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Faelien

maned for

Hvis du skifter el-selskab til OK, betaler vi dit forbrug den fagrste maned.
Du binder dig for 6 maneder, men betaler kun for 5.

Vores el-pris er baseret pa OK's variable pris
og felger altsa markedsprisen pa el. Du er
naturligvis ikke mere bundet af aftalen end,
at du efter 6 maneder kan opsige din kon-
trakt med en maneds varsel og fx skifte til OK
Fastpris, hvis det passer dig bedre. Du kan
selvfelgelig ogsa veelge at fortsaette med vari-
abel pris.

Det er nemt at skifte til OK

Det eneste du skal gere, er at klikke ind pa
ok.dk og bestille. Du er naturligvis ogsa
velkommen til at ringe til os pa 70 10 20 33.
Sa klarer vi hurtigt og nemt det hele for dig.
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Vand elsker
klassisk musik
Videnskaben
kan ikke for-
klare, hvorfor
vand pavirkes
af musik

Kig godt efter:
Glasgjne er sma kunstvaerker,
der meget praecist skal passe ind i

pjenhulen

SUNDHED | TEMA! gjne 32-48

. Av, mitgje:
Havearbejde er
hardt for gjene, men
0gsa vores hobbies
sender 0s pa
skadestuen

Kanel og
andet krudt
Krydderier
indeholder
mange af de
sunde anti-
oxidanter

Etlangt og
lykkeligt liv
Kaerlighed er
det vigtigste i
livet, fortzeller
97-drige Else
Engling

»Jeg er jo en brilleabe, men jeg er maegtig glad
for mine briller - isr dengang jeg fik mine
forste runde John Lennon-briller med grenne

Filmproducer Peter Aalbcek Jensen

Vi skal have
nye dankort
Vores trofaste
folgesvend
skal have ny,
mere sikker
chip

glasi 1971«

Mine trofaste kiggekrykker: .

»Naersynethed er slaegtens
forbandelse pa min fars
side,« forteeller journalist
Jakob Ludvigsen

Gourmetmad i
bernehgjde

Tre barn prover
kraefter med
krabber, lamme-
hjerter og
smorkage

Manedens ravare
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Sadan fanger du bananfluerne

Du kender det sikkert godt, pludselig vrimler kekkenet med sma sorte
fluer. Men her er losningen p3, hvordan du fanger de irriterende krae:
Kom en bananskral i en pose og lad posen vare lgst dben. Placer
posen der, hvor der er flest bananfluer. Nar det bliver aften, er det tid at
lade feelden klappe. Forhdbentlig vil de fleste bananfluer varet giet i
seng i din pose. Nu lukker du hurtigt posen, og vupti, fluerne er
fanget. Tak til civilingenigr Dennis Gadgaard for tippet.

REDIGERET AF
LIV MYGIND

Der er 750.000 danske breendeoune, og de er den staerste kilde til luftforurening i
Danmark og sviner luften langt mere end biler og fabrikker tilsammen. Sa det kan
godt betale sig at fyre rigtigt.

1. Brug rent og tort trae.

2. Fyraldrig med affald - for eksempel i form af reklamer,
magasiner, meelkekartoner, pap eller tree, som er
malet eller behandlet.

3. Teend op pa en helt ny made. Leeg to Store stykker breende
| bunden. Ovenpa Stabler du pindebreende i lag med luft
imellem, sa du kan teende i den
gverste del. Flammerne skal
arbejde sig oppefra og ned.
Skru farst ned for [uften, nar
flammerne bliver blalige.

4. Fyr lidt ad gangen.

5. Hver gang du egger breende
ind, skal du skrue op for
|uften, til de markegule
flammer er vaek.

6. (d ud og tjek ragen. Den skal
Vere naesten usynlig. Hvis der

er for meget rog og det lugter
grimt, gar du sanasynligvis
noget forkert. Sparg din

skorstensfejer

Kilde: Miljeministeriet og Miljgstyrelsen
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"Hvis du tror, dit
toilet er en
skraldespand - sa
er du pa skideren”

...det skriver Lynettefeellesskabet
som slogan pa deres nye
slamcontainere, der dagligt kerer
rundt i hovedstaden med slam
fra det spildevand, der stammer
fra 1,1 millioner mennesker i
hovedstadsomradet. Kampagnen
forsgger at fa kebenhavnerne til
at lade veere med at bruge deres
toilet til affald. Kebenhavnerne er
nemlig slemme til at komme har,
bind, vatpinde, tamponer,
kondomer, vatrondeller og
cigaretskod i toilettet. Og det er
en rigtig darlig ide, for det skader
vandmiljoet.

Fjern ukrudt
med kamera

Studerende pa
ingenigruddannelsen pa SDU har
opfundet et kamera, der kan se
forskel pa afgreder og ukrudt.
Ved hjeelp af kameraet kan man
undga at sprejte pa andet end
ukrudt. Opfindelsen kan gare
det muligt at spare 95 procent
af sprojtemidlerne vaek.

planter forsyner verdens
befolkning med 60
procent af den energi, vi
far gennem kosten. De fire
planter, der dyrkes i stor
stil over hele jorden, er: ris,
hvede, majs og kartofler.

ik

oooooooooooooooooooooo



Glem hverdagen. Med en sugeevne pa op til 1.000 kubikmeter luft i timen, kan
du stole pa Siemens, sa damp og stegeos fra madlavningen ikke spreder sig rundt
i boligen og satter sig i tej, mebler og gardiner. Siemens moderne emhatter er
ikke bare bygget for et syns skyld. De har en hgj sugekapacitet, lavt lydniveau og
energi-effektiv belysning, der gor madlavningen behagelig og inspirerende. En
emhaette fra Siemens er en klog investering for hele hjemmets interigr. Den viste
model er LF959BL90. Velkommen til morgendagen pa www.siemens-home.dk

Fremtiden flytter ind.

SIEMENS

UpWIR B UBW (RS




SEREDGTiaT manedens marke
MSC til baeredytige fisk
www.msc.org Spis sild og makrel med god samvittighed, pas pd med redspztten og undga helst alen. Det

bla MSC-merke, du kan finde pa fiskeprodukter i supermarkederne, hjelper dig med at
finde de baeredygtige fisk. MSC-mzrket bygger pa tre grundlaeggende principper: intet
overfiskeri, fiskeri i respekt for havets gkosystem og love samt fiskeri, der sikrer, at vi ogsa
pa langt sigt har fisk i havet.
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REDIGERET AF

KRISTIAN HERLUFSEN Aflever brugt og

keb med rabat
Medbring din frakke og fa
rabat pa en ny. | USA er
trade-ins, hvor man
afleverer en tidligere kabt
vare i butikken, nar man
kaber en ny, blevet mere
og mere almindelige. Der
kan veere rabat pa
printere, mobiltelefoner
eller taj, hvis man
afleverer noget udtjent.
Bade miljo og butik
vinder pa den nye trend.
Butikken far vristet penge
fra sparsommelige
forbrugere - og miljoet
spares, nar for eksempel
gamle mobiltelefoner kan
saelges til kunder, der ikke
er pa jagt efter den
seneste model.

sadan finder du
en billig tandlaege

Hovedparten af priserne hos tandlaegen er fastsat af en aftale mellem tandlegerne og det
offentlige, men pa starre indgreb som broer eller flerfladede plastfyldninger kan tandlaegen selv
seette prisen. Pa sundhed.dk kan du finde en oversigt over alle landets tandleeger, og for hver
tandlaege kan du klikke dig ind og se priserne pa en reekke sammenlignelige behandlinger. Husk,
at tandlaeger er handvaerkere, sa veelg en tandlaege, du har tillid til.

Pas pa 2d-koden
Pas pa, nar du scanner
en 2D-stregkode med din
mobiltelefon. Internetsik-
kerhedsfirmaet
Kaspersky har netop set
de forste eksempler p3,
at telefonbrugerne bliver
ledt fra stregkoderne til
en side, som automatisk
downloader virus. En

af virusformerne satter
automatisk telefonen op
til selv at sende meget
dyre sms'er.

FODEVAREMINISTER METTE G]ERSKOV S)

“Ingen serios virksomhed
kan holde til gang pa gang at
haange en sur smiley i deren”

.
.
.
.
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En investeringspartner med indsigt | hgjrentelande

e —

Med et gennemsnitligt afkast
pa 10,8 %" pr. ar over en ti
ars periode har Sydinvest
HgjrenteLande vist, at det
kan betale sig at investere i
hogjrentelandenes gkonomier.

P& globalt sigt er den offentlige
geeld steget de seneste ti ar.
Men der er stor forskel pa, hvor
geeldsplagede landene er. De
offentlige finanser i hgjrentelan-
dene er generelt i god form, og
geelden i landene er faldet, mens
geeldsbyrden pa de modne mar-
keder modsat er steget markant.

Stor tiltro til skonomier

Mange af hgjrentelandene har de
seneste ti ar forbedret sig pa af-
goerende punkter som budget-
underskud, geeldsniveau og poli-
tisk stabilitet. Som konsekvens
er der nu meget sterre tiltro til
deres gkonomiske formaen.

Det er den veesentligste grund til,
at Sydinvest HogjrenteLande har

Et rigere liv

e

kunnet preestere de hoje afkast

i perioden og grunden til, at man
fortsat kan forvente en god ud-
vikling pé obligationsmarkederne
i hejrentelandene.

Pa trods af de gode offentlige
finanser kan hgjrentelandene
ikke flygte fra det faktum, at de
er en del af en stadig mere glo-
bal verdensgkonomi. Derfor kan
hejrentelandeobligationer ogsa
blive ramt af frygt pa finansmar-
kederne, hvilket kan fore til kurs-
fald.

Husk at tale med din radgiver
Sydinvest HejrentelLande er
velegnet til langsigtet investering
med en investeringshorisont pa
minimum 5 &r. Med muligheden
for et hejt afkast folger ogsa risi-
koen for negativt afkast. Du ber
derfor laese vores brochure,
Central Investorinformation og
prospekt og sparge din radgiver
til rads, inden du investerer. Det

= .=
e L = e -

er vigtigt at tage stilling til risiko-
villighed, tidshorisont og investe-
ringens starrelse i forhold til din
samlede opsparing.

Offentlig geeld i % af BNP

120

. Modne markeder — Emerging Markets

80
60
40

20
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2007
2008
2009
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2002
2010
2011

Mere information
Bestil vores brochure,
Central Investorinforma-
tion og prospekt gratis
pa tif. 74 37 33 00 eller
pa www.opsparing.nu

*) Pr. 1/11-2011. Der er tale om det gennem-
snitlige arlige afkast over en 10-arig periode
med geninvestering af udbyttet. Historiske

afkast er ingen garanti for fremtidige afkast.

Sydinvest



SAMVIRKE | slipper bornene los

Born skal have lov til at eksperimentere og
bestemme i kekkenet. Binta, Oskar og Heba
synes, at kampen med strandkrabberne er
sjovere end rengering af grentsager. De tre
barn kommer fra Nerrebro i Kebenhaun

Arh,

Gourmet. Born gider godt lave mad, hvis
man udfordrer dem, mener kok Katrine
Klinken. Samvirke har inviteret tre bern
i kokkenet, si de kan prove kraefter med
tunge gryder og skarpe knive

{ TEKST: LIV MYGIND | FOTO: JAKOB CARLSEN }
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»Vi har brug for en plan,« siger Katrine Klinken
tilde tre bern, der stiller sigomkring hende. Hun
tegner en streg pa et stykke A-4 papir. Det er en
tidslinje, og vi har fra klokken 11 til 14.
»Smgrkagen skal haeve, sd den ma vi starte med,
wokken tager vi til sidst. For det gar lynhurtigt og
skal serveres straks,« siger Katrine Klinken.
Slagets gang noteres pa papiret, sd alle ved, hvil-



ken rekkefolge de skal gore tingene i. De smoger @rmerne
op, far forkleeder pa og vasker heender. Vi er i gang.

Vi er i kekkenet hos kok Katrine Klinken, der har skre-
vet 10 kogebgger til bern, og som udvikler bernevenlige op-
skrifter til FDB’s tilbagevendende madevent Mad eller hvad,
der er et undervisningstilbud til skolernes hjemkundskabs-
undervisning. I de naeste tre timer skal de tre bgrn pa 10 og
11 ar kreere et maltid lidt ud over det saedvanlige. De skal la-

ve strandkrabbesuppe med muslinger og fisk, wok med lam-
mehjerter og gammeldags smerkage.

»Sejt med krabber,« siger Binta Drammeh, hvis livret er
lasagne. Hun hjalper ikke si tit med at lave mad, men vil
hellere passe sin lillesgster, imens hendes mor laver mad.
Det vaerste, Binta ved i et kekken, er at deekke bord og at ter-
re vand op inde i keleskabet. Oskar lofter en af strandkrab-
berne op. Lugten af hav breder sig i kekkenet. Oskar Rosen-

SAMVIRKE.DK 9



SAMVIRKE | slipper bornene los

Oskar Rosenquist Andersen steger grentsager og lammebhjerter. | lobet af fa
minutter er retten Rlar

quist Andersen er heller ikke sa tit med til at lave mad der-
hjemme. Oskars livret er lasagne, og han synes, det er sjovt
at lave eksperimenter i kekkenet og at blande ting sammen.
Han hader at skeere log.

Strandkrabbesuppen skal laves i flere afkog, si den skal i
gang. Oskar gar straks i gang med at tjekke, om muslingerne
er levende, imens maler pigerne ingredienser af til smorka-
gen, der skal laves som en rigtig wienerbrgdskage i mange lag.

»Har den fiet nok nu?,« sperger Heba Mansieh og kigger
ned til dejen i reremaskinen. Hun far besked p4, at den skal
keore noget leengere, sa den er helt glat. Heba Mansia hjel-

Heba Mansieh synes, gryden er tung, og hun ma
Iegge alle kreefter i

per ofte med at lave mad derhjemme. Hun stir gerne for at
lave salat. Hendes livret er ogsa lasagne, og det vaerste, hun
ved, er at vaske kekkengulv.

Etklamt@je. Oskar kniber gjnene sammen og skaerer ansigt:
»Det klor i gjnene,« siger han. Han skerer log til den grent-
sagsfond, der skal i fiskesuppen.

»Jeg bliver nedt til at sige stop, Oskar,« siger Katrine Klin-
ken og viser ham, hvordan han skal holde kniven, si han ik-
ke skeerer sig. Men han kan nzsten ikke se noget ud ad de rg-
de lgggjne. Hun kommer lgget ind under det kolde vand for

10 { pECEMBER 2011 }

De tre barn laver tre retter mad pa tre timer - med lidt hjcelp



Binta Drammeh smager suppen til. Den mangler salt
og peber, vurderer hun

at flerne noget af lugten. Det hjzlper lidt. Binta si-
ger, at hun begynder at graede, bare hun ser folk skee-
re log i fernsynet.

Katrine Klinken har fiet nogle gratis fiskeben hos
fiskehandleren. Dem skal der ogsé koges fond af. He-
ba halder iskoldt vand ned over fiskeskrogene. De
skal veere helt dekket af vand.

»Der stikker stadigveek et gje op,« siger Binta og
tilfgjer: »Klamt«. Heba kan kun lide fisk, hvis hen-
des mor steger det. Binta elsker fisk. Oskar siger, han
kan lide al mad undtagen champignon. Det rumler
i baggrunden, nar Oskar ryster gryden med muslin-
ger med jeevne mellemrum. Gryden er enormt stor,
og han kan nesten ikke lofte den.

Fiskeh@enderne vaskes, og si er det tilbage til smor-
kagen. De 300 gram smer, der skal bruges, har de
skaret i stykker og sat i fryseren. Nu skal de pakke
smorret ind i dejen og rulle den. Folde dejen sam-
men og rulle den igen. Sa kommer den i keleska-
bet, sd smorret ikke smelter for meget, og sa gen-
tager processen sig, sd dejen til sidst har utelleligt
mange lag.

Nu skal krabberne de. »Jeg gider ikke skralle gule-
rodder,« siger Binta. »Det bliver du nedt til,« siger Ka-
trine Klinken og stikker hende en pose med store jor-
dede guleredder og beskeden om, at de alle sammen
skal skreelles.Oskar piller muslinger ud af muslinge-
skaller. »Det er barnearbejde, dether,« siger han, idet
han piller den tresindstyvende musling.

»Nu skal vi have stegt krabberne,« siger Katrine
Klinken. Oskar klapper i henderne, og alle berne-
ne flokkes om krabberne. Gryden skal veere brand-
varm, og Katrine Klinken viser bgrnene, hvordan de
kan stikke hinden ned i gryden og marke taet ved
bunden, hvor varm gryden er. Da de to store gryder
er rygende varme, kaster Katrine Klinken de levende
krabber ned i gryderne. De kaemper for at komme op,
men der gar ikke leenge, for de er dede.

»Hvorfor stdr du der med handerne i forkle-
det, du skal rere,« siger Katrine Klinken til Heba.
Heba skynder sigatrere, men hun synes, deter svaert

Hvad er Mad eller hvad?

'Mad eller hvad? er et undervisningstilbud til hjemkundskabsun-

dervisningen i 4. til 7. klasse. Klasserne far ravarer og nemme
barnevenlige opskrifter gratis af FDB. | efteraret 2011 deltog
125.000 elever i 'Mad eller hvad?".

Se en raekke videoer af, hvad bern kan i kekkenet, og find barne-
venlige opskrifter pa madellerhvad.dk

at rore i krabberne, fordi gryden er keempe stor og tung, og
komfuret er for hgit.

Da krabberne er blevet stegt, ryger de af komfuret og bli-

ver blendet hele. Det sprgjter med »krabbemos,« som bgrne-
ne dgber det splat, krabberne bliver til.

»Mange orker ikke alt det svineri, nar man laver mad. Men

det sviner at lave god mad. Sadan er det bare,« siger Katrine
Klinken. De blendede krabber presses gennem en si, sa kun
vaeden kommer i suppen. Alle fingre vaskes endnu en gang,
for nu kommer wienerbredsdejen frem igen. Den foldes og
rulles. »S4 skal der lige tempo pd,« siger Katrine Klinken og
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SAMVIRKE | slipper bornene los

Wokretten med lammehjerter i strimler, soya og lime smager
skant og er en nem og billig ret

forer Bintas hand og kagedejen ned i springformen. »Er
du gal, der er mange lag,« siger Oskar, da dejen bliver
skaret over, og striber af dej og smer kommer til syne.

Bornene fir en tiltreengt pause i den regnvade have,
imens Katrine Klinken rydder op og snitter grentsagerne il
wokretten. Wokretten er en hurtig hverdagsret, der kan
laves pa tyve minutter fra start til servering.

