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Vi kerer med fyringsolie
i dit omrade.

Skal du ha’ noget med?

Sa meget kan du spare

Spar op til 1.075 kr. ferste gang vi leverer til dig og fa derefter op til 300 kr. i fast rabat pr. 1000 liter fyrings-
olie. Nar du bestiller fyringsolie fra OK, far du altid mindst 165 kr. pr. 1000 liter i fastkunderabat. Vaelger du

ogsa at kebe tilleegsprodukter, sparer du besveer og flere penge. Jo mere du keber, jo sterre rabat far du, og
med tre tilleegsprodukter opnar du den fulde rabat pa 300 kr. pr. 1000 liter fyringsolie.

Bestil pa www.ok.dk eller pa tif. 70 10 20 33.

Oliefyrsservice

Fa sikkerhed for at dit
oliefyr kgrer, som det
skal og spar op til 15%
pa dit forbrug.

Velkomstrabat
op til 300 kr.
ved forste eftersyn.

Automatisk levering

Fa automatisk optank-
ning og slip for at holde
gje med om der er olie i
tanken. Oveni far du 10
dages prisgaranti.

Velkomstrabat
100 kr. pr. 1000 liter
fyringsolie.

Energien er jeres

Spar op til

1075 kr.
Vi giver den farste 4 dine
maneds el-forbrug, varmeudagifter
nar du skifter til

OK El Variabelpris.

Billig el

Fa den farste
maneds el til
0 kr.

Se mere pa www.ok.dk




{ SAMVIRKE

Hjlp til det
svareste
Lektier er
nemmere - 0g
naesten hygge-
lige, nar nogen
hjelper s.8
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REDIGERET AF
LIV MYGIND

Sadan gor du vanterne mobilvenlige

Med fare for, at Samvirke i lgbet af de nzste linjer vil minde om en
reklame pa TV Shop, sa bringer vi her et praktisk rad. Er du ogsa tret
af at fa kolde fingre, nar du SMS’er eller skal ringe op fra mobilen
udenfor i kulden? S4 har den kreative blogger Louise Dalkeer Moller
fundet en lgsning. Tag et par fingervanter og szt en lille plet af
formgummi fast pa pegefingeren. Den lille prik gor, at du nu kan
ramme tasterne eller touchscreenen uden at fryse. Formgummi kan
fas i alle hobbybutikker.

Laes mere pa: designbydalkaer.blogspot.com og 1000ideer.dk
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Europas mindste
ugle - spurveuglen -
er som navnet
antyder kun pa
storrelse med en
spurv. Den smukke
fugl er sjaelden gaest
i Danmark. Men
denne vinter har der
veeret seerligt mange
spurveugler pa besog.
Trods kikkert og en
udpreeget talmodig-
hed kan man dog
langtfra veere sikker
pa at fa 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

Her rammer
oversvemmelserne

Hvis Danmark bliver ramt af
en stormflod, er de ti mest
udsatte omrader:
Holstebro

Randers Fjord
Juelsminde

Vejle

Fredericia

Aabenraa

Odense Fjord

Koege Bugt

Korser

Nakskov

Kystdirektoratet og
Naturstyrelsen er i gang med
at undersege, hvordan man
sikrer de udsatte omrader.

“Vi korer

om kap for
at redde
verden”

FRA FILMEN BILER 2, DER
HANDLER OM KAMPEN FOR AT
FINDE ET ALTERNATIVT
BRANDSTOF




LASERPASKE

sm:{(ws?eegferdg? Det naturlige ophold
iDanmark.
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5 SKONNE DAGE

MED KULTUR, NATUR OG SAMVAR

SONDAG 1/4 - TORSDAG 5/4 2012 (fra Palmesgndag til Skaertorsdag)

5 SKGNNE FERIEDAGE | PASKEN ENTEN | MIDTJYLLAND MED SKOV OG HEDE
PA DET ROMANTISKE HOTEL SKARRILDHUS, | DET IDYLLISKE SYDFYN VED
HELNASBUGTEN PA HOTEL GL. AVERN/S ELLER | DE SMUKKE OMGIVELSER
VED M@LLEAEN OG BAGSV/AERD S@ PA HOTEL FREDERIKSDAL.

Der venter mange kulturelle, inspirerende  Fra det laekre kaffe/kage bord nar du

og dejlige oplevelser — ikke mindst af ankommer til den dejlige picnic og i til

den kulinariske art, nar du tager af sted slut den festlige afslutningsmiddag.

pa 5 skgnne feriedage i pasken.
Alt, hvad der serveres for dig er tilberedt
af de bedste gkologiske ravarer med
udgangspunkt i det nordiske kgkken — for
beaeredygtigheden, smagsoplevelsen og
sundhedens skyld. Og din.

Nye venner og glade dage venter, hvad
venter du pa?
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o |
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SAMVIRKE LASERP A SKE Bestil direkte pa ‘dit’ hotel — senest 7 dage fgr ankomst
Hotel Frederiksdal T/ 4585 4333 e Hotel Gl. Avernees T/ 6373 7373

Hotel Skarrildhus T/ 9719 6233 e Oplys venligst rejserkode LP-SAM
Se mere om hotellerne her: www.sinatur.dk

Tilbuddet gazlder alle Samvirkes laesere!



TOM BEHNKE, SOCIALORDFGRER (K), OM DANSKERNES MULIGHED FOR GRATIS GALDSRADGIVNING!

:“Det nytter ikke, at man bare lader sta til
. 0g sa forventer, at det offentlige kommer
og rager kastanjerne ud af ilden”
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REDIGERET AF
KRISTIAN HERLUFSEN
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Opbevar dine ...~
d=k rigtigt
- Foraret er over 0s, og tiden er
. derfor snart inde til at skifte daek

pa bilen. Falg disse rad, og
sa meget fuldkorn spiser en opbevar dine vinterdzek bedst

muligt:
ung mand omkring de 20 ar - Er daekkene pa feelge, sa opbevar

gt - PR '. W, dzekkene haengende eller pa et
e -y o P her dag. Det er markant deekstativ. Ligger dekkene pa
v et mindre end bade de sma pinanden, e e eter
« Lase daek uden feelge skal sta
dreng(j) Qg e qeldre meend. oprejst. Drej deekkene af og til,
De 5-drige spiser 48 gram 53 undgar du, at deekkene fir
. flade punkter
om dagen, 08 de 65-75-ar|ge « Daek skal opbevares markt,
44 gram om dagen koligt og tart. Hvis du lader dine

vinterdak sta pa loftet, hvor der
nemt bliver varmt, mister

A gummiet sin smidighed.
- Med en optimal opbevaring og et
Kender ikke reklamationsretten normalt kerselshehov kan du
forvente, at et vinterdek holder
fire ar eller 80.000 kilometer.

40 procent af forbrugerne kender ikke til reklamationsfristen, viser

en undersggelse 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 maneder,
hvis en vare ikke virker efter hensigten.

Pilleradgivning om natten

Flere og flere danskere kgber hiandkebsmedicin eller bestiller

den receptpligtige medicin pa nettet. Derfor tilbyder apotekerne nu,
at man kan fi rddgivning om medicinen hele degnet. Nar kunderne
har lagt varer i kurven pa 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 pa 80 20 24 07 hele dognet.

6 { MarTs 2012 }
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SAMVIRKE | laver bleekregning

LALLM AN RN AL & o

18-drige Anisa Abdinesir Omer og Kirsten
Bertelsen, der er frivillig lektiehjcelper,
diskuterer, hvordan et essay kan bygges op

{ MARTS 2012 }




sperg bare. | Holbak dukker 15 bern op hver uge,
ndr frivillige arrangerer lektiecafé og hjelper med alt fra
genstridige 2-taller til international gkonomi

{TEKSTZ KRISTIAN HERLUFSEN | FOTO:. EMIL LYDERS }



SAMVIRKE | laver bleekregning

Seks frivillige er Rlar i beboerkeelderen
i et af Holbceks boligkuarterer. Her er
Aydin i gang med geografilektierne

2-taller, bruttonationalprodukter og es-
says. Bgrnene i lektiecafeen pa Engvan-
gen i Holbaek har vidt forskellige sporgs-
mal med, nar de dukker op onsdag efter-
middag i beboerlokaletikeelderen under
en af omradets svagt gullige lejligheds-
blokke. P4 en almindelig onsdag dukker
der typisk 15 bern og unge op i alderen
seks til 19 ar for at {3 en hand til mate-
matikken eller svar p4, hvordan man la-
ver en personkarakteristik, ndr man har
leest en novelle i dansk. Typisk sidder
seks voksne frivillige klar til at hjaelpe.
En af de frivillige er Palle Louw, der er
64 ar, pensioneret leege og har arbejdet
som kirurg og senest med elektroniske
patientjournaler. I dag har han en stille

10 { MaRTSs 2012 }

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

»Vi kan give bgrnene kgkkenbords-
hjelp. Tit kan de ikke f hjelp derhjem-

me. Bornene er glade for at komme, og

det giver mig en kempe glede at kun-

ne hjelpe.«
Den rutinerede lektiehjaelper kan selv

Gratis hjlp

Dansk Flygtningehjaelp, Ungdom-
mens Rade Kors og en del kommu-
nale biblioteker tilbyder lektiehjaelp
mange forskellige steder i landet.
Lektiehjaelpen er gratis.

PALLE LOUW, FRIVILLIG
LEKTIEHJZALPER!

“Matematik
idagerjo
ikke det,
jeg har
lsert. Men
vi fandt
lesningen”

have brug for hjelp. Et af de matematik-
stykker, en pigei 9. klasse kom med, dril-
lede kirurgen si meget, at han mitte ta-
ge det med hjem og sperge omkring sig,
for lgsningen faldt.

»Matematikidag er joikke det, jeg har
leert. Men vi fandt lgsningen.«

Inden lektiecafeen begynder, slar de
frivillige fire eller seks borde op i den
lille betonkzelder. Ved et af bordene sid-
der Kirsten Bertelsen og 18-arige Anisa
Abdinesir Omer, som gar i 1o. klasse. Et
essay er pd programmet i dag. Der spor-
ges, grines og fantaseres, s historien
udfolder sig i feellesskab. Anisa, der vil
i gymnasiet til sommer, er kommet her
gennem flere ar, fordi det er hyggeligt:



»Jeg far lavet mine lektier, nar jeg kom-
mer herned. Jeg har nogle gange mi-
ne smi sgskende med, si de ogsd kan
lavelektier,« siger Anisa Abdinesir Omer.

Anisa og Kirsten fir i lgbet af de to ti-
mer, lektiecafeen er dben, lost essayop-
gaven. Anisa er ved tasterne pd compu-
teren, og Kirsten, der er uddannet skole-
leerer, men er giet pa pension, kan hjel-
pemedatvurdere, om essayet overholder
de almindelige formkrav.

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

Huer af de
frivillige sldr et
Rlapbord op, ndr
lektiecaféen
dbner klokken
15. Flemming
Bertelsen og
Eman arbejder
med en tegnefilm
til engelsktimen

Palle Louw har
arbejdet som
Rirurg og med
patientjournaler.
1 dag er han
pensionist og
passioneret
lektiehjcelper

sit modersmal, kan mange ord og be-
greber gi tabt, forteller Hanni Bavn-
hgj, der er ansvarlig for lektiecafeen,
som drives af Dansk Flygtningehjeelp.
Hun er pensioneret lzerer og har arbej-
detmed tosprogede bern i folkeskolen:

»Er man ikke helt fortrolig med dansk,
kan det veere svert at forsta ting og dra-
ge sammenhzenge. Det kan vi hjzlpe
med her, hvis ikke der har varet tid til
det i skolen.«

Hanni Bavnhgj har veeret frivillig, si-
den lektiecafeen dbnede i 2009, og hun
menetr, at projektet er en succes.

»Vikan se, at de er si glade for at veere
her, at de ogsé kommer, nir de ikke har
noget foriskolen. Sa sporger de bare om
emner, der har undret dem, og hygger
med de andre,«fortzller Hanni Bavnhgj.

Efter to timer lukker lektiecafeenigen.
Et hgjt: »Tak for hjzlpen« lyder, inden
endnu en barneryg med skoletaske for-
svinder ud gennem dgren. Lektieborde-
neklappes sammen igen. Omlidtabner
pigeklubben i de samme lokaler. @

Tel 96 55 85 00
WWW.SMYRILLINE.DK

0G ISLAND

TAG PA VIKINGCRUISE | NORDATLANTEN

En uges skibsrejse med afslappende dage pa et af Nordatlan-
tens smukkeste skibe — Norréna. Der er to ophold pa Feergerne
med mulighed for landgang og et to-dages ophold i Island,
som er hgjdepunktet for rejsen — det er muligt at tilkebe ud-
flugter med guide. Oplev det imponerende landskab, nyd en
smuk skibsrejse til de fascinerende ger og veer parat til fantas-
tiske minder for resten af livet.

PRIS PR. PERSON FRA KR. 3.459:"

* Geelder 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.

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



Knoldsellen

{ TEKST: INGER ABILDGAARD

FOTO: JAKOB CARLSEN }

Karakter. Roden til alt godt. I
ovn, i suppe og pa stegepande
med smer og citron

Knoldselleri blev engang forbundet med de sma
firkantede tern i sgndagssuppen, som nogle
bern helst undgik, fordi knoldselleri smager
merkbart igennem. Dens karakterfaste smag
skyldes wteriske olier, som naesen hurtigt fanger,
nér sellerien kommer under behandling af
grontsagskniven.

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. Prov den ogsa pa stegepanden

skreellet, skiretiskiver og svitsetmed hakket
persille i smer. Giv den lidt vand, citronsaft
og et lag, den kan boble feerdig under et lille
minut. Franskmandene sanker tynde stave
af deres knoldselleri ned i kogende vand et par
minutter og vender stavene med mayonnaise og
dijonsennep. Selleriindeholder masserafkostfibre,
C- og K-vitamin og kalium. Opbevares bedst i
keleskab. °

Mormor-sparemad

Selleribef er smakarsmad fra gamle dage: Selleri
skaeres i skiver, koges, vendes i &g og rasp, steges pa
panden og serveres med kartofler og stegte log.

12 { MARTS 2012 }



DER ER NYT
UNDER SOLEN

Solskin er en vigtig kilde til D-vitamin, som giver dit humer et loft og hjeelper dig til at fele overskud i hverdagen.

Desveerre er forarssolen ikke pa fuld styrke. Derfor tilbyder vi nu solen lidt hjeelp. Prov Arla® Minimeelk med D-vitamin.
Dansk meelk, du kender og holder af, med den helt samme smag - og tilsat et dagligt strejf af solskin.
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(For) gammel

Alder. Kan jeg mon
stadig na at blive
astronom og

professionel
fodboldspiller?

Christian Dahl

(1976), sportsredakter for
Nordvestnyt. Spiller pa Danmarks
maske darligste firmafodboldhold og
er frivillig i en lektiecafé. Holder af
godt al, sma smil og skaeve ideer.

14 { MARTS 2012 }

Nar omgangskredsen begynder at omtale en som den unge, er der vist grund til
at vaere pa vagt. For betyder det ikke helt basalt, at man ikke leengere omgiver sig
med unge mennesker, men med @ldre mennesker? Og betyder det egentlig ikke,
at man selv er feerdig med at vaere ung?

I mé gerne svare pa spgrgsmaélene, men lad venligst veere med at sende svarene
til mig, for jeg er ikke sikker p3, at jeg er helt klar til dem.

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

Menjegville gerne
gentage de seneste 13-

oumddnin 6 Jag @r bare ikke

e NIt sikKer pa,

wminienss O j@g er Kilar
til min egen
alder endnu”

ste dag pa den forste
skiferie nogensinde.

For selv om jeg i
store trek selv har
indrettet mit liv og
foretdetmed alskens
behageligheder, si er det en grim erkendelse, at alle de gamle, mere eller mindre
realistiske dremme definitivt bare er dremme, som kunne vzre giet i opfyldelse.
For jeg vil stadigveek gerne vere astronom, ingenigr, professionel fodboldspiller,
ishockeyspiller, gourmetkok, opfinder — og score det afgerende mal i VM-finalen.

Nu betyder alderen heldigvis ikke alt, selvom den sztter nogle grundvilkar. Og
kameluldsteflerne 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, si jeg fryg-
ter ikke at blive zldre. Jeg er bare ikke helt sikker pa, om jeg er klar til min egen
alder endnu.

For nar jeg kigger rundt, kan jeg jo se, at dem, der for var flotte piger, nu er ble-
vet mgdre, og de geve gutter fra byturene er blevet feedre. Og selvom medrene
stadig er tiltreekkende, og feedrene stadig er gaeve, si satter det nogle begraensnin-
ger, og af og til feler man sig som en anakronisme ved stadig at vaere den letleven-
de single, der lever mere i det offentlige rum end i de nyindrettede stuer. Og selv-
om jeg maske godt kan se mig selv i den rolle ogs3, si er der stadig en teenager in-
deni, der vil en tur i hegnet en gang imellem — ogsa selv om de unge i byen herer
darlig musik, larmer og opferer sig merkeligt.

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



Flimmer 1

hjertet kan blive
til en blodprop

i hjernen

Hjerteflimmer er en sygdom i hjertet. Men vidste du,

at den storste risiko ved flimmer i hjertet er en blod-
prop i hjernen? Der er heldigvis noget, du kan gare.

Kontakt din leege og sperg hvordan.
Laes mere pa www.hjerteflimmer.dk

W dit hjerte

beskyt din £&*

Boehringer
I”ll Ingelheim

www.hjerteflimmer.dk

£0-10-z1-81d-609
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Tine Binzer, 49 ar, Kebenhavn. Ar fra en ulykke

»Jeg har epilepsi og fik som 22-arig et krampeanfald, hvor jeg mistede bevidsthe-
den. Jeg faldt med ansigtet op ad et meget varmt el-panel. Da jeg vagnede igen, var
jeg helt konfus, men havde ikke ondt, sa jeg gik ned til den lokale kebmand for at
keabe ind. Hos kebmanden var der tilfaeldigvis en sygeplejerske, og da hun sa mig, in-
sisterede hun pa at folge mig pa skadestuen. Det viste sig, at jeg havde en tredje-
gradsforbraending i ansigtet; huden manglede simpelthen i hgjre side. Jeg fik trans-
planteret hud ad to omgange til at deekke det dbne omrade, og et halvt ar efter sam-
lede laegerne ansigtshuden i to lige syninger, som i dag ses som ar.

Jeg synes, det blev fantastisk paent, og jeg har faktisk aldrig haft det traumatisk over
det. For der var jo ikke noget at gore ved det. Nar jeg ser mig i spejlet, ser jeg slet
ikke arret, sa jeg foler ikke, at det haammer mig pa nogen made. Det er bare mit.«

spor. Mindre knubs, sterre skader og sygdomme saetter
deres preg pa kroppen. De sma maerker gir aldrig vaek og
forteeller hver deres historie om levet liv

{ TEKST: DIDDE RISH®@J | FOTO: KRISTIAN SEDERUP }
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Pernille Kornum Kjrsgaard, 33 ar, Sindal. Ar fra sportsskade

>Til en handboldkamp i 2002 blev jeg tacklet og faldt uheldigt pa armen.
Jeg troede egentlig, at jeg kunne spille videre, men armen fungerede ikke
laengere. Efterfalgende blev jeg opereret i skulderen tre gange i labet af
tre ar - en kikkertoperation og to abne operationer. Sa derfor har jeg en
del ar pa min skulder.

Jeg taenker ikke rigtig pa mine ar, men mere pa det, jeg ikke kan gare
leengere pa grund af skaden - for eksempel kan jeg ikke barste taender pa
mine barn uden lige at holde en pause undervejs. Og det er helt slut med
at spille handbold, for jeg kan slet ikke kaste en bold - sa nu spiller jeg
fodbold med mine gamle handboldvenner.«

SAMVIRKE.DK
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Henrik Gulbak Seborg, 53 ar, Grevinge. Ar fra operationer

»>Min krop er dekoreret med omkring 12 operationsar fra halsen og ned til anklerne.
Jeg har en genetisk fejl, som betad, at der dannede sig en masse vildtvoksende
knuder pa mine knogler, da jeg kom i voksealderen. Sa siden jeg var seks ar, blev
jeg cirka en gang om daret opereret for at fjerne nogle af de gevaekster, som
generede mest. Dengang klampede kirurgerne mig bare sammen bagefter med
hestesting med to centimeter imellem, sa jeg har siden mattet leve med nogle store
ar isaer pa ryggen og armene.

| dag har jeg vaennet mig til dem, selvom jeg stadig nogle gange overvejer at ga til
en plastikkirurg og fa de sterste af dem fjernet. Som barn og ung har arrene haft
stor betydning for mit selvvaerd. Isaer som teenager folte jeg mig maerket og
hammet af bade mine ar og min knoglelidelse. Jeg blev mobbet rigtig meget af
bade mine klassekammerater og lererne pa min skole. Sa pa den made sidder mine
ar ogsa pa sjeelen.

Hver gang jeg har taget tojet af, er jeg blevet konfronteret med mine ar. Og det
bliver jeg stadig. Jeg kan godt synes, at det er belastende at skulle fortzlle igen og
igen om min knoglelidelse, men jeg vil pa den anden side hellere have, at folk
sparger, end at de bare kigger pa mig. Da jeg var yngre, brugte jeg nogle gange
arrene som scoretrick og fortalte damerne nogle drabelige reverhistorier om
voldsmaend, overfald og smadrede flasker, nar de bemaerkede mine ar.«
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Bente Svane Nielsen, 37 ar, 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 anlaeg, sprang jeg ned til dem
og lgftede den op. Pa skadestuen var de forfaerdede over, at det var en leguan, der havde bidt mig, og de spurgte
igen og igen, om den var giftig. Laegerne tilbad mig plastikkirurgi, men radede mig til at se tiden an, fordi de regnede
med, at det ville blive mindre tydeligt med arene. Og det er det blevet. Arret traeder mere frem om sommeren, men
generelt taenker jeg ikke pa det. Det er kun nogle gange, jeg laegger maerke til det, nar jeg ser mig i spejlet.«
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Hans Holm, 67 ar, Bryrup. Ar fra hjerteoperation

»Jeg blev opereret i hjertet i september sidste ar med den gamle metode, hvor de skaerer op og syr sammen igen.
Der var problemer med hjerteklapperne. Jeg foler mig meget heldig, at jeg lever i en tid og et samfund, hvor man
bare kan lukke op og satte en ny reservedel i kroppen. Pa den made har jeg faet tilfajet nogle ekstra ar til mit liv.
Hver morgen gar jeg til svemning og viser pa den made mit ar frem. Og det er lidt af et kontaktmiddel, for folk
sparger meget direkte til det. Det er veeldig hyggeligt, og jeg far lov til at fortaelle om det og mit ophold pa hospitalet.
Mit barnebarn pa to ar kalder det mit et-tal.«

SAMVIRKE.DK




SAMVIRKE | bag om varen

Rens varsomt

Har man brug for tandtrad,
kan det afhjaelpe skader pa
taenderne, hvis man husker
at fa brugt traden. Men det er
vigtigt at bruge den rigtigt,
ellers kan man let skade
tandkedet. Hvis det gor ondt
eller blader, nar man bruger
tandtrad, ger man det sand-
synligvis forkert, og det kan
fa tandkedet til at trekke
sig tilbage og blotte de fol-
somme tandhalse, fortzller
Bo Danielsen. Man skal und-
g3 at presse tandtraden ned i
tandkedet, men i stedet sar-
ge for, at traden ligger op ad
tanden og folger tandens
krumning. Det bedste rad er
at fa sin tandlzege eller -ple-
jer til at demonstrere, hvor-

dan tandtraden bruges rigtigt.

24 { MARTS 2012 }

gadan laves

tandtrad

Mellemrum. Tandtrad fis med smag, fluor og voks.
Den kan udvide sig og fas ogsa pa sma bgjler.
Men det vigtigste er, at man far brugt traden, hvis

man har brug for det

{ TEKST: NANNA MUUS STEFFENSEN

FOTO:. KRISTIAN BIRK }
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Tandtrdd er gaet fraatveere en skrebelig sil-
ketrad til en bade staerk og fleksibel nylon-
snor bekledt med flere lag, der skal kom-
me ethvert behov i mede. Og udviklingen
fortseetter. Sidste skud pa stammen her-
hjemme er tandtrad, der udvider sig, og i
udlandeter tandtrad, der afslgrer bakterier,
pa vej. Men selvom der i dag fas tandtrad
med bide smag, fluor, voks, tofarvet trad
og tandtrad, der udvider sig, nar den kom-
mer ind mellem teenderne, er den mest po-
puleere tandtrad stadig den klassiske hvi-
de tandtrad bekledt med voks.

Tandtrad pa plasticbgjler er ogsd blevet
populer. Et af forbrugernes vigtigste krav
er, at tandtradden ikke spalter eller knaek-
ker, forteller Tove Sigfredsen, kategorichef
for personlig pleje i Coop.

»Tandtrdden skal vere sterk, og si er
det blevet meget populert, at den har
en mild smag af mint, som man er vant
til fra tandpasta,« siger Tove Sigfredsen.

Lagpalag-behandling. Den forste tandtriad
i moderne tid blev lavet af silke. Omkring
Anden Verdenskrig begyndte man at pro-
ducere tandtrad af nylon, som har den for-
del, atdet er mere holdbart, mere fleksibelt
og lettere kommer ind imellem teenderne.

Man begyndte samtidig at dyppe tra-
den i voks, og det har man holdt fast ved
siden. Voksen serger for, at traden ikke
flosser, og den hjzlper trdden til lettere at
glide mellem tenderne, fortzeller Susan-

ne Brandt, produktchef i firmaet Ceder-
roth, som producerer Jordan tandtrad og
tandberster. Der bliver kebt cirka 325.000
pakker tandtrad fra Jordan om aret i Dan-
mark, og den mest populere udgave er
med voks, fluor og mintsmag.

Nylontriddene er stadig udbredt i dag,
men ogsd andre materialer som for ek-
sempel Gore-Tex bliver brugt. Fordelen
ved materialer af plastic er, at de giver
en fleksibel og glat trad, der let kommer
ind imellem taenderne. Iser flad tand-
trad bliver lavet af plasticmaterialer og
bestar af én enkelt trad. Den runde tand-
trad bliver derimod spundet af en masse
tynde nylontrade. Traden bliver derefter
dyppet i kar med forskellige belegnin-
ger, blandt andet fluor, voks og et anti-
bakterielt lag.

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

Tandtraden bliver skiret i stykker pa ty-
pisk 25 til 30 meter, fordi det cirka passer
til en méneds dagligt brug. Traden rul-
les sammen og pakkes i den velkendte
plasticholder, som beskytter tandtraden
mod badevzrelsets fugt og bakterier.

Den lille kniv, som man skeerer traden
over med, er et vigtigt viben, nar det hand-



ler om at undga flosset trad. Kniven skal
vaere si skarp, at den kan skare nylon-
tradden over i ét hug.

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

»Desuden kan madrester og lignen-
de, som bliver fjernet fra tenderne, ses
pé det hvide, og pad den made er effek-
ten tydelig,« forteller Susanne Brandt
fra Cederroth.

Men fremtidens tandtrid ser mere far-
verig ud. For eksempel er der blevet op-
fundet en red tandtrad, som skifter far-
ve pa det sted, hvor den kommer i kon-
takt med bakterier. Ideen er, at hvis tand-
traden stadig er red, nir man har brugt
den, ved man, at alle bakterierne er vaek.

En anden ny variant af tandtrad er
en tradd, som udvider sig. P4 den ma-
de er tradden let at fi ned mellem ten-
derne, men samtidig udfylder den mel-
lemrummet mellem teenderne, nir den
udvider sig, forteller Susanne Brandt.

Find din favorit. Selvom producenter-
ne anstrenger sig for at lave tandtrad til
ethvert behov, sa er det ikke afggrende,
hvilken slags tandtrdd man bruger, for-
teeller Bo Danielsen, skolechef pd Sko-
len for Klinikassistenter og Tandplejere
ved Kebenhavns Universitet. Det vigtig-
ste er at finde en tandtrdd, man kan lide

En aeske med tandtrad
indeholder typisk 25 til
30 meter, fordi det cirka
passer til en maneds
dagligt b(ug

at bruge, for sa er der sterre chance for,
at man ogsa fir brugt den.

»Hvis man har behov for atbruge tand-
trad, er detvigtigste, at man far den brugt.
Mange mennesker, somkunne have gavn
af at bruge tandtrad, synes, det er svaert
at bruge og huske, og derfor bruger de
kun sjzeldent tandtrad. Derfor er det vig-
tigere, at man velger en tandtradd, man
synes er let og rar at bruge, end om tra-
den er flad eller rund, vokset eller uvok-
set, impraegneret med fluor eller uden
fluor,« siger Bo Danielsen.

Han understreger, at det ikke er alle,
der nedvendigvis har behov for at bru-
getandtrad. Ferhen var der bred enighed
blandt tandleeger om at anbefale, at alle
brugte tandtrad, men i dag er man me-
re opmarksom p4, at der findes forskel-
lige behov. Har man for eksempel stort
mellemrum mellem teenderne, kan tand-
stikkere eller en berste serligt designet
til tandmellemrum veere den bedste lgs-
ning. Sidder teenderne derimod teet, og
mellemrummet er fyldt ud af tandkedet,
kan det veere, at man ikke har behov for
tandtrad. Bo Danielsens bedste rdd er at
tale med sin tandlege om, hvad der pas-
ser bedst til ens tender.

Har man behov for tandtrad, er det
som regel tilstreekkeligt at bruge den
et par gange om ugen, imens et par
gange om maneden er for lidt, forteller
Bo Danielsen. °

Aber gor det ogsa

Noget tyder pa, at mennesker
ikke er ene om at bruge tand-
trad. I 2009 studerede et hold
forskere en flok aber i naerhe-
den af Bangkok og fandt ud af,
at ud af en flok pa 250 aber
brugte 100 aber tandtrad i
form af menneskehar, som de
fandt pa jorden.

Historisk

® Teender fra praehistoriske
mennesker viser tegn pa, at
mennesket har brugt
tandstikkere og tandtrad
langt tilbage i tiden.

Den amerikanske tandlege
Levi Spear Parmly anses for
at have opfundet den
moderne tandtrad.

| begyndelsen af 1815
begyndte han at anbefale at
bruge tandtrad af silkesnor til
at fjerne mad og plak mellem
teenderne.

| 1898 fik firmaet Johnson &
Johnson det forste patent pa
tandtrad, og firmaet
producerer stadig tandtrad.
Efter Anden Verdenskrig kom
tandtrad af nylon med
voksbelaegning pa markedet.

Tip!

Er du treet af at snere tandtra-
den fast om pegefingrene, nar
teenderne skal renses, sa prev i
stedet at binde traden sam-
men til enlekke. Den er let at
styre, og du undgar de folelses-
lase fingerspidser. Du kan ogsa
prove en plasticholder, hvor
tandtraden er spaendt ud pa
forhand. Leber man ter for
tandtrad, skal man holde sig
fra at bruge et stykke sytrad
eller lignende som erstatning.
Det laver alt for let skader pa
tandkedet.
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saltbomber!

sundhed. Helt almindelige fodevarer som bred, ost og paleg er
langt mere salte, end vi aner. Ved spisebordet far saltkveernen sa

endnu et vrid. Samvirke hjelper dine smagsleg uden om saltet
{ FoTO: JAKOB CARLSEN }




Kroppen kraver!
Salt er med til at holde vaeskebalancen i orden.
Derfor skal vi have salt hver dag s.33

Brug oliven, kapers og parmesan i stedet
Salt din mad med sundere alternativer end det
vanlige hvide drys s. 34

Pas pa kebepizza og pelsemad
Bornehavebarnet 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 havregreden s. 39



TEMA | salt

Vi oversalter

grnene

Hold igen. Smi born spiser dobbelt sd meget salt som anbefalet. Konsekvensen
er forhgjet blodtryk og risiko for hjertekarsygdomme som voksne.
Vil man beskytte de smé, skal familiens madindkeb og kostvaner endres

{ TEKST: INGER ABILDGAARD OG FIE KRUSE }

Rugbredshapserne medleverpostej er sir-
ligt skaret ud i sma tern, og mor smiler
glad, nar den forste lille bid flyver ind i
munden pa det syv méaneder gamle barn,
som indtil nu har levet p4 malk og mos.

Den lille haps er begyndelsen pa en
livslang saltforstyrrelse. For i takt med
at sma bern 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 far7-8 gram saltom
dagen, og far, der far 9-11 gram, hvilket
er en del over det anbefalede saltindtag
pa maksimum 5 gram om dagen, si over-
haler ogsa barnets saltindtag de anbefa-
lede graenser, efterhinden som det kom-
mer pi fuld »voksenkost«.

Danske bern i alderen 4-9 &r indtager

28 { MARTSs 2012 }

dobbelt s meget salt, som den maksi-
malt anbefalede mangde. Tallet er op-
pe pa 7,8 gram, viser kostundersogelser

Vores saltindtag pr. dag
ber ikke overstige:

Born 12-23 maneder .......2,1 gram

Born 2-5 ar

Born 6-9ar ..o, 3,9 gram
KVINAEr o, 6 gram
MaENA oo 7 gram

WHO vil pa leengere sigt have
bade maend og kvinders saltindtag
ned pa 5 gram
Kilde: Verdenssundhedsorganisationen (WHO),

De Nordiske Naeringsanbefalinger,
Fodevarestyrelsen

fra DTU Fgdevareinstituttet, og anbefa-
lingen siger 3,6 gram pr. dag. Bern far
altsd i mindst ligesa hgj grad som deres
foreldre alt for meget salt indenbords.
Ogsa selvom saltbgssen pa spisebordet
er forbudt for de mindredrige.

P4 en normal dansk, basiskost med
bred, mejeriprodukter, fiskepalaeg og ked-
produkter bliver detanbefalede saltindtag
nemlig hurtigt overskredet. De fleste for-
arbejdede fadevarer skjuler store maeng-
der salt, og det er herfra, vi far mindst
70 procent af vores samlede saltindtag.

Salt slider pa barnekroppen. Ligesom
voksne far bern ogsé forhgjet blodtryk af
for meget salt. Og det har alvorlige konse-
kvenser, selvom de ikke er naer s udtalte
som hos de voksne og midaldrende, der



Herfra kommer det salt, du spiser
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Kilde: FDB Analyse

Kilde: Fra rapporten Sundhedsmcessige virkninger af salt, af overlaege
Lars Ovesen. (Edwards et al. 1998; James et al. 1987; Mattes og Donnely 1991)

far blodtrykssankende medicin og kom-

meririsikozonen for hjertekarsygdomme.

»Bern fir ikke blodpropper og hjerne-
blgdninger. Men de far et forhgjet blod-

tryk, der slider pa hjerte, nyre og blodkar.
Har man et hejt blodtryk tidligt i livet, sa
er kroppen i mindre god stand, nar man
bliver voksen,« siger Torben Jorgensen,

der er professor i forebyggelse og sund-

hedsfremme pa Glostrup Hospital.

Det er natrium-delen i salt, der forar-

sager forhgjet blodtryk. Detbinder nemlig
vand, som bliver trukket ind i blodarerne.
P4 den mide kommer der mere vaske i
arene, og hjertet ma bruge mere kraft pa

at pumpe. Resultatet er et forhgjet blod-
tryk. Konsekvenserne af dette er en eget ri-
sikofor blodpropper, dreforkalkning, hjer-
neblgdning og nedsat nyrefunktion. Om-

kring 950.000 danskere lider af forhajet
blodtryk, og flere end 260.000 af dem er
ikke klar over det. Hvert ar der omkring

15.000 danskere som fglge af en hjerte-

karsygdom i Danmark — blandt andet pa
grund af et forhgjet blodtryk.

Uvidenheden hersker. Saltindtaget for

de 1-3 arige har hidtil ikke vaeret under-

sggt 1 Danmark, men i lgbet af foraret

2012 offentligger DTU Fedevareinsti-
tuttet salttal for de helt smé. Ellen Trolle,
der er souschef pa DTU, lofter sloret for,

hvad mankan forvente afundersggelsen:
»1-3-driges saltindtag er et godt stykke
over anbefalingerne, men om det er helt

sd hgjt som hos de 4-9-arige, kan vi ik-
ke sige endnu. Men det kommer derop-

ad,« siger Ellen Trolle.
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Folger man Sundhedsstyrelsens anbe-
falinger, som blandt andre de danske
sundhedsplejersker radgiver ud fra, ma
barnet spise den samme mad som for-
eldrene, fra det er et &r gammelt. Alle-
rede fra 7-9-maneders-alderen ma bar-
net spise med, sdfremt foraeldrene ikke
oversalter maden.

Men som udgangspunkt er de fleste
fodevarer salte i sig selv. Samtidig viser
en ny undersogelse 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 undersggelser viser, at
stort set alle danskere far for meget salt.

Tank Kreativt. Et voksent menneske

SAMVIRKE.DK 2.9
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50%

kommer fra bred

De storste kilder til det
store saltindtag ved de
danske spiseborde

Kilde: Fra rapporten
Sundhedsmeessige virkninger af
salt, af overlaege Lars Ovesen.
(Charlton et al. 2005; Edwards
et al. 1989; Scientific Advisory
Committee on Nutrition 2003)

20%

kommer fra

kedprodukter/pileg

har ikke brug for mere end 1,5 gram salt
om dagen, og i de flestes tilfzlde endnu
mindre. Vi fir alle, bern og voksne, en
hel masse salt, som udelukkende skader
vores krop. Det stgrste problem er, at de
forarbejdede fodevarer indeholder store
mangder skjult salt.

Af den grund stiftede Fgdevaremini-
steriet sidste ar Saltpartnerskabet, der
vil reducere det gennemsnitlige danske
saltindtag med tre gram om dagen in-
den udgangen af 2014. Det kan forhin-
dre mindst 1300 dedsfald forarsaget af
hjertekarsygdomme. Saltpartnerskabet
opfordrer fadevareproducenterne til af
frivillighedens vej at nedsatte saltind-
holdet i deres produkter.

Men selv om saltindholdet bliver sen-
ket i fodevarerne, er det stadig nedven-
digt at @ndre sine kostvaner, hvis man
vil holde saltindtaget nede. Det forteller
Lone Banke Rasmussen, der er seniorfor-
sker pa afdelingen for ernzring pd DTU
Fodevareinstituttet:

»Problemet er, at fedevareindustrien
salter maden heftigt, og selvom de ned-
setter mengden, sd er det stadig ikke
nok, hvis vivil spise den gennemsnitlige
danske kost med bred, mejeriprodukter
og kad. Man bliver nedt til at teenke kre-
ativt og veelge flere vegetabilske og ufor-
arbejdede produkter, nir man laver mad,
hvis man vil holde sig p4 den anbefale-
de mangde.« [
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15%

kommer fra
mejeriprodukter

15%

kommer fra andet

Minister: Vi skal ikke
have et saltpoliti

Advarsel. Tidligst om fire ar bliver
fodevarerne maerket med saltindhold

I Europa, med undtagelse af Finland, er det ikke lovpligtigt at oplyse om
saltindholdet i en fodevare. Man kan som forbruger derfor sjeldent se
seerlig meget pa varedeklarationen.

Forsti2016 vil en ny EU-lovgiving serge for, at alle fedevarer skal meer-
kes med deres saltindhold. Men fem &r kan synes lang tid, nar folkesund-
heden i dag lider under overforbruget.

Men fedevareminister Mette Gjerskov (A) vil ikke i gang med lovgiv-
ning pa omradet:

»Igennem saltpartnerskabet opfordrer jeg virksomhederne til at ned-
sette deres saltindhold og skrive indholdet pa deklarationen, og det sy-
nes jeg, at de skal have tid til at indfere. Jeg har ikke teenkt mig at 2endre
lovgivningen,« siger hun.

I Finland har man ved hjelp af lovgivning reduceret det gennemsnit-
lige saltindtag med 40 procent i lgbet af de sidste 30 ar. Fra 14 til 8 gram
om dagen. Succesen skyldes iseer en lov, der blevindfert i starten af go’er-
ne, som kreever, at fodevarer med et hgijt saltindhold skal have en meerk-
ning med »hejt saltindhold«, og fedevarer med et lavt saltindhold tilsva-
rende skal have en mearkning med »lavt saltindhold«.

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

»Vi laver ikke et saltpoliti. Hvis der er mange merkningsordninger,
sa forvirrer det forbrugeren mere, end det gavner. Folk ma gi efter neg-
lehulsmerket, og sa skal de smage efter, for de drysser ekstra salt pa de-
res mad,« siger Mette Gjerskow. ®



DET ER LIDT SJOVERE

ndr der er rad til det rigtige

ALTID BILLIG BENZIN

Du kan ogsa vaere med til at gere livet i din klub lidt sjovere. Med et OK Benzinkort, kan du nemlig
stotte din lokale klub med 6 are, hver gang du tanker en liter benzin eller diesel.

Laes mere pa www.ok.dk




Kroppen kraver chips

Bacon, chips, burgere, peanuts. Aldrig har det smagt si
godt, som nir du har temmermand, og det er der en for-
klaring pa. Alkohol dehydrerer din krop, og det er den pri-
maere grund til, at du har lyst til salt. Salt binder kroppens
vaesker, og nar du far mere salt, bliver du automatisk ogsa
torstig og drikker mere vaske. - -

REDIGERET AF

INGER ABILDGAARD : [ Vldste dU at
. B a n It ...ordet salar er afledt af ordet
: salt. Udtrykket stammer fra

romertiden, hvor salt blev brugt
som betalingsmiddel. Det
engelske ord salary, der betyder
lon, er ogsa afledt af salt.

500 gram salt blandes med fem draber olie, for o
eksempel mandelolie. Gnid blandingen pa huden Trylmedeg .-

Heeld vand i et stort

0g skyl efter med varmt vand. Salt renser huden syltetajsglas, sa det er tre-

) kvart fyldt. Placer et ag

. flerner dade hudceller og gar huden blaad. forsigtigt | glasset, sa det
ikke gar i stykker. ZAgget
synker til bunds. Drys salt

- i vandet og ror forsigtigt
rundt. Bliv ved med at
drysse salt i, og
efterhanden vil xgget
langsomt stige op til over-
fladen. Forklaringen er, at
vandets massefylde bliver
starre end aeggets, nar der
kommer tilstraekkeligt
med salt i. Derfor flyder
egget oven pa vandet.

e

. .
.
.
. .
. .
. ® °
.