»Selvom bernene er treette nu, skal de nok blive glade,
nar maden er feerdig,« siger Katrine Klinken. Kokken sy-
nes, det er rimeligt, at de voksne tager opvasken, nar ber-
nene laver mad. Og omvendt.

Endeliger dettid til at spise suppen. De synes, den ser »fan-
cy«ud —pyntet med basilikum i sma rgde japanske traeskale.

»Tenk sig, at vi har lavet det, lad os lave det igen i mor-
gen,« siger Binta.

Oskar og Binta er vilde med suppen. Men Heba synes,
den smager for meget af fisk. Nu vil bernene bare spise,
og Katrine Klinken har svert ved at f4 dem til at lynstege
lammehjerter og grentsager. Men hun siger ogsa, at det
nok er lidt overambitigst at lave tre retter med tre bern
pé tre timer. Binta synger til wokken: »Temperaturen sti-
ger, for det er hot hot hot.« Og det smager godt, da wo-
kretten er feerdig i lobet af f4 minutter.

Og sd er det endelig tid til kagen. Fingrene glinser af
smer, og alle spiser to stykker. »Det er godt med rosiner-
ne i smerkagen, det giver en muni-muni-muni-smag,« si-
ger Oskar. De far hver et stykke smorkage med hjem. @

12 { pECEMBER 2011 }

pd Samvirkes Facebookprofil har vi spurgt, hvordan |
far jeres store barn til at hjcelpe i kokkenet.

e Giv barnene en ugentlig bestemmedag. Hvis de
bestemmer, hvad der skal spises, skal de ogsa veare
med til at lave maden.

e Bed bedsteforaeldrene om at lave mad med barnene.
De har ofte mere tid og overskud.

e Born skal hjaeelpe med at smage maden til, fra de har
en smag og en mening. Og deres kommentarer skal
respekteres.

e Barnekogebager er et must for at fa barnene i sving i
kokkenet.

e De store synes, det er sjovt at finde opskrifter pa
nettet.

e Born skal have en ugentlig maddag, fra de er sma.

e Hvis de ikke gider lave mad, sa lad dem bytte deres
maddag til en kagedag.

e Lad barnene bruge de skarpe knive, fra de er sma.
e Born skal veere med i kakkenet, fra de er babyer.
e Start madlavningen lidt tidligere, sa der er bedre tid.

e Lad vaere med at overtage madlavningen, selvom
barnene roder og tager 100 ar om at skreelle tre
kartofler. De kan til gengeeld prale af det i dagevis.

e Giv barnene lov til at bruge kakkenet.




Enerqizer

Energizer Ullimate Lithium AA
- nu med megel mere power ?

Verdens mest power fyldte batteri har nu faet endnu
mere power. Med en prazstation som svarer ap il

680 billeder med dit digitalkamea, savner Energizer
Ullimate Lithium modspil, Det indebeerer al du far A
et batteri som holder op til B gange lz2ngere end : S |
almindelige alkaliske batterier. 1

\ Del nye HighTech

Vores bedste alkaliske batteri nogensinde

Vorespowerfyldie alkaliske batteriskifternu
navnfraUllimatetilHighTech.0gsaharviogel
batteriels prazstaltionyderligere, sadun
20 % mere power end lidligere!

Nordic Difice: Energizer Group Sweden AB = Drottningholmsy, 22 3k - 112 42 STOCKHOLM S5 : +4E-8-500 0B3 50 - www.energlzer.eu
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Kompost

Til jord igen. Kaffegrums og @ebleskrog kan
forvandles til muld. Kompostbeholderen kan sta
i haven, men ogsa pa altanen eller i keelderen

{ TEKST: LIV MYGIND | FOTO: JAKOB CARLSEN }
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Kekkenhaver og grentsager med jord
pa er populere. Mange bymennesker
vil have s& meget natur i deres liv som

muligt samtidig med, at de bor pa sten-
broen, og et af Danmarks populeere tv-

programmer handler om at vere en
selvforsynende bondergv.

Komposten er en hjernesten i at le-

ve baeredygtigt og blive selvforsynende.

For nar man forvandler kekken- og ha-
veaffald til nyttige byggesten for plan-

terne, undgir man at breende naering
af og kan slippe for at importere jord
og gadning.

Der er potentiale i at kompostere,
for rigtig meget af det affald, vi kerer
vaek, kan blive til muld eller gadning,
som kan bruges i haven eller i potte-
planterne. Faktisk kan 30 procent af
det, vikommeriskraldespanden, kom-
posteres, viser tal, som miljekonsulent-
firmaet Econet har beregnet for Sam-
virke pa baggrund af resultater fra af-
faldsanalyser. Det svarer til, at en ty-
piskhusstand kan reducere mangden
af dagrenovation med cirka 150 kilo
om aret — eller ca. 380.000 ton i alt
pé landsplan.

Meangden, der allerede bliver kom-
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posteretiegne haver, kendes ikke, men
Econet skonner det til at vaere cirka
20.000 ton.

Ikke smartatbraande agurker. Deter
pé flere mader ikke en rygende succes
at breende en agurk eller et ableskrog.
For vegetabilsk kekkenaffald indehol-
der omkring 70 procent vand, forkla-
rer Econets miljgkonsulent Claus Peter-
sen, der radgiver kommuner og myn-
digheder om affald, madspild og milje.

Til gengzld er grent kekkenaffald
forholdsvis nemt at kompostere. Fak-
tisk kunne man bare smide sit gren-
ne affald i en skov eller pd en mark, og
sd ville det forsvinde og blive til muld.
Men det ma man ikke, og det ville da
heller ikke se kent ud, hvis alle aarhu-
sianere tog deres kartoffelskreeller og
smed den i Risskov, eller hvis odense-
anerne kylede deres slatne salathove-
der i Kongens Have.

Der er flere forskellige mader, man
kan kompostere pd. I lukkede eller ab-
ne kompostbeholdere. Ude eller inde.
Med orme eller uden orme. Pa de nz-
ste sider kan du se eksempler pa for-
skellige kompostformer. )




»Mit bedste kompostrdd er at holde det enkelt.

Pallerammerne fungerer ret godt,« siger Tina Krogh.

Datteren Sille pa syv dr hopper i komposten

[ ‘Bare rolig. det skal

nok blive til jord’

Tina Krogh, webmaster, Karislunde, har en dben kompost i

haven.

I parcelhushaven har Tina Krogh en aben kompostbunke byg-
get af brugte pallerammer. Alt fra haven kommer i: ukrudt,
graes og visne blade. Kvas og grene kommer hun gennem sin
flismaskine, inden det ogsa kommer i. Det eneste, hun ikke
kommer i komposten, er skvalderkal og malkebatter. Hun
vender ikke indholdet i komposten systematisk, men gor det
en gang imellem, nar det kommer over hende.

>Min kompost er ikke hgjeffektiv. Den passer sig selv, og jeg
hester mulden fra den en gang om aret. Jeg tager det ret af-
slappet og nyder de selvsaede valmuer, jeg far spredt med
kompostjorden. Det komposterer rigtig godt af sig selv. Jeg
har ikke tilsat orme, de er kommet af sig selv. Jeg kunne ha-
ste to gange om aret, hvis jeg gjorde noget aktivt. Men det er
ikke sa videnskabeligt, det jeg laver lige nu.«

»Det svaereste har veeret at finde ud af, hvor kompostbehol-
deren skulle placeres. Jeg havde en, der var i fuld sol. Den
blev alt for ter, sa jeg matte flytte den til nordsiden af huset. |
begyndelsen brugte jeg europaller, der var sammet sammen,
og jeg havde ogsa en palle i bunden. Men det duede ikke, for
der skal veaere hul i bunden, sa ormene let kan komme op i

komposten.«

»Pallerammerne fungerer godt, men man kan ogsa bare lave
en bunke midt pa jorden. Den skal bare have noget skygge og
na en starrelse, sa den er en meter pa hver led ogsa i hajden.
Leeg kompostbunken et sted, hvor den ikke generer dit gje.«
»Jeg komposterer, fordi jeg ikke har bil, sa jeg har ikke mulig-
hed for at komme af med grene og hakafklip. | princippet sy-
nes jeg 0gsa, det er forkert at fjerne naeringsstoffer fra haven
og importere kunstgedning. Og det skal nok blive til jord til
sidst, ogsa selv om jeg ikke gar sa meget med det.«

Det kan du kompostere

Alt vegetabilsk kekkenaffald: Skrzel-
ler, ra grentsagsrester og frugt (dog
ikke citrusfrugter), kaffegrums og te-
blade (inkl. filter), kekkenrulle, af-
skarne blomster, potteplanter, god-
ning og stroelse fra kaeledyr (dog
ikke kattegrus).

Det meste haveaffald: Ukrudt uden
fro, blomster, haekafklip, kviste og
smagrene, blade, nedfaldsfrugt, graes.
Store grene klippes ned til 5-10 cen-
timeters laengde.

Tryksveerte og farve i aviser og bla-
de kan eventuelt indeholde proble-
matiske stoffer, sa det skal for en
sikkerheds skyld ikke komposteres.
Orme og mikroorganismer, der om-
seetter affald til kompost, er som
mennesker, de skal have en varieret
kost. Og de skal have mere tort at
spise end vadt. Det vil sige, de skal
have mere trae, haekafklip, havlspa-
ner, papir og pap at spise end grant
kokkenaffald.

SAMVIRKE.DK IS
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‘Man kan fa ormene med posten’

Dennis Gadgaard, civilingenier, Hvidovre, har
en kompost med orme i kaelderen.

Dennis Gadgaard bor i lejlighed, og i keelder-
rummet har familien plastikkasser med rode
kompostorme i. Kasserne er egnet til at have
madvarer i. De har selv boret huller i kasserne,
sa komposten bliver ventileret, og under kas-
serne star en underskal til at opsamle vaeske.
De kommer vegetabilsk kakkenaffald i, skolde-
de aeggeskaller, paprer fra toilet- og kakkenrul-
ler og papir uden tryksveerte.

»Vores rode kompostorme er bange for lys,
derfor sgrgede vi for, at der var lys, da vi kom
dem i plastikkasserne, sa de ikke far lyst til at
kravle ud. Men sa leenge de har et godt milja,
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og de har mad nok, sa har de ikke nogen grund
til at stikke af.«

»Vi kommer lidt jord i beholderen i starten, sa
de rigtige jordbakterier er til stede. Man skal
sorge for, at der er tort materiale nok, sa kom-
posten ikke bliver for vad og klasker sammen.
Man kan se, at ens kompost er for vad, hvis der
laber kondensvand pa indersiden af kassen, el-
ler hvis ormene kravler op ad kanten. Sa skal
der noget mere tort i.«

»Vi har haft kompost i et halvt ars tid. Det ta-
ger cirka tre maneder, fra kompostspanden er
fuld, til vi har kompostgedning. Vi tog noget fra
for en maneds tid siden og brugte i potteplan-
ter og til at dyrke peberfrugter i. | begyndelsen

havde vi ormekomposten oppe i lejligheden,
men nu fylder det mere, og vi har flyttet det
ned i kaelderen. Vi har en lille kompostspand
med en komposterbar pose - Miljgposen - oppe
i lejligheden, som vi gar ned med i keelderen
en gang om ugen og begraver i jorden.«

»At starte en ormekompost op er helt enormt
nemt. Man kan fa ormene med posten og kaber
kasserne i supermarkedet. Men det kraever lidt
nysgerrighed og lyst til at eksperimentere for
at fa det til at fungere.«

>Mit bedste rad er, at man kun skal komme lidt
i ad gangen og se, hvordan det gar. Sa skal man
huske at begrave frugt dybt i komposten, sa
der ikke kommer bananfluer.«



"Den kraftige ormegadning kan fa kalhovederne til at eksplodere”

Lars Hansen, ejendomsmester - a la
varmemester, Koge, har en lukket kompost
med orme i kolonihaven.

Lars Hansen kommer alt sit granne kaokkenaf-
fald, kaffegrums med filter, seggebakker, kak-
kenrulle og haveaffald i den lukkede kom-
postbeholder.

Til at starte med kom han kompostorme i be-
holderen. Og de sidste ni ar har der veeret ri-
geligt med orme i. Gadningen, der kommer
ud af kompostspanden, er meget kraftig og
skal blandes godt op med jord. Det er ikke
muld. Det er ormeaffering, og det er der
krudt i.

»Jeg tager over i kolonihaven for at fodre or-

mene om vinteren - ikke katten. Jeg bruger
rode brandorme, som man kan kabe pa plan-
teskoler. Og sa sarger jeg for, at ormene altid
har det lunt og varmt, sa de overvintrer. Det
svinder stadigvaek i kompostbunken om vin-
teren.«

»Det er gratis, og vi reducerer affaldsmaeng-
den. Det er store mangder, vi selv kan kom-
postere. Og det er godt, for sa slipper vi for
at braende det og for at kabe og sprede
kunstgedning.«

>Nar man bruger orme til at kompostere, skal
man vaere opmaerksom pa, at det, man far, er
godning og ikke muld. Og en kraftig gadning.
Jeg bruger det i bedene i kolonihaven. Pa et

tidspunkt fik den kraftige ormegadning
kalhovederne til at eksplodere og revne,
fordi den var for kraftig. Man skal vaere
varsom med det og bruge det til de
grontsager, der kraever meget naering, og kun
i mindre maengder.«

»Jeg har haft kompost siden 1973. Det star-
tede, da jeg passede min farmors have. Og i
dag karer jeg stort set ikke affald vaek fra ko-
lonihaven, kun de store grene, og dem kom-
mer jeg pa sankthansbalet.«

»Mit bedste trick er, at du kan holde ormene
aktive om vinteren ved at laegge en bygge-
pladsvintermatte rundt om din kompostbe-
holder, sa komposten ikke bliver for kold.«
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“Som at have skovbund inden dare’

Jann Kuusisaari, gartner og gren gardmand,
Amager, har en lukket kompost pa altanen.
Alt gront kekkenaffald sasom salatblade, kar-
toffelskraeller, en radden tomat og aebleskrog
kommer i en lukket plastikspand under va-
sken. Der tilsaettes ogsa pap. Nar den er fuld,
bliver den stillet pa altanen. Jan Kuusiaari
vender komposten en gang hver eller hveran-
den maned og tilsaetter mere pap eller andet
tort materiale, hvis den er blevet for vad. Ef-
ter et halvt ar er den feerdig.

»Kompost skal ikke vaere en videnskab, det
skal veere simpelt at ga til. Alligevel vil jeg
anbefale folk at laese eller i hvert fald bladre
i en bog om kompost, for de begynder, sa de
kender hovedprincipperne.«

»Jeg Vil helst ikke importere skrald til min
kompost, og derfor forseger jeg at fa min
hjemmekompost til at fungere udelukkende
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ved at komme ting i, vi alligevel smider ud
derhjemme. En af de starste udfordringer, nar
man komposterer sit gronne kakkenaffald, er,
at man kommer til at mangle noget tort i kom-
posten. Den bliver hurtigt vad og kommer til
at stinke frygteligt. Jeg bruger vores segge-
bakker, pap og papir uden tryksveerte som det
torre i komposten. Hvis man ikke er sa fana-
tisk, kan man for eksempel kabe traebriketter,
havlispaner eller traeflis og komme i kompo-
sten, det fungerer godt som kulstofholdigt tar-
stof. | december brugte jeg nale og kviste fra
vores juletree som terstof i komposten. | de
naeste kasser, jeg laver, regner jeg med at eks-
perimentere med at tilseette traeflis.«

»| USA findes der deciderede lukkede kom-
postmaskiner fremstillet til indendars brug.
Men jeg har forgaeves ledt efter dem pa det
danske marked. Og sa er jeg ogsa lidt skep-

tisk over for, at de bruger strom. Jeg ved
ikke, hvor beeredygtigt det sa er. Derfor gik
jeg selv i gang med at udvikle mit eget sy-
stem for kompostering pa altanen.«

»Jeg tror, de fleste bymennesker med grenne
fingre kender til problemet: du slaber masse-
vis af sphagnumbaseret blomstermuld og
kunstgedning hjem fra supermarkedet, samti-
dig med at din skraldespand bugner af orga-
nisk affald, der ved kompostering kunne om-
dannes til den lekreste naeringsrige muld,
der dufter af skovbund.«

»Mit bedste rad er, at du skal tage noget gam-
mel kompost og laegge i bunden, nar du star-
ter en ny kompostbunke, sa alle de nedvendi-
ge mikroorganismer er der fra starten. Lidt
som en surdej.« [ ]

Se mere pa facebook.com/hjemmekompostering



INDROMMET, VI ER

USEXEDE

Vi kunne méske godt have pyntet lidt pa nogen, som ikke behgver en poppet

overskriften. Men efter at have ydet hjalp i indpakning — som vil vedkende sig sandheden.

katastrofeomrader gennem 40 ar ser vi ikke

nogen grund til at pynte pd sandheden. Ikke ~ Sa lige her, knastgrt, usexet og sort pa

nér det handler om liv og dgd. Og det ggr det.  hvidt beder vi dig om at stgtte os ved
hjeelp af det klassiske girokort. Du

Det er ikke farvede balloner og se-hvad- bestemmer selv belgbet og kan betale
du-kan-vinde, som redder liv. Og ja, det ville ~ det via din netbank eller ved at tage

da veere sexet eller opmeerksomhedsskabende — girokortet med ned i banken.

at stille iPads pa hgjkant. Men luften gér af

ballonen, og preemier er kun for de f&. Det (Onsker du at lave en betalingsservice-
er problemerne ikke. aftale, hvor du fast stgtter vores arbejde,

er du mere end velkommen til at ringe
For at vi kan blive ved med at yde medicinsk 3977 5656 og tale med en af vores
ngdhjelp hver eneste dag, har vi brug for medarbejdere. P& forhind tak.

’ MEDECINS SANS FRONTIERES
LAAGER UDEN GRANSER

Leeger uden Grenser yder medicinsk ngdhjelp til ofre for katastrofer og konflikter. Vi er klar til at hjeelpe pé stedet inden for 48 timer, hvis ikke vi allerede

er der i forvejen. Og vi hjalper uanset race, kgn, religion og politisk overbevisning. Vi er dybt athengige af konstante private donationer, sa vi kan arbejde
uathangigt og ikke lade andre interesser end patienternes behov styre, hvor og hvornér vi seetter ind.

Leeger uden Greenser, Kristianiagade 8, 2100 Kgbenhavn @
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‘Nar jeg
bliver stor...