.

. .
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Menneskekroppen
har brug for

=
(¢°)
—
(eT))

salt om d’gen for at

kunne fungere.
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Sait holder

vaaskebalancen i orden

Lekkert. Salt er essentielt for kroppen, og maske netop derfor
vil bern pa to-tre ar gerne have fingre i saltet

{ TEKST: INGER ABILDGAARD }

Nar et to-tre-ars barn sidder med fingrene i saltkar-
ret og legger et par glinsende saltkrystaller pa tun-
gen, er der ikke noget galt hverken med barnet el-
ler saltet. Born, 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 vaere naturens
strategi med os, at vi sgger kilder til salt, s snart vi
er kommet op pa benene og i princippet kan beva-
ge os rundt i naturen ved egen hjalp og finde fade.
Helene Hausner er forsker i smagspreeferencer og
skrev i 2008 en ph.d.-athandling om, hvilke pree-
ferencer vi viser tidligt i livet. Vi er fodt med pree-
ference for det sede og energirige, og derfor lab-
ber vi lykkeligt maelken i os, mens vi er spaede. El-
lers ville vi nemlig dg af sult. Salt er ogsé essentielt
for kroppen, maske derfor er vi ogsa udstyret med
keerlighed til salt.

»Videnskabsfolk har ikke veeret enige om, hvor-
vidt preeferencen for salt er medfedt pd samme ma-
de som sukker, men flere og flere tilslutter sig, at
preferencen for salt er medfedt, fordi salt er essen-
tielt for, at kroppen kan holde vaeskebalancen i or-
den,« siger Helene Hausner.

Alle spaedbern i hele verden er fodt til at elske
sukker og dermed modermelk, og det samme ser
ud til at gaelde for salt. Andre smagspraferencer er
kulturelle. Hver kultur har dominerende smags-
preferencer, som gor, at vi veenner os til at spise
mere og mere af noget sarligt. Japanerne verdszt-
ter smagen af tofu, som ligger dybt i deres madkul-
tur, og danskere har det rigtig godt med smagen af
mealk og rugbred.

Vi kan bruge berns keerlighed til salt ved at drys-
se en smule pa de kogte grentsager, si spiser bgr-
nene dem med storre gleede, og det er der ikke no-
get i vejen med, forteller Helene Hausner.

»Problemet med salt er, at hvis vi trapper vores
forbrug af salt op, har vi svaert ved at trappe det ned
igen, men det kan lade sig gare. Jeg gjorde selv min
kostsmagsneutral, mensjeg ventede mit forste barn.
Detlykkedes ilgbet af et halvt r og virker stadig her
flere ar efter.« )

I stedet for keleskab

For vi fik keleskabene og dybfryserne, matte vi salte og tarre kad og fisk,
for at det kunne holde sig. Vores smagsunivers er derfor blevet salt, salt
og atter salt. Samtidig med at vi har en medfedt genetisk forkaerlighed for
salt, har vi i vores kultur med den megen saltning og terring gennem
tiderne opbygget en praeference for salt, som gar os til endnu starre
saltnydere, end naturen har programmeret os til at vaere.

Y

F& CVRnr. for 5900,- Brug EU regler

Undga at hafte personligt

Stift selskab med 0 indskud

Dansk momsregistrering og CVRnr.
Gratis adresseservice pa strgget
Rettigheder ved konkurs og sygdom
Fast pris pd arsrapport

Vi har feerdigstiftede selskaber

Smartere valg end SMBA / enkeltmand E . E
Se alle fordele pa cvr.nu/5900 3

i
Book et personligt mgde pa vores kontor E

fj‘ CVR.NU

www.CVR.nu — 70230024
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Salt pa den sunde made

Alternativer. Bag oliven og kapers i ovnen, ter tang pa
bradristeren, knus det og fremstil mildt salt til din mad

{ TEKST: INGER ABILDGAARD | FOTO: JACOB CARLSEN }

e 7
.._._..__._....-.-’-17' T ..., FrL

Spis oliven, kapers, soja, parmesan og ansjoser som salt. Det for- 1. Tang. Kob den
steerker smagen i din mad, ligesom salt gar, og det er mindre ska- samme noritang, som
deliot end saltet du keber til sushi. Rist
€ 1g. en. saltet. ) . . . det pa bredristeren et
Soja, oliven, kapers eller ansjoser indeholder alle mindre natrium minut. Put det i en
end bordsalt. Til gengzld er der mange aromastoffer, si du ikke har kaffekvaern, sa tangen
brug for nzr si meget for at forsteerke madens smag, som nar du pulveriseres, eller
. s 2 . . . smuldr den med
bruger bordsalt. Du far altsd pa samme tid mindre natrium og me- fingrene. Pulveriseret,
re smag, men smag med andre nuancer, end nir du bruger bordsalt. torret tang bliver til et

smukt grent drys pa ag,
torsk eller laks. Du kan
0gsa bruge tang som

Erneringsekspert Christian Bitz har sammen med kokken Claus
Holm udviklet alternativerne til salt. Christian Bitz har gennem

et ar veeret ansat pa Herlev Hospital som leder af en forsknings- salt i italienske bred,
enhed, der arbejder med at mindske salt i patienternes mad. To der eeltes godt igennem
bagere og to slagtere arbejder nu pa hospitalet, sa bred og paleg éﬁgrkﬁizeggzzzg‘: 15
er hjemmelavet, industriens bred og pileg er nemlig alt for salt. minutter og haever
Det skeerer saltet ned med 70 procent. Hijemme hos os selv er der natten over. Eller put

det i rugbredsdejen i

ogsa gevinster at hente ved at bage sit eget brad med en teske salt
stedet for salt.

per kilo mel, veelge avocado med et lille nip salt frem for industri-
ens salte kedpaleg og spise havregryn i stedet for cornflakes, si-
ger Christian Bitz. e
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2. Grenne oliven. Kob

gronne oliven uden sten.

De skal tarres i ovnen
10-12 timer. Stil ovnen
pa varmluft. Temperatu-
ren skal veere 50-60

grader. Ovne er ikke ens,

og oliven kan veere i
forskellige starrelser, sa
hold oje og prov dig lidt
frem. De terrede oliven
skal ligne markegronne
sma baer, nar de er feer-
dige. Smagen bliver
koncentreret salt, og de
far lidt sedme af at bli-
ve torret. Brug dem i
kadsovsen til spaghetti
bolognese, millionbaf,
frikadellefars og fars-
brad.

3. Ansjosfileter. Dem
kaber du i sma haje
glas, alternativt sma
flade daser. Du terrer
ansjoserne ved farst at
legge dem pa
kakkenrulle, hvor
vaeden opsuges,
bagefter tarrer du dem i
ovn pa et stykke
bagepapir ved 70-80
grader i to timer. De kan
nu opbevares i et
|uftteet baeger og holde
sig. Hak dem fint og
brug dem i kedretter og
fars, en teske er nok.
Hvis du har det absolut
darligt med fiskesmagen
i din fars, sa pres en
okologisk citron og
tilseet den sammen med
de revne citronskaller
og hakket persille.

4. Parmesanost. Riv
selv parmesanost eller
kab den faerdigrevne.
Den skal helst veere fin
som pulver for at
bruges som
saltalternativ. Parmesan
kan erstatte salt i
naesten alt. Det asiatiske
og mellemastlige
kokken ma vare
undtagelsen, sa hold
parmesanen vak fra
din wok. Den har bedre
af soja. Parmesan er fin
til saucer isaer i
pulveriseret form, ellers
vil den indvirke pa
saucens struktur.
Parmesan er ogsa en
meget fin saltkilde til
rodt ked, kylling,
pastaretter og bredde;.

3. Kapers. Kob de sma
syltede kapers i hgje
glas, ikke kapersbaer
med stilk. De sma
kapers ristes pa en tor
pande. Det tager cirka
fem minutter. Bagefter
kan du hakke dem fint
med en kniv, stade dem
i en morter eller give
dem en turien
kaffekvaern. Ristede
kapers far saltsmagen
frem og virker samtidig
smagsforstaerkende i
frikadellefars, kal,
saucer. Prov for
eksempel at riste kapers
og tilsette dem til sidst,
naeste gang du vil lave
persillesovs.

6. Soja. Kob soja pa
flaske og brug det til at
marinere kad og fisk.
Du kan ogsa bruge soja
til dressinger til salat,
0gsa salater med korn
og kerner. Til asiatiske
retter er soja helt i top,
men ogsa til hvidkal og
til frikadellefars og
gryderetter. Soja kan
vaere et mindre heldigt
valg til retter inspireret
af det franske eller
italienske kakken, men
prov dig frem. Nar du
koger soja ind, bliver
den meget salt. Det er
verd at veere
opmaerksom pa i
gryderetten. Smag den
til efter indkogning.
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Morgenmad:
Havregryn med maelk
HaVIegryN. ..o 0,009gpr. 50¢g
Letmaelk, @akologisK ........ccccc........ 0,1gpr.150g

lalt 0,11 g salt

e

Mellemmaitid:

En appelsin og gulerodsstave
APPEISIN i 0,008 gpr.150 g
GUIErod......veeeeeeeeeee 0,1gpr. 60¢g
lalt 0,11 g salt

36 { MaRTSs 2012 }

{ TEKST: FIE KRUSE | ILLUSTRATION: RIKKE BISGAARD }

Morgenmad:
Havrefras med malk
HAVIEfras ..o, 0,4gpr. 50g
Letmaelk, akologisK .......ccccc....... 0,1gpr.150g
lalt 0,50 g salt

Mellemmaitid:
Knakbred med kyllingepaleg og agurk
Groft knaekbrad ..., 0,17 gpr. 15¢
Kyllingepala®g......cocoovveevvcerrnnne. 0,42¢gpr. 15¢

lalt 0,59 g salt

Barnemad. Born fra to til fem dr ma ikke fa mere end
2,7 gram salt om dagen. Vi guider til de knap si salte
maltider og peger pa et par af de slemme

Morgenmad:

Grovbolle med ost og smer
Hvedebolle, 8rov.......ccoeveun... 0,88gpr. 80¢g
OSE e 0,18 gsaltpr. 10g
SIMBE oo 0,027gpr. 3g
lalt 1,09 g salt

Mellemmaitid:
Et halvt stykke rugbred og to ostehapse
Rugbrad, fuldkorn.........c.c......... 0,27 gpr. 20g
TO OStenapsSe ..o 1,2gpr. 36¢

lalt 1,47 g salt

Neeringsberegningerne er udarbejdet af Laura Meyhoff, PB i Ernaering og sundhed. Portionsstarrelser og meengdeangivelser for de enkelte fedevarer



Frokost: Kartoffelmad, bananmad,
omelet (af 2 2g) og et =ble

Rugbrad 08gpr. 60¢g
Kartoffel ... 0,009 gpr. 50¢g
Banan......coooooeeooeeeeceeee 0,0025gpr. 50¢
AL . .0,1gpr. 308
SIMBY oo 0,027 gpr. 38
lalt 0,94 g salt

Frokost: Leverpostej, kalkunpilag,

ost og en fersken
Rugbrad 08gpr. 60¢g
LeVErpOSte] ..o 03gpr. 15¢
Ost 02gpr. 10g
Kalkunpala@g .......coovovveeeeceeee. 0,4gpr. 15¢
Smar. 0,027 gpr. 38
lalt 1,73 g salt

Frokost: Torskerogn, frikadelle (hjemmelavet),
skinke (kogt), radise og en p2re

Rugbred 08¢gpr. 60¢g
Skinke 0,77gpr. 15¢
Hj.lavet frikadelle.....................0,0003 g pr. 20 g
Torskerogn. ...024gpr. 20g

.0,027gpr. 3g
lalt 1,84 g salt

Mellemmailtid: Cvltura naturel yoghurt
med havreknas og tranebar
En Cultura yoghurt ... 0,17gpr.170 g

lalt 0,17 g salt

Mellemmiltid:

Usaltede nadder og et stykke frugt
Mandler........cooeervericeeinr. 0,0008 gpr. 15¢
Vandmelon .0,0175gpr.100 g
GUIETOM.. s O,1gpr. 60¢g
lalt 0,21 g salt

Mellemmailtid:
Rugbred med spegepsise
RUEDIad .....oooo 0,26 gpr. 20¢g
Smaor. . 0,027 gpr. 38
SPEEEPDISE...coie 0,72gpr. 15¢
lalt 1,01 g salt

Aftensmad: Grov pasta med hjemmelavet
tomatsauce og hakket okseked
Grov pasta 0gpr.100 g
Hj.lavet tomatsauce ................ 0,324 gpr. 40¢g
Hakket oksekad, magert........... 0,104 gpr. 658

lalt 0,43 g salt

Aftensmad: Kylling (ovnstegt: almindelig
usaltet), grentsager, kebesauce

Kylling 1,43 gpr. 65¢
Kartofler 0,018 gpr.100 g
Arter (frost) .0,0015¢gpr. 30g
Krydret kabesauce ..................... 0,39gpr. 30¢g
lalt 1,84 g salt

er lavet ud fra Fedevarestyrelsens anbefalinger til barn i 3-6-ars alderen. Kilde: Fedevareinstituttet, Danmarks Tekniske Universitet: Den lille levnedsmiddeltabel

Aftensmad:
Kebefrostpizza
Frostpizza ................ 195gpr.150¢

lalt 1,95 g salt
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“Gronkal tager salttrangen”

© © © 0 0 0 0 000000 0000000000000 0000000000 0000000000000 0000000000000000000O00 o

Sune Ryge, 28 ar, uddannet kok, spiser

efter raw food-teorien

»De naturlige salte i frugt og grontsager 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 grent, og hvor

man ikke ma tilsette salt. Mine smagslog er blevet utroligt
skaerpede, siden jeg droppede salt. Eksempelvis kan to
&bler fra det samme trae smage helt forskelligt. Frugt og
grontsager indeholder en masse smagsnuancer, som jeg
aldrig har oplevet for nu. For mig er salt en stimulus, der gaor,

{ MARTS 2012 }

at man ikke rigtigt kan smage maden. Samtidig dehydrerer
det kroppen, binder vaeske og far blodtrykket til at stige, sa
det er bedre at vaere fri for det. Men det er ikke nemt. Jeg
elsker ris. S3 en dag lavede jeg helt ekstraordinzert en lille
portion kogte ris. Men uden salt pa smagte det jammerligt,
sd jeg dryssede lidt pa. Men kort efter kom hovedpine, jeg
blev meget tarstig og fik lyst til at tamme hele saltkarret.
Sa hvis jeg spiser lidt, far jeg bare lyst til mere. Sa nu spiser
jeg gronkal, nar salttrangen melder sig. Det kan nogenlunde
tilfredsstille lysten, fordi det indeholder natrium.«

TEKST: FIE KRUSE OG INGER ABILDGAARD | FOTO: JACOB CARLSEN



“Jeg passer pa mine nye nyrer”

Nanna Carton, 33 ar, klinisk diaetist, har nedsat
nyrefunktion og forhejet blodtryk

»Nyrerne er ligesom en si, hvor blodet strommer igennem og
bliver renset. Hvis de er svage, og blodet stremmer for
kraftigt igennem, sa brister hullerne. Under min farste
graviditet fik jeg forhojet blodtryk og svaekkede nyrer, sa jeg
fik transplanteret nye. Dem passer jeg ekstra godt pa, og
derfor putter jeg ikke salt i maden. Det var en stor, tam
smagsforstyrrelse at undveere salt i starten. Spaghetti med
kodsauce uden salt var slemt! Men man veenner sig til det.

Nu er det en helt forfeerdelig smagsoplevelse at spise saltet
mad. Min sester kalder mig saltforstyrret. Men jeg er altsa
ikke fanatisk, det er ikke sadan, at jeg bager alt brad selv. Til
gengaeld holder jeg mig konsekvent fra kadpalaeg, fiskepalaeg
pa dase, pizza, burgere, chips og saltede ngdder, men jeg
laver altsa ikke al mad fra bunden.

Mine bern har aldrig faet salt mad, og min mand har ogsa
vaennet sig til meget mindre salt. Vi salter ikke maden, fordi
vi far gaester. Men jeg saetter altid saltbessen pa bordet. De
fleste kaster sig fluks over den.«

M
‘_;\__
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...flere tips til at reducere salt

« Brug flere krydderier end du
plejer Brug gerne staerkt
smagende krydderier som peber,
chili, ingefzer, hvidleg eller andet.

« Begraens feerdiglavede supper,
saucer og feerdigretter.

« Begraens indtaget af marineret
ked eller lav din egen marinade.

« Brug rester fra aftensmaden til
palaeg frem for faerdigkebt palaeg.

« Spis kiks og nedder uden salt.

« Vaer opmaerksom pa at rygning
nedseetter smagssansen.

« Ga efter Noglehulsmaerket, nar du
kaber ind.

Kilde: Hjerteforeningen

“Intet saltiden
daglige havregrod”

Jan Krag Jacobsen, 72 ar, prasident for
Det Danske Gastronomiske Akademi, har
skaret ned pa salt af sundhedshensyn
»>Havregraden er helt uden salt og har veeret det i
10 ar. Jeg spiser altid havregred om morgenen, og
jeg har vaennet mig sa meget til den usalte smag, at
det i dag ville veere underligt for mig at lave
havregrad med salt. Jeg har lige bagt et broed med
kun en teske salt i dejen, hvor mange maske ville
bruge en skefuld. Brad kebt hos en bager er alt for
salt, men sadan havde jeg det ikke, far min kone og
jeg for 10 ar siden besluttede, at vi ville skaere ned
pa saltet. Vi gjorde det af sundhedshensyn, vi ville
undga overfledigt salt og vaennede os af med, at
alting skal smage salt. Det er ikke noget afsavn, jeg
er slet ikke en puritaner med bare foedder i skoene.
Hvis jeg har lyst til bacon, spiser jeg det. Men mit
forbrug af salt er reduceret betydeligt. Vanesaltet
er vaek, der hvor man bare kerer salt- og
peberkvaernen hen over maden uden at taenke over
det og meget let kommer op pa et hejt saltforbrug.
Nu teenker jeg over det, om jeg sa bare skal salte
en gryderet.«

1080

Sandsynligvis det

bedste outdoormateriale

der findes

Efter en svensk bjergklatringsekspedition
til Gronland i 1966 blev det klart at
udvalget af udendersbek-lsedmhg
pa markedet var meget begraenset
Fjillrivens grundlegger, Ake Nordin, skabte
en jakke til bjergklatring af et uszdvanligt holdbart

stof, som han havde fundet for tungt til letvagtstelte.
Dette var den forste Fjallriven jakke. '

Da stoffet blevimpragneret med en kom,blrﬁlon af

bivoks og paraffin, viste det sig at vaere perfekt il udendnzrs—' 1

bekladning.
Stoftet fik navnet G-1000 (G for Gronland), og voksen
fik navnet Gronlandsvoks.

Holdbart og alsidigt
Kombinationen af stoffets tette vaevning (65 % polyester
0g 35 % bomuld) og Gronlandsvoks ger c-1o00-stoffet

utrolig holdbart, godt ventileret og modstandsdygtigt o

mod vind og vand.

G-1000 er ogsd myggesikkert og beskytter dig mod
solens alfa- og betastriler. Perfekt til at ga pd opdagelse
pé de store vidder, uden begrensninger af nogen art.

Justerbar
Gronlandsvoks gor det nemt for dig at justere mangden af
impragnering til dit G-1000 tgj, si det passer til forskellige
vejrforhold og aktivitetsniveauer.
Mere voks gor stoffet mere modstandsdygtigt over for

vind og regn. Impraegneringen oger ogsi stoffets holdbarhed.

Mindre voks giver dig et keligere kledningsstykke med
maksimal ventilation.

Laes mere om fordelene ved G-1000, og anvendelsen
af Gronlandsvoks pa vores website www.fallraven.dk. l

RIALL
RAVE

Fenix Outdoor Danmark oplyser narmeste forhwd_ler pat

q 8650-2075 eller pa www. fallraven.dk  Forbehold for trykfejl og udsolgte varer.
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O samvirke.dk

Artikel: 8 myter om salt

Det ligger fast, at vi far for meget salt. Men er noget salt
sundere end andet? Er det godt med salt efter sport? Og
traekker salt virkelig saften ud af ked? Samvirke har
forsepgt at fa svar pa nogle af de mange myter, som
omgeerer salt.

O samvirke.dk

Test dig selv: Far du for meget salt?

Tag Hjerteforeningens salt-test pa samvirke.dk og se, om
du far for meget salt. Og lzer, hvad du kan gere for at
spise mindre af det.

O samvirke.dk

Billedgalleri: 11 ting du ikke vidste, du kan bruge salt til

Pletterne forsvinder fra tojet, 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 kakkenet. Se, hvad du ogsa kan bruge det til.

O samvirke.dk O samvirke.dk

Tip: Sadan sparer du pa saltet u Tv: Sadan laver du selv
Prov dig frem med kapers, oliven, lekkert kryddersalt
parmesanost og terret tang, hvis du Du kan sagtens selv fa dit salt til at
elsker den salte smag, men vil skaere smage af mere. Vi viser dig hvor let,
ned pa det hvide salt. du laver kryddersalt.

Saltquiz. Hvis noget skal tages med et
gran salt, hvordan skal det sa forstas?
Geet med og bliv klogere pa salt

1. praamien til
nyhedsbrevsabonnenter:

1 x Elektrolux bagemaskine,
normalpris 1.495 kr.

e e 00000 0000000000000 000 000 T

Elektrolux bredmaskinen ger det nemt og hurtigt at bage derhjémme'm‘eﬁ'- ¥z
mindre salt i bradet. Med hele 16 programmer inkl. 3 specialprogrammer og
forme til 3 forskellige starrelser rad, er den rig pa muligheder for nybagt
brad. Forhandles pa Coop.dk

Pramier til alle

1 x Pegout salt- og peberkvarn, 22 cm hgj. Normalpris 823 kr. Peugeot har
fremstillet kvaerne siden 1840, og market regnes for at veere blandt de bedste
kveaerne, man kan kebe.

@ e 000000000 0 0 0



KOMBINER DET

TRADITIONELLE MED

EKSPERTISE OG
INNOVATIVE IDEER

— -
e

LA uil;!_
2 flasker

" 119-

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

DOMAINE

LA BAUMI

ey

Tilbuddet geelder i perioden 27. februar til 10. marts 2012 i Kvickly og SuperBrugsen.
Der tages forbehold for udsolgte varer. Ikke alle varianter fores i alle keeder.

Senior winemaker |*
Frédéric Glangetas

Domaine de la Baume, Languedoc

Domaine de la Baume er beliggende i Languedoc
i det sydvestlige Frankrig nzr Middelhavet.
Slottets historie strekker sig et par hundrede 4r
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 gnologer er til-
knyttet Domaine de la Baume, og de kommer
blandt andet fra Australien, New Zealand, Syd-
afrika og Chile. Senior-gnolog Frédéric Glan-
getas siger, at formalet er at kombinere tradi-
tionerne fra Languedoc med ekspertisen og den
innovative tilgang til vindyrkning, som gnolo-
gerne bidrager med. Hvert &r undersoges de 300
tilknyttede parceller, sdledes at det kun er de
100 med den rette kvalitet, som benyttes i den
drgang. Hver mark behandles individuelt for at
tilgodese netop de fordele den bidrager med.
Ligeledes hostes der om natten for at minimere
risikoen for, at druerne begynder at geere under
transporten, hvilket ofte kan ske ved almindelig
hest i dagtimerne. Kort sagt, si gor snologerne
alt, for pa den mest naturlige made at fi druerne
til at give det optimale udbytte og maksimere
den positive effeke af klimaet i Languedoc.

Det gor, at Domaine de la Baume fremstar med
deres karakteristiske verdensberomte smag. De
har kun ¢én standard, og det er topkvalitet. Dette
afspejles ogsd i de mere end 50 medaljer, som
vinene fra Domaine de la Baume har hostet
gennem de seneste 5 4r.

De arbejder pa konstant at holde samme
kvalitet, siledes at du altid kan forvente samme
heje niveau, nar du keber en vin fra Domaine
de la Baume.

Domaine de la Baume vinene:

Merlot: Krydret berduft med toner af hassel-
ned og vanille. God til retter med kalv og kylling.
Cabernet Sauvignon: Elegant klassisk frugtduft
af solbar. Velegnet til skinke og milde oste.
Viognier: Duft af melon, mandarin og citrus.
DPerfekt som aperitif eller til asiatiske retter.

[==TiBrigsen

Super
Brugsen
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Ja tak til gront efter vagt!

{ ANNE LINDBERG - SOLR@D STRAND }

Jeg har altid veeret irriteret over den made, vi saelger
gront pa i danske supermarkeder. For eksempel
broccolibuketter, hvor man har vedhaftet en enkelt
buket for at fa vaegten justeret til at passe med prisen.
Jeg ville meget hellere have muligheden for at valge,
om jeg vil have en stor eller lille broccoli. Det samme
gor sig geeldende med bananer. Jeg skal kun bruge to,
hvorfor skal jeg sa kebe fem? Jeg ved, at de to sidste
bananer far lov til at ligge og blive brune og til sidst
ender i skraldespanden.

Jeg gar med stor forngjelse rundt i de italienske
supermarkeder, nar jeg er pa ferie. Her kan jeg veelge,
hvor meget jeg onsker af hver slags, og i mange
tilfaelde kaber jeg fire-fem slags grontsager, netop
fordi jeg kan vaelge lige praecis de maengder, jeg skal
bruge.

Jeg glaedes ogsa over den handhygiejne, der forlanges
af butikkerne: Engangshandsker pa, fer man begynder
at vaelge sine varer.

Det kan godt vaere, at Coop har lavet en undersggelse
med bananer, hvor salget faldt med en tredjedel, men
hvis man havde modet til at lade forseget omfatte
hele sortimentet, bade gront og frugt, tror jeg, at
resultatet ville blive et andet.

Alt for meget kasseres

{ HARRY JEPSEN - EGA }

Jeg laeste med stor interesse artiklerne om madspild i Samvirke. Det er en
god ting at fa sat fokus pa dette omrade. Det kan fa os alle til at taenke os
om. Der er nemlig tale om rigtig mange varer, som hver dag gar tabt og
kasseres. Samvirke skrev ogsa om varer, der »ligger og venter i

supermarkedets container<.

Jeg er ikke enig i denne artikel. Det er at opfordre folk til generelt at opsoge

skraldecontainere omkring varehuse og supermarkeder.

Det er ikke den vej, vi skal, det er langt bedre, nar frivillige fra
organisationer tilbyder at hente varer, der har naet sidste salgdato.

Jeg har selv arbejdet i FDB bade i butikker og produktion af fadevarer og
ved, at der er store omkostninger forbundet med varer, der kasseres.

Leserbreve

Skriv til Leeserbreve, Samvirke,
Vallensbak Torvevej 9, 2620 Albertslund,
eller send en mail til laeserbreve@
samvirke.dk Husk navn, adresse og evt.
telefonnummer. Anonyme breve besvares
og offentliggares ikke.

- det hele findes pa

samvirke.dk

Skriv til os!
Vi sender gerne dine
spergsmal eller
kommentarer vide-
re til de relevante
personer hos FDB
eller Coop

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

HARRY JEPSEN - EGA

skaret op?

Hvorfor er hjerterne

{ ANN-LENE NORDBECK - GELSTED }

Kabte i fredags to svinehjerter i Kvickly i
Ejby. Uden pa pakningen var der to
forslag til tilberedning, herunder at
helstege hjerterne fyldt med persille, sa
er mit spargsmal:

Hvordan vil »slagteren< have, at jeg skal
kunne fylde hjerterne med persille, nar
de er flaekket? 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 kraever i dag, at alle
hjerter skal skaeres op og undersgges for
at sikre, at der ikke sygdomsforandringer.
Der stilles hele tiden storre krav til
fodevaresikkerheden tidligere har det
sikkert ikke veeret et krav, og sa har det
vaeret meget nemmere at fylde hjerterne
op med eksempelvis persille.

Det bedste, du kan gare, nar hjertet er
flaekket, er at fylde det op og sa snare
det sammen, sa det kan holde sig lukket
under tilberedning. Jeg medgiver dog, at
deklarationen er en smule vildledende,
og Vi vil justere denne.

Redaktionschef Pia Thorsen Jacobsen
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| ZARENS KﬂLVAND

SPECIALPRIS PA SPANDENDE KULTURKRYDSTOGT FRA SKT. PETERSBORG
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e

TIL MOSKVA AD VOLGAFLODEN - MED DANSK REJSELEDER, 8 DAGE

SKT. PETERSBORG - MANDROGI -

Sa er vi klar med en superpris pa dette
storslaede krydstogt mellem Ruslands
to mest spaendende storbyer. Kun
denne ene afgang!

Inden vi steevner ud pa de russiske
floder, skal vi opleve Skt. Petersborg

- Ruslands smukke og historiske
kulturby - pa en spaendende byrundtur.
Farste stop pa krydstogtet er i kunst-
handveaerkerlandsbyen Mandrogi, og
herfra fortsaetter vi til gen Kizji med

de enestaende traekirker. | Goritzy,

en af de fine gamle middelalderbyer i
Den Gyldne Ring, far vi et speendende
indblik i russernes hverdag, nar vi bl.a.
besgger en lokal skole. Sidste stop in-
den Moskva er i den pittoreske by Uglitj,
som er kendt for sine smukke kirker.

SAMVIRKE LASERREJSE

Tilbuddet gaelder alle Samvirkes laesere!

KIZJI -

GORITZY - UGLIT) - MOSKVA

| rejsens pris er der inkluderet udflugter
i alle besggsbyerne. Derudover er

der mulighed for at besgge sommer-
paladset Peterhofparken uden for Skt.
Petersborg og opleve Moskva by night.
(Disse 2 udflugter bestilles og betales
direkte om bord pa skibet).

Onega-sden

Ladoga-sgen

Skt. Petersborg

RUSLAND
Uglit]

MOSKVA

Albatros

travel

AFREJSE: 24. SEPTEMBER 2012

Pris pr. person fra

kr. 9.990,-

i delt dobbeltkahyt
Tilleeg for enkeltkahyt kr. 2.490,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/samvirke

Information og bestilling hos Albatros Travel

tif. 3698 9898, e-mail grupper@albatros-travel.dk

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



Bliv grydeklar!

Kogegrej. En gryde er ikke bare en gryde. Rustfrit st
at koge kartofler, ris og pasta i. Kedet steger beds
og aluminium eller kobber er god til sovsen

{ TEKST: LEIF SKIBSTED OG INGER ABILDGAARD | FOTO: PETER KAM }

er god
stobejern,

Kobber

God til sautering af grantsager, smeltning af chokolade, saucer, der ikke ma
koge. Kobber slar aluminium, stabejern og rustfrit stal som varmeleder. Varmen
fordeles jeevnt i hele gryden.
+ : Reagerer hurtigt pa, at du skruer op eller ned. Fordeler varmen op ad
asserollens sider, sa maden ikke sa nemt braender pa.
obber et tungt. Far marke pletter. Taler ikke opvaskemaskine.
obbergryder belagt med tin skal bruges forsigtigt. Tin bliver skart ved
opvarmning og smelter ved 230 grader.
Tip : Kan renses med 1 spsk. citronsyre haldt i halvanden liter kogende vand
: 0g et skvaet opvaskemiddel pa barsten.

RUSETrIt stal

Velegnet til kogning af kartofler, pasta, ris og grontsager i vand. Sadan
bliver masser af mad tilberedt hver dag, sa stalgryder er gode at have.
Men koger du sauce i en gryde af rustfrit stal, vil saucen muligvis
braende en brun ring i bunden af gryden, fordi varmen ikke
fordeler sig op ad siderne.

: Holder til dagligt brug, er let at handtere, nem at holde ren,

: taler opvaskemaskine. Billig.

: Er langsom at varme op, fordeler ikke varmen jaevnt.

: Mange stalgryder eller stalpander har et lag af aluminium,

: sa de laner noget af aluminiums evne til at fordele varmen.




Stabejern

God til beffer, gryderetter og simremad, der skal sta laenge pa komfuret.
Stebejernsgryder er gode at stege skeert kad i, 0gsa nar grontsager og vaeske
fyldes pa, og suppen koger ind. En bedre varmeleder end stal, men ikke sa god
som kobber og aluminium.

+

: Kan tale heje temperaturer til bafferne. Holder godt pa varmen, sa der

: kan slukkes under panden eller gryden, mens retten steger faerdig pa

. eftervarmen.

¢ Tungt at handtere. Taler ikke maskinopvask. Skal terres helt tort efter hver
- vask for at undga rust. Smeres med olie med jaevne mellemrum. Er dyrt.

: Kan bruges til mad over aben ild.

Aluminium

God til gryderetter, havregrad, saucer, hurtig opvarmning af mad. Den bedste
varmeleder efter kobber og bedre end bade stabejern og rustfrit stal.
+ : Fordeler varmen jaevnt ogsa op ad siderne, god,
: nar maelken ikke ma braende pa. Nem at lofte. Billig.
== : Ikke til bladgrontsager, baer og frugt, da aluminium gar i forbindelse
: med syren. Misfarves i opvaskemaskinen. Gryden er bladere og bliver
: nemt bulet. Brug ikke stalpiskeris, der slar stykker af aluminium, som
. misfarver maden.
Tip : Nogle gryder af aluminium har en inderside af rustfrit stal, sa de
: ikke reagerer pa syren fra mad.

~__ -
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Den
gamle
ost og
havet

Pé lager. Langt mod vest med
Bovbjerg fyr som nermeste nabo
og udsigt til et fradende Vesterhav,
ligger Thises ostelager. Her bor
Vesterhavsosten

TEKST: FIE KRUSE
OPSKRIFTER.: MARIA MELDGAARD
FOTO: KARE VIEMOSE OG PETER KAM

Indenfor er der stablet oste i fire meters hgjde fra gulv
til loft. 16.500 oste i alt. Her far de frisk vesterhavsluft,
smider overfledige kilo og udvikler smag. I lgbet de
26 uger pa lageret, svinder hver ost fra otte til syv kilo.
Osten bliver fast, og man er ganske godt tilfreds med
vaegttabet pa ostelageret.

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

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

»Dufter det af ngdder, nar man vender osten, er den
ved at veere god,« siger Henry Lauridsen. Det er ogsa
ham, der sgrger for, at ventilationssystemet hele tiden
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Alle 16.500 oste skal vendes tre
gange, i labet af de 26 uger de
ligger pa lageret i Boubjerg
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Thise vil inden Icenge opfere endnu et ostelager pd
Gammel Damgaard. For at kunne immadekomme
efterspargslen og den voksende eksport, er der brug
for dobbelt sa meget lagringsplads

Henry Lauridsen passer Vesterhavsosten pd
lageret. Til nceste dr lancerer Thise en ekstra
lagret udgave af osten, som skal modne i et dr.
Specielt Kebenhaunerne og Nordsjcelleenderne er
i falge FDB Analyse vilde med de faste oste

pumper den saltholdige havluft ned i
ostelageret. For osten dnder, og den mi
ikke tgrre ind. Derfor er luftfugtighe-
den pé 85 procent. Den salte havluft ger
osten god. Beviser er der nu ikke nogen
af, s deter et spgrgsmal om tro, og Hen-
ry Lauridsen tror.

Den daglige ost er gul. Ost. De fleste
teenker nok pa en stor gul klump. Skive-
skaretsom palaeg pa rugbred eller fransk-
bred. Dansk, gul ost har veeret et skattet
paleg og en fast inventar pa morgenbor-
det de sidste 100 dr. Men sidan har det
ikke altid veeret.

For spiste danskerne ost, som de gor
det i udlandet i dag, nemlig efter hoved-
retten. Men dette eendrede sig, i takt med
at osten blev en mere tilgeengelig ravare
som felge af andelsmejeriernes produk-
tion, der begyndte i 1882.

»Indtil &r 1900 spiste de fleste dan-
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skere gred om morgenen, men med ti-
den vandt kaffen og bred med ost ind
og blev morgenmad for alle danskere. I
samme periode blev det populert at spi-
se ost som paleg i madpakken, for her
gik man vak fra det varme frokostmal-
tid,« forteeller madhistoriker Bi Skaarup.

Ost blev altsd en fast del af dansker-
nes kost. Og traditionelt spiste dansker-
ne osten kold, men med Karolines ko-
geboger, som begyndte at udkomme i
1960’erne, laerte vi nye mader at bruge
osten pa, eksempelvis til gratinering i
det varme kegkken.

Samtidig begyndte vi at rejse pa char-
terferier. Og her fik vi rig mulighed for
at kigge franskmeendene, italienerne og
spanierne over skulderen, nar de fik ser-
veret forskellige oste efter hovedmaltidet.

Udenlandsk ostblevsmart. Og det gjor-
de med tiden, at ostebordet blev afslut-
ningen pa enhver festmiddag, at fondu-

en og den dybstegte camembert fik de-
res storhedstid i 80’erne, og at det kan
vaere sveert at sige ost uden ogsd at sige
- og redvin.

Med det nye artusindes fokus pa det
nordiske kekken, kvalitet, madkultur og
ikke mindst det egede fokus pd innovati-
on udvikles der igen i osteproduktionen.

»Der er sket en enorm produktud-
vikling inden for danske oste, og nu
er der stor mangfoldighed pa hylder-
ne. Vesterhavsosten er et eksempel pa
dette. I Kgbenhavn vil man have loka-
le oste fra Vestjylland, og vi er i stigen-
de grad villige til at betale for den om-
steendelige proces og hgje kvalitet,« for-
teller Klaus Jorgensen, chefkonsulent i
Landbrug & Fgdevarer.

En international ost. Vesterhavsostens
faste struktur, terhed og kraftige smag le-
dertankerne mod udenlandske oste som



I bjelker, i skiver og revet

« Vesterhavsosten gor sig godt i bjeelker
pa en ostetallerken, til frugt eller et
glas radvin.

« Kom den pa pizzaen, riv den over
dampede grontsager og brug den til
gratinering.

« Eller brug den som Danboen - i skiver
pa brad til morgen og i madpakken.

Primadonna, Gruyere 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 pa at
prave noget nyt.

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

Bade faste ogblade oste bestir af meelk,
ostelgbe, saltog meelkesyrekulturer. Vand-
indhold, recept og modningstid er det,
der udvikler den enkelte osts kendetegn.

»Jo leengere tid man rerer i ostemas-
sen, jo mere vand driver man ud af
den. S Vesterhavsosten bliver rgrt me-
get lengere end Danbo,« forteller Mo-
gens Poulsen.

Mzlken til osten bliver hentet fra ni
garde i lokalomréidet. En vigtig brik i for-

Boubjerg fyr, Vesterhavet, ni skologiske
landmeaend og den salte blcest er vigtige
brikker i Vesterhavsosten historiefortcelling

teellingen 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 sd har den terroir, det vil sige,
den er preget af de naturforhold, meel-
ken kommer fra, hvor osten er fremstil-
let og lagret. Den har en god historie.«

»Vikan jo ikke bevise, at osten har ter-
roir. Men det er neerliggende at teenke, at
omgivelserne afspejler sig i osten, og at
ikke mindst luftens meget hgje saltind-
hold i dette omrade praeger den. Jeg foler
mig overbevist om, at osten ville smage
anderledes, hvis melken kom fra andre
landmeend, og osten ikke blev lagret her
ved Vesterhavet,« siger Mogens Poulsen.

Vesterhavsosten er enlille succeshisto-
rie. Selvom den ikke nar Danboosten til
sokkeholderne, nar detgeelder salgstal, sa

Arne Noe er en af de ni landmeend, der producerer
meelken til Vesterhavsosten. Han har vceret ekolog
siden 1991, og andelshaver i Thise i 22 dr. Han har
70 kaer, og hver anden dag henter Thises malkebil
3500 liter meelk, som bliver brugt til at lave
Vesterhavsost

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

Men dahan ferste gang tog pa ostemes-
seiFrankrig med Vesterhavsosten under
armen, var franskmandene imponerede.

»Da de franske mejerister horte, atjeg
ville szlge dansk ost til dem, grinte de.
De kendte godt vores gummiagtige Dan-
bo, og de spurgte hanligt, om detvar den,
jeg ville szlge. Men da de smagte Vester-
havsosten, lystereedslenideres gjne. Hér
var en veerdig modstander til deres egne
oste. Sa selv i Frankrig hester vi nu an-
erkendelse og respekt.« )

Folgende har bidraget med oplysninger:
Egil Waagner Nielsen, lektor emeritus, mejeriteknolog
Richard Ipsen, professor pa Institut for Mejeriteknologi, LIFE
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Blomkalspuré med rygeost

Vi kalder den puré. Man kan ogsd
kalde den for tyk suppe. LcekRker
som forret.

Til 4 personer

1 stort blomkalshoved

2 spsk. olie

8 dl vand

1 terning hanse- eller
grentsagsbouillon

2 spsk. cremefraiche 38%

2 skiver rugbrad
4 spsk. rygeost 10%

1 okologisk citron

Skeer blomkal i mindre stykker og
svits dem hurtigt i olie i en gryde.
Tilsaet vand og bouillon og kog
blomkalen mer i ca. 10 minutter.
Blend suppen groft og vend den
med cremefraiche.

Smag til med salt og peber.

Rist rugbrodet og skaer det i helt
sma tern.

Anret pureen i fire tallerkener og
kom rygeost herpa.

Drys med brod og revet citronskal.

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

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

og bresaola

Hovlet ost og helt tynde skiver
brod og coleslaw krydret med
peberrod ger denne sandwich
ekstra herlig.

Til 4 sandwich

Et lille spidskal

1 gulerod

4-6 spsk. mayonnaise

1 fed hvidlog

1-2 tsk. friskrevet peberrod
Salt og peber

200 g Vesterhavsost

16 helt tynde skiver italiensk
bred

Ca. 100 g bresaola (italiensk
torret oksekad)

Snit spidskal helt fint. Skrael gu-
leroden og skaer den i helt tynde
skiver eller riv den.