Andemad. A£nder kan lide snegle, insekter
og grees, og det far de nok af'i"deres

%14 uger lange livi moserne yed _
Vinderup pa kanten af Limfjorden

L

- TEKST; INGER ABILDGAARD
OPSKRIFTER: MARIA MELDGAARD
FOTO: KARE VIEMOSE OG PETER KAM
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De tre forste ug-yer;i andehuset leves i lune 34
grader inden dare og med dbne luger ud tils
en skov gf elmetrceer og breendencelder
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Forst er cellingerne gule og dunede som Ryllinger i X-large.
Nederst Martin Daasbjerg, der holder af and med Thy-ol

En god and skal vere bredskuldret.
Vistar bgjet over kummefryserenian-
deavler Martin Daasbjergs garage. Han
har loftet to af fryserens stivfrosne sn-
der op ogsammenligner dem. And num-
mer et er en torpedo med et bredt bryst.
Nummer to er nasten lige bred fra top
til t. Begge @nder er gode @&nder, siger
Martin, men torpedoanden er den bed-
ste. Oven i de otte uger har den fiet seks
ugers levetid, der gar direkte i brystet.
»De sidste uger betyder en brystudvik-
ling, derer helteventyrlig. £ndernekoster
noget mere, nar de forst slagtes efter 14
uger, men si giver det ogsa et andebryst,
der vil noget,« siger Martin Daasbjerg.

Rolige og rare. £nder og andebryster
gror her lige uden for Martin Daasbjergs
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der pa Fjordbakken hgjt over Limfjor-
dens bredning, hvor frisk blest fir ta-
rerne frem og er ved at udvikle sig til
stiv kuling. Belgerne dernede skummer
pa en hidsig made. Anderne er ligegla-
de. De yngste @nder er gule og dunede
som kaempekyllinger og vapper rundt ef-
ter hinanden i pippende flokke. Znder
tager tingene roligt og er rare ved hin-
anden, siger Martin Daasbjerg, der bor
i Vinderup ved Struer.

Han har tidligere holdt kyllinger,
men der var mere stress og en korte-
re cyklus i produktionen. 35 dage leve-
de kyllingerne, s blev kyllingehuse-
ne ryddet, desinficeret og gjort klar til
naste hold. Ander er bedre, siger Mar-
tin Daasbjerg. Han opdraetter 100.000
ender om aret.

Andet om anden

l Det meste af andens fedt er
sundt fedt. 7,2 procent er
maettede fedtsyrer. Resten er
enkelt- eller flerumeettet fedt
af omega 3, 6 0g 9-typerne,
viser tal fra Steins
Laboratorium.

2 Tag anden ud af fryseren 7
dage, for den skal steges. Lad
den to langsomt averst i
koleskabet. Seet denien 170
grader varm ovn. Lad den
stege i 3-3 % time, hvis
anden vejer ca. 3000 gram.

3 Dansk Landand her pa siderne
er af racen pekingand. Den
franske berberiand eller
moskusand er en anden race. |
Danmark findes ogsa bestande
af den oprindelige danske
landand.

4 Spraengt and laves i en kogt
saltlage af 500 gram salt i fem
liter vand. Anden spreenges i
kaoleskabet i 12 timer. Skyl
anden, kog den i frisk vand
halvanden til to timer. Skal
skummes godt. Server med
fladeskum vendt med revet
peberrod.

£nder fryser ikke. De yngste &nder
pa Martin Daasbjergs gard har et stort
andehus med &bne luger og adgang til
et gammelt levende leehegn med del-
vist udgdede elmetraer. Inde i huset
holdes temperaturen forst pad 34 gra-
der, men sankes langsomt, efterhin-
den som @nderne kan klare det. Jko-
logiske @nder fodres med terfoder, der
hovedsageligt er baseret pa hvede, hav-
re, byg og majs, arter, rapsfrg, sojaben-
ner og solsikkekage. De skal have frisk
strgelse af he hver dag.

Vi skal se de store eender pé over tre
uger. Martin Daasbjerg starter sin Mer-
cedes argang 1994 og kerer til en hvid-
kalket herregard for foden af bakken li-
ge ud til den teenderskeerende fjord. Han
har forpagtet herregarden, der er forladt



Andeland med 20 kvadratmeter greesdcekket
jord per and pd den gamle herregdrd ved Struer

"De snapper bierne i luften som flyvende
sukkerknalder, sneglene snupper de ogsa”
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afmennesker. £Anderitusindvis har ind-
taget lader og et helt landskab med mo-
se og voldgrav og resterne af en slotsru-
in. Anderne flimrer kridhvidt i blesten,
letter og lander og sprajter med voldgra-
vens vand. De fryser ikke, selv nar det bli-
ver rigtig vinter, og de brede andefadder
svupper hen over mosens isede vandhul-
ler. Fedderne registrerer ikke kulden, og
fedt, dun og fjer beskytter andekroppen.

Snapper bieriluften. £nder eder grees,
og her er graes nok helt til jul, der er 20
kvadratmeter graesdaekket jord per and,
siger Martin Daasbjerg.

Der er ikke bare graes, men skove af
ukrudt: breendenelder, bynke, klgver,
skraepper.

»/Ander horer til de fa dyr, der kan li-

de skraepper, de legger sig under dem
og hygger sig og spiser af dem, nér et
skreeppeblad heenger tungt med dug pa.
Det er en salatskal pillet ned fra himlen.
Og de snapper bierne i luften som fly-
vende sukkerknalder, sneglene snupper
de ogsa. Det er nogen skagge dyr,« si-
ger Martin Daasbjerg.

Men alt er ikke godt. Musvégen cirk-
ler over voldgraven, rave, mar og vilde
mink vil gerne naerme sig om natten og
lave andeblodbad pa et gjeblik. Mager
kan tabe en inficeret mageklat og spre-
de fugleinfluenza.

Martin Daasbjerg og flere bekendte va-
ger pa skift om natten. To raeve og to vil-
de mink er skudt pa de sidste 10 dage.
Masser af nylonsnor, i alt 250 kilometer
snor, er spendt ud over de mest udsatte

af eendernes opholdssteder og holder de
vaerste mager og rovfugle vek.

Slagtes i Berlin. [ 2006 lukkede Dan-
marks sidste andeslagteri i Gedved ved
Horsens. Sma produktioner af gkologiske
@nder slagtes i Danmark ved at lave en af-
tale med et mobilt andeslagteri, men hos
Martin Daasbjerg skal flere tusinde zn-
der slagtes pa en gang, det er for meget
til et mobilt slagteri. Znderne ender der-
for ikke deres otte eller 14 uger lange liv i
Danmark, men slagtes i Berlin. De fanges
med handkraft, leegges i papkasser og keo-
res i tre lees de 7oo kilometer til det tyske
slagteri. Znderne halalslagtes. Ligesom
99 procent af de danske kyllinger haenges
enderne op i benene og bedeves i vand-
bad, for de far en ben og stikkes i halsen.®@
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Andesalat af rester Kog risen.
Du har serveret andesteg, og du har ~ Skeser champignon i skiver og skyl
rester. Tillykke. Vend det fint pillede salaten.

ked i en marinade, der far lov at Anret salatblade og champignon pa
treekke natten over, og lav en herlig et fad og server med and og

salat. marinade og ris.

Til 4 personer Tip: Lynstegte gronne bonner eller
4 dl pillet stegt andekad dampede forarslog er ogsa godt til.
1 spsk. honning Tip: Det marinerede andeked er

1 spsk. citronsaft godt fyld i pitabrod.

% tsk. karry
% -1 red mild chili

3 dl parboiled ris

250 g champignon
1 salathoved

Rer honning, citron, karry og
snittet chili sammen i en skal.
Vend marinaden med kodet og
stil det i keleskabet til dagen

efter.
Toast med andelever og basilikum Kom basilikum pa bradet, og leeg
Herlig vinterforret eller server lever pa.
toasten til natmad. Drys parmesanost, dild og revet
appelsinskal pa.
Til 4 personer
250 g optoede andelevere
Smor og olie
Salt og peber

4 skiver lyst braed

En lille krukke basilikum

4 spsk. friskhavlet parmesanost
2 tsk. friskklippet dild

1 okologisk appelsin

Dyp leveren tar, krydr den med
salt og peber og gennemsteg den i
smar og olie.

3-4 minutter per side.

Rist bredet og smer lidt smer
pa.
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Brasekartofler i andefedt
Sa bliver kartoflerne ikke mere
sprade og velsmagende.

Til 4 personer

1 % kg kogte kartofler
4 spsk. andefedt

Salt og peber

4-6 spsk. sennep
En lille handfuld persille
1 spsk. sorte sesamfro

Skeer kartofler i skiver og steg dem
sprode i andefedt pa en stor pande
eller to mindre pander.

Server med sennep, persille og
sesamfro.

Tip: Server med confit de canard,
som er and Kogt i sit eget fedt. Man
kan kebe det pa dase i enkelte
butikker, og det smager faktisk
virkelig godt.

Du kan ogsa servere de
andefedtstegte kartofler til stegt
laks. Lad dem indga i en salat med
snittede abler og guleregdder, lidt
hakket leg og dild.

Salat a la Waldorf med to slags and
Spredt andeskind og mart
andebryst med olie-eddike dressing
til waldorfsalaten.

Til 4 personer

2 andebryster
Olie

Salt og peber

1 =ble

2 dl druer

2 stilke blegselleri
2 hovedsalat

1,5 spsk. valngddeolie
1 tsk. hvidvinseddike

Treek skindet af anden, og skaer
det i tynde strimler.

Steg skindet helt spredt i olie pa
en pande.

Tag det op og afdryp

det pa kekkenrulle.

Krydr andebrysterne med salt og
peber og gennemsteg dem i olie pa
en pande. 5-6 minutter per side.
Snit aeble, druer og blegselleri i
helt tynde skiver, og vend dem
straks med en dressing af
valneddeolie vendt med
hvidvinseddike. Smag til med salt.
Anret hovedsalat pa fire
tallerkener. Fordel grontsager
herpa. Skaer andebryster i skiver
og server dem og den sprode sveer
til salaten.

SAMVIRKE.DK 2.5
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Smakager med marcipan

{ TEKST: INGER ABILDGAARD | FOTO: BJORN WENNERWALD | OPSKRIFT. MARIA MELDGAARD }
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At flormelis og smer godt sammen. Bland Riv marcipanen og vend den i flormelis- og Saml dejen hurtigt sammen. Tilseet evt. et
hvedemel og bagepulver i en anden skal. smarblandingen. Tilseet mel og bagepulver. par draber vand og del dejen i to dele.

O samvirke.dk

Se de levende billeder pa samvirke.dk
Samvirkes madskribent Maria Meldgaard bager
de nemme marcipansmakager til kagedasen.

Til ca. 60 smakager:

1 dlI flormelis 1 knivspids bagepulver
150 g smer 1,5 dI kokosmel
100 g marcipan evt. et par draber
3 dl hvedemel vand
e Opbevares i en kagedase.
Rul hver dej til 5 cm tykke staenger, tril Szt ovnen pa 200 grader. Skaer kagerne i 5
dem i kokos pa bagepapiret, pak dem ind mm tykke skiver til 2 bageplader. Bag dem
i papiret og seet dem i keleskab en time. gyldne 15-17 minutter og afkel dem pa en rist.
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RIBENA
BORNEGLOGG.
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Opskrift

2dl Ribena Solbeer

| appelsin

| citron
50g mandler
2dl rosiner
11 vand

| stang kanel

Smut mandlerne og snit dem pa langs i strimler. Kom rosiner,

A ~ #RicINALE SMAG
VOEN oriGiNALE SMAYIINA soLB AR LY
AF RIBENA SOI-B-E KunsTIGE atnulmﬁ'}ﬂ

UMM En GE &

2dl vand og kanel i er gryde. Bring blandingen i kog, sluk, rar

og lad gryden sta med lg ca. 10 min. Tilszt Ribena Solbzer og
vandet. Varm det op til det netop koger. Kom saften
af'appelsin og citron i og smag til. Serveres i en festlig bowle
PI ¢ © o =4 UDEM KUNSTIGE

AROMA- oG sEOESTOFFE.

med oposer, sa barnene selv kan haelde op.

Husk at atkele gloggen, sa de mindste ikke braender sig!

LSOOI

KLIP UD OG GEM! SE FLERE LAKRE OPSKRIFTER PA RIBENA.DK.



Vidste du, at...

Christmas-pudding er en traditionel engelsk julekage af
oksefedt, bredkrumme, mel, g, ol og store mangder torret
frugt. Kagen dampes i vandbad i tre-fire timer i en form beklaedt
med klaede og kan holde sig i maneder.

REDIGERET AF
INGER ABILDGAARD

Sermst hjemmebagt

anbefaler’ Tekage, julekage, sgsterkage
og kringle fra oldemors tid.
Bred med szre navne som skonrogger APDEIﬂnsalat

og vegger. Serigse rugbred med byg og

’bm'
. DE!

sade blode, kanelkrydrede bred til Appelsin med mascarpone,
smer. Der kommer til at dufte godt i mandler og kanel, der
vores kekkener, nir vi plgjer os serveres smukt i udhulede

igennem kagernes og brgdenes appelsiner.

danmarkshistorie med Bi Skaarups bog
Bag brodet. Bogen viser uddrag af
originale tekster, hvor hvedemel og

Til 4 personer

smer miles i pund, og sukker males i lod, og hvor dejen raskes i 6 g?pelsiner

stedet for at haeve. Men bare rolig. Det hele er oversat til Il(an :: ascarpone ost
tid al.

nutidssprog og ma 4 mandler

Start med fire appelsiner.
Skaer den ovre tredjedel af
appelsinen fra og skaer
frugtkedet ud.

Gem de fire udhulede
appelsiner. Dem skal salaten
serveres i.

Skaer nu alt appelsinked,
ogsa fra de to andre
appelsiner, i fine sma tern.
Kom appelsinkedet i

de fire udhulede

ANDREAS OG THOMAS HARDER, KOGEBOGSFORFATTERE appelsiner.

MED ITALIENSKF@DT MOR: Top med en skefuld
mascarponeost, et drys

om :
Dasetomater
Tip: Hvis appelsinsalaten er
_ smager af mereog | "ooonii
lidt mandelliker over, for

rbetydellg

af danskerne far

daekket deres be-

e oma er er hov for fuldkorn

, og indtager dag-

her I Iandet” O ligt de 75 gram

fuldkorn, der an-

befales.



Kvalitet &

grundfilosofien

Jeg har en stor kaerlighed til skaldyr og udveelger
rejer og jomfruhummere med omtanke. Som ud-
dannet butler stiller jeg krav til ravarerne og ikke
mindst, hvor de kommer fra.

For nar alt kommer til alt, er det vigtigt for mig at ga

foran med et godt eksempel — at ggre en forskel pa
kvalitet og ikke mindst miljg og social ansvarlighed.

]arz Stokkebye

Grundlzegger af Butler’s Choice

Fair Fisk Rejer har oprindelse fra Vietnam. Butler’s Choice har
sine egne kvalitetskontrollanter, som er med i alle led af
produktionen. Vi kan pa denne made “handbaere” produktet
fra vand til bord. Butler’s Choice tager hensyn til miljg og fair
arbejdsvilkar i produktionen. - Fair Fisk rejen er nem at
tilberede sammen med marinade og opskrift.

o

ansvarlicheder

2

RUHUMMER

i LA e

Laesg Jomfruhummer er fanget i Kattegat ved Laesg af sma
tomands fiskekuttere. Samme dggn som de fanges fryses
og pakkes de, og sikrer en jomfruhummer af hgj kvalitet
med duft og smag af hav og salt. Fangsten af Leesg
Jomfruhummer har tilfgrt det stgrste antal arbejdspladser
pa gen og bidrager gkonomisk til lokale aktiviteter.

Vl N D)) KOKKESKOLE FOR TO PA RUDOLF MATHIS. DELTAG PA WWW.BUTLERS-CHOICE.COM 0




SAMVIRKE | manedens ravare

Pigeoner

{ TEKST. INGER ABILDGAARD

FOTO: JAKOB CARLSEN }

Voksenable. Har en
bitter snert, som
provokerer bgrn, men
er et raffinement for
de voksne smagslog

Piegoner plukkes omkring 1. oktober,
men dukker forst op til jul. Vi har pa et
tidspunkt i historien vedtaget, at pigeo-
ner er julezbler, der kan poleres og heen-
ges pa juletrzer. Og si smager en skive
pigeon friskt og mandelagtigti hjemme-
lavede eebleskiver, i waldorfsalaten til kal-
kunen, i juleandens @ble- og sveskefyld
og til julens sildesalat.

Pigeoner er smd, ovale abler med et
redt ydre og hvidt indre. De pigeoner, vi
Se andre opskrifter pa kgber, hgrer for det meste til sorten ild-
rod pigeon. Der findes flere sorter af pi-
geon, som oprindeligt er et gult og gront
&ble, der stammer fra Normandiet. @

O

Prov pigeoner til:

Zbleflaesk, forloren hare, andelever,
flaeskesteg og som snack med figner og
tarrede tranebaer og friskknaekkede nadder.
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Tullamore Dew
Irish Whiskey

Tullamore Dew kom til verden i 1829 i den irske by Tullamore, der ligger
lige i hjertet af Irland. ”Efternavnet” Dew kom til senere, da direktgren,
Daniel E. Williams fik sine initialer pa flaskerne; D.E.W.

Daniel E. Williams var den fremsynede mand, der udover at drive byens
destilleri, fik elektricitet fart til byen, fik gravet kanaler til whiskyfragt mod
Dublin og han investerede i byens fgrste automobil, til levering af sin triple-
destillerede irske whiskey. Idag er Tullamore Dew stadig Irlands stolthed,
og er naturligvis stadig tripledestilleret, hvilket giver udsggt blgdhed til
whiskeyen, der er helt uden rggede undertoner.

Tullamor
Dew

]

Glenfiddich
Single Malt Scotch Whisky

Det siges, at over 65% af smagen i whisky kommer fra tgnderne. Derfor har
Glenfiddich sit eget bgdkeri(tendebinderi), som det eneste malt destilleri

i Skotland - for smagens skyld. Kobberkedlerne har ogsa stor indflydelse.
Derfor er der noget meget usaedvanligt ved Glenfiddichs sma kedler.

De opvarmes alle, som de eneste i Skotland, med direkte flamme under kedlen.
Det er dyrere i opvarmning, tykkelsen pa kedlerne skal vaere dobbelt sa stor
som normalen, men... det er den originale made at lave whisky pa. Resultatet
er skotternes foretrukne og verdens mest prisvindende (ved blindsmagning)
single malt whisky, der emmer af elegance, med dybde af frugt, eg og stra.

| _ Grant’s Family Reserve
' Blended Scotch Whisky

Grant’s whisky er opkaldt efter grundlaeggeren, William Grant, der selv byggede flere

i destillerier for at kunne levere det bedste whisky til sin blendede whisky. William Grant
| v fik hjaelp med at bygge og drive destillerierne af sine ni bgrn, og svigersgnnen fglte sig
sikkert velkommen i familien, da han blev bedt om at rejse verden rundt med hestevogn,
hjuldamper, sejlskib, kamelryg og andet godt — i over et ar — pa forretningsrejse for at
abne nye markeder for Grant’s. Opskriften fglges stadig, og idag er det 5. generation
af samme skotske familie der star for fremstillingen. Whiskyens prisvindende kvalitet
kommer til udtryk i de fornemme frugtagtige malttoner med afrundet vaniljesgdme.