Kom mayonnaise i en skal og ror
med en anelse revet hvidleg og

peberrod.

Smag til med lidt salt og peber.

Hovl osten i helt tynde skiver
eller mindre stykker.

Laeg nu sandwichene sammen,
altid med coleslaw som den farste
ingrediens pa hvert stykke brad.
Pres let sammen og nyd. Kan ogsa
pakkes i film og sta og traekke et
par timer i kaleskab, far de
serveres. Brodet vil suge salatens
veede til sig, og du far en saftigere
sandwich.



Burger med gedeost fra Knuthenlund
Vi steger kadet pd en grillpande.
Gedeosten krydres pd en
utraditionel mdde. Serveres med
hjemmelavede groufritter.

Til 4 personer

500 g hakket oksekod 10%
Salt og peber

4 gode skiver gedeost

fra Knuthenlund

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

6 spsk. oliventapenade
En halv agurk

Pizza bianca med bla kornblomst

og Vesterhavsost

Pizza pd en anden made 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

Del kedet i boeffer, og krydr med
salt og peber.

Grill kedet 2 minutter pa den ene
side, vend og laeg osten pa kadet.
Crill 3 minutter mere.

Lun bollerne og smar dem med
mayonnaise eller aioli.

Kom rucolasalat pa.

Laeg baffen herpa og top den med
tapenade og tynde skiver agurk.
Laeg den sammen og nyd den.

Tip: @nsker du flere grontsager i
din burger, er grillede peberfrugter
godt til gedeost.

Seet ovnen pa 250 grader.

Kom dejen pa bradepande eller
bagesten.

Smar cremefraiche ud pa bunden
og drys med peber.

Riv Vesterhavsost og drys den
over.

Fordel kornblomst i sma klatter
over pizzaen og sat i den hede
ovn. Bag pizzaen, til den er gylden.
Hold oje efter 8-10 minutter.

Tag den ud og server den med
basilikum og oliven.

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

SAMVIRKE.DK
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Parter en kylling

{ TEKST: INGER ABILDGAARD | FOTO. SKOVDAL & SKOVDAL | OPSKRIFT. MARIA MELDGAARD }

Laeg hele kyllingen pa et skaerebraet. Vrid Del laret i overlar og underlar. Laeg laret pa Vrid en vinge ud fra skroget, og skaer den
laret ud. Skaer igennem, hvor du kan se en braettet og skaer underlaret fra det sted, af, hvor der viser sig en fordybning i
fordybning i skindet. hvor det er bredest. skindet.

O samvirke.dk

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

ovnstegt hvidlegskylling

1 stor kylling + Ror olien med resten
af marinaden
Marinade: » Haeld marinaden
2 spsk. olie over kyllinge-
2 spsk. citronsaft stykkerne og vend
2 fed hvidleg rundt
1 spsk. tarret timian « Seet kyllingen midt i
Rejs kyllingeskroget pa hejkant med Skeer brystet i fordybningen til to og hvert ~ salt og peber ovnen og steg i ca.
gumpen op. Sker igennem lige bag bryst lige igennem i to stykker, sa du har gtgnm?ﬁystt!gﬁgda er

brystet, skaer uden om evt. knogler parteret kyllingen i i alt 10 stykker.
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40.000 FDB-medlemmer far hver maned Samvirke leveret med posten. Samme dag det udkommer,
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Vidste du, at...

REDICERET AF : .' .. svedjerug har sit navn, fordi rugen har groet i svedjer. Svedjer er smi omrader,
R ABH_GDG AARD . ] hvor treeer er blevet breendt af, si ukrudtet var breendt veek, og jorden var klar. Frg af
. svedjerug blev fundet i en gammel norsk lade i 1970. Man troede, svedjerugen var

udded. Den var almindelig i 1600-tallet.

Lun barsauce
.. | til yoghurt

Frosne beer skal
alligevel
varmebehandles, sd
server dem lune til
morgenmaden

y TIP! - Til 4 personer

mmv
. DET!

1,5 dl kogende vand
1 tebrev kvadete eller

Oliven er anden frugtte
300 g frosne baer, f.eks.
IetteSt at - jordbzer og blabaer
udstene, hvis 2 spsk. sukker
de forst har .
Heeld vand over te i en

faetetlet tl'vk kop og lad teen traekke

med en i 3 minutter.

knivflade Kom baer og 2 spsk.
vand i en gryde og kog
op.

Heaeld den varme te
henover og lad den
simre et minut eller to
sammen med sukker.
Blend saucen og

Mad mEd ﬁ nesser server den lun eller helt

afkolet.

anbefaler | Pop carry-popcorn til
din naste suppe, bland

mandler, pistaciengdder og appelsin i
din ris, og server de kogte gulergdder
med hvidleg og ingefeer. Charlotte og
Ida Grenlykke, der er mor og datter,
har skrevet bogen Masser af tilbehor
med inspirerende ideer og alle slags
tricks fra ymerdrys til citronsmer. Lidt

O E e . o festi hverdagen fra morgen til aften.

) MASSIMO BOTTURA, KARET SOM VERDENS BEDSTE KOK AF DET INTERNATIONALE AKADEMI FOR GASTRONOMT:
angiver, at de har

et indiobsner i - “IN@IF K@rtofilen benyttes pa den rigtige

grund af fedtafgiften.

wmwe . INAde, er den ganske enkelt vovertruffen”

56 { MaRTSs 2012 }



1
- = é‘ N\ /7

Fa det bedste

frem 1 pasken

God smag - god paske




AMILIE

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

Far Jeppe og Sigurd pad to dr leger med hundene.
Sigurd er Rlcedt i lag af uld og et vandtcet lag, fordi
han tumler rundt udendors hele dagen. Familiens
barn har alle et friere liv end i Danmark, men ogsd
et liv med flere rifter og sdr

{ MaRTSs 2012 }




~ Langtude. Mgd far, mor.og fire born, det hat vl stikket ud
pa den klassiske danske hverdag. Job, skole og hus pa Mors-er
1 et ar skiftet ud med et fysisk'hardt liv i en midtsvensk skov

{ TEKST: SIDSE STAUSHOLM l FOTO. JAKOB CARLSEN }
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SAMVIRKE | pd familiebesog

Frosten heengeriluften og gor
bladenehvide. Broen over den
er dekket af et tyndt lag is og
meget glat. Midt pa broen er
de rustne fjedre fra en gam-
mel sofa spendt fast om en
lage, der skal treekkes til side,
for at man kan komme forbi.
Egentlig er det vel for at hol-
de geden, der er bade aggres-
sivog alteedende, ude, men 13-

gen forsterker ogsa folelsen
af, at man gar fra en verden

og ind i en anden. Fra det al-
mindelige bekvemme familie-

livogind i et univers, hvor en

familie er i gang med at ska-

be et nyt liv.

De star der ved bredden.
Vinker og byder velkommen.
Der er hoppende hundehval-
pe overalt og bern med rg-

de kinder og lag pa lag-over-
tej. De ligner nybyggere. En
sti fgrer op til hytten, de bor
i—en gammel malkehytte pa
12 m?, der ligger i en skov i
Virmland i Sverige. Vi satter
os ved et stort bal uden for hyt-
ten og far kaffe.

De kom herop i april 2011

med beslutningen om at le-

ve i skoven et ar. De havde

Hver formiddag efter
morgenmaden gores
der hovedrent i den
lille hytte

En af de store fordele
ved livet i skoven er,
at forceldrene har fdet
mere tid sammen med
deres born

solgt deres ting, sagt job og
hus op og taget bernene ud af
skolen. De fortaller, at deres
helt almindelige liv hjemme
pa Mors simpelthen ikke fun-
gerede, sddan som de gnske-
de det. De mistrivedes, og fa-
milielivetvar reducerettil hver
mand sin computer og meget
lidt fellesskab. Tankerne om
at gore noget heltandet havde




ANDREA HEJLSKOV:

“Det er kommet bag pa mig, hvor
meget det her liv har sat os tilbage

| de gammeldags kensroller”

rumsteret et stykke tid, og der
blev pustet godt og grundigt
tililden, da Andrea Hejlskovs
yngre sgster Sine Pejs var pa
besgg og fortalte om sit mo-
derne hippieliv i Canada. An-
drea og Jeppe horte pa hendes
historie og svarede sa: »Ja, det
lyder godt, men det kan vi jo
ikke, vi har bern og arbejde.«

Alligevel var der séet et frg,

og over tid blegnede deres
grundetil, atdeikke ogsa kun-
ne ggre nogetandet. Samtidig
forsteerkedes deres folelse af,
at Danmark var ved at udvik-
le sig til et samfund, som de
ikke ngdvendigvis havde lyst
til at veere en del af.

»Vi 14 og snakkede en hel
nat, efter bgrnene var puttet.
Enafossagde: Athave fieten

indsigt og sa ikke reagere pa
den, det er neesten det ultima-
tive svigt. Hvis ikke vi gor no-
get nu, s er vi jo kujoner...,«
refererer Andrea.

Klassiske kensroller. Kaffe-
pausen ved balet er oversta-
et, og de treekker over mod
det massive bjelkehus, de er
ved at bygge, for at fortsaette

Familien har ldnt en ge-
nerator og kabt et bil-
batteri, de kan oplade.

Det betyder, at det er
muligt at fa computertid.
Silas sidder i depot-
rummet, der ogsad er
soveucerelse, og spiller -
noget af det, han ud over
vennerne savner mest

med at sette afbarkede tree-
stammer sammen til veegge.

Imens gar Andreaigenindi
malkepigehytten, som de bori,
indtil det rigtige hus bliver fer-
digt. Hun har toarige Sigurd
med. Victoria og Silas bliver
satigangmedathentevandog
hugge breende, si garsdagens
store opvask kan tages. Hus-
ligt arbejde tager tid og kreef-
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ter, nar man ikke har rinden-
de vand, varme og elektricitet.

»Deterkommetbag pa mig,
hvormegetden her livsstilhar
satostilbageide gammeldags
kensroller. Jeppe sleber tun-
ge bjelker og bygger hus. Jeg

passer bgrn, laver mad og va-

sker op. Det har varet rigtig,
rigtig svaert for mig at affinde
mig med,« griner Andrea og
tilfejer, at hun ikke har teenkt
sig, at det skal veere sidan he-
le deres ar i skoven.

Far lov til mere. Et godt styk-
kebagvedhytten stir Sebastian
pé 16 ar og breender affald af:

»Jeg hjelper meget mere

til, end jeg gjorde derhjem-

me. Jeg bygger hus, hugger
breende og henter vand. Det
er fedt at merke, at jeg kan
mere, end jeg troede,« siger
Sebastian og smiler genert.
Efter at have hugget lidt
breende smutter Silas pa 11
ar uden for sin mors synsfelt
ogned til den. Her er han ved
at bygge et fort: »Jeg far lov til
flereting her end derhjemme.

SEBASTIAN HEJLSKOV JUUL, 16 AR:

satte. Udvalgte hundehvalpe
og en enkelt kat far ogsa lov
at veere indenfor og bidrager
tilkaos. Midtidethele sidder
Victoria som i sin egen bob-
le og laver smykker i skeeret
fra et stearinlys:

»Det bedste ved at bo her
er, at mine allergier er helt
vaek,« siger hun og lyser op i
et smil. »Og si at bade hver
morgeniden —uansetom det
er koldt.« Victoria har hele ti-
den insisteret pa at sove i telt
udenfor, for at have bare lidt
privatliv, som hun siger.

Andrea star ved gryden og
oser en tallerkenfuld op til al-
le, duften og smagen afmaden
skaffer ro et gjeblik, hvorefter
samtalenigen falder pa drsagen
til, at de er flyttet ud i skoven.

»Der er ingen, der gor sa-
dan noget her frivilligt, eller
forsjov, hvismanharetliv, der
fungerer sidan rimelig godt.
For os er det en @ndring af
hele vores made at leve pa og
vaere sammen pa,«siger Jeppe.

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

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

Jeg fik lov at sejle alene i kano
isommerogtilathdndtereen
okse selv. Men det bedste ved
dethele er friheden! Man kan

lgbe, sa langt man gider, vee-
re sent oppe, for man skal ik-

ke noget naeste dag.«

Hund og vagabonder. Hyt-

ten virker endnu mindre, da
merket og kulden skubber
alle inden dgre. Familien er
udvidet med Andreas sgster

Sine, der er pa besog i tre mi-
neder, familiens ven »Kap-
tajn« og to svenske vagabon-
der, s3 de to sofaer er tet be-

provet at veere normale og fa
detalmindelige familieliv til
at fungere i s mange ar, og
detvar stadig ikke lykkedes.«

Jeppe keempede med en
depression, og familiens flyt-
ning ud pa landet pad Mors
havde ikke givet dem den ro
og det naerveer, de ledte efter.
Tvillingerne var traette af sko-
len, og som familie folte de
ikke, atdetfungerede. Devar
kort fasti stress, ingen tid og
junkmad.

Verden star for fald. Men
der er ogsa en anden og lidt

merediffus grund. Deres ven
og nabo her i skoven — som
kun gar under navnet »Kap-
tajn«—siger det med mest ef-
tertryk. Han tror simpelthen,
atverden, som vi kender den,
star for fald. Familien laerte
ham i sin tid at kende pi et
onlineforum for alternativ
livsstil, og de valgte at flytte
udiskoven sammen. I det fo-
rum taler mange om, at den
globale krise er et tegn pa,
at vores samfund stir foran
voldsomme forandringer. Jep-
pe og Andrea tenker, at der
maske er noget om det. Sé fa-
milien er blandtandetigang
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 foreldre har man
pligt til at lere sine bern at
klare sig — at teende et bal, at
finde vand. Vi synes, det var
vigtigt, at vi havde lert vo-
res bern noget konkret og
givet dem folelsen af, at de
kan selv.«

Dyr ad kekkenhaven. Liveti
skoven har budt pé store udfor-
dringer, og de harleert mange
ting pa den harde made. Som
da skovens dyr ad alle deres
grontsager i den mgjsomme-
ligt anlagte kekkenhave. Men
livet i skoven er ogsd smukt
og godt. Sommeren var ma-
gisk med uendelige lyse nzt-
ter, badning og lange snakke
ved balet.

Vinteren er kommet snigen-
de og minder dem om, at de
har mere end travlt, hvis de
vil have huset feerdigt, inden
sne og frost for alvor rammer.
De er pressede og diskuterer,
hvordan detbedstlader sig go-
re, og om de overhovedet har
rdd til at fremskynde proces-
sen og kebe materialer i byen
frem for kun at bruge det, der
er tilgeengeligt i skoven.

Neeste morgen — med ry-
gende varm kaffe i kruset, bi-

dende kold frost i greesset og
udsigt til familien, der arbej-
der pa huset — forteller An-
drea, at livet i skoven har vee-
ret meget anderledes, end de
havde forestillet sig.

»Noget har veret hardere —
eller svarere — end vi havde
regnetmed. Men dethar ogsa
varet virkelig godt for os alle.
Jeg foler mig steerkere og kan
se, at mine unger er sterkere.
Vi kender rent faktisk hinan-
den igen.« o

Laes mere om familien pa Andrea Hejlskovs
blog: http://andthegreatescape.blogspot.com
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Familien har sat sig for at bygge deres
eget hus. Blandt andet for at Icere det
0g vise sig selv, at de kunne. De
bygger af afbarkede treestammer fra
treeer, de har fdet lov at feelde i
ncerheden

Familien henter vand i en lille dr, der
snor sig rundt om grunden, de bor pd.
Vandet er brunt, men smager godt.
Vask og badning foregdr i samme @ -
et stykke leengere nede, sd
drikkevandet ikRke forurenes

SAMVIRKE.DK




SAMVIRKE | interviewer

64

Dat hele

et
gxekkebrev

sakset. Til daglig arbejder han med
baredygtighed i Odense Kommune, men
om aftenen klipper han sma glade vaesner
fri af papiret. Torben Jarlstrem Clausen
har klippet sig hele vejen til Japan

{ TEKST: LIV MYGIND | FOTO: NILS LUND PEDERSEN }
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Hvorfor startede du med at klippe?

»Det var en helt almindelig eftermiddag et par uger for paske, og mi-
ne to piger sad og klippede gakkebreve. S syntes jeg ogsa, det kun-
ne vare sjovt at preve. Lidt senere samme dag tenkte jeg, at jeg vil-
le prove 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 pd vaggen med elefantsnot. Der sad et helt arse-
nal af figurer.«

{ MARTS 2012 }




Torben Jarlstrem Clausen begyndte at
Rlippe i 2003 og har ikke kRunnet Icegge
saksen fra sig siden. Her sidder han pd en
Reempe rulle papir i fabrikshallen hos
Dalum Papir i Odense. Fabrikken levererer
i aurigt papir, ndr Samvirke skal trykkes

SAMVIRKE.DK
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De klippede er 10 glade papirvcesner, der er Rlippet fri af papiret og derefter sat ud i naturen. Historien er skrevet
i samarbejde med forfatter Per Roholt, og Rlippene er fotograferet i naturen af Karen Relster. Se mere i bogen De
Rlippede og pd deklippede.dk

Hvad sagde din familie?

»De syntes, figurerne var sjove, og grinede ad
dem. Men dengang havde jeg ikke faet koblet
historien p3, den kom ferst 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 s& kommer saksen og
befrier dem. Det er derfor, de smiler. Det hand-
ler om, at vi skal klippe os fri af det, vi gar og
grubler over. Vi skal tage fati det, der er svert,
og gore noget ved det. For sa kan vi komme til
at se sddan ud.« (Torben Jarlstrem Clausen pe-
ger pd en af sine storsmilende papirfigurer.)

Hvad mener du med, at det er saksen,

der befrier figurerne fra papiret?

»Detkan godtveere, at detlyder krukket, men jeg
foler ikke, at jeg selv klipper. Jeg foler, det er sak-
sen, der gor det. Det er det samme som at kom-
ponere eller improvisere musik. Man bliver nedt
til at veere fuldsteendig til stede og alligevel ikke
teenke for meget. Det er ikke en vandhane, man
dbner, og sd kommer der altid noget ud. Det er
en vandhane, man abner, og sa haber man, der
kommer noget ud.«

Hvad ville der ske, hvis du ikke klippede?

»Det har jeg svaert ved at forestille mig, jeg kan
jo slet ikke lade veere. Men jeg ville da helt sik-
kert mangle noget. Mangle det kreative rum
at gd ind i.«

Kan du huske alle de figurer, du har klippet?
»Ja, hvis jeg bladrer i de bgger, som de ligger

i, sd er det som at mgde gamle skolekamme-
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KIip, klip

For hver 10 papirklip,
Torben Jarlstram
Clausen Klipper, er det
kun 3-5 af klippene, der
bliver gode nok til
udstilling.

Han klipper bade til
hverdag og i ferierne.
Nar han har fri, kan han
bruge flere timer om
dagen pa at klippe.
Andre papirklippere,
han ser op til, er:

H.C. Andersen og

Sonja Brandes.

Se flere papirklip pa
jarlstroem-klip.dk

Bla Bog

Torben Jarlstram Clausen
er uddannet biolog og
arbejder som projekt-
leder i Odense
Kommunes Baeredygtig-
hedssekretariat.

rater. Nah ja — det er sddan, du
ser ud, teenker 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, pd banegirden eller pad en
café. Det eneste, det kraever, er et
stykke papir og en saks. De forste
par ar klippede jeg bare med en
af bernenes sakse. Nu klipper jeg
med en broderesaks. Og pid min
rejse til Japan fik jeg forzeret en
rigtig fin saks, der er lidt leengere,
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. Zgte glade. Lige-
som man godt kan se pa et men-
neske, om smilet er forlorent eller
aegte. Hvis ikke smilet heaelder helt
rigtigt, sa er der ikke noget at gore,
sd er det om igen.«

Er det ikke lidt barnligt at

klippe sma figurer i papir?

»Jo, det kan man maéske godt sige,
deter. Men det er jeg meget ukruk-
ket omkring. Jeg vil heller ikke si-
ge, om det er kunst eller ej. Det er
jeg bedgvende ligeglad med. Det
eneste, der er vigtigt for mig, er, at
deter kommunikation. Jeg klipper
i et stykke papir. Nogle bliver gla-
de af at se pa det. Andre gider ik-
ke se pa det.«

Du har udstillet i Japan flere gange
og afholdt et papirklipseminar
derovre, men kan du leere
Jjapanerne noget om papirklip?
»Detvar ogsa det forste, jeg teenkte,
da jeg blev inviteret til Japan. Men
jegtror, deer tiltrukket af det umid-
delbare og glade i mine klip. Japa-
nernes klip er meget sekvilibristi-
ske og forestiller ofte bygninger el-
ler fugle. Men de har ikke et s di-
rekte udtryk, og jeg har ikke set et
eneste glad papirklip derovre. Jeg
medte en vanvittig dygtig papirklip-
per udeiJapan. Hun sagde, athun
aldrig havde provet atlave en figur,
men det ville hun preve nu.« @
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FORDEL DINE UDGIFTER
SOM DET PASSER DIG

Det nye ér er godt i gang. Og med det maske
nye planer, dreamme og mal. Det kan vaere
ting, som ikke koster noget, men som bare
venter pa at blive gjort til virkelighed. Eller
starre indkab og oplevelser der kraever, at du
har lidt ekstra elastik i gkonomien.

Med et CoopPlus MasterCard kan du fa en
fornuftig og billig kredit, s& du kan fere 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 maned
eller, om du vil fordele udgiften over flere
maneder. F.eks. koster det kun 140 kr. i ren-
ter i alt at 1ane 5.000 kr. i fem maneder, hvis
belobet betales ligeligt over de fem maneder.
Det koster ikke noget at f& et CoopPlus
MasterCard, det er gebyrfrit at betale med
i Coops butikker, og der er ikke noget ars-
gebyr. Se mere om, hvor billigt og nemt det
er pa www.coopplusmastercard.dk

ANSQG ALLEREDE | DAG - DET TAGER KUN FA MINUTTER!

BY15 BU=S9 9999 .

P

UL TE BN w5 7E 1

@ CoopPlus MasterCard
Fornuftig kredit

Hvis du udnytter en kredit p& 10.000 kr. hver maned i 12 maneder, sa koster det dig 1.583 kr. i renter. De samlede omkostninger
er alts& 11.583 kr. Debitorrenten er 18,21%. Renten er fast. AOP 16,9% forudsastter tilmelding til Betalingsservice. Kreditten har
ingen fast lgbetid, idet den er gaeldende indtil videre.



SAMVIRKE | fra leeserne

Kereproeven

Nasten bestdet. Det burde jo egentlig ikke vaere
sa svaert. Man skal kunne feerdselsreglerne og
sa ellers bruge sin sunde fornuft. Og sa var vi
alligevel en del, der dumpede...

Forbudt for
born

Af Marie Steensboe

Min egen kaereprove gik glat, og jeg elsker
at kare bil og har altid haft nemt ved det.
Men sadan gik det ikke min kaere mor.

Hun var oppe tre gange, hvor hun bl.a. den
ene gang kom til at kere op i bagenden pa
en bus.

Da hun til sidst fik kerekortet hjem og skul-
le kare farste tur i bilen med far, glemte
hun princippet om at folge vejen og tog en
festlig tur gennem haekken 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 barnene med!«

Siden kerte mor aldrig bil igen. Hun fik en
knallert, og den har hun mestret, sa alle
vidste, hvem damen i den knaldorange dun-
jakke var.
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Husk lige
handbremsen

Af Hanne Borsen

Min kerelaerer havde sagt til mig, at
bilen godt kunne veere lidt traeg, nar
jeg startede den. Jeg var jo vant til
at komme ind i en bil, der var kert
varm og med startet motor.

Sa jeg startede bilen - og ganske
rigtigt: Den var lidt treeg. Og det
blev den ved med at veere, indtil
den motorsagkyndige gjorde mig
opmaerksom pa, at jeg ikke havde
lesnet handbremsen = dumpet!
Resten af turen gik fint.
Motorsagkyndig sluttede af med at
sige:

»Ja, du kan jo godt kere bil, men jeg
er nadt til at lade dig dumpe pa
grund af det med handbremsen.«
Sa pa den igen.

Anden gang bestod jeg heldigvis.

O samvirke.dk

Laesernes historier

Se laesernes beretninger om
kerepraver, der bade gik glat
0g galt. Laes ogsa mere om
biler og trafiksikkerhed pa
samvirke.dk/tema/biler.html

Trepunktstrae

Af Lotte Nielsen

Jeg valgte som det sidste element i min
kereprave at lave en trepunktsvending
ud for Politigarden, hvor jeg sa bakker
ind i et tree. Kommentaren fra den mo-
torsagkyndige var genial. Han kigger
roligt pa mig og siger: Ja, man kan jo
desveerre ikke fa kerekort, nar man
bakker ind i et tree.

Korelaereren
dumpede

Af Helle A.

Da jeg tog karekort, blev jeg altid hentet
i en bil, der var startet og stod i tomgang.
Til kerepreven holdt min kaerelzerers bil
parkeret og slukket pa en p-plads.

Jeg saetter mig ind, og det gor den mo-
torsagkyndige ogsa.

Jeg bliver bedt om at starte, men noget
gar galt. Den vil ikke starte.

Jeg sidder febrilsk og taenker, og jeg ser i
bakspejlet min kerelaerer komme spae-
nende og rive passagerderen op.
»Undskyld, men jeg har aldrig fortalt
hende, at der er ratlas pa bilen,« siger
han.

Hvorpa den motorsagkyndige siger til
karelzereren:

»Jamen sa er det jo dig, der er dumpets.
Efter denne episode blev bilen startet,
0g jeg bestod.

For tykt

Af Anna Kirk

Da jeg var oppe til min farste kareprave,
skulle jeg kere 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
tenkte, at jeg sagtens kunne komme for-
bi. Det mente den motersagkyndige ikke
og bremsede.

Derefter trak manden maven ind, og sa
var der pludselig masser af plads.
Heldigvis bestod jeg naeste gang.

Cyklistfejl

Af Finn Serensen

En kollega skulle til teoriprove pa
en lokal skole og blev madt med
spargsmalet: Hvordan skal en cy-
kel kare over et fortov?

Da han svarede, at man naturlig-
vis skal sta af og traekke over, fik
han af den sagkyndige at vide, at
de sas igen om 14 dage.

Den sagkyndige havde staet pa
forste sal og havde kigget ud ad
vinduet og set ham cykle ind over
fortovet.

Av min finger
g
Af Henning Faber
Jeg fik karekort i 1974 som rekrut
pa Gronnegades Kaserne i Nastved.
Uden at have noget forerbevis pa
forhand begyndte jeg kereuddan-
nelsen i en J6 Bedford lastvogn, og
min kerelaerer var korporal @vre.
Udkarslen fra kasernen var meget
smal, og man skulle ud pa en ligele-
des smal, ensrettet gade. Til kare-
prgven var den prevesagkyndige
en let kolerisk kaptajn.
Jeg drejede ud, og der holdt en
ulovligt parkeret olvogn og fyldte
over halvdelen af vejbanen.
Jeg tog en hurtig beslutning og ka-
stede lastvognen op pa det modsat-
te fortov med de venstre hjul oppe
pa fliserne.
Samtidig rullede kaptajnen vinduet
ned for at traekke spejlet ind, sa jeg
kunne komme forbi. Det ndede han
ikke helt, for jeg ramte hjornet pa
olvognen, og han klemte sine fire
fingre gule og bla.
Behaver jeg at naevne, at han blev
en anelse vrissen og hejlydt be-
kendtgjorde, at jeg var dumpet. Min
karelzerer tog det mere roligt og
sagde, at han mente, at det eneste,
jeg ville dumpe pa, var en pakarsel,
og det gjorde jeg jo ogsa - det var
heller ikke hans fingre. Mange ar
senere madte jeg kaptajnen igen,
han har aldrig glemt mig.



.- Sa stil op til bestyrelsen i FDB og fa indflydelse pa en af Danmarks stgrste foreninger og vores
arbejde med baredygtigt 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. Braender du for FDB's markesager: sundhed, miljg,
klima og etisk handel, er du klar til at kommunikere med de mange medlemmer, eller mestrer du det
gkonomiske overblik, sa er udfordringen maske lige noget for dig?

Vi glaeder os til at hgre fra dig.

- ' Opstillingsfrist 7. april 2012.
Laes mere pa
www.fdb.dk/bestyrelsesvalg

P

FDB er din forening, du ejer os faktisk. Vi arbejder for et mere a:nsvarligt forbrug inden for sundh@, milj¢,.5_l'ir}1a og etisk handel. FDB har 1,7 mio. medlemmer og ejer Coop.
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Far man
hamorider
af at presse

{ TEKST: NANNA MUUS STEFFENSEN }

»Ja, detkan man godt, hvis man ger
det over en leengere periode,« for-
teeller Ole @der Rasmussen, overlz-
ge og specialleege i mave-tarm-syg-
domme ved privathospitalet Aleris-
Hamlet. Han behandler til daglig
hamorider og andre sygdomme i
endetarmen.

Nar man presser meget under et
toiletbesgg, stiger trykketiblodarer-
ne omkring anus. Hvis blodirerne
og vaevet rundt om ikke kan mod-
sta trykket, danner aren en lille ud-
posning, altsd en heemoride.

»Men de opstar ikke fra dag til
dag. Man skal presse meget over
et ar eller mere, for der kan kom-
me heemorider,« fortzeller Ole @der
Rasmussen.

Mange mennesker har tendens
til hard mave, og det er usundt for
tarmen og giver risiko for heemori-
der, forteller Ole @der Rasmussen.
Fordgjelsessystemet er tilpasset en
anden type mad end den, vi spiser
i dag, og den moderne hverdag til-
lader ikke altid, at man kan gi pa
toilettet, nar man har brug for det.
Det betyder, at maven kan begyn-
der at sld knuder.

Den mest almindelige drsag til
hamorider forkvinder er graviditet

{ marTS 2012 }

og fadsler. Vaegten i livmoderen og
presset under fedslen far trykket i
arerne til at stige. I de fleste tilfaelde
forsvinder heemoriderne af sig selv
efter fodslen, men mange kvinder
far vedvarende problemer.

For mend er den mest alminde-
lige arsag til heemorider en kombi-
nation af lang tids pres under toi-
letbesgg kombineret med genetisk
anleg for heemorider. Nogle men-
nesker har nemlig fra naturens si-
de storrerisiko end andre, fordi ve-
vet rundt om blodédrerne er ustabilt
og derfor har svert ved at st imod
et hejt tryk i blodarerne.

Haemorider kan sidde bade in-
de i tarmen og udvendigt, og be-
handlingen athanger af placerin-
gen. Den mest almindelige made
at fjerne indvendige haemorider er
elastikmetoden. En elastik bliver
spaendt stramt rundt om hsemo-
riden, si den falder af efter nogle
dage. Udvendige haemorider skee-
res som regel af. Det kan give ster-
ke smerter iser i den forste uge ef-
ter operationen, og mange er syge-
meldt i op til en méaned. Den nye-
ste metode er at bruge laser, som
kan forkorte sygemeldingen fra en
maned helt ned til en uge. [

Hold maveniform

Sadan holder du

maven sund og

haemoriderne vaek:

« Spis fiberrig mad

« Drik rigelig vaeske

« Dyrk motion

+ Ga pa toilettet, nar
du har behov

« Hav en stabil
degnrytme



Alkohol bgr nydes med omtanke

Ordene GRAND MARNIER, JOHNNIE WALKER, BAILEYS og BUSHMILLS,

og dermed forbundne ord og logoer, er varemarker. ©Diageo 2012.
. ?

Vardi kr.

Hvorfor ikke i aften? Invitér vennerne over. Tnd stearinlys, hent lune tepper og sat jer tilrette. Varm sjelen med en lille whisky eller nyd duftende Irish Coffee
og iskold Baileys i den stemningsfulde, mgrke aften og lange nat. Du finder de gode tilbud pa dine favoritter i neermeste SUPER BRUGSEN eller KVICKLY.

Johnnie Walker, Bailey’s
eller Bushmills
70 cl.

Ltr.-pris 142,79

Grand Marnier
35¢l.

Ltr.-pris 257,-

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

Ski og snowboard dagen lang. Afslapning og dejlige drinks foran pejsen om aftenen — lyder det som noget for dig?
inviterer dig selv, din familie og/eller dine bedste venner med pa en uforglemmelig skiferie - du bestemmer helt se

For at deltage pa din mobiltelefon skal du scanne QR-koden og fdlge instrukser. Du kan ogsa deltage ved at svare pa
nedenstaende spgrgsmal, skrive dit navn, adresse samt dit telefonnummer. Klip snippen ud og send den i en kuvert til:
Diageo Denmark, Sundkrogen 2, 21l]l] Knhenhavn #. Meerk kuverten "VINTERHYGG o

Hvilket land stammer Bushmills fra? I:' England I:' Tyskland I:l Irland
Navn:

Postnummer:

Telefonnummer:

Medarbejdere hos COOP og DIAGEO ma ikke deltage i
konkurrencen. For at deltage skal du vare du fyldt 18 ar.
Hent ScanlLife QR-kodelaser

Gevinsten har en vardi af kr. 25.000,- og kan ikke ombyttes [ ) . 5
til kontanter. Konkurrencen slutter den 31.03.2012. pé App Store eller Android Market.
Vinderen findes ved lodtrakning blandt korrekte svar. Super _——

Vinderen far direkte besked. Brugse n Fritied til ot vaelge




PsyKiske lidelser
kommer med pa arbejde

En ud af fem personer pi arbejdsmarkedet lider af en psykisk
sygdom som depression og angst. De har lavere produktivitet, mere
fraveer, og mellem 30 og 50 procent af nye invalidepensioner, som
tildeles i OECD-landene, tilskrives psykisk sygdom. OECD peger p4,
at flere ville kunne klare sig pa arbejdsmarkedet, hvis de fik den
rette behandling. I dag modtager nzesten 50 procent af personer
med en alvorlig psykisk lidelse ikke behandling for deres sygdom.

minutter to gange om ugen
skal du have pulsen op i
en sadan grad, at du har
7 svaert ved at tale med andre,
_,f mens du laber, cykler eller
K udfolder dig fysisk pa anden
/ made. Sundhedsstyrelsen har
justeret pa anbefalingen om,
at voksne skal rore sig mindst
// 30 minutter om dagen. De
20 minutter er ud over de
30 minutters daglig aktivitet,
som i @vrigt skal veere af
moderat til hgj intensitet.

REDIGERET AF
DIDDE RISHQJ]

Put dit skod i
lommen

Danske rygere smider hver dag

= omkring ni millioner cigaretskod i
det offentlige rum. 6 ud af 10
rygere indrgmmer i en
undersggelse fra Hold Danmark
Rent at have smidt skod fra sig,
nér de venter pa bus eller tog.

Flertallet forklarer sig med, at der
ikke er et askebeeger i nzrheden,
nar de skal af med deres skod —
som i gvrigt er op til fem ar om at

blive nedbrudt. Men med de
smarte lommeaskebaegre er
rygerne nu fri for at spejde efter et

Graeshopper og graeshoppehjerner indgar i sted at komme af med skoddet —
en ny teknologi, som bruges af forskere, nar det er bare i lommen med det.
de tester og udvikler laegemidler.
Graeshopperne er blandt andet meget
billigere end de mus og rotter, som
saedvanligvis bruges til at afpreve medicin.
Forskerne bag forsggene forventer, at
insektforsggene vil fore til hurtigere
udvikling af medicinen.

Kilde: Hojteknologifonden

] gamle dage havde bogladerne en afdeling for
skonlitteratur og en for faglitteratur. Sa fik de
en for litteratur og en for kogebager. Nu har man
sa en for mad, en for vin og en for desserter”

Erwin Neutzsky-Wulff, forfatter. kiide: politiken

72 { MarTs 2012 }
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CoopPlus fordelsprogram

— fordele til medlemmer af FDB og brugsforeningerne

B coban®

VEJHJAELP

O KR.

FORSTE AR

2.000 ekstra
PlusPoint

Bilsyn ncer dig

10 % medlemsrabat pd alle typer bilsyn

Gennem mere end 40 &r har vi synet biler for danskerne, og
med 120 synshaller i hele Danmark er der altid en erfaren
bilsagkyndig i ncerheden.

Med CoopPlus fér du 10 % medlemsrabat pd alle typer bilsyn.

Laes mere pda coopplusfordele.dk eller ring 70 13 12 12.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

-
Arplus®§

Bilsyn

medlemsrabat
pd& alle typer syn

CoopPlus fordelsprogram

Bilforsikring

med Falck Vejhjoelp il O kr.

Kaber du en bilforsikring hos Codan
inden d. 30. marts 2012, f&r du Falck
Vejhjcelp med i kgbet fgrste ar - uden det
koster dig ekstra. S& kan du komme
gennem vinteren med et smil.

Husk at du fér 2.000 ekstra PlusPoint ved
at kgbe en bilforsikring hos Codan.

Laes mere p& coopplusfordele.dk
eller ring 33 55 29 71.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

Sommer i Trentino

Noer Gardasgen

For 2.299 kr. pr. person i delt dobbeltvoerelse, far 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 soonmerferie i ltaliens
populcere Trentino-omrdde. Slap af og nyd omgivelserne. Der
er kort vej til Gardasgen med hyggelige smdabyer, citronlunde
og indbydende caféer med udsigt og lcekkerier.

Valgfri ankomst maj - september.

Laes mere pda coopplusfordele.dk eller ring 70 23 14 10.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

1.000 ekstra
= PlusPoint

pr. person

Se flere medlemsfordele pd coopplusfordele.dk
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PIES

FERIER DU IKKE VIL HJEM FRA

1 ekstra

PlusPoint
pr. 2 kr.

Et par dage voek?

-ta’” en tur i Danland!

Pasketiloud - ta” min. 4 dages ferie med ankomst 31/3-12 el.
1/4-12 og spar 500,- (gcelder alle feriecentre)

Priseksempler:

Danland Hejlsminde - taet 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. slutrenggring.

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

Lees mere pd coopplusfordele.dk eller ring 33 63 02 03.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

L T | T .5
1 [J.‘:lnland | L ' al

PlusPoint
pr. 1 kr.

Bestil
sommerferien
hos Spies

og f& ekstra PlusPoint

Det er nu, du skal bestille &rets sommerferie, hvis
du vil have stgrst valgfrihed og de bedste priser.
Og nér du bestiller ferien hos Spies gennem
CoopPlus, far du 1 ekstra PlusPoint pr. 2 kr.,

du kgber rejse for.

Prav f.eks. Sunprime Platanias Beach Suites & Spa
pé& Kreta: Rejs 31/5-12 (1 uge) fra 4.624 kr. | dette
filfoelde fér du 2.312 ekstra PlusPoint.

Lces mere pda coopplusfordele.dk
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

Sommerhusferie

- &ret rundt i Danmark!

Oplev bé&de forér, sommer, efterdr og vinter i et af DanCenters
mange fusinde sommerhuse. Her findes noget for enhver
smag.

Priseksempler:

1 uges pdskeferie 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.

Lces mere pda coopplusfordele.dk eller ring 33 63 02 03.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

saldsn .

DanCenter .

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele p& coopplusfordele.dk



THIELE

Brilleglas O kr.

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

Mdnedens brilletilbud

Du fér ekstra PlusPoint hos Thiele

I marts 2012 har Thiele et tilbud pad flerstyrkeglas med glidende
overgang samt enkeltstyrkeglas fra Basic Eye serien.
Begge typer brilleglas koster kun 0 kr.**

*Du sparer 900 kr. pd flerstyrkeglas.

BADIC
Laes mere pd coopplusfordele.dk

Husk at oplyse dit medlemsnummer. FAST LAVPRIS

**Prisen for flerstyrkeglas forudscetter kgb of stel i Basic Eye serien fra 895 kr. eller mere.

Din medlemspris fra

87k

+ 2 ekstra PlusPoint pr. 10,-

Skgn miniferie
3 dage pd Ebeltoft Park hotel***

| bor i Ebeltoft, som byder p& en rig kulturhistorie og oplevelser fil
hele familien, bl.a. Skandinavisk Dyrepark med isbjgrneungen
Siku.

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

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

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

500 ekstra PlusPoint
ved vurderingsmgde +

10.000 ekstra PlusPoint

ndr du scetter til salg

Boligsalg

med ekstra fordele

Skal du scelge din bolig i 2012, fér du
ekstra fordele hos RobinHus-maeglerne.
Du fér 500 ekstra PlusPoint, nér den lokale
RobinHus-maegler har voeret ude at vurdere din ejendom, og
du fér 10.000 ekstra PlusPoint, nér du scetter din bolig til salg
hos RobinHus-mcaegleren. Fast salcer: 34.995 kr. inkl. moms.

Laes mere pd coopplusfordele.dk eller ring 33 11 10 06.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

RISSKOV
TRAVEL PARTHER

sast Din medlemspris fra

L0 8.799 kr.

+ 1 ekstra PlusPoint pr. 10 kr.

Sorrento - Capri -
Toscana - Rom

@ dage med dansk rejseleder

Rejsen gdr bl.a. il Sorrento-halvgen med den smukke Amailfi-
kyst, udflugter til Capri og Pompei, sightseeing i Rom, besgg
pd& vingdrd, oplevelser i Siena, Lucca og Pisa.

Fra kun 8.799 kr. far du fly t/r fra Billund eller Ksbbenhavn,
8 overnatninger i delt dobbeltvcerelse, 8 x morgenmad,
6 x aftensmad, stort udflugtsprogram og rejseleder.
Mange afrejsedatoer: 24/4 -16/10-12

Laes mere pd coopplusfordele.dk eller ring 70 22 66 00.
Husk at oplyse dit medlemsnummer.