Tilbuddet gaelder fra d. 28. november til 10. december 2011.

Kvickly

Distiller of
the Year

Py =
(lenfid ¢

Glenfiddi
12

12

-

Super
Brugsen
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Kan du se
problemet?

Kig godt efter. Vores gjne bliver slgve af
altid at se ting pa 7o centimeters afstand

{ FOTO: NICKY BONNE }

@00 0000000000000 00

Have og hobby er hardt ved gjnene
20.674 var sidste ar forbi skadestue eller hospital
med en gjenskade s. 38

eec e e e

Charmerende brilleaber
Briller er den ultimative mande-accessorie. Man er fin
uden at veere for fin, mener studievaert Emil Thorup s. 40

eec e e

Glasejne er sma kunstvarker
Et glasaje skal helst vaere sa perfekt, at man glemmer,
hvilket af de to gjne, der er kunstigt s.44

eec e e e

Kieder de her briller mig?
Samvirke og Synoptik har lagt briller klar i et virtuelt
praverum. Se hvilke, der kleeder din ansigtsform s. 48

eec e e o
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Se op, hed,
langt og kort

P& udkig. Kroppen holdes veltreenet, men vi er for
darlige til at passe pa gjnene. Husk at give gjenene
flere pauser fra computerskeermen og kig gerne
langt efter noget i horisonten

{ TEKST: KRISTIAN HERLUFSEN }

Vi motionerer og trener, sd kroppen
er i form og kan preestere mere. Vel-
trenede muskler giver sundhed, men
vi forsemmer at treene vores gjne, ef-
terhanden som computerskaerme og
flernsyn tager mere og mere af vores
tid hver dag.

Etfast blik pa computerens skaerm for
at passe arbejdet eller hygge med face-
book, nyheder og streaming af film i fri-
tiden betyder, at vores gjne kun sjeldent
kigger efter horisonter eller krydsord i avi-
sen. Den stigende udbredelse af compu-
tere og tv-skeerme betyder, at mange dan-
skere begynder at meerke gener i form af
torre og irriterede gjne eller problemer
med at fokusere.

Netop den manglende variation, som
gjet udseettes for, er et problem, mener
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Per Michael Larsen, der formand for Dan-

marks Optikerforening:

»Hvis man bruger den samme mu-
skelhele tiden, bliver den traet og spaen-

der. Forestil dig at holde en pose mel
ud i strakt arm. Du vil f kramper og

ma give op. Pjet er heller ikke bereg-
net til konstant at se de her 65 centi-

meter vak. Ojet skal se op, ned, langt
og kort. Synet skal traenes,« siger Per
Michael Larsen.

I USA arbejder den amerikanske op-

tikerforening med et begreb, der hedder
»falsk nzersynethed«, og det mener den

danske optikerformand ogsa, at man be-
gynder at seherhjemme. Falsk neersynet-

hed viser sig ved, at gjet veenner sig til, at

der skal veere skarpt i en afstand pa 5o-

70 centimeter fra gjnene, og s bliver det

pludseligt et problem, hvis man skal stil-
le skarpt pa andre afstande:

»Op til 20 procent af befolkningen
far problemer med at slappe af i gjet, og
den falske nezrsynethed kan iser ram-
me de helt unge. Typisk vil man jo be-
handle dem med briller, men det kan vi-
se sig at vaere ungdigt. I stedet ber man
arbejde med at treene synet,« siger Per
Michael Larsen.

Kig pa noget redt. Synstreeningen fore-
gar blandt andet ved at lade gjnene foku-
sere pa forskellige afstande. Kom vaek
fra skeermen, og fokuser pa for eksem-
pel alle de rede ting eller alle de runde
ting. Det treener gjeti at gi pa opdagelse.

»Problemet er ikke, at unge sidder for
meget ved computeren, men at de ikke



35%
af befolkningen

i Europa er
n&rsynet

ser vaek fra computeren. Man skal huske,
at naturen er smuk. Skaerme er ikke dar-
lige for synet, sd leenge gjnene ogsa ar-
bejder med noget andet,« siger Per Mi-
chael Larsen, der understreger, at com-
puterarbejde ikke skader eller pavirker
synet pa langt sigt.

Rent fysiologisk er gjet kroppens ka-
meralinse, og gjet fungerer som udgangs-
punkt lige godt, uanset om man skal se
ned til strikketgjet, pA computerskaermen
eller er pd havet og spejder efter land i
horisonten, men far gjet kun input pa
én afstand, begynder det at blive en be-
lastning, forteeller overlaege Carsten Ed-
mund, derarbejder pa gjenafdelingen pa
Glostrup Hospital og er en af Danmarks
forende eksperter, nar det geelder vores
syn og den muskulatur, vihar i gjet. Han

10%

af befolkningen i
nogle afrikanske
lande er nersynet

af befolkningen

i nogle asiatiske
lande er
Kilder: Netdoktor.dk, Vaern
nal’svl‘let om Synet, Sundhed.dk

mener ikke, at der findes »falsk naersy-
nethed«, men han har en anden forkla-

ring pa, at det bliver sveert at fokusere
pa ting pa afstand, nidr man har arbejdet
lenge ved computerskaermen:

»Hvis man fokuserer meget pa noget

— for eksempel en computer — som er for-
holdsvis tet pa gjnene, skal man speen-

de meget i gjets linse, for at se skarpt.
Spender man meget og leenge, kan der
opsta en spasme i linsen. Det svarer til
en muskelkrampe, som man kan 3, hvis
man belaster en muskel for meget eller
for lenge.«

Alle kan rammes af problemer med
narindstillingsevnen og opleve, at det
bliver svart at fokusere, nir man ikke
leengere ser pa skermen. Iser kan de,
der i forvejen har lidt problemer med at

med smdt.

Drille kan
ofte lpse
Drob

- Mange over = En nyfadt

40ar

:ser utydeligt:
L ooguden
: farver. Nar
: Darnet er

. bar,
Loersynet
feerdig-
udviklet

Kilde: Veern om Synet

Kan Ikke
lese (et

tn leese-

emet

Kilde: Netdoktor.dk

stille skarpt og maske bruger briller, op-
leve, at fokusering er sveert i lidt tid ef-
ter, gjnene har set pd computeren. Men
evnen til at se klart kommer altid igen,
forteller Carsten Edmund.

»Da vi alle var bender og gik og sa pa
roer, havde vi ikke samme behov for at
se ting, der var tet pa. I dag er det hele
naerarbejde, og det kan have indflydelse
pé synet,« siger Carsten Edmund, der
mener, at mange kan fa lindret en del af
generne ved at kebe en billig brille med
styrken +1, som skal bruges, nar de ar-
bejder ved computeren.

Blink lidt mere. »Pas pimed atsidde for
teet pa skeermen. Du far firkantede gjne.«
En gammel myte, der skulle skreemme
iseer bern lengere vek fra fjernsynet.

SAMVIRKE.DK 35
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Myten opstod i fjernsynets barndom og
skulle beskytte gjnene. Ingen har endnu
faet firkantede gjne, men gjnene bliver
pavirket af de mange timer, vi efterhin-
den ser pa bogstaver, internetsider eller
tv-programmaer.

Peder Wolkoff, der er professor i inde-
klima ved det Nationale Forskningscen-
ter for Arbejdsmilje, har forsketide ydre
dele af vores gjne, og han peger pa tor-
re og sviende gjne som nogle af de hyp-
pigst forekommende symptomer, nar
man arbejder leenge ved en computer-
skeerm. Og generne opstir rent fysio-
logisk ved, at man blinker mindre, nir
man sidder ved en skeerm, end nar man
leeser i en bog eller laver mad hjemme
ved kekkenbordet.

»Foran skaermen blinker vi helt op til
en tredjedel mindre end normalt, hvil-
ket er paradoksalt, for det er ved skeer-
men, at man har brug for, at gjet blinker
mere end normalt. Nir man blinker, fast-
holdes gjets fugtighed, og fugtigheden er
vigtig, nar det geelder om at opretholde en
beskyttelse af gjet,« siger Peder Wolkoft.
I gjet findes der forskellige kirtler, som
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producerer vaeske, der blandt andet hjeel-
per tireveesken med at danne et beskyt-
tende lag for selve gjet:

»Tarefilmen gir efterhianden i styk-
ker. Nar det sker, oplever man darlige-
re synskvalitet,« forklarer Peder Wolk-
off, der samtidig peger pa, at det torre
og varme indeklima pa mange arbejds-
pladser bidrager til yderligere udterring
af gjnene, der giver den sviende og traet-
te fornemmelse.

»Indeklimaet kan vaere meget velkon-
trolleret, og man far instinktivt lyst til
at lukke gjet for at lindre udterringen.
Derfor er mange, sma pauser vigtige, og
man skal blinke godt igennem i lgbet af
en arbejdsdag,« fortzeller Peder Wolkoft.

Ingen problemer i ferien. I USA har
man leenge anerkendt diagnosen Com-
puter Vision Syndrome, som er en rekke
symptomer, der typisk viser sigefterlang
tid ved computerskarmen. En undersg-
gelse, som detamerikanske arbejdstilsyn
(NIOSH) foretog for et par ar siden, vi-
ste, at naesten 9o procent af de ansatte,
der arbejder ved en skeerm i mere end

tretimer dagligt, oplever gjengener. Bide
unge og aldre oplevede gener som ho-
vedpine, torre, irriterede gjne, uklart syn,
problemer med at fokusere og smerter i
musklerne i og omkring gjet.

I Danmark er der ikke lavet en lignen-
deundersogelse, og overleege Michael Lar-
sen ved gjenafdelingen pa Glostrup Hos-
pital mener ikke, at der decideret kan ta-
les om et »computersyn, der har forrin-
get vores gjne:

»Men nar gjet er indstillet til at se pa
en skerm i timevis, laver vi ensidigt ar-
bejde. Ingen trives med ensidigt arbej-
de,« fortzller Michael Larsen.

Driller synetlidtiforvejeniform afnaer-
eller langsynethed skal gjet anstrenges
endnu mere foran en computerskerm,
hvilket kan give symptomer som gmhed,
smerte og trykken bag gjnene.

»Men far gjet en pause, har man slet
ikke samme symptomer. Nar man ligger
pastrandenved Middelhaveteller star og
skuer udover @resund fra sitsommerhus,
oplever man sjeldent problemer. Gjne-
ne driller mindre, ndr man er pa ferie,«
siger Michael Larsen. )



Julekonkurrence

pa samvirke.dk

Geet med fra 1.-24. december i Samvirkes
store julequiz. Der er saerlige bonuspraemier
til nyhedsbrevsabonnenterne og nye

vindere hver dag
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Albatros rejser: 1 x gavekort 15.000 kr. Stenaline: 24 x Gavekort for 2 personer pa minicruise til Oslo. LEGO: 12 X
LEGO City Politistation og 12 x LEGO Belville Solskinshuset. €Coop Vin: 10 x Manedens vinkasse @ 6 flasker vin. Odense
Marcipan: 10 x Marcipan gavepose, der indeholder lige hvad du har brug for til arets julekonfekt. Coop.dk: 2 x Singer
symaskine og 2 x Electrolux stavsuger. Tivoli: 4 x 4 entre/turpas til Tivoli. CoopPlus: 10 x 20.000 CoopPlus point. Modtryk:
5 x lydbog: Skinded af Thomas Enger, 5 X lydbog: Genfaerd af Jo Nesbe og 5 x lydbog: Brobyggerne af Jan Guillou.
Emi Music: 20 x Kaare Norges Beatles From My Heart cd og 20 x Smile med Birthe Kjzaer cd. FDB: 10 x Ny Nordisk
Hverdagsmad. Lindhardt og Ringhof: 10 x Spise med Price og 10 x Operation Dacapo af Hanne Bech Hansen. Gyldendal:
8 x Undskyldningen af Hanne-Vibeke Holst, 8 x Se pa mig af Kirsten Hammann, 20 x Ny i haven af Karina Demuth og
8 x Kampen om tronen af George R. R. Martin. €Ceop: 20 x gavekort @ 200 kr til Coops butikker. Apple: 4 x iPad 32 Gb.
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Av. Jjnene er et af de mest sarbare
steder pa kroppen.
De fleste gjenskader sker i haven
eller hobbyrummet

{ TEKST: DIDDE RISH®@J | GRAFIK: CHRISTEL FRYDKJZR }
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En bold i ojet
Klassikeren er at fa en fjerbold
lige ind i et abent gje under en
badmintonkamp. Iseer mindre bol-
de er slemme til at ramme gjet i
stedet for at ramme kraniet, og
rammer bolden eller en anden
genstand uheldigt, kan den skabe
en bladning i gjet. Bladningen kan
veere til at se, men der kan ogsa
veaere sket skader, som ikke er syn-
lige. Det gor ondt og kan veere al-
vorligt, sa det er en god idé at bli-
ve tilset af en laege i en fart.

JU00/4

danskere blev i 2010 enten indlagt eller var en tur pa
skadestuen med en gjenskade.
Maend star for 2/3 af @jenskaderne.

FATTIT

Tag dine gjne alvorligt

Det bedste, du kan gere for dine gjne, er altid at
reagere pa symptomer pa, at der er noget i vejen.
Serg for at ga til en sjenlege, hvis du har ondt
eller er irriteret i sjnene.

remmed- #
egeme | gjet

Alle har provet at fa noget i

gjet. 1 langt de fleste tilf=lde
kan fremmediegemet i form af
eksempelvis sand eller insekter
gnides ud igen. Men der er ogsa
mere alvorlige fremmediegemer,
som kan skade gjet. En slibespan
fra en vinkelsliber, som flyver op i
gjet, vil ofte vaere varm og kan
brande sig fast pa hornhinden.
Et slag med en hammer kan ogsa
fa en metalsplint til at sxtte sig
fastigjet.

Brug beskyttelsesbriller
nar dv arbejder med maskiner og
vaerktej. 0g serg for at holde bern vaek
fra arbejdsomadet; de stér lige i hejden
til at fa noget i gjnene.

af de personer, som kom til skade i
forbindelse med fyrveerkeri ved
arsskiftet 2010/2011, fik @jenskader.

| alt kom 262 personer til skade pa den
eller anden made som folge af
nytarslgjerne. Raketter og batterier af
den lovlige slags var arsag til langt de
fleste af skaderne.

Et svirp fra en gren

En gren eller en fingernegl i bevaegelse kan ridse hornhinden (den usynlige hinde, som
daekker og beskytter gjet). Det svarer til, at gjet far en hudafskrabning, og det gor rigtig
ondt. | slemme tilfeelde kan der opsta en infektion i @jet. En tur pa skadestuen er

nedvendig.
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[Etsning

til at kigge pa skaden.

Blaandende snelandskaber

Meget steerkt ultraviolet lys kan medfere en forbraending af gjets overflade.
Det steerke lys kan bade komme fra et solarium, en svejsning eller fra et
snelandskab. Forbraendingen viser sig typisk efter 5-6 timer og ger rigtig ondt.
Svejsergjne - eller sneblindhed - gar vaek igen og er harmlgst for gjnene.

Vil du undga smerten og ubehaget, sa brug briller, som skeermer @jnene mod
det ultraviolette lys.

.................................. ?< XX ?<

Respekt for spidse genstande

Leer dine begrn at omgas redskaber som sakse, blyanter og veerktej med om-
tanke. At faegte med blyanter eller lgbe i stuen med saksen i handen kan i
uheldige tilfeelde gore stor skade, hvis de spidse genstande rammer gjet.

Et blat gje

Hvis ajet eller ansigtet har faet et slag - for eksempel af en knytn=ve -
kan omgivelserne omkring det have op, og huden fir en merk farve.
Farven og hvelsen skyldes, at der er opstiet bledninger inde under
huden. Kolde omslag mindsker havelsen og lindrer smerten.

ar er den alder, hvor @jnene er i storst fare for at blive udsat for skader. |
aldersgruppen er flest bade maend (6260) og kvinder (1810) enten kommet
en tur pa skadestuen eller indlagt pa grund af gjenskader (tal fra 2010).

I de fleste hjem star der kemiske stoffer i skabene, som er sa
skadelige at fa i ajnene, at de kan fere til blindhed. Stoffer
med hejt syreindhold kan &tse sjnene. De basiske stoffer

kan fa blodforsyningen i gjnene til at ga i sta og
odel»gge vevet. Far du kemiske stoffer i gjnene,
skal du skylle dem med det samme. 0g blive ved

med at skylle. Tag pa skadestuen og fa en lege

2624

born mellem 0 og 14 ar var i
2010 enten indlagt eller pa
skadestuen med en gjenskade.
1643 af dem var drenge, 981
var piger.

Fyrvaerkeri

Hvert ar er der voksne og
bern, som far edelagt deres
syn af brndende gnister
eller raketter pa afveje. Brug
ALTID sikkerhedsbriller, nar
du er i nerheden af
fyrvaerkeri. Bade nar du selv
antander det, og nar du bare
kigger pa.

Farlig baghave
Havearbejde holder
pjenleegerne beskaef-
tiget; om foraret, nar
havesaesonen gar i
gang, stiger antallet
af @jenskader pa lan-
dets skadestuer.

Sog lege med det samme

« Hvis du har slaet dit gje, og der er blod inde i gjet.

« Hvis du ikke kan se klart.

« Hvis det bliver ved med at gore ondt i gjet.

« Hvis pupillen pa det gje, du har slaet, er mindre
end pupillen pa det andet gje.

« Hvis du faet kemikalier i gjnene, bar du ogsa altid
kontakte en laege, selvom du ikke umiddelbart
kan se en skade pa gjet.

Kilder: Sundhedsstyrelsen, Ulykkes Analyse Gruppen ved Odense Universitet, Laegevagten.dk, Patienthandbogen, overlaege Carsten Edmund SAMVIRKE.DK 39
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“Briller er gentileman-agtige”
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Emil Thorup, 28 ar, tv- og radiovzert pa DR Mama.
Naersynet (-1,75 pa begge ojne) og bygningsfejl
»Brillerne er en del af mit image — sammen med mit
blonde hir og min vanvittige attitude. Men jeg gi-
der ikke leengere vaere ham med de store briller. Det
image vil jeg gerne smide.

Jeg har fundet min hylde nu og opdaget et talent,
som jeg kan hange det hele op pa. Jeg vil meget no-
digt veere kendst, bare for at vere kendt.

Folk siger, at mine briller er fede, at de elsker dem.
Det er da skent, men jeg vil hellere have, at de kan li-
de mig frem for brillerne. Nar man ung, er det fedt

{ pECEMBER 2011 }

at have en speciel ting at haenge sit image op pa. Nar
man bliver eldre, vil man bare gerne anerkendes for
at vaere god til noget, si nar jeg bliver 30, bliver jeg
kedelig at se pd — men vildt god til mit job.

Men jeg kan nu godt lide ideen om briller. Derfor
fik jeg styrke i glassene for et ar siden, og sa blev det
lidt mere legitimt. For havde jeg briller uden styr-
ke med linser indenunder, men det blev for kikset.

Briller er den ultimative mande-accessorie. At bze-
re briller er gentleman-agtigt. Man er fin uden at vae-
re for fin. Man kan finde ud af at stryge en skjorte,
man kan tage vare pa sig selv.«

TEKST: FIE KRUSE | FOTO: NICKY BONNE



“De matcher mit humer”
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Patricia Bull, 33 ar, sangeringe. Narsynet (-3 pa
begge gjne)

»Mine briller er en del af mig. Engang overvejede
jeg, at fa mine gjne opereret, men jeg ville kom-
me til at savne brillerne. Jeg foler mig nggen uden
dem, maske ogsa lidt sarbar. Det er som om, at de
skeermer mig mod omverdenen. Jeg mangler no-
get uden dem.

Jeg har altid haft store briller. Jeg fandt et bille-
de af mig selv som tolv-drig, hvor jeg havde kaem-
pe briller pa — de var lyserade og nasten storre end
mitlille, bitte hoved. Men jeg blev aldrig drillet med

dem. Jeg var nok si merkelig, at brillerne var det
mindste af det.

For et par dage siden tog jeg kontaktlinser pa i
stedet for briller. Min sgn kiggede pd mig og sagde,
atjeg kun var en lille smule grimmere uden briller
pa. Sa jeg tror bare, at alle har veennet sig til dem.

Mine briller felger mit humer. Hornbriller er fi-
nurlige, et andet par er sjove og keempestore. Dem,
jeg har pa nu, er markante, og si er der guldbriller-
ne, 70’er- og 8o’er-brillerne. Briller giver noget til
ansigtet. Man behgver ikke s meget andet lir, nar
man har dem.«

SAMVIRKE.DK
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“Jeg er ikke diskret i mit brillevalg”
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KatrineRing, 50 ar, DJ, dokumentarist og musik-
anmelder. Nersynet (-1,25 pa hejre oje 0og -0,75
pa venstre oje) og bygningsfejl

»Jeg er en rigtig brilleabe. Man kan lige s godt ge-
re en dyd ud af nedvendigheden, nu hvor man skal
bruge briller.

Vi har altid haft et bevidst forhold til briller i min
familie. Min mor sagde, at hvis man skulle g med
briller, skulle man veere glad for dem, sa jeg mat-
te skifte dem, sa ofte jeg havde brug for det. Mine
foreeldre var meget opmerksomme p4, at brillerne
ikke blev et problem for mig.

{ pECEMBER 2011 }

Jeg er ikke diskretimit brillevalg. Jeg har altid brugt
hornbriller, og det bliver jeg ved med - jeg kan lige
sd godt tone rent flag. Et par har jeg pyntet med fjer
og blomster, dem bruger jeg pa specielle dage. Des-
veerre er det svert at danse med dem pa.

Man glider i et med brillerne, faktisk kan nogle
ikke kende mig uden dem. Engang var der en, der
sagde, at jeg sd sd markelig ud — om jeg var syg?
Jeg virkede adbenbart bleg og gennemsigtig uden
briller. Men jeg synes nu ikke, at det er brillerne,
der kommer med damen, men damen der kom-
mer med brillerne.«



“Jeg er afhaengig af mine kiggekrykker”
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Jacob Ludvigsen, 63 ar, journalist og forfatter.
Narsynet (-13,75 pa hejre gje og -6,25 pa ven-
stre oje)

»Briller er mine kiggekrykker. Jeg er darligt stil-
let uden dem. Neersynethed er slegtens forban-
delse pa min fars side, sa det er ikke for at se spe-
cielt interessant eller klog ud, det er en simpel
negdvendighed.

Jeg har béret briller, siden jeg var seks ar. Jeg hu-
sker det som nermest magisk, da jeg fik dem. Alt,
der for havde staet konturlest, var nu klart. Briller
er en glimrende opfindelse.

Jeg er neersynet, s jeg bruger sterke briller. Stellet
skal kunne beere vaegten af glasset, og derfor skal
det veere lidt roboust.

Brillerne er det forste, jeg tager pd om morge-
nen og det sidste, jeg tager af om aftenen. Jeg bee-
rer briller hele tiden, sa de er tilmodige, de fin-
der sig i mig.

Jeg spekulerer ofte pa de fantastiske laseropera-
tioner, man kan fi. Men jeg mé indremme, at ang-
sten for at det gar galt sidder si dybti mig, atjeg har
sveert ved at leegge mig under laserkniven. Tzenk,
hvis alt blev mzlkehvidt bagefter.«

SAMVIRKE.DK
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Ligeiogjet

Kunstvark. De smi detaljer teller, ndr en gjenprotese
skal fremstilles. Alle gjenhuler er forskellige, og det
kraever handveerk at fa et glasgije til at passe perfekt

{ TEXST: DIDDE RISH@J | FOTO: PER DAUGAARD }
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»Folk er som regel ved at falde ned af
stolen, nar de herer, at jeg har et glasgje.
Det havde de aldrig geettet.«

Lone Kjer Serensen sidder pa gjen-

afdelingens gang pa Rigshospitalet og
venter pa, at det bliver hendes tur. Hun

har haft glasgje i 23 4r og er efterhan-
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den stamkunde her pa afdelingen, nar

de tyske okularister eller protesemage-
re fra firmaet F. Ad. Miiller S6hne an-
kommer med deres lille mobile glas-

varksted og gir i gang med at udfere
nye proteser.
Et glasgje har en levetid pa to til tre

ar. Det bliver slidt pa overfladen af syre
fra gjenvaesken, stev og snavs, og hvis
overfladen bliver ujeevn, kan omgivel-
serne omkring gjet blive irriterede, og
sd er det tid til at {3 skiftet protesen ud
med en ny. Lone fir fast skiftet sin pro-
tese hvert andet ar.



»Nar det er ved at veere pa denne her tid,
sa foles glasgijet slidt, og sa gleder jeg
mig til at fa det skiftet,« forklarer Lone
Kjaer Serensen, som altid har sin mor
med, nir hun skal have et nyt gje. Hun
har én gang prevet at komme hjem med
et gje, som var forkertiform og farve, og

derfor foretraekker hun, at der er en an-
den person med til at vurdere, hvordan
det nye gje ser ud.

Lone fik fjernet sit ene gje som 24-arig
efter lang tids sygdom. Hun havde dar-
ligt syn pa gjet og var konstant bekym-
ret over, hvad der var i vejen med gjet, sa

»Jeg er ude for, at folk sperger til mine ajne, men jeg har
et naturligt forhold til det. Det er en del af min
personlighed at have glasaje,« siger Erik Heide, som pa
grund af en medfadt ajenfejl har haft protese, siden han
var 13 dr. Hans hgjre gje er af glas

hun var naesten lettet, da gjet blev erstat-
tet med et glasgje.

»I dag tenker jeg sjeldent over det.
Jeg kan gere, hvad jeg vil. Jeg kerer bil og
har gjort vilde ting som bungy jump og
vandret i junglen. Det har varet vigtigt
formigikke atlade mig begreense af det.«
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»Nogle gange, ndr jeg ser mig selv i spejlet, sa teenker jeg: Hvad
er det nu for et gje, der er af glas?« Ole Olsen, nederst, har haft
protese i 20 dr. Det er hans venstre gje, der er kunstigt

S& man glemmer, den er der. Okula-
rist Jan Miiller-Uri kigger efter en spe-
ciel farve. Han er pd jagt efter den, der
matcher patientens blivende gje aller-
bedst. Hundredvis af glasgjne ser tilba-
ge pd ham fra deres papaesker, hvor de
ligger som sma julekugler pakket ind i
lidt papir for at skane dem. Alle gjne-
ne er handlavede, men Jan Miiller-Uri
og hans kolleger har forproduceret dem
hjemmefra. Det tager mellem tre og fire
timer at skabe den helt rigtige sammen-
seetning og dybde i glasgjets farve og iris-
tegningen ved hjeelp af op mod 8o for-
skellige glasfarvestave.

Nér han har fundet den helt rigtige far-
ve, tager han forsigtigt patientens gam-
le protese ud med en lille sugekop. Han
kigger ind i den tomme gjenhule og
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Okularist Jan Mdller-Uri former

glasprotesen ved at suge Iuft ud.
Glasgjnene er hule og lette

Fakio

« Omkring 4500 danskere har en
gjenprotese. At de har faet fjernet
deres oje, kan skyldes en medfedt
ojenfejl, sygdom i gjet eller en ulykke.

« En glasprotese koster 2800 kroner og
skal ofte udskiftes efter to til tre ar.

- Nogle tager deres glasgje ud flere
gange om dagen, andre lader det
sidde i manedsvis. Protesen skal
renses med vand for belagninger
med jeevne mellemrum.

« Specialiserede okularister fra
Tyskland kommer til danske
hospitaler flere gange om aret og
fremstiller proteserne. Der findes
proteser af bade glas og akryl.

sporger patienten til, hvordan den nu-
vaerende protese fungerer og foles. Jjen-
hulen kan forandre sig hele tiden, og der
kan veere god grund til at endre lidt pa
formen. Er protesen for stor, kan patien-
ten fa et stirrende blik, og er den for lil-
le, risikerer man at se konstant traet ud.

Nu begynder selve formgivningen af
protesen, og Jan Miiller-Uri teender for
den specielle breender, som minder om
en bunsenbrander.

»Hver eneste gjenhule er individuel, og
det er proteserne dermed ogsa. For mig
er det som at udforme en tredimensio-
nel puslespilsbrik, som skal passe per-
fekt ind i hulrummet. Mit mal er at lave
protesen si eksakt som muligt, sd den
ser ud som et rigtigt gje, og s& man helt
glemmer, at den er der,« forklarer Jan



Miiller-Uri, mens han treekker fine, tyn-
deregde glastrade ind over glasgjet. Braen-
deren opvarmer og smelter glastradene,
som nu fremstir som en imitation af
gjets blodkar.

Jan Miiller-Uri er femte generation
okularist og uddannet i sin fars firma,
som blev grundlagt af hans tipoldefar.
Han har 27 4rs erfaring med at fremstil-
le proteser og ser omkring 8oo patien-
ter om aret. Det gor ham til en sa spe-
cialiseret hindveerker, at han rejser med
sin kunnen i seks forskellige lande, her-
iblandt Danmark.

Levende og glansfyldt. Glasgjet har
nu faet sin helt individuelle form, der
er langt fra de kuglerunde gjne i asker-
ne. Men for patienten kan preve, om det

e

Flere hundrede forskellige ojne med scerlige farvenuancer og
varierende starrelse af iris danner basis for, at okularisten kan
finde og tilpasse de proteser, som passer bedst til den enkelte

passer, skal det kole af. Hele processen
med at farvelzegge og tilpasse protesen
tager mellem en og to timer.

»For mig er det meget tilfredsstillen-
de arbejde, fordi jeg laver det hele fra
start til slut. Og s kan jeg kan lide kon-
takten til patienterne.Nu mangler vi ba-
re at udvikle den helt perfekte gjenpro-
tese — den, som ogsa kan se,« siger Jan
Miller-Uri.

Stortsetalle patienterne fir deres gam-
le protese med hjem, si de har en eks-
tra, hvis der skulle ske noget med den
nye. Der er visse forholdsregler, man
som bearer af et glasgje skal tage. Pa-
tienterne rades til aldrig at tage gjet ud
pé badeverelset eller et sted med har-
de fliser. Og hvis de dykker eller svem-
mer, rades de til enten at bruge briller

eller tage protesen ud. Men pé trods af
det sarte materiale oplever okularister-
ne sjeldent, at en patient har smadret
protesen eller mistet den.

Glas er stadig det mest brugte materia-
le til gjenproteser i Danmark, men prote-
ser af akryl vinder ind p4 markedet. Erik
Heide er en af de patienter, som fir en
ny glasprotese med hjem i dag, og han
har aldrig overvejet at skifte til et andet
materiale.

»Glas har en helt anden glans. Det
far gjet til at se levende og glansfyldt ud.
Ens blik betyder meget, nar man kigger
pé folk, og det er et stort ansvar, som lig-
ger hos protesemageren. [ denne verden,
hvor alt er forproduceret, er det impone-
rende at se et hindvaerk som dette. Hver
protese er et kunstveerk.« e
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O samvirke.dk

Gode rad: Se klart
En brille er ikke bedre end sin sidste pudsning. Grib

kluden. Samvirke guider dig trin for trin til rene,
skinnende briller.

O samvirke.dk

Tv: Sadan laver du
egjengymnastik
Vi viser, hvordan du selv kan traene
dine dovne gjne og maske fa et
bedre syn pa verden.

o

BRILLENS HISTORIE
BILLEDGALLERI

Se briller fra de seneste 80 ar

samvirke.dk

® oriteguigen

| Wwiber Ul camer | Britier Ui herrer  rilly puice

O samvirke.dk

Guide: Prov dine nye briller i Samvirkes virtuelle brilleguide

Vi har i samarbejde med Synoptik lavet en interaktiv brilleguide pa samvirke.dk,
hvor du kan preve forskellige brillestyles og se, hvordan de passer til dit ansigt. Du
kan uploade dit eget foto og prave 12 forskelle dame- og herremodeller.

O samvirke.dk O samvirke.dk

Gode rad: Her kan du fa testet dine  Artikel: Hvornar kan en
gjne gratis laseroperation betale sig?
Vil du gerne have testet dit syn, uden at det Samvirke undersager i kroner og
kan ses pa din konto? Samvirke guider dig ore, hvornar en laseroperation

til steder, hvor du gratis kan fa foretaget en bedre kan svare sig end briller og

synsprave. kontaktlinser.
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SAMVIRKE | bag om varen

Senest | midten af 2012 har
alle danskere fdet udskiftet
deres Dankort. En ny chip
oger sikkerheden

dankortet

Godkendt. Et tryk, et bip og pengene er hevet. Fire ud af
fem danskere har Dankortet med pa shopping, og en ny
chip betyder, at alle Visa/Dankort skal ombyttes i 2012

{ TEXST: KRISTIAN HERLUFSEN }
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»Bare pa belgbet.« Sddan lyder en af de mest
almindelige s@tninger i Danmarks supermar-
keder hver dag. Danskerne er vant til at betale
med kort, nir dagligvarerne er rullet ned ad ban-
det. Dankortet, som snart har 30 &r pa bagen, er
fast inventar i mere end fire millioner punge.

I de forste mange ar trak forbrugerne mag-
netstriben gennem terminalen ved kassen, ta-
stede en pinkode, og belgbet kunne ses pa ban-
kens oversigt den naeste dag. P4 kortets bagside
var et stort, radt DK-logo, kortholderens under-
skrift og et billede, der kunne bruges til at iden-
tificere kortejeren, hvis man skulle betale med
sit kort et sted, som kun havde en fluesmakker.
Hvis det altsa overhovedet var muligt at betale
med sit Dankort. Ellers matte man forbi Kon-
tanten og haeve hundredekronesedler.

I dag bruger vi Dankortet over det hele, i su-
permarkedet, pi nettet, og nar vi skal fylde mere
taletid pa mobiltelefonen. Og pa restauranten
kan tjeneren tage en lille, tridles terminal med
ned til bordet, sa du kan betale, mens du drik-
ker den sidste tar af kaffen.

Den tradlgse terminal ringer via mobilnettet

De farste butikker far

op og tjekker, at kortet ikke er speerret, og at du
har tastet koden rigtigt — og der er ingen grund
til at frygte for sikkerheden, selvom betalin-
gen nu foregar tradlest, siger Michael Juul Rug-
gaard, der er pressekonsulent hos Nets, der star
for sikkerheden i betalingskortsystemerne — og
for at betalingerne bliver gennemfort.

Jgetsikkerhed varenaf de vaesentligste grunde
til, aten lille og omstridt chip holdt sit indtog pa
Dankorteti2004. En magnetstribe var ikke leen-
gere sikker nok, og svindlere havde allerede fun-
det ud af, hvordan et Dankort kunne kopieres.
Og fik de samtidig afluret pinkoden, var der fri
adgang til at kebe pa et kopieret Dankort. Alle
danskere fik derfor et nyt kort, og butikkerne
skiftede dankortterminalerne ud, sa betalingen
fremover kunne foregi ved at stikke kortet ned
i en chiplaser.

Senest i i slutningen af 2012 skal alle Dan-
kort veere udskiftet. Siden ombytningen i 2004
har alle nye kort faet en udlebsmaned i 2012 —
i fremtiden bliver udlgbstiden op til fire ar, og
Dankortet folger de samme standarder, som
internationale betalingskort, og i den nye ver-

Dankortet er de forgangne

1. september 1983 keber Mogens Munk
Rasmussen, som dengang var direkter i
Pengeinstitutternes Kebe- og Kreditkort
A/S, et par sko med et Dankort. Det er
det forste kab nogensinde med
danskernes nye betalingskort.

Betalingen foregar med en fluesmaekker,

som tager et aftryk af kortet. Bankerne
udsteder de farste Dankort til private.

1983
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automater, hvor kunderne
skal indtaste deres pinkode,
nar de keber pa Dankortet.
Dermed er sikkerheden
markant forbedret. Samme
ar bliver der gennemfart
mere end en million
dankortbetalinger.

1985

Dankortet kan nu kombineres
med et Visakort, sa Dankortet
kan bruges til betalinger i
udlandet. Visa/Dankortet slar
forst for alvor igennem, da
nethandlen bliver almindelig,
og i dag er 3,4 millioner ud af
de 4,5 millioner Dankort
udstedt som Visa/Dankort.

16 ar for alvor blevet
almindeligt, og i 1999
bliver det muligt at betale
med kortet ved kab pa
internettet. Det forste
netkeb er en blomsterbuket
til Pia Gjellerup (A), der er
erhvervsminister.