Se flere medlemsfordele p& coopplusfordele.dk
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Mdnedens

MedlemsTilbud pa

MedlemsTilouddene pd coop.dk geelder fra sgndag d. 26. februar
til og med lgrdag d. 31. marts - s& lcenge lager haves

M Ella havesat med udtrek og
6 stole fl Ella havescet med
Aluminiums stel med nonwood-
lameller - Mal bord med udtraek: Ud‘l'r(nk Og 6 stOIG
H 74 xB90 x L 150/200 cm - Mal
stol: H 88,2 x B58 x D 58,8 cm -
Fas i sand eller sort. Medlemsrabat 2000,'
B Julie rattan sofasat med

hynder Medlemspris

Metalramme med sort polyrattan

Sattet bestar af 4 dele 2 pers sofa
med sorte hynder - Mal H 79 x B |
64 x D 59 cm u - |

- 2 stole med sorte
hynder - Mal H 79 x D 59 x L 64
cm - 1 bord Mal H 40 x B 45 x L .
90 cm. Pris ikke-medlemmer 5.995,-
Relax stol
Sortmagnesium stel med sort tex-
teline, incl. sort justerbar pude
- Vaelg mellem rgd, lilla eller bla
elastik.

A Lesejl
Perfekt afskaermning for nysgerrige
blikke og let vind - Terrassen kan
med lasejlet hurtigt "abnes og luk-
kes” efter behov - Max. udtraks-
bredde: 300 cm - Kan anvendes i
vindstyrke: svag til let vind - H: 140
cm - Chassis i gra aluminium.

A Loesejl

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

1.295,-

Pris ikke-mediemmer 1.495,-

.

Medlemsrabat 500,- Relax stol

Medlemsrabat 199,05

Medlemspris

2.495.-

Medlemspris

399%

Pris ikke-medliemmer 599,-
— A.

Pris ikke-medlemmer 2.995,-
E Julie rattan sofascet
med hynder

d\emST/’/é
@ %

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele p& coopplus.dk og fdb.dk
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1 Jacob Jensen H Jacob Jensen
- elektronisk parkeringsur

- elekironisk parkeringsur Denne P-skive stiller automatisk ti-

Medlemsrabat 300,- den, nar du parkerer - Godkendt af

faerdselsstyrelsen.

Medlemspris

l meter i laget - Fedtopsamler. Pie-
zotaender - Grillareal: 76 x 41 cm
- Mal: H123 xL 123 xB 54 cm.

599,' . B Gasgrill Montana
Med 4 brandere + 1 sidebrander
Prs lkke-medlommer 899.- - Hylde til at legge fardig mad pa
. == - Rist og plade af emaljeret stabe-
s I I i jern - Skab med kabinet - Termo-
L |

Hgjbed - Pipe modul system
Forvand| minihaven til en hyggelig
AL BN oase - Med PIPE er det nemt at
skabe rammerne for en lille kok-
kenhave eller et lille blomsterbed
pa begranset plads - Sortgrundet
=z Spar P - Mal: 80 X 140 cm.

A Mcculloch Havetraktor P66
Kompakt ride-on mover - Let at
handtere med et godt overblik -
Passer perfekt til den smalle have
- Mal: H78 xB 152 x 81 cm.

Hgjbed Pipe modul system

B Gasgrill
Montana B Stiga multiklip pleeneklipper

Multiklipsystemet klipper og ge-
Medlemsrabat 1.000,- Medlemsrabat 300,- der hurtigt og effektirvt i samme

Medlemspris arbejdsgang - Det afklippede

Medlemspris grees bliver findelt og legger sig i

.I -195,' et tyndt lag i pleenen og forvand-

2 995 - — les til den mest naturlige naring

| | ’ Pris ikke-medlemmer 1.495,- . Klippebredde: 48 m - K||ppe-
hejde: 20-65 mm.

Pris ikke-medlemmer 3.995,- = B Valg mellem skubbemodel eller

selvkarende.

Fas ogsa som skubbemodel
Medlemspris 1.695,-
Medlemsrabat 500,

Pris ikke-medlemmer 2.195,-

Stiga multiklip
plceeneklipper

Medlemsrabat 700, -

Medlemspris

2.195,-

Pris ikke-mediemmer 2.895,-

" Medlemsrabat 1.300;-

Medlemspris

5.695,-

Pris ikke-medlemmer 6.995,-

A Mcculloch
Havetraktor P66
f
o375, MedlemsTiloud Du fé&r ogs& PlusPoint ndér
" pd& coop.dk du handler p& coop.dk
: Er du medlem aof FDB eller en brugsforening - 0gs& ndr du kgber et MedlemsTilbud

og timeldt CoopPlus kan du benytte dig og fér medlemsrabat. Du skal blot huske
af MedlemsTillbuddene. Er du endnu ikke at oplyse dit medlemsnummer, nér du
medlem kan du blive det p& fdb.dk bestiller varerne pd coop.dk

MedlemsTilouddene pd& coop.dk geelder fra ssndag den 26. februar til og med den 31. s@ lcenge lager haves



/A FDB

Ml Digitalkamera inkl. objektiv
Kameraet har alt, hgj kvalitet, sigt
og skyd komfort og det friske PEN
design - Med et 100% stabilt hus
der giver lekre billeder med alle
slags optik, et tilbehgrsstik og en
ny indbygget flash, sa er kameraet
i den grad parat til sjov.

Model E-PL1.

B 15,6” baerbar pc
Med AMD Dual Core C-60 proces- Medlemsoris
sor - 4 GB DDR3 RAM og 320 GB 2

harddisk. Grafikkort HD6290. Tr 4

Model K53U-SX229V. - ,-
Silo sovesofa

Med chaiselong og med magasin

til sengetgj - | laekkert slidstaerkt
mgbelstof - Farve: Antracitz.

Pris ikke-medlemmer 2.895,-

fl Digitalkamera inkl. objektiv

€) Bluetooth
rfsus ? Medlemsrabat 400, -

Medlemspris

2.995,-

Pris ikke-medlemmer 3.395,-

H 15,6” baerbar pc

Med magasin il sengetoj

Medlemsrabat 500, -

Medlemspris

3.495,-

Pris ikke-medilemmer 3.995,-

d\emsr//é
(2 .

© Silo sovesofa

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele p& coopplus.dk og fdb.dk
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Ml Lene spisebord

Medlemsrabat 100,-

Medlemspris

799

Pris ikke-medlemmer 899,

A 2 stk. Marcus skalstole

Medlemsrabat 50,-

Medlemspris

149

Pris ikke-mediemmer 199,95

Seven pendel

Cotton pendel

@A Lotus ellipse spisebord

Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

1.995,-

Pris ikke-mediemmer 2.495,-

A 2 stk. Essenstole

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

999.-

Pris ikke-mediemmer 1.100,-

.l Lene spisebord

Hvidlakeret spisebordsplade - Stel
i krom - Mal: L120xB 76 x H 73
cm.

2 stk. Marcus skalstole
Kromstel - Formspaendt sede/ryg
itre - Stabelbar op til 4 stk - Hvid,
sort eller lilla - 2-pak med 2 ens
farver.

Seven pendel

7 flerfarvede metalskeerme med
huller - Justerbar hgjde og lysspred-
ning ved hjelp 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,-

@A Lotus ellipse spisebord
Med udtraek og plads til to tilleegs-
plader - 19 mm MDF plade med
hvid hgjtryks laminat - Sortlakeret
kant - Mal: 102 x 152 cm.

A Tillzgsplade til Lotusbord

19 mm MDF med hvid hgjtryks la-
minat - Sortlakeret kant - Mal: 40
x 102 cm.

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

A 2 stk. Essen stole

Designet med krom "Swinger” ben
og kunstleder - Benkonstruk-
tionen ger stolen yderst behagelig
at sidde pa - Med kunstleder pa
stolesadet, kraver stolen ingen
vedligeholdelse - 2-pak med 2 ens
i sort eller hvid - Str.. H98 x B 53
x D 42 cm.

A Cotton pendel
Snoede bomuldssngre - Sort el-
ler hvid - Mal: @ 45 cm, H 52
cm - E27 - Max 60 W - Design:
Anna Andersson.

Medlemspris 799,

B Morgan ellipse
spisebord

Medlemsrabat 500,

Medlemspris

1.995,-

Pris ikke-mediemmer 2.495,-

A 2 stk. Essenstole

Medlemsrabat 200,-,

Medlemspris

999.-

Pris ikke-mediemmer 1.100,-

MedlemsTilouddene pd& coop.dk gaelder

Medlemsrabat 200,-
Pris ikke-medlemmer 999,-

B Morgan ellipse spisebord

Med udtraek og plads til to tilleegs-
plader - 19 mm krydsfiner med
hvid hejtryks laminat og krydsfi-
nerkant - Mal: B 102 x L 152 cm.

B Tillzgsplade til Morganbord
19 mm krydsfiner - Hvid hgjtryks
laminat og krydfinerkant - Mal: 40
x 102 cm.

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

Nordic pendel

Pendel i formpresset naturtre
Diameter 36 cm - Hgjde 50 cm -
E27 Max 60 W - Design: Patrick Hall.

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

rts - s& loenge lager haves



/A FDB

Bl Robotstevsuger

Il Robotstavsuger
MedlemsrCIbCﬂ 52 Avanceret robotstgvsuger, der ren-

ger, nar og hvor det er mest hen-

n sigts- massigt for dig - Roomba
Medlemspns finder selv tilbage til sin ladesta-

tion efter endt rengering - Tilpas-
ser sig automatisk fra harde gulve
| :
1 , til tapper - Roomba kommer helt

ud til kanterne med sin special-
designe- de sideberste, og falger
Pris ikke-medlemmer 2.495,- vaggene helt ind i de mest snaevre
hjgrner - Indbygget Anti-Tangle-
System ger at Roomba ikke haen-
ger fast i frynser eller ledninger.
Model Roomba 521.

H Stovsuger
Kraftfuld stevsuger pa 2000 w som
. g h effektivt fjerner og tilbageholder
Medlemspris L’ stov, pollen og andre partikler -
3 Nem at betjene - Stor reekkevidde.
1 .095 - Blasefunktion til oppustning af
, Ja luftmadrasser, badedyr, balonner
mm - Med parketmundstykke til

Pris ikke-medlemmer 1.495,- / glatte gulve.
Model: Bravo Parquet.

Elkedel Mini

Skjult varmelegeme - Aftageligt
vaskbart kalkfilter - Autobeskyt-
telse mod terkogning - Taend/
slukket inditatorlys - Slukker auto-
matisk - Vandstandsmaler - 360"
stander med ledningsopbevaring
under bund - 1.7 | kapacitet -
2000 W.

@A Kaffemaskine Mini

Minidesign i rustfri stal - Glaskan-
de med lag - Anti-dryp funktion,
nar kedlen er fjerne - Aftagelig
vaskbar filterholder - Vandmang-
de indikator - Automatisk varme-
plade, der holder kaffen varm -
LED indikatorlys - Taend/sluk kon-
takt - Autosluk funktion, der spa-
rer energi og giver sikkerhed - 12
— kopper - 1,8 | kapacitet - 1000 W.

MAfime

Nilfisk

H Brodrister Mini

Flot bla farve i rustfrit stal - Juster-
bar bruningsgrad - Rist til boller -
Ekstra bredde risteslidser - Ekstra
loft sa man ikke braender sig -
Annulleringsknap - Defrost funk-
tion - Udtagelig krummebakke -
Ledningsopbevaring under bund
- 1100 W.

B Elkedel Mini

Medlemsrabat 200,

Medlemspris

299

Pris ikke-medlemmer 499,95

‘El.ndlltﬂs

B Kaffemaskine Mini

Medlemsrabat 199,-

Medlemspris

399

/ Pris ikke-med| 599,
e(j\emsrl/é(/ ris ikke-medlemmer
o

Brgdrister Mini

Medlemsrabat 200,-

Medlemspris

2999

Pris ikke-medlemmer 499,95

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele p& coopplus.dk og fdb.dk
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Bl Jomie Oliver gryder eller
pander i stgbt aluminium

Medlemsrabat fra 200,-

Medlemspris

299

Pris ikke-medlemmer fra 499,95

Frit valg

—

//;;Jamie Oliver gryder eller pan-

der i stebt aluminium

Smukt design i sort aluminium og
stal - Handtag er i rustfri stal og
giver et sikkert greb, da handtaget
ikke bliver varmt - Med Tefal Pro-
metal Pro belegning samt ekstra
Top-coat lag, som medfgrer en
maksimal holdbarhed og en utrolig
god varmefordeling - Velegnet til
alle komfurtyper, incl. induktion.

A Princess Vacuum-maskine
Praktisk maskine hvis man gnsker
at fryse overskydende madvarer,
eller hvis man vil marinere sit ked
til grillen - Madvarer der er vacu-
umpakket holder sig op til 8 gange
lengere frisk - Der medfglger 10
poser - "Seal only” funktion: svej-
ser uden at lave vacuum - Maski-
ne:B36xD 16 xH 10 cm - Pose:
22 x 30 cm.

B Princess Vacuum-maskine

Medlemsrabat 199,05

Medlemspris

499%

Pris ikke-medlemmer 699,-

/A

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

Medlemsrabat

Medlemspris

2999

Pris ikke-medlemmer 499,95

Supreme gryde 3 lir. eller
Supreme stegepande

28 cm 8
< ¥

Medlemsrabat 250,-

Medlemspris

349%°

Pris ikke-medlemmer 599,95

MedlemsTilbuddene p& coop.dk geelder fra sgndag den 26. februar fil og med den 31.

OBH Suprema gryder
eller pander

Valg mellem: Kasserolle 1.5 liter,
Gryde 2.0, 3.0l, 5.0l, stegepande
24 cm eller stegepande 28 cm -
Cryder: Integreret si i laget, sa
vandet heldes nemt ud - Lag med
glasvindue og indvendig maleskala
- Pander: Teflon platinum belaeg-
ning som kan benyttes pa alle ty-
per af komfurer inkl. induktion -
Taler maskinopvask.

kl Supreme gryde 5 lir. eller
Supreme stegepande
30cm

‘ Medlemsrabat 300,-

‘ Medlemspris

399

Pris ikke-medlemmer 699,95
Supreme gryde 6 lir. eller

Supreme Sauterpande
26 cm

Medlemsrabat 300,-

Medlemspris

499

Pris ikke-medlemmer 799,95

sé& lcenge lager haves



il Autostol 9 -36 kg

Bl Autostol 9 -36 kg
Gruppe 1-2-3 - Monteres i 3-punkt-

sele - ADAC test: Tilfredsstillende. Med|emSI'GbC||' 400 _
’

Model Beline Moonlight.

B Autostol 15-36 kg

15-36 kg. Autostol gruppe 2-3 - Medlemspris
ADAC test: Tilfredsstillende.

Model Befix Moonlight.
Selepude 15-36 kg ’ -
Gruppe 2+3 - Monteres med 3 pkt

- sele - Armstgtter - Kop holder -

Aftageligt vaskbart betraek - God- ..
kendt efter ECE R44/04 - Stk.-pris Pris ikke-medlemmer 999,-

189,00.

@A Autostol 0-13 kg

0-13 kg - Gruppe 0+ - ADAC Test:
God - Farve: Sort.

Model Be One Dots.

B Autostol
15-36 kg

Medlemsrabat 300, -

Medlemspris

599.-

Pris ikke-medlemmer 899,-

@ Autostol 0-13 kg
Mediemsrabat 300,-

Medlemspris

599,-

Pris ikke-medlemmer 899,

Selepude 15-36 kg

[ Medlemsrabat 60,-

f ‘ Medlemspris

189,

) Pris ikke-medlemmer 249,-
@d\e msr,/éo
(2

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele p& coopplus.dk og fdb.dk
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Bl Trampolin 396 cm

Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

1195,-

Pris ikke-medlemmer 1.695,-

B 26" Suspect 3 gear @ Zolar 26" 21 gear

Medlemsrabat 496, : Medlemsrabat =

5331' . ' ' hl/lle(ieggss'

Pris ikke-medlemmer 1.395,- 3 1 Pris ikke-medlemmer 1.995,-

M Trampolin 396 cm
H: 89 c¢m Hoppedug fremstillet i
PP mesh og med patrykt pointtavle
i midten - dia 1 mtr - Fjedre: 80
stk, forzinket, mal: 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 - Tav/GS og EN-71 godkendt.
Pris ekskl. tilbehar.

Tilbehear til trampolin
Sikkerhedsnet - Med velcrolukning
- Mindsker muligheden for at falde
af trampolinen - H: 260 cm - TUV/
GS/E71 godkendt. Kr. 799,-
Beskyttelseskant kr. 399,95

Stige kr. 149,95

Cover kr. 199,95

Hoppematte 396 cm. Kr. 499,95

5 stk. fjedre kr. 69,95

26” Suspect 3 gear

Stalstel str 40 cm - 26" alufaelge
- Gear: Sram T3 Vagt: 17,30 kg -
Alder 10-13 ar Leveres 90% samlet
- Godkendt efter EN-14766 stan-
darden.

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

A Zolar 26” 21 gear

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

DAGLIGVARER BANK & FORSIKRING REJSER MAGASINER

Kvickly, SuperBrugsen Codan Forsikring Apollo Aktiv Traening

og Dagli'Brugsen CoopPlus MasterCard Cimber Sterling Bilmagasinet

DoctorService Danland & DanCenter Bo Bedre

BILER dinferie.dk Digital Foto

Applus+ Bilsyn BOLIG DTF Travel Gor Det Selv

AutoMester Billigbyg.dk Expedia.dk Historie

Autocom.dk EDC Nordic Adventure i Form

Falck Autohjelp IDEmebler Nordic Choice lllustreret Videnskab

Falck klubben oK Risskov Bilferie Komputer For Alle

OK benzinkort RobinHus Risskov Travel Liv

Sixt Spies National Geographic
Penge & Privatgkonomi
Samvirke

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

SHOPPING

BorneFoto

coop mobil

Kokken og Jomfruen
Red Barnet
Smageriet

Thiele

MedlemsTilbuddene pd& coop.dk geelder fra sgndag den 26. februar fil og med den 31. marts - s& loenge lager haves
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FDB er

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

dit FDB

Byens topmede

Nar Kvickly, SuperBrugsen og Dagli'Brugsen i foraret
slar derene op til arsmeder og generalforsamlinger,

Huilken rolle har de lokale butiksrid og
brugsforeninger i lokalomridet i dag?
Vores butikker er ofte byens eller byde-

gore en forskel.
EDICERET AR handler det om mere end kaffe og kage
KRISTINE KORNUM © 0 0 0 0000000000000 000000000000000000000000000000000000 o
Hvad kan jeg som medlem bruge et
P & arsmede eller en generalforsamling til?
'3 Mgdet er en rigtig god anledning til
-

at mede andre medlemmer, der ogsa
o er interesseret i butikken. Her kan du
| - hgre hvilke planer, der er for den lo-
kale butik, og mange steder vil der
ogsa vaere spendende opleegomen
afmerkesagerne eksempelvis sund
mad eller handel med Afrika. Noget
af detmere formelle, medlemmer-
ne kan bruge medet til, er, at der
er valg til det lokale butiksrad eller
brugsforeningsbestyrelse pimedet.

Hvordan giver det medlemmerne
veerdi?

Det, der er med til at gore os forskel-
lige fraalle andre dagligvarekoncer-
ner i Danmark, er netop det, at vo-
res butikker har et butiksrad eller

en bestyrelse, som har indflydelse

pé butikkens drift og udvikling, og

som arbejder med beredygtigt for-

brug i lokalomradet. Jeg er sikker p43,

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

Kalender

MARTS

lens samlingspunkt. Herlaver detlokale
butiksrad eller bestyrelse alle mulige ar-
rangementer lige fraatinvitere skolebern
tilatsmere sunde madpakker med Seba-
stian Klein tilvinsmagning og debatafte-
ner. Jeg ser for mig, atvores butikkerihg-
jere grad i fremtiden ser sig selvsom en
vigtigdel aflokalsamfundets foreningsliv
ogpadenmade skabervaerdiihverdagen.

I Dagli’Brugsen er de ved at uddanne
butikschefer til borgmestre. Er det en mdde
at veere en del af lokalsamfundet?

Ja, deter det. Fordi FDB er medlemsejet
og har fokus pa at skabe veerdi for med-
lemmerneihverdagen, si giver detrigtig
god mening, at vi dbner os op for lokal-
samfundet pa den made. I mange sma
lokalsamfund, hvor vores butik maske
er en af de eneste virksomheder, der er
tilbageibyen, synesjeg, atbilledetaf bu-
tikschefen som borgmester eroplagt. @

Laes mere pa fdb.dk/byensmoede

Formand Lasse Bolander
Foto: Jeppe Carlsen

mediemsfordele

84 { marTS 2012 }

Uge 9-17 / Medlemsmede i din

lokale butik

Alle Kvickly-, SuperBrugs- og Dag-
[i'Brugs-butikker holder arsmade eller
generalforsamling. Kom og har mere
om din butik og dine medlemsfordele.

Laes mere pa fdb.dk/byensmoede

Sperg efter program i din lokale butik.

Uge 9-13 / Med FDB

Traditionen tro holder FDB forarsme-
der i foreningens ti distrikter. Her kan
du mede FDB's frivillige medlemsvalg-
te og hare, hvad der rorer sig i for-
ening og forretning. Du kan laese mere
om medet i dit omrade og tilmelde dig
pa fdb.dk/tilmeld



Mange ars traditionel bistand har
vist sig ikke at vaere nok. | Coop og
FDB tror vi pa, at vi gennem handel
pa aimindelige kommercielle vilkar
kan bidrage til udvikling i Afrika

LASSE BOLANDER, FORMAND FOR FDB, LANCERINGEN
AF AFRIKANSKE VARER UNDER MZARKET SAVANNAH

Leest pa fdb.dk

millioner kroner gav FDB og Coop
til Danmarks Indsamling 2012.
Storstedelen af pengene kommer

| fra salget af posen til fordel for
Danmarks Indsamling.