1988 1999



sion far kortet en opdateret type chip med
endnu hgjere sikkerhed, fortzller Michael
Juul Ruggaard:

»Danskerne vil ikke maerke naevneveer-
dige @ndringer, nar de far nyt Dankort. Ud-
seende og pinkode vil veere det samme, men
sikkerheden bliver en tak hgjere.«

Néir man i dag seetter sit Dankort i en ter-
minal, ringer den op til Nets for at se, om
det er den korrekte pinkode, som man har
tastet. Er der nedbrud pa telefonnettet eller
andre steder i dankortsystemet, skal man
bruge sin underskrift i stedet. Det giver en
lille risiko for, at svindlere misbruger et Dan-
kort, nar kommunikationen til Nets svigter. I
fremtiden vil terminalen kunne se, om pin-
koden er rigtig — uanset om terminalen kan
fa forbindelse til Nets.

»Hovedparten af alle terminalerne er di-
rekte online med Nets allerede i dag, og ned-
bruddene er meget sjeeldne. Men en ny chip
erendnu etlille fremskridt for sikkerheden,«
siger Michael Juul Ruggaard.

De nye terminaler, der er online, er ogsd
grunden til, at man tit kan se pa sin netbank,
at pengene vil blive trukket pa kontoen, inden
man har satindkebsposerne pa kekkenbordet.

Mobilpenge pa vej. Selvom et nyt Dankort
er pavejtildanskerne, er bankerne snartklar
til neeste skridt. Det skal veere muligt at be-
tale med sin mobiltelefon helt uden at hen-
te pungen op af lommen. Nets og bankerne
har udviklet en lgsning, hvor et mobiltele-
fonnummer kaedes sammen med en bank-
konto, sadan at brugerne betaler direkte fra
mobiltelefonen og bankkontoen. I forste om-
gang i form af, at man sender en sms, nar

Efter et par ar er antallet af
netbetalinger steget til 12
millioner om aret. Teleselskabet
Telmore star for over 40
procent af det samlede antal
netbetalinger. | de fysiske
butikker bruger vi Dankortet
mere end 700 millioner gange
om aret.

2004 2005

En lille 50-gre farer stort postyr
med sig. Bankerne har faet lov at
opkraeve et gebyr fra forretningerne,
nar en raekke krav til kortets
sikkerhed er opfyldt - blandt andet
bliver chippen indfert i 2004. Men
efter et par maneder beslutter
erhvervsminister Bendt Bendtsen at
forbyde gebyret.

man for eksempel vil kebe en biografbillet.
Pengene traekkes pd en bankkonto med det
samme. Nar Mobilpenge lanceres kan man
ogsa betale via smd programmer pa telefo-
nen eller ved opkald, hvor man taster infor-
mationer og godkender betalingen.

»Det krever ikke en bestemt mobiltele-
fon at bruge mobilpenge — og det er heller
ikke en afskaffelse af Dankortet. De to beta-
lingsmuligheder vil supplere hinanden. Og
med mobilpenge kan man indtil videre kun
betale op til 1500 kroner i dognet,« fortaeller
Michael Juul Ruggaard.

Ogsa teleselskaberne erigang med atud-
vikle en ny platform, der skal gore det mu-
ligt at betale med mobilen, ligesom ogsa
lanerkortet til biblioteket og sundhedskor-
tet kan ligge gemt i mobilens SIM-kort. @

Produktionen af Dankort er en forholdsvis
kompliceret proces, som skal sikre, at
Dankortet kan holde til mange betalinger.
Hovedparten af de danske betalingskort - og
der findes over 1200 forskellige varianter -
produceres hos Oberthur i Kabenhavn.

Et Dankort bestar af fire lag - to lag hvid
plastic, som udger forsiden og bagsiden, og
hvor bankens logo og design trykkes. Uden pa
saettes to lag tyndt, gennemsigtigt plastic, hvor
blandt andet magnetstriben sidder. 48 Dankort
sidder sammen i store plader, som bages under
tryk i en ovn ved en temperatur pa 100 til 120
grader for at sikre farver og holdbarhed. Efter
ovnen standses kortene ud, og en chip og det
lille felt til underskrift seettes pa kortet.
Fuldautomatiske processer sikrer, at du far lige
det betalingskort, du har bestilt i banken.

Dankortomsaetningen
saetter endnu en gang
rekord. 874 millioner
gange bruger danskerne
deres Dankort eller Visa/
Dankort. | gennemsnit
keber vi for 325 kroner
pa kortet, hver gang det
bruges.

2010

MINUS pa sod
PLUS pa indeklima

SED D -

Nar et lys
ikke bare
er et lys

Det er vigtigt at vide, at nar
du keber et lys i Coops eget
maerke - ID, kan du veaere
sikker pa, at det soder
mindst muligt. Lyset er
nemlig, som noget helt
unikt blevet sodtestet.

Alle ID lys lever op til Coops
strenge kvalitetskrav.

Se trygt efter ID maerket
naeste gang du
kaber lys.




af sangene pa den amerikanske top 10-liste i 2009 handlede om sex.
Der er en tendens til, at jo mere populeer sangen er, jo mere handler
den om sex - eller har et reproduktivt budskab, som forskerne fra
University at Albany i New York formulerer det.
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En konstant hylen for arerne kan vere et tegn pa,
at du er meget stresset og er folelsesmaessigt
udmattet. Horeskaden tinnitus har i et nyt svensk
studie fra Karolinska Institutet og
Stressforskningsinstitutet ved Stockholm
Universitet vist sig at veere dobbelt sa udbredt
hos meget stressede personer. Treethed og ikke
som forventet horetab, stgj eller sevnbesveer
var steerkeste enkeltstaende faktor il at
forklare tinnitus hos de medvirkende
personer i undersagelsen.

Kilde: Svenska Dagbladet

Stress og
hanger s

Spand korkbaeltet

Det er vigtigt at kunne svemme,
mener 95 procent af danskerne.
Og ni ud af 10 siger sely, at de kan
svemme uden hjelpemidler. 200
meter er imidlertid den distance,
man skal kunne tilbagelegge for
at veere sakaldt svemmeduelig, og
det kan kun 34 procent af
befolkningen og 21 procent af de
danske bern, ifelge tal fra Dansk
Svgmmeunion.

Sluk for dit tv

Er du over 25 ar, forkorter
du dit liv med 22 minutter
for hver time, du tilbringer
foran flimmerkassen. Nar du
saetter dig til rette i sofaen,
kunne du i samme tidsrum
have valgt at rore dig. 0g sa
er der en tendens til, at vi
propper 0s med usunde
madvarer, mens vi sidder der.
Det betyder sammenlagt, at
tv-kiggeriet oger risikoen for
at do for tidligt af seerligt
hjerte-kar-sygdomme.
Regnestykket er udfert af
forskere pa den australske
School of Population Health
fra Queensland Universitet.

udkig efter”

amerikanere, som i sen alder far udfart plastikkirurgiske operationer.

Kilde: The New York Times.
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“Du er nadt til at holde dit udseende, hvis du vil have
en ledsager eller vil inviteres ud. 0g det sker ikke,
med mindre du har en figur, som mandene er pa

Marie Kolstad, 83-drig enke fra Californien, som tidligere pa dret fik lavet nye bryster for omkring 8000 dollar. Hun er en af mange @ldre
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Kom i gang med de nordiske ravarer i dit
eget kakken. Kgb kogebogen og fa 60 nye
opskrifter pa ny nordisk hverdagsmad.

Kr. 79,95

Bogen kan kebes i Coop's butikker, pa coop.dk og i boghandlerne.

A FDB

GOR HVERDAGEN BEDRE




SAMVIRKE | 7inger pad

»Du skal ikke gnske tillykke pa en 977-ars
fodselsdag. Ingen skal enske sig at blive
eldre end 9o — overhovedet,« siger Else
nogle fa dage efter sin fodselsdag.

Else Riper Engling bor i en lille lejlig-
hed pa Frederiksbjerg i Aarhus. Med lidt
hjzlp fra nogle fa omsorgsfulde menne-
sker klarer hun sig i sit eget hjem.

Befolkningen i Europa bliver zldre og
eldre. Ifglge de seneste FN-fremskriv-
ninger vil antallet af seldre i Europa fort-
saette med at stige.

Sma ridser og gammelt slidt stof pa
mgblerne er tydelige tegn pa mange ars
brug fra folk, som er kommet og giet.
Veggene er fyldt med rammer, maleri-
er og gamle kalendere fra forgangne ar.

Lyden fra en radio stremmer ud fra
stuen og fylder hele lejligheden. Den
forbinder Else med det hurtige, pulse-
rende liv udenfor.

Det meste af dagen sidder hun og lyt-
ter tilnyheder eller klassisk musik pa sin
store transistorradio.

Else har ikke fjernsyn, s nar hun ikke
sidder i sin yndlingsstol og kigger ud ad
vinduet, tager en lur eller herer radio, si
lzeser hun. To beger om ugen bliver det
til, med hjalp fra en stor lup med lys i,
som hun har arvet fra en afded bekendt.
Bogerne, med ekstra store bogstaver, bli-
ver leveret til hende en gang om mane-
den af det lokale bibliotek.

Sofie, en 20-arig pige, klarer Elses ind-
keb og bliver ofte og snakker med hende.
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Gode minder. Befolkningen bliver aldre
og ®ldre. Else Riper Engling er blevet
97, men klarer sig i sit eget hjem

{ TEXST 0G FOTO: HANNA LENZ }

En anden kvinde hjzlper Else med ren-
goringen. En medarbejder fra det loka-

le plejehjem vasker hendes har en gang
om ugen og gir ned med skraldet, og for

nylig er Else blevet en del af en besogs-

kreds. Det betyder, at en studerende en
gang om ugen kommer og holder Else
med selskab i en times tid.

Elses eneste datter, Else-Marie, besg-

ger hende cirka hver anden uge og tager

hende med til legen, nir det er ngdven-

digt. Legebesoget er en af de sjaeldne

gange, Else kommer ud af sin lejlighed.
En gangomugenlaver naboen fru Ras-
mussen, der »kun er go«, mad til Else.

Det raekker til tre aftenmaltider.

Naboens kop. Alt har sin plads i den to-
varelses lejlighed. Alting har en histo-
rie. For eksempel den kop, som Else al-

tid drikker sin te eller melk af. Engang
tilhgrte den hendes nabo. Han var altid

sd imponeret over, at Else havde en ynd-

lingskop. Sa til hans 8o-ars fodselsdag
besluttede Else at give ham hans egen

seerlige kop. Tre maneder efter dede na-

boen, og Else fik koppen tilbage. I dager

det den kop, Else bruger som sin ynd-

lings te- og malkekop.
Else plejede at kebe en serlig te i en
lille tehandel i Aarhus midtby, da hun

endnu selv kunne bevage sig rundt i by-

en. Keerlighedste, hed den.
»Jeg drak den alene, men mine tanker
var hos en anden,« griner Else.

Kerlighed. Det er det vigtigste i Elses
liv. Hun neevner tit, hvor meget kerlig-
hed hun har modtaget i sit liv og derfor
ogsa selv har veeret i stand til at give.

»Jeg har elsket mange gange i mit liv,
men en kaerlighed, der altid vil forblive
hos mig, er kerligheden til mit barne-
barn Andreas.«

Andreas bor i Kebenhavn og ser der-
for ikke Else sa tit, men han er repraesen-
teret i lejligheden med masser af bille-
der pa veeggene ved siden af andre vigti-
ge personer i Elses liv.

I mange ar boede Elses moriden sam-
me bygningtre etager nede. Hun plejede
at tage sig af Elses datter, mens Else un-
derviste voksne i tysk pa aftenskole. Se-
nere tog Else sig af sin mor, inden mode-
ren kom pa hospitalet og kort efter dede.

Skrobeligmen staerk. [ daghar Elseselv
ndet en alder, hvor hendes krop er ble-
vet skrgbelig. Uden hjzlp er hun ikke i
stand til at st op i mere end nogle minut-
ter. Hendes syn bliver darligere og darli-
gere, og hun er dev pa det ene gre, men
Elseer steerk og behever kunlidt medicin.

Midnatsradioavisen er slut. Else sluk-
ker radioen ogrejser siglangsomt fra sto-
len. Forsigtigt beveeger hun sig ud pa ba-
deverelset for at barste teender og rede
hér. For hun legger sig i sengen, flytter
hun omhyggeligt Andreas’ gamle baby-
seng hen foran sin egen for ikke at fal-
de ud i lgbet af natten. )
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Else far hjcelp til rengaringen, Farst ndr

men de mange rammer tager hun midnatsradioavisen
selv lige med stovekluden er slut, gor Else klar
indimellem til at gd i seng

Else laeser to bager
om ugen. Bagerne
med ekstra store
bogstaver bliver
leveret en gang om
mdneden fra det
lokale bibliotek
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“Jeg har
elsket
mange
gange i
mit liv”

En ung pige tager sig af indkab. Else
kommer stort set kun ud af lejligheden,
ndr hun en sjcelden gang er hos lcegen

A Else valgte at beholde noget af tapetet fra
den tidligere lejer, og faktisk er lejligheden
ikke blevet renoveret i de 55 dr, Else har
boet i den

Alt har sin plads i lejligheden, og mange
af tingene har historier indbygget - ogsd
koppen, som Else drikker te af

58 { DECEMBER 2011 }



SAMVIRKE.DK 59



SAMVIRKE | sporger, om det holder vand

Kan vand huske?

En gade. Videnskaben kan ikke forklare, hvordan og hvorfor vand

forandres, nar man spiller musik for det. Men svinebgnder og
virksomheder oplever, at vitaliseret vand far serlige egenskaber

{ TEKST: LIV MYGIND | ILLUSTRATION: RIKKE BISGAARD }

For syvarsidenlante jeg en bog afen ven.
I bogen var der billeder af, hvordan vand
eendrer struktur, ndr man spiller Mozart
for det. Bogen hedder Messages from Wa-
ter, og jeg har aldrig helt kunnet slippe
den, selvom jeg synes, det lyder meget
usandsynligt, at vand skulle kunne en-
dre sig i takt med musikken.

For et par ar siden herte jeg endnu en
utrolig historie om vand. Et firma ved
navn Grander pastod, at det kan sendre
vands struktur og give det en selvren-
sende effekt ved at lade det stremme for-
bi noget serligt godt vand. Igen teenkte
jeg, at det sikkert var noget hokuspokus.
Men da jeg leste pa Ingenioren.dk, at
teknologivirksomheden Haldor Topsge

{ DECEMBER 201T

og enzym- og bioteknologiproducenten
Danisco var begyndt at bruge Grander-
vand, og at de oplevede gode resultater,
pirrede det min nysgerrighed si meget,
at jeg blev nedt til at undersoge sagen.
Hverken japaneren Emoto Masaru,
der har spillet Mozart for sit vand, el-
ler Johann Grander, der stir bag Gran-
deranleggene, tilsetter noget til vandet.
De tager heller ikke noget veek. De &n-
drer altsa ikke pa vandmolekylets kemi-
ske sammensetning. Men vandets struk-
tur eendrer sig alligevel, hevder de. Det
vil sige den made, vandmolekylerne lig-
ger i forhold til hinanden. Og de mener,
at netop strukturen i vandet er vigtigere
end den kemiske sammensetning. Ide-

en er, at vand kan huske. Det vil sige, at
vand husker det, der er i vandets omgi-
velser, og spejler det i sin struktur.

Og nermere kom-
mer vi ikke en forkla-
ring pa, hvorfor vitali-
seret vand fungerer, for 'Y"*
Johann Grander siger selv, W
at han ikke ved preecis,
hvorfor hans vand virker.

Han blev bare overbevist om, at der
var noget serligt ved det strukturerede
vand, da hans kat naegtede at drikke an-
det end det vitaliserede vand.

Og mange andre end katten har ople-
vet positive resultater af at bruge Gran-
dervand. Her kan naevnes et teglverk i
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Senderjylland, der far feerre knaekkede
mursten, en dyneproducent, der skal
bruge 1/3 mindre sebe for at vaske fje-
rene rene, og landmand, der far pap-
rika og meloner til at vokse sig storre
hurtigere.

Hos virksomheden Grander siger de,
at vitaliseret vand ikke hjelper pa alt, og
at de ikke har overblik over, preecis in-
den for hvilke omrader deres vand har
en positiv effekt. Derfor giver de ogsi et
arsubetingetreturret pi deres produkter,
og kunderne far deres penge igen, uan-
set af hvilken arsag de leverer Grander-
enheden tilbage.

Fup og fidus. Men det er ikke populeert
i naturvidenskabelige kredse at bruge
vitaliseret vand. Til trods for de tusind-
vis af eksempler pd, at folk og virksom-
heder, der bruger Grandervand, mener,
det har en god virkning. Der er nemlig
aldrig lavet en internationalt anerkendt
undersggelse, der viser, at Grandervand
har en effekt.

»Det er fup og svindel, ndr man taler
om, at vand har hukommelse,« siger ke-
miker Sgren Keiding, professor ved Aar-
hus Universitet, der har forsket i vand i
snart 2.0 ar.

Han mener ikke, problemeter, at man
ikke kan forklare, hvorfor vitalisering vir-
ker — hvis det altsa gor. For naturviden-
skaben har ikke noget problem med, at
ting ikke kan forklares. Problemet er, at
det ikke kan efterproves. Derfor svarer
det til at konkludere, at det er sundt at
ryge og drikke, hvis man kender en gam-
mel sgmand pa 8o dr, der har roget og
drukket hele livet.

»Sadan heenger videnskab ikke sam-
men,« siger Sgren Keiding.

Hele grundlaget for Granderteknolo-

Sa mange har installeret et

Granderanl®g i Danmark

« Cirka 800 private husholdninger

» Cirka 200 landbrug

« Cirka 100 erhvervs- og
industrivirksomheder

» Herudover er der cirka 3000
mennesker, som vitaliserer deres
vand med mindre produkter.
Eksempelvis en vitaliseringsstav,
der kan stikkes i et glas vand.
Kilde: Grander i Danmark
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gien er, at vand har en hukommelse, og
det har man provet at lave forseg med.

»Men man haraldrig kunnetreproduce-
reeksemplerne og dokumentere en effekt.
Jeg er lidt bister pa dem, der szlger vand-
vitalisering, fordi de tjener penge pa noget,
der er baseret pa pseudovidenskab. Hvis
man afsgger den videnskabelige litteratur,
det vil sige den litteratur, hvor folk forha-
bentlig er uatheengige af gkonomiske in-
teresser, og hvor artikler og forsgg efterle-
ver en reekke videnskabsetiske normer, sa
finder man, efter hvad jeg ved, ingen for-
seg, der viser, at pastandene fra Grander
holder vand,« siger Seren Keiding.

Han mener, at de resultater, folk op-
lever, kan skyldes alt muligt andet. Han
refererer til flere studier, der er lavet i
Frankrig og @strig, som viser, at der ikke
er beleeg for, at vand kan huske. Men det
er alt sammen mindre studier — blandt
andet nogle specialeathandlinger. Sa der
mangler altsa bade anerkendt forskning
for og imod Grandervands effekt.

Uden for laboratoriet. De fleste kemike-
re, fysikere, ingenigrer og andre, der for-
sker ivand, er enige med Seren Keiding.
De ryster pd hovederne og kalder vand
med hukommelse for noget okkult pjat.

Da Ingenigren.dk skrev om Grander-
vand, kom der 287 kommentarer til artik-
len, hvor Grandervitalisering blev kaldt
alt fra trylleri og pseudovidenskabeligt
pladder til esoterisk humbug. Mange til-
skriver de positive effekter en placeboef-
fekt. At det altsa er troen pd, at det virker,
der far det til at virke.

Derfor er det méske ekstra interessant,
at Grander i sin portefglje har omkring
150 danske svinebgnder, der har investe-
retiet Granderanlaeg. For svinebgnder er
joikke kendt for at tro pd newage-hippier
og okkulte medicinmand.

»Vi har sparet mange penge pa det.
Vi har ikke de problemer med smagrise,
som vi havde for. De far vaesentlig min-
dre diarré, og vores medicinforbrug er
blevet mindre,« siger svinebonde Hans
Jacobsen fra Broager.

De andre svinebgnder oplever ogsa, at
deres grise har brug for mindre medicin,
at de sjeeldnere far diarré, at lugten i stal-
de og ved gyldespredning mindskes, og
at dyserne til overbrusning af grisene ik-
ke kalker til, efter at de har faet installe-
ret Granderanlag.

Flere af bgnderne siger desuden, at vand-
vitalisering kan ses positivt pa bundlinjen.

En raekke privatpersoner beretter pa
Granders hjemmeside om, hvordan det
vitaliserede vand har helbredt dem for
psoriasis, eksem, smerter i armen og gi-
vet dem mere energi. Men der findes og-
sa en stribe mennesker, der har provet
Grandervandet uden at opleve en effekt.

Og sa er der virksomhederne Topsge
og Danisco, der til trods for den darligt
dokumenterede teknologi bag Gran-
dervand har taget Granderanlaeg i brug.
Hos kemivirksomheden Haldor Top-
sge, hvor de renser kemisk spildevand,
har de arbejdet med Grandervand i cir-
ka tre ar. De gnsker ikke at medvirke i
denne artikel og forklarer hvorfor i en
mail til Samvirke:

»Topsee har ikke gnsket at medvir-
ke i artiklen, da firmaet forst vil have
en mere pracis vurdering af effekten af
forsggene med Grandervand,« skriver
fabrikschef Henrik Guldberg Pedersen.
Men her er i korte traek, hvad der star
om Topsges arbejde med Grandervand
pa Granders hjemmeside og i de medier,
detidligere har medvirketi: For omkring
tre ar siden lavede fabrikken i Frederiks-
sund et forsgg med vitaliseret vand. P4
fabrikkenlagde de et stykke af et vandrer,
der var helt fyldt med beleegning, ned i
en tonde med vand med en pumpe og
en Granderenhed i. En gang om ugen
malte de, hvor tyk beleegningen var i ro-
ret. De oplevede ifglge Granders hjem-
meside, at beleegningen i vandrgret blev
mindsket med 42 procent pa otte uger.
For omkring to et halvt ar siden investe-
rede Topsge si i et Granderanleg, som
de tilsluttede deres rensningsanleg. For
de installerede Granderanlaegget, var de
nedt til at skifte den dyre pumpe, der
pumper spildevandet rundt, hver tredje
maned. Pumpen blev edelagt, fordi der
var si meget slam i vandet. Efter instal-
lationen af Granderanlaegget er der stort
set ikke slam i vandet, og pumpen ud-
skiftes meget sjeldent.

Topsees fabrikschef i Frederikssund,
Henrik Guldberg Pedersen, sagde imarts
2o1r til Ingenieren.dk: »Hvad skal jeg si-
ge? Det frustrerer mig virkelig, at jeg ik-
ke kan forklare, hvordan det virker. Men
vi kan altsa se, at det gor det.«

Ogsa Danisco i Grindsted er begyndt
at bruge Grandervand. Men de vil hel-



ler ikke tale med Samvirke om deres er-
faringer og beder mig bruge, hvad der
star pa Ingenioren.dk. Her forteeller de:
Hos Danisco i Grindsted har man altid
keempet med tilkalkning af pladevarme-
vekslere. Men efter at man fik installeret
detnye vandbehandlingssystem pa vand-
ledningen fraden kommunale forsyning,
er alle problemer forsvundet.

»Vi aner ikke, hvordan det fungerer,
men normalt skulle vi renggre vores
varmevekslere hver tredje maned eller
skille dem helt ad. Nu har vi kert i fem
méaneder uden problemer,« forteller
vaerkfgrer Ib Nielsen, der vurderer, at
investeringen i den alternative vandbe-
handling er betalt tilbage pa under et ar.

Ikke comme il faut. Vandvitalisering er
sver at placere inden for rammerne af
et vestligt naturvidenskabeligt syn. Man
risikerer i nogen grad at blive til grin i
akademiske kredse, hvis man beskaefti-
ger sig med den slags forskning, der af
stgrstedelen af den naturvidenskabelige
verden gar under betegnelsen »pseudo-
videnskab«.

Derfor er det ogsd interessant, at de
forskere, der faktisk beskeeftiger sigmed
strukturering afvandmolekyler og vands
hukommelse, i hgj grad er emeritusser.
Det vil sige, at de er gdet pa pension og
ikke i samme grad behever at bekymre
sig om deres renommeé. Der findes pen-
sionerede forskere fra Rusland, England,
Frankrig, USA, Kina og Danmark, der
mener, at vand kan huske. En af dem er
lektor emeritus i miljeteknik Kaj Hen-
riksen pa institut for kemi og biotekno-
logi pa Aalborg Universitet:

»Jeg tror pa, at Grandervand har en
effekt.«

Kaj Henriksen navner ogsa et for-
sog med vands hukommelse pd Stan-
ford Universitet, hvor forskere ved brug
af fokuseret bevidsthed har endret pH-
vardien i vand i en raekke veldokumen-
terede forseg. Eller sagt mere populart

— meditation har endret surhedsgra-
den i vandet.

Kaj Henriksen refererer ogsa til inter-
national forskning, der taler for, at vand
kan huske. Blandt andet har den franske
virusforsker Luc Montagnier, der har mod-
taget Nobelprisen i medicin for at opdage
HIV-virussen, méske pavist, at vand kan
huske. Og man skal vist veere kemiker for

at forstd preecis, hvad det er, han har fun-
det ud af, men i simpel udleegning viser
hans forskning, at vand kan huske DNA.
Hans forsgg viser, at hvis man leegger et
stykke DNA i vand og pavirker det med
et lavfrekvent svagt magnetfelt, kan DNA-
koden overferes til rent vand. En ngjagtig
kopi af DNA-strengen kan derefter gen-
dannes i det rene vand ud fra de enkelte
byggesten i DNA.

Hans forskning er langtfra blevet in-
ternationalt anerkendt, og hans studier
er blevet mgdt med hard kritik i natur-
videnskabelige kredse.

»Hvis hans resultater er korrekte, vil
de veere de mest banebrydende eksperi-
menter, der har veret udfert i 9o ar, og
de vil kraeve en reevaluering af hele det
kemiske felt,« sagde Jeff Reimers fra the
University of Sydney til NewScientistom
Luc Montagniers forskning.

At vand kan huske, er den samme teo-
ri, der ligger bag den alternative behand-
lingsform homgopati, hvor sterkt fortyn-
dede veesker, der i kemisk forstand er si
fortyndede, at de kun bestar afvand, kan
huske det legemiddel, de kom af.

Kaj Henriksen siger afsluttende om
vands hukommelse, at »selvom alle de
her studier er meget veldokumentere-
de, si er de stadig uden for den aner-
kendte videnskabelige verden«. Og han

L g
Aty

Vitnliseret vamd

er enig med kemiker Seren Keiding i, at
der mangler forskning i vands hukom-
melse og strukturering af vand. Forha-
bentlig er der dog forskning pa vej. For
Seren Keiding er interesseret i at lave et
forskningsstudie af Grandervand. Og
Grandervands danske repraesentant Ki-
re Netterstrgm har indvilget i at lane et
Granderanleg ud til et eventuelt forsk-
ningsprojekt. Jeglover at skrive mere om
resultaterne, hvis Sgren Keiding kommer
til at forske i Grandervand.

Og nu ma vi ikke glemme, hvor den-
ne artikel begyndte. Nemlig med en ja-
paner, der spiller Mozart for sit vand. Pa
Emoto Masarus hjemmeside stir der, at
han nu bruger sin viden om vand til at
arbejde for at opna verdensfred. Og han
haevder stadig, at det krystal, vand dan-
ner, nir man fryser det, bliver smukt, nir
man spiller Mozarts symfoni nr. 401 g-
mol for det. e

Pseudovidenskabeligt-
pladder eller
uforklarlig magi?




Paprika

Brug: Sammenkogte
retter og ungarske retter
som gullasch. Drysses i
retten efter bruning af
kadet og inden vaeske
tilsettes. Paprika far en
bitter smag, hvis den
brunes.

Oprindelse: | familie med
chili og cayennepeber.
Den fremstilles af
pulveriseret rad peber,
som er en frugt af
planten Capsicum
annuum, der herer til
natskyggefamilien.
EdelsUss paprika er mild,
rosenpaprika er skarp.
Helbred: Indeholder
C-vitamin og
carotenoider,som er
antioxidanter.

Sat fut i maden. Krydderier
indeholder antioxidanter, som
vaerner mod livsstilssygdomme

TEKST: LEIF SKIBSTED OG INGER ABILDGAARD
FOTO: COLOURBOX

Kanel

Brug: Kager, desserter, risengrad, orientalske retter, topping pa
cappuccino. Brug kanel i hele rer til mad. Ceylonkanel fra Sri Lanka er
den mest aromatiske, farven er lysebrun.

Oprindelse: Kanel er den terrede bark af Cinnamomum ceylanicum fra
Indien og Sri Lanka. Kanel fremstillet i Kina fra Cinnamomum cassia
virker sammensnerpende i munden. Kabes bade som rer og stadt.
Helbred: Kanel er bakterieh&mmende og tilleegges gode effekter pa
sukkerstofskiftet.




Karry

Brug: Kedretter, supper, boller i karry, karrysild. Karry er blevet
meget populaert i dansk mad. Karry skal svitses for at fa den fine
aroma frem.

oprindelse: Blandingskrydderi af cayennepeber, gurkemeje,
ingefaer, nellike, muskat, koriander, kanel og kardemomme som de
mest typiske.

Helbred: Karryens gurkemeje indeholder det steaerkt gule curcumin,
som er en god antioxidant.

Chili

Brug: Chili con carne,
karryretter, mexikansk
inspirerede retter,
supper, marinader.
Oprindelse: | familie
med paprika. Chili er
frugter af planten
Capsicum frutescens og
andre underarter, der
tilherer
natskyggefamilien.
Chiliens staerke stof
hedder capsaicin. Chili
findes i mange varianter
med vekslende
skarphed, der males i
Scoville-enheder.
Helbred: Chili er
bakteriedrazbende og
har i forseg vist sig at
fremme forbrandingen.

Spidskommen
Brug: Asiatisk, indisk og
mellemestlig mad.
Oprindelse: Fremstilles af
freene fra skaermplanten
Cuminum cyminum. Kan
ikke erstattes af
almindelig kommen
(Carum carvi). De to
krydderier har forskellig
smag og kommer fra
forskellige, men
beslaegtede planter.
Helbred: Spidskommen er
rig pa aeterisk olie og
antioxidanter.




SAMVIRKE | undersoger

66

Er shampoo

nedvendigt

{ TEKST: STEFFEN N@GRREGAARD }

»Nej,« svarer Tina Bak Christiansen,
leerer pé frisgruddannelsen pa Syd-
dansk Erhvervsskole, »kun hvis dit
har er skadet eller er meget udsat.«
For de fleste er harvask med sham-
poo en fast tilbagevendende begi-
venhed. Det plejer hiret og far det
til at veere glat og se skinnende ud.
Men samtidig fjerner shampooen
ogsa det fedt, som bliver produce-
ret naturligt i hovedbunden. Og jo
mere shampoo du bruger, desto me-
re fedt vil kroppen producere for at
kompensere.

Derforkan detveere sveertatdrop-
pe shampoo, nar man ferst er kom-
metigang med at bruge den, efter-
somharetellershurtigtvil foles fed-
tet og slasket pa grund af den oge-
de fedtproduktion.

»Hyvis du beslutter dig for ikke
at bruge shampoo fra i morgen,
sa vil du de naeste uger opleve, at
dit har ikke har samme hygiejne,
som det plejer at have. Men lader
man vere med at bruge shampoo
over leengere tid, sa kan man fak-
tisk godt fa en anden balance i ha-
ret. Hvis man ikke affedter det, s&
vil kroppen heller ikke kompen-
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sere for det,« fortzller lektor ved
institut for Kemi og Bioteknologi
pa Aalborg Universitet, Kim Lam-
bertsen Larsen, som understreger,
at det varierer, hvor lang tid krop-
pen skal bruge pa at vaenne sig til,
at haret ikke bliver affedtet med
shampoo.

Det er dog ikke muligt for haret
at komme til det punkt, hvor det er
helt selvrensende. Det er iser ha-
rets lugt, som vil blive kraftigere.
»Alle mennesker har en lugt, og
den lugt bliver mere markanti takt
med alderen, sd hvis du ikke bruger
shampoo, vil dit har med stor sand-
synlighed komme til at lugte af dig.
Det skal dog ogsd siges, at det jo er
forskelligt, hvilken slags har vi har,
og hvordan detreagerer,« forklarer
Tina Bak Christiansen og slutter af
med at udpege den absolutte und-
tagelse for en shampoofri tilveerel-
se: Brugen af harprodukter som
voks, gel og lak.

»Alt det snask satter sig pa ho-
vedbunden, og hvis ikke man va-
sker det vk, kan det blokere har-
sekkene og dermed forhindre nyt
hér i at gro ud.« )

=

Vask med bagepulver

Den amerikanske frisar
og harekspert Lorraine
Massey har fundet
frem til en blanding,
der kan erstatte sham-
poo: Bland en teske-
fuld bagepulver med
en deciliter vand,
massér  blandingen
ind i hovedbunden.
Lad den virke i et par
minutter og skyl den
derefter ud.

.. Skylmed eddike

Vask med bagepulver kan
give tor hovedbund, sa skyl
eventuelt haret efter med
lidt aeblecidereddike, som
opheever den steerkt basi-
ske effekt af bagepulver-
blandingen.
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Dettol p Tag dit helbred i egne haender

/

Q0% af alle infektions-
sygdomme spredes
Via vores hcender.

Dettol No-Touch
reducerer spredningen
af bakterier og doserer
automatisk den refte
maengde scebe, uden
at du rgrer ved den.

Loes mere pd www.dettol.dk

VANISH OXiI ACTION GEL

- OGSA FANTASTISK TIL ULD OG SILKE

Pletfjerner, der
kan anvendes som
forbehandler og i
maskinen.

Iseer god mod pletter
som fedt, kosmetik,
chokolade samt i
skjortekraven.

STOL PA PINK - FARVEL TIL PLETTER
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Leserbreve

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

Fuldkorn!

{ ELSE WALE - HEISINGOR }

Samvirke skriver ofte om fortreeffelighederne ved
fuldkorn. Derfor undrer det mig, at jeg ikke leengere kan
kebe gkologisk grahamsmel i min Kvickly.

Da jeg spurgte en medarbejder, lad svaret:

»Der er kaden, der bestemmer, hvad der skal vaere pa
hylderne.«

Jeg ville have vaeret mere tilfreds med et svar som: »Det
skal jeg lade ga videre til indkebskeedenx.

Men en lille, gammel dame tzeller ikke nok. Det maerker
jeg ogsa pa bonusordningen, jeg kan ikke placere sa mange
indkab, at jeg nar op pa en sterre bonusprocent, for
maneden er gaet. Sa nu tager jeg konsekvensen og kaber
mit grahamsmel og anden gkologi i en forretning, hvor
udvalget er storre og prisen lavere.

Fredagsfrugt eller Iardagsgrentsager

{ JANE BLIKSTED - THISTED }

Jeg har i rigtig mange ar handlet hos den lokale Dagli'Brugs og er ogsa
mangearigt medlem af FDB, noget jeg plejer at veere veeldig glad for, men
jeg er nadt til at knytte et par kommentarer til nogle af jeres tilbud.
For det forste kan det virkelig gere mig irriteret, nar det seneste
knaldtilbud endnu en gang er pa slik. Denne gang Haribos poser. Hvorfor i
alverden kan det ikke veere pa blomkal eller meelk eller vaskepulver? Jeg
ved godt, der findes mange andre gode tilbud i Brugsen, men det generer
mig, at de helt store knaldtilbud naesten altid er noget usundt. Hvorfor kan
man ikke kabe fredagsfrugt eller lordagsgrontsager? Fadevarepriserne har
jo de seneste ar naermest vaeret pa himmelflugt, sa et rigtig godt tilbud pa
helt almindelige gode sunde varer kunne sikkert bruges af mange!
Desuden kan det irritere mig, at man kan kebe et rugbred til 23 kroner,
men to for 32. Vi spiser rugbrod hver dag, men vi kan altsa ikke na at
spise to, mens de stadig er nye og gode. Sa kan man fryse dem og alt
muligt, men jeg ville hellere have et tilbud, der hed »normalpris 23 kroner
- nu 16!« Det ma jo et eller andet sted give det samme.

Svar fra informationsdirekter i Coop, Jens Juul Nielsen:

Et vigtigt mal for os er at gore det lettere for vores kunder at leve sundere.

Derfor har vi mange tilbud pa sunde varer, tydelig placering i butikkerne
og mange aktiviteter for at fremme det. Ogsa nar det geelder
Coop-kuptilbud, har vi hyppigt tilbud pa mange andre varegrupper.

Men vi ved ogsa, at der er stor interesse for slik og sodavand og andre
mindre sunde ting. Derfor giver vi ogsa gerne gode tilbud pa disse
varegrupper, som har betydning for mange kunders valg af butik.

Med hensyn til flerstykstilbud, sa er vi enige i, at der ogsa skal vaere andet
end det. Men flerstykstilbud skaber storre salg, som giver os mulighed for
at kabe starre og dermed billigere ind. Dertil kommer, at det 0gsa er noget,
vi er i direkte konkurrence med andre kaeder om. Men vi er enige i, at der
skal veere en balance mellem det sunde og mindre sunde og mellem
etstyks- og flerstykstilbud.