Har din Dagli’'Brugs
en borgmester?

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 bade skal drive
butik og deltage i udviklingen af lokalsamfundet. Det er
netop, fordi butikken skal vaere 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 vaere
pionerer pa aktiviteter, der raekker videre end dem, vi
allerede kender fra kampagner og koncepter i samarbejde
med FDB,« siger Niels Karstensen, der er kaededirektar i
Dagli'Brugsen.

De farste borgmestre blev uddannet i januar.

sl M Brugsen

APRIL

Det betyder kolosalt meget for os at vinde
den her pris. Det er virkelig et skulderklap,
der kan maerkes gkonomisk, samtidig med
at det giver os en lokal anseelse, som
betyder meget

IDA LARSEN, FORMAND FOR BESTYRELSEN FOR SKOVSGARD
HOTEL, DER VANDT FDB’'S SOCIALGKONOMISKE ARSPRIS

Specialisering ellg
metervarer 7

Fordele
ved FDB _

FDB i gar, i dag
og i morgen

i baradarh
[P T

-

Vil du vide mere om din forening?
FDB holder distriktsmeder i marts ti
forskellige steder i Danmark.

Pa maderne kan FDB's medlemmer haore
mere om, hvad der rgrer sig i foreningen
FDB og forretningen Coop.

Laes mere om madet i dit omrade og tilmeld
dig pa fdb.dk/tilmeld

MAJ

Uge 11-14/ Vil du have en plads

28./ FDB’s landsrad medes

12. / Stort uddannelsesseminar

SAMVIRKE.DK 85




FOTOS AF
JEPPE CARLSEN

NETE DALSGAARD ER MEDLEMSVALGT I
HIRTSHALS I NORDJYLLAND!:

“‘Som medlems-
valgt finder
man ud af, at
rigtig mange
mennesker gar
op I, hvor
sunde og rene
fodevarer vi
har. Og det
giver en god
faellesskabs-
fornemmelse.”

r

e

_1 -i:'li:i

3 lt!

14

fdb.dk/mediemsvaligt




Mad vores fantastiske frivillige
FDB er en forening, som du kan vaere frivillig i pa mange forskellige mader.
Lige nu er der mere end 3500 frivillige medlemsvalgte i FDB. Medlemsvalgte
har mange muligheder for at gare en forskel i deres lokalomrade. Kun fantasien
saetter graenser, nar de medlemsvalgte er med til at inspirere til sundt og baere-
dygtigt forbrug i og uden for butikken. Du bliver medlemsvalgt ved at blive
valgt til butiksradet eller bestyrelsen i din lokale Kvickly, SuperBrugsen eller
Dagli'Brugsen. Der er valg en gang om aret til arsmade eller generalforsamling.
Laes mere pa fdb.dk/byensmoede

pa fdb.dk/blivaktiv

SAMVIRKE.DK 87



SUCO'(U den lette EkSDertkrde
6 9 3 vagen [FORETA-| o | PERAT | ROMER- | KARAK- | IDEN- | g reme vepaav| PRUK- |rexsTen
GENDET VINGE | TAL TER TISK KET
3(5| 8] |7
6 4 GANTE
5 7 1 DRIK
EUFO- TIL-
9 1 RISE- TRAKKE
RENDE
BLAD UDBRUD
3 8|14|5 HEST TEGN
CIFFER BARBA- PRO-
RISKE NOMEN
9/8]2
- STEN
RER TOP
4 2 FROM
OVER- LAN-
GIVENT DEDE
6198 AGORA-
VED FOBI
Udfyld de tomme felter, sa alle KARES- VASEN BIORD
vandrette og lodrette raekker SERE ALTER- N/ESEN
samt hver boks med 3x3 felter BOGER
indeholder tallene 1-9 den sveere SILDE
DE- SLANGE-
PECHEN AGGE- REDE
4 9 2 STOK
MYT.
HAT weszr; DITTO
VREDES-
2 9 3 UDBRUD L@BERI
L REPLI-
4 6 CERER
GYLT
1 3 8 PI\EJ:?.S_ FORAR
BOBINE INKLU- BEJDE
7 2 DERET
UDGIFT
MEDIE
6 9 4 SPINDE
SEN
8 5 LED INKLU-
DERER
LAR- VAR
6 1 9 LING PLA-
KUNST- CERET
NER DEJLIG
5 4 7 RED- FRYGT TRE
SKAB VISE VALUTA
Deltag i lodtraeekningen om 10 gange 1 gavecheck a KRISTNE STYKKE
300 kr. til FDBs medlemsbutikker, find kodeordet pa ETGELTE
praemiekrydsen og skriv det pa kuponen eller e-mail. sTet
STROR
e-mail: samvirkekryds@fdb.dk TRO ub el
(ma kun indeholde kodeord, navn og adresse) F@LsOM
ARTS-
Sidste maneds kryds- og sudokulgsninger: * 'Z‘.‘Z-‘g
www.samvirke.dk/kryds SPISE
JORD-
Kodeordene i krydsordsopgaven i nr. 1 - 2012. Eddadigtning. VARTER ART
Blandt de indsendte lesninger med disse ord blev der trukket lod DYR
om 10 gange 1 gavecheck a 300 kr. til FDB's medlemsbutikker, som
er sendt til folgende: @yvind Serensen, Vanlgse. Gudrun Overby, ED STOK
Odense s. Karen-Margrethe Brorson, Holstebro. Kirsten Ekmann, @JEBLIK ANGA- TAST
Roskilde, Jan Vase, Langa. Anne Paludan, Kebenhavn S. Lis Bloch- ENDE JERSEY
Larsen, Albak. Carl Bech, Hellerup. Kirsten Hyldborg, Vallensbaek
Strand. Kim Mathiesen, Faaborg. DoMT
SNERT FORETA-
GENDER
........... Indsendes senest 20.marts ..................ooooell
: NAVN
FISKE-
. . SN@RE
Samvirke Kryds Kuverten ma kun SPILDER
Vallensbak Torveve;j 9 indeholde : Q\A'SNE? P
2620 Albertslund lgsningskuponen : | KLAGE BALL- ART
: KASKET SURT
Kodeord (kun prazmiekryds) o sarh MAND ARTIKEL
. | FRANSK MUSIK-
UDTRYK KAR
¢ | REGEL-
Navn : MAS- GEMTE
: SIGE
Adresse
TEK-
NIKERE
Postnummer By
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Praemiekryds

AVIS-
ITALI- | _,
-2 MAR- | TENNIS- | PRIVAT BUL- URTE- | MED- %
FOSTRER| ENSK | 70Uk | sLAG |oMRADE|BETRAK GARIEN | FELT | SL&GT | ARBEJ-
DESSERT! DER
M@BEL- 1
VIRK-
SOMHED
ANDE-
" LIG VEJ-
KABE LEDER
SLAGERE
@SE
FOLK
AHORN
MED SLEM, 2
AF- VEL- VARRE,
KLADT BERAD -2
- PAVE
FORBRY- .
DELSE TIL (P
FuGT FISKER- BREVE)
HAT
3 ARER FORK. | TOL-
Mo FOR | KIEN- | (T8 | RO,
~ FIRKANT DITTO | VASEN :
REPA- M@R SKJALD 4
KLIP- RERE
NINGER ELSKE- ORA-
EGN LIGT KLET
MANGLE 5 SPTéJD'\g' 6
BESTR® RIEDE HAST-
FAST VARK
AFVEK- HEN- BLIK
SLE SYNS-
HALVE- FALD HALD-
RINGEN SK@R NING
GREN LAND 7 SKE- -2 CAPO
SEFLOD UBE- BLAD MUSIK-
H@VLET LOVTRA GENRE
GAV 8
DANSK o FNYST
OMRADE )
BENTER -7GAD
9 AN- NORSK
SEELSE BY
LUFTART FORAR: AE- DIVAN
GELIGE GIFTEN
10 BRYG GRASK
ANTAL KORN TANDT oROF] KVINDE-
MUSER - UHYRE
ELENDIG KNOP TERE VAKST
SAM SER GARD-
TALTE LEGEMS- RUM DEL
DELE FUPPER
FURE LUS OG DANIEL FOR SOL
KOM- LOPPER R)
SAM- /EDEL- HYPO-
MEN STEN BENER TESE
HIEL- VIRKET FANDEN
PER DONT AMORIN
REGN- DYP- HJOR- BLIVE
SKABS- PELSE TEN B@JET 10
UDTRYK UKLAR TRA TALORD
KONE STRIK- Y] KEMISK
KLAVER- GOD TROJE STOF
DEL EGEN- STIF-
SKAB TELSE PT.
G BIL EKSPLO-
DERER
SPECIA-
ACCEPT LISTER
. HAND-
HAND- TAGET
ARBEJDE TOV- GAST
VARK
KL/AD- . 2
FORSIK- NINGS- E d k l k d
RING STYKKER r du kommet til skade:
BROLET
MUSIK- RE- Trafikulykker | Fandufa erstatning?
UDTRYK GIONEN SMUD- Har -:Ilju faf. nok erstatning?
UDAD- SiG i Hvordan kommer du videre!
LEGET@) VENDT Arbejdsskader
INDVI TILTALE- Forsikringssager
TAVE FUGLE- ORD , ,
ART VAESEN Fejlbehandlinger E & ﬂ
12 ! ¢
TYRKISK ROVDYR Voldsoffersager i
RET NASTE
oP- - Kontakt Blrglt Lindha, Kurt RR'SI_T'IUS'!E'I'I
TRADER v;zlé?(E eller Annl Horgaard Clausen pa:
SOM
87 321250
BIO- for en gratis telefonkonsultation
LOGEN e e L, i
Sct, Clemer Sorande 7, D000 Arfun C
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SAMVIRKE | brevkassen

Samvirkes eksperter

Vi svarer pa alle slags spgrgsmal om

husholdning, mad og ernaering

Skal jeg vaige tun i olie eller i vand?

{ KIRSTEN CHRISTENSEN - HOLBZK }

Jeg vil gerne vide, om det ernaeringsmaessigt er bedre at veelge tun i
olie, da vi jo skal have nogle fedtstoffer hver dag. Jeg er ikke
overvaegtig, og jeg spiser sundt.

Svar fra cand.scient. i human ernaring Per Braendgaard:

Tun i olie er udmeerket, iseer hvis du ikke skal tabe dig, da olien
selvfolgelig @ger indholdet af kalorier. Hvorvidt olie eller ej i gvrigt har
nogen sundhedsmaessig betydning for dig, afhaenger af, hvad du spiser
samlet set. Hvis du i @vrigt spiser meget fedtfattigt uden olie, sa vil det
veere bedre at spise tun i olie end tun i vand. Hvis du derimod i
forvejen far nok af sunde olier (eller sunde fedtstoffer fra olieholdige
nedder og fro) i din kost - du har brug for en maengde svarende til
omkring et par spsk. olie pr. dag - sa vil det naeppe 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 pa af over tid.

Ma jeg genopvarme spinaten?

{ THEA HANSEN - ROSKILDE }

Jeg har hort, at opteet spinat kun ma varmes én gang, herefter skal den smides ud.
Gaelder det for alle optoede grontsager?

Svar fra ernarings- og husholdningsekonom Winnie From Thesbal:
Optoede grontsager, der bruges i en varm ret, skal efterfalgende blot behandles pa

Brevkassen

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

- eller send en mail til brevkassen@fdb.dk
Kun et spergsmal ad gangen!

Laes ogsa svar pa spergsmalene:
Feder frugtsukker lige sa meget som
almindeligt sukker?

Kan man fryse surdej?

O samvirke

Kaffe kan teelle med i det
daglige vaeskeindtag.

samme made som friske grentsager. Resterne skal keles ned til under 10 grader inden . s e
for 3 timer efter tilberedningen og derefter opbevares i keleskab ved maks. 5 grader. Er koffeinfri kaffe 0g

Det geelder ogsa for spinat, persille etc. Den faerdige ret kan spises kold, direkte fra

avocado vanddrivende?

koleskabet, eller varmes op igen og spises - inden for et rimeligt tidsrum. Det vil sige,

at du gerne ma genopvarme madrester, hvor der er spinat og andre grentsager i.

Er mikrobelgeovn darligt for maden?

{ RUTH HAUGSTRUP - JELLING }

{ MIKKEL HASS - KGBENHAVN }

Er avocado vanddrivende? Det
mener jeg at have oplevet.
Kaffe er vanddrivende, men er
koffeinfri kaffe ogsa
vanddrivende?

Jeg vil gerne vide, om maden forringes ved at blive varmet/kogt i mikrobglgeovnen -

om den mister vitaminer eller veerdifulde mineraler.

Svar fra professor Leif Skibsted:

Svar fra professor Leif Skibsted:
Det er en myte, at kaffe er
vanddrivende, kaffe kan tzelle

Mikrobalgeovnen overfgrer varme direkte til vandet i fedevaren eller retten. Varmen med i det daglige vaeskeindtag.
fordeles herfra til de gvrige bestanddele i maden, der derfor pavirkes som ved andre Det hares jaevnligt, at avocado

former for opvarmning. Maden mister derfor ikke flere vitaminer eller andre
neeringsstoffer end ved stegning i almindelig ovn eller ved kogning i vand.
Tvaertimod vil kogning i vand ofte resultere i udvaskning af naeringsstoffer til
kogevandet, det undgar man i mikrobalgeovnen.

™

Winnie From Thersbol

Ansat pa University College Sjzlland.
Svarer pa spargsmal om fadevarers
opbevaring og hjemkundskab.

Per Brandgaard

Selvstaendig ernzringsradgiver.
Svarer pa spargsmal om ma-
dens betydning for sundheden.

egne specialister.

Inger Abildgaard
Madredakter pa Samvirke og
kan traekke pa FDB’s og Coops

er vanddrivende, men der
synes ikke at vaere
dokumentation for, at det skulle
veere tilfeeldet.

Leif Skibsted

Professor i fadevarekemi pa
Institut for Fedevarevidenskab
ved Kebenhavns Universitet.

Der ligger cirka 300 spargsmal og svar i brevkassen pa Samvirke.dk - Ias om alt fra hedeture til selvfisk pa kekkenbordet.
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Salte oplevelser

Gode rad: Vi guider

Dyrt drys dig til en raekke
Artikel: Da salt gik fra at vaere salte oplevelser i
en grovvare til gourmetgave Danmark

~Salt til de mindste
Gode rad: Sadan skal
du forholde dig til dit
barns saltforbrug

SALT

Brevkassen Test

Gode rad
Laes vare-
deklarationen, de 10 veerste

Galleri Quiz

Pas pa dem! Se  Svar pa 10
spargsmal om
syndere, nar salt og veer
det kommer til  med i
saltindhold i manedens
maden. konkurrence.

der sker rent
sa du forstar, kemisk, nar
under hvilke
aliaser saltet

gemmer sig.

i frikadelle-
farsen.

Laesom, hvad Testdigselv i
Hjerteforenin-
gens test og
man rerer salt  se, om du far
for meget salt
til daglig.

Debat: Fortael os, hvad du-.

drysser salt pa og i
Det kan du ogsa brug salt til

Méanedens pramier

Folg med i debatten
omkring Samvirke og
de emner, vi skriver
om. Fa nyhederne
for de andre. Vi citerer ogsa af
og til fra Facebook-debatten i
det trykte blad.
www.facebook.com/samvirke

@ 140 tegn fra aktuelle
N ) | artikler, reportager
eller lgst og fast om
livet pa redaktionen.
Sma uddrag af alt det, vi bryg-
ger sammen.
twitter.com/samvirke

Tjek ogsa lesernes fotos pa
foto.samvirke.dk

Laes Samvirke pa farten -
ny mobil udgave
m.samvirke.dk

KONKURRENCE: Gt med!

1. praemien til
nyhedsbrevsabonnenter er

1 x Elektrolux bagemaskine,
normalpris 1.495 kr

Elektrolux bagemaskinen gar
det nemt og hurtigt at bage
derhjemme med mindre salt i
bradet. Med hele 16
programmer inklusive 3
specialprogrammer og forme
til hele 3 sterrelser af brod er
den rig pa muligheder for
nybagt bred. Forhandles pa
Coop.dk

Bonuspramier

1 x Peugeot salt og
peberkvarn, 22 cm hej.
Blandt alle de deltagende
traekker vi lod om et saet
kvalitetskvaerne fra Peugeot.




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

Oplys rejsekode SV8

kr. 1.000
— bestil inden
1. marts

THAILAND
- RUNDREJSE OG BADEFERIE

Templer og paladser i Bangkok, den
gamle kongeby Ayutthaya, natur-
oplevelser ved floden Kwai og

syv dages badeferie pa Koh Chang
- med dansk rejseleder, 15 dage

Oplev Thailands store hgjdepunkter:
Bangkok med de stralende templer, det
gamle kongepalads, det flydende marked
og det velduftende, krydrede kgkken; den
gamle historiske kongeby Ayutthaya samt
den fabelagtige natur og spaendende histo-
rie omkring floden Kwai. Her kgrer vi med
“Dgdens Jernbane”, sejler gennem junglen,
udforsker drypstenshuler og bor pa en vaske-
&gte junglelodge, med floden pa den ene
side og den grenne jungle pa den anden.
Vi runder rejsen af med strand, sand og
vand pa gen Koh Chang, hvor vi har en hel
uge til at slappe af, nyde de laekre strande
eller tage pa opdagelse.

Dagsprogram

Dag 1 Afrejse fra Danmark.

Dag 2 Ankomst til Bangkok.

Dag 3 Bangkok. Byrundtur.

Dag 4 Bangkok. Det Flydende Marked.
Til River Kwai via Dgdens Jernbane.
Dag 5 River Kwai. Lava-grotten og

Sai Yok Nationalpark.

Dag 6 River 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,-
For kr. 13.990,- NU KUN k. 12.990,-

Laes mere og bestil din rejse pa
www.albatros-travel.dk/SV8-A

USA
DET VILDE VESTEN

En odyssé gennem den vestlige del af
USA's nationalparker og storbyer
- med dansk rejseleder, 15 dage

Oplev det aegte Vilde Vesten og nogle af
USA's mest gde og storsldede naturomrader
i staterne Californien, Arizona, Utah og
Nevada. Her tager vi pa opdagelse i USA's
ypperste nationalparker, blandt andet
Yosemite Nationalpark og verdens sterste
klgft, Grand Canyon. Storbystemning skal
vi naturligvis ogsa have med: Las Vegas,
San Francisco og filmbyen Los Angeles,
hvor der er mulighed for at tage pa 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 pa egen hand.

Dag 6 Fra Los Angeles til spggelsesbyen
Calico og Laughlin.

Dag 7 Laughlin, kersel 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 pa egen hand.
Dag 11 Gennem Death Valley og Mojave-
arkenen til Barstow og historiske Visalia.
Dag 12 Yosemite Nationalpark og

San Francisco.

Dag 13 San Francisco pa egen hand.
Dag 14 San Francisco og hjemrejse.
Dag 15 Ankomst til Danmark.

Afrejse Kbh. 10. april og
Billund 24. april 2012 kr. 16.990,-

Laes mere og bestil din rejse pa
www.albatros-travel.dk/SV8-B

REJS MED HJERTE, HJERNE OG HOLDNING

Albatros

travel

kr. 1.000
— bestil inden
1. marts

VIVA MEXICO!

Fa store oplevelser til sma penge:
templer og pyramider, charmerende
kolonibyer, hgjland, jungle og en
beremt dansk opdagelsesrejsende

- med dansk rejseleder, 14 dage

Vi har lagt vaegten pa oplevelser frem for luk-
sus og har samlet et spaendende udvalg af na-
tur- og kulturoplevelser fra aztekernes, maya-
ernes og zapotekernes store riger i farverige
Mexico. | Mexico City ser vi aztekernes tempel-
by Teotihuacan og fortaber os i de rige arkaeo-
logiske fund. Vi bestiger mayaruiner i Palenque,
besgger sma indianersamfund, ser kolonibyen
Oaxaca, sglvbyen Taxco, zapotekernes tempel-
plateau Monte Alban og meget, meget mere!

Dagsprogram

Dag 1 Danmark — Mexico City.

Dag 2 Mexico City. Udflugt til Teotihuacan
0g Basilica de Nuestra Sefiora 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 Cristébal de las Casas.
Dag 8 San Cristébal. Besgg i indianersamfund
og Na Bolom-museet.

Dag 9 Sejltur i Sumideroklgften — Tehuantepec.
Dag 10 Tehuantepec — mescal-braenderi —
handvaerksby — Tule-traeet — Oaxaca.

Dag 11 0axaca. Tempelbjerget Monte Alban
og tid pa egen hand.

Dag 12 Oaxaca — sglvbyen 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,-
For kr. 12.990,- NU KUN kr. 11.990,-

Laes mere og bestil din rejse pa
www.albatros-travel.dk/SV8-C
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