- det hele findes pa

samvirke.dk

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

{ ANNETTE AABY - HESSELAGER }

Jeg tager neesten aldrig min
kassebon med mig, sa man kan
sige, det er spild af papir, at
kasseapparatet printer den ud. Jeg
taenker pa, om det ikke var muligt,
at bonen normalt ikke bliver
printet, kun hvis vi beder om det,
for eksempel hvis vi keber
produkter med garanti.

Det er jo temmelig meget papir,
der bare bliver smidt ud pa den
konto.

Svar fra informationsdirektar i
Coop, Jens Juul Nielsen:

Vi er begyndt i Dagli'Brugsen at
undlade automatisk at udskrive
boner pa de mindre ekspeditioner,
som der er mange af i denne kaede.
Alle kunder kan fa deres bon, hvis
de onsker det, men mange takker
nej. Og med denne ordning sparer
Vi ganske meget papir.

Vi har ogsa testet det i andre
keeder, men her har det medfert
kritik fra kunder, sa vi har ikke
umiddelbart planer om at udvide
ordningen til alle butikker.

Redaktionschef Pia Thorsen Jacobsen

68 { pECEMBER 2011 }



Alle kunder kan fa deres bon, hvis
de ansker det, men mange takker nej

JENS JUUL NIELSEN - COOP

Ensidig artikel om spekulation

{ LARS PEHRSON - BAGSVZRD }

Det var en tynd artikel om et vigtigt emne, som Samvirke
bragte i november: »Derfor stiger prisen pa mel«.

Efter at have forklaret, hvordan spekulanter har medvirket til
at skabe prisstigninger pa fodevarer, far vi blot at vide, at
»forbud ikke er lgsningen<. Spekulation skulle angiveligt
veere til fordel for landmanden! Javel - men hvad med
forbrugeren? Ville det ikke vaere en idé at sperge den
mexicanske mama med syv barn, der skal kabe majs hver
dag, om hun synes, det er en fordel, at spekulanter pa bonede
gulve langt fra hendes hverdag blander sig i hendes liv? Det
burde ikke veere szerlig sveert at finde andre synsvinkler -
der florerer for eksempel for tiden en livlig debat om
indferelse af skat pa finansielle transaktioner, en idé der
stottes af EU kommissionen. Ideen er bl.a. at tage toppen af
spekulationen ved at gare de mest kortsigtede handler
urentable. De deltagere pa markedet, der egentlig kun er
interesseret i at »snylte« pa transaktionerne og
bevaegelserne i prisen, og hverken har varer at tilbyde eller
reelt efterspoarger varer, virker kun forstyrrende pa det
egentlige marked. Derfor ber sadanne spekulanter holdes ude.

Samvirke retter

« Samvirke skrev i november, at danskerne
bruger 281 millioner ruller toiletpapir om
dagen. Si voldsomt er vores forbrug ikke. De
281 millioner ruller forsvinder pi et ér.

« Har du juleplatter i huset, kan du roligt spise
af dem. I Samvirkes brevkasse anbefalede vi i
november ud fra et forsigtighedsprincip ikke
at spise iseer varm mad af juleplatter, men der
er ingen grund til denne forsigtighed.
Juleplatter er malet med den samme type bla
maling som for eksempel de musselmalede
stel og er glaseret med samme glasur som
tallerkener, kopper og stel. Glasuren afgiver
ikke tungmetaller til fodevarer.

I november skrev vi fejlagtigt, at danskerne
spiser 0,01 gram kartofler om dagen, det er
ikke sandt. Vi spiser faktisk 94 gram om
dagen.

Samvirke beklager fejlene

Dansk kylling fra Danpo
god mad, tryghed og ansvarlighed

Dansk <+ kylling

Nar du vaelger kylling fra Danpo,
sa er det kylling fra danske garde.

Det er sundt og sikkert kad uden
Salmonella.

Det er et klimavenligt og baeredygtigt
valg til mange velsmagende maltider.

Vi er rigtig mange mennesker, der
stolte og passionerede arbejder for at
hjeelpe dig til inspirerende og praktiske
maltider.

Fa inspiration pa danpo.dk

Danpo er god

mad fra Lantminnen
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Samvirkes eksperter
Vi svarer pa alle slags spargsmal
om husholdning, mad og ernaring

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!

Las ogsa svar pa spergsmalene:
Er der skadelige stoffer i koffeinfri kaffe?

Hvordan undgar jeg, at

Er friske baer sundere end frosne?
O samvirke

plastfolien driller?

{ NINA BUCH - K@BENHAVN }

Hvorfor skal jeg altid slas med plastfolierullen for at fa et stykke fri?
Det ender altid med, at jeg selv er naesten pakket ind i den forbistrede
plast!

Der findes plastfoliedispensere, som man laegger rullen i og ved et en-
kelt greb far skaret et stykke af rullen. Ellers er mit bedste rad, at du
traekker ud i rullen og folder plastfolien omkring det emne, der skal em-
balleres, far du river stykket af. Det er ganske rigtigt ikke saerlig let at
bruge den kant, der ofte er pa emballagen, men fold stykket omkring en
savtakket kniv. Det, synes jeg, fungerer.

© © 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0 0000000000000 00

Per Brandgaard
Selvstaendig ernzerings-
radgiver. Svarer pa
spergsmal om madens
betydning for
sundheden.

Leif Skibsted

--... Professor i fadevarekemi
pa Institut for
Fodevarevidenskab ved

Winnie From Thersbel

Ansat pa University College

Sjaelland. Svarer pa spoargsmal
.. om foedevarers opbevaring og

hjemkundskab.

Kebenhavns Universitet.

Inger Abildgaard
Madredakter pa Samvirke
og kan traekke pa FDB's
og Coops egne specialister.

Spis kun Ager-Champignon
et par gange om aret

e 000 000000000000 00

Kan ra champignon vare
kreftfremkaldende?

{ MAY SVITZER - KGBENHAVN }

Jeg har hort, at det ikke er sa godt at
spise ra champignoner, er der
noget om det?

Champignon har et naturligt indhold af
phenylhydraziner, der anses for at veere
kreeftfremkaldende. Phenylhydraziner
nedbrydes dog delvis ved opvarmning
som ved konservering eller stegning. Det
ma derfor anbefales kun at spise ra
champignon i begraenset maengde.
Champignon, der vokser vildt pa marker,
hedder Ager-Champignon, de ophober
tungmetallet cadmium, der kan give
nyreskader. Cadmium kan ikke fjernes
ved stegning eller kogning, og det
anbefales derfor, at man hgjst

spiser Ager-Champignon et par gange
om aret.

Er det en god ide at
vacuumpakke?

{ SUSANNE ERNST - HJARN® }

Man kan i dag kebe forskellige vacuum-
pakkere til private husholdninger.

Kan | forteelle hvad man vinder ved at
vacuumpakke? Forlaenger det varens
holdbarhed? - bevarer det vitaminer,
eller er det bare et smart pafund?

Vacuumpakning af fedevarer, der kan
blive harske, forleenger holdbarheden.
Det geelder frosne fisk, frosset fjerkrae
og frossent svineked, isaer hvis det er
hakket. C-vitamin i baer og frugt kan
ogsa beskyttes ved vacuumpakning. Et
oplagt alternativ til at kebe en vacuum-
pakker til kekkenet er at gemme fodeva-
rerne kortere, ogsa de frosne.

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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- AFDB

CoopPlus fordelsprogram

- fordele til medlemmer af FDB og brugsforeningerne

Din medlemspris

2498,

+ 1500 ekstra PlusPoint

Falck Barneklubo
er viden og sjov

For kun 259 kr. kan du give dit barn et medlemskab hos Falck
Bagrneklub.

Som medlem fér du:

* Sofus-bamse eller smart gymnastikpose, nér du melder dig
ind

* Mgd en brandmand og fé& lov til at sidde i en rigtig brandbil

* Gratis adgang til LEGOLAND® i forbindelse med den store
Falck-event + gratis adgang en valgfri dag senere pd dret

» Temabaserede Iceringshaefter med skiffende temaer to
gange om dret.

» Rabat pd den populcere fgrstehjoelpsbog “Sofus - Laer at
hjcelpe”

Lces mere og bestil pd coopplusfordele.dk

Din medlemspris

259,-

+ 200 ekstra PlusPoint

CoopPlus fordelsprogram

Feriedage | Harzen
med all inclusive

6 dage pd *** Sonnenhotel

Kreuzeck

For kun 2498 kr. pr. person kan du lade dig forkcele pd det
3-stiernede Sonnenhotel Kreuzeck, som ligger ved foden of
bjerget Bocksberg i et flot naturomréide ncer Harzen.

For prisen f&r du 5 overnatninger, 5 morgenbuffeter, 5
temabuffeter, fadgl, husets vin og sodavand ad libitum
mellem kl.10 og 21.30 samt 4 frokoster/madpakker.

Tilbuddet gcelder med valgfri ankomst frem til 16.12.2011
samt 01.01-26.10.2012.

Loes mere og bestil p& coopplusfordele.dk

Fordel juleudgifferne
over flere maneder

Indkgb af julegaver og anden julehygge fylder tit meget i
budgettet i december. Med et CoopPlus MasterCard har du
mulighed for at fordele juleudgifterne over flere méneder -
hvis du far behov for det.

Se alle fordelene eller ansag om kortet pd
coopplusmastercard.dk

Medlemskort og
MasterCard i ét

@ CoopPlus MasterCard

Fornuftig kredit

Se flere medlemsfordele p& coopplusfordele.dk
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Mdnedens

MedlemsTilbud pa

MedlemsTilbuddene geelder fra fredag d. 25. november fil og
med lgrdag d. 31. december - s loenge lager haves

@ Nakke og rygmassage

Opna en effektiv lindring af em-
hed i skulder eller ryg, med dette
komfortable massagebalte - Slut-
ter sig ergonomisk teet til krop-
pen og giver bareren en nensom
Power Drum-massage - Baltet har
6 automatiske programmer med
10 valgfrie styrkeniveauer og mu-
skellgsnende varmefunktion samt
sikkerhedstimer, der automatisk

n Nakke og \s/\l/?éeft;acﬁfter 10 minutter - Model
rygmassage ’
lcoop.dk] @ I-bike 1.1

Magnetbelastning med manuel ju-
stering. 8 belastningsintervaller - 6
kg svinghjul - 8:1 gearing - 3-delt
krank for maksimal belastning -
LCD skearm viser: Tid, hastighed,
kalorier, puls, distance og fitnes-
stest - Max anbefalet brugervaegt:
120 kg.

Medlemsrabat 300,-

Medlemspris

699,-

Pris ikke-medlemmer 999,-

Lebeband 2.2
1,5 HP motor - Manuel incline -
LCD computer - 6 programmer -
Handpuls -Max brugervaegt: 120
kg - Transporthjul - Foldbar for
nem opbevaring - Lgbeplade: 125
X 44 cm - God afdaempning, sa
den er skansom mod knz og led -
Model Reebok Edge.

Reebok

B I-bike 1.1

Reebok

Medlemspris Lﬁbebénd 22
=T

2.195.-

Pris ikke-medlemmer 2.495,-

ms7j
ed\e T%(/Q,

Pris ikke-medlemmer 6.995.,-

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele pd coopplus.dk og fdb.dk
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Brugsen

ge e oxe0

HELE DANMARKS WEBVAREHUS

@ 2 paller standard briketter
+ 14 pakker luksus briketter

ge e o e

coop.dk

@ Pejsebraende - Ovnigrret
eg 1 palletérn

Medlemspris

2.095,-

Pris ikke-medlemmer 2.446,-

\lelkommen |

Nu skifter Nettorvet navn til coop.dk. | starten af oktober gik vi over til onlinebetaling og mulighed for at fa
levering til deren mod et fast lavt gebyr. Noget er dog ved det gamle. Det er stadig muligt at hente mange af
varerne uden gebyr i én af de over 700 Coop butikker. Som CoopPlus medlem far du stadig PlusPoint, hver
gang du handler, og hver méaned er der sarligt gode MedlemsTilbud. Velkommen til coop.dk.

@ Pejsebraende - Ovnterret
eg 1 palletarn

Klart til brug - Brandetarnet inde-
holder min 1,8 M? - Braendveerdi ca
4.100 kcal/kg.

@ 2 paller standard briketter

+ 14 pakker luksus briketter
Briketter er biobraendsel med nz-
sten ingen aske - Hver palle inde-
holder 96 poser a 10 kg.

Specialtibud

Kab 2 paller standardbriketter
og f& 14 pakker luksus briketter
med i kgbet.

\Voerdi 480, -

Medlemsrabat 100,-

Medlemspris

4.495.-

Pris ikke-medlemmer 4.595,-

coopdk

HELE DANMARKS WEBVAREHUS

MedlemsTilouddene i Coop geelder fra fredag d. 25. november til og med Igrdag d. 31. december - s& lcenge lager haves
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@ Vaskemaskine
%‘ @ LG + LGs Direct Drive-motor giver en
"‘c%d Sort eller hvid m stgjsvag og naesten vibrationsfri

vaskemaskine med 10 ars motorga-
ranti - Kapacitet pa 8 kg - Energi-
klasse A - Model F1448TDP - Leas
flere specifikationer pa coop.dk

@) DAB+ radio

@ Vaskemaskine

B DAB+ radio

Medlemsrabat 300,- Modtagelse af bade DAB og FM
(ogsa DAB+) - Farve: Hvid eller sort
. - Med Line-In sa der kan tillsuttes
Medlemspris eksterne kilder sasom mobilte-

lefoner, MP3 afspillere osv - Der
699 - medfelger smart fjernbetjening -
L) Model Enovia DAB1601.
Espressomaskine
Kaffe i 3 styrker, 3 forskellige ma-
legrader, 3 bryggetemperaturer

- Model Lattea - Fuldautomatisk
espressomaskine - Se flere speci-

/ éa ® fikationer pa coop.dk

@ Sovesofa

Pris ikke-medlemmer 999,-

Espresso- Forvandles let fra sofa til soveplads
. for 2 personer - Forkromet metal-
maskine ramme. Stof i hvid kunstleder -
COOD.O Forside: 100% polyuretan - Bag-

side: 40% bomuld, 60% polyester -
Polstermateriale: Polyuretanskum
25 kg./m* - Aftageligt betrek -
Mal: L183 xD 86 x H 73 cm - Sid-
dehgjde: 38 cm - Sovemal: 140 x
196 cm - Model Silver.

@ Elevationsseng 90 x 200 cm
Polstret elevationsseng med el-be-
tjent motor til lgft af bade hoved-
Medlemsrabat 1.500,- f L og fodende - Elevationsbund med
26 lameller, hvoraf 5 er justerbare
Medlemspris - Vendbar madras i medium hard-
hed med 261 fjedre pr. m? - Vask-
' bar topmadras med latexindlaeg -
n ’- Inkl. kromben og madrasbremse -

Anbefalet vaegt: Max 110 kg.

Medlemspris

3.995,-

Pris ikke-medlemmer 4.995,- Pris ikke-medlemmer 3.995,-

@ sovesofa Medlemsrabat 500,-

Medlemspris

4.495,-

Medlemsrabat 1.000,-
Medlemspris

msT; Elevationsseng 90 x 200 cm . 3
ed\e ST%(/

o o o'o!o 3 Pris ikke-medlemmer 4.995,-

Pris ikke-medlemmer 4.995,-

CoopPlus fordelsprogram Se flere medlemsfordele pd coopplus.dk og fdb.dk



HELE DANMARKS WEBVAREHUS

EPSON @ Multifunktionsprinter

EXCEED YOUR VISION Praktisk udskrivning og scanning

. . . med denne tradlgse All-In-One
n Mulhfunkhonsprlnter print/scan/kopi - Visning, udskriv-
ning og endda kopiering direkte
fra farve LCD-ska&rm - Indbygget
kortleser - Sardeles gkonomisk
drift med separate blakpatroner -
Model SX430W.

@ Tradlgs DECT telefon

| hej kvalitet og med "Pianoblack”
look - Slank handsat og LCD dis-
play med baggrundsbelysning
Telefonbogen har plads til 50 navne
og numre - 15 timers taletid og 170
timers standby tid - Model Panaso-
nic 1711.

Wi-Fi printer

Mediemsrabat 199,05

Digitalkamera 2-pak
Medlemspris Denne sampak giver dig et lekkert
Superzoom kamera samt et lille

95 smart kompakt kamera, begge fra
Fuji - S2950 har bl.a. et vidvinkel

objektiv pa 28 mm og en forstarret
H vision til at give flotte og rige bil-
Pal'laSOl'IIG Pris ikke-medlemmer 699,- leder i detaljer - C20 giver dig bl.a.
o 12 ixel, 3 2,7 TFT

@ radigs DECT telefon megapxe, 2 X zoom o3

skerm - Las flere specifikationer
COO o!o 3 KVM

’Dw\-‘ﬂ pa coop.dk

Medlemsrabat 100,- g
>
[]
Medlemspris F UJ [ _FI I_ M k)
99 L
Digitalkamera 2-pak g
P [
Pris ikke-medlemmer 199,95 Pris ikke-medlemmer 1.695,- =
3
)
. o J
Se alle dine medlemsfordele pa coopplusmedlemsfordele.dk
- her kan du se fordelen hos den enkelte partner og hvordan du besfiller s
[}
°
T
DAGLIGVARER BILER RobinHus MAGASINER SHOPPING 5
Kvickly, SuperBrugsen Applus+ Bilsyn Tvis Kokkener Aktiv Traening Bornefoto
og Dagli'Brugsen AutoMester Bilmagasinet Johnsen reklamebutik
Autocom.dk REJSER Bo Bedre Kokken & Jomfruen r‘—;
BANK & FORSIKRING Falck Autohjelp Digital Foto Red Barnet k]
o Falck klubben IR Gor Det Selv Smageriet >
Codan Forsikring Sixt Cimber Sterling Historie Thiele 5
CoopPlus MasterCard Danland & DanCenter i Form 'E
Doctorservice BOLIG DTF travel lllustreret Videnskab S
Billighyg Expedia.dk Komputer For Alle £
Home Nordic Adventure Liv '.g
Idemegbler Nordic Choice Hotels National Geographic <
oK Risskov Bilferie Penge & Privatekonomi S
Samvirke 8
e

MedlemsTilouddene i Coop geelder fra fredag d. 25. november til og med Igrdag d. 31. december - s& lcenge 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
goreenforskel.

dit FDB

REDIGERET AF
KRISTINE KORNUM

Hvad er de vigtigste projekter, FDB har
arbejdet med i 20117

Alle vores projekter er vigtige skridt pa
vejen mod et baeredygtigt forbrug og
mod at vaere en involverende og demo-
kratisk forening. Men de storste ma nok
verevoresrelanceringafmadpyramiden,
de mange gode forslag, vi fik til FDB’s
Grenne Idépris, ogde mange bgrn, vihar
haftiskolekekkenettil’Mad ellerhvad?’.

Hvad gjorde de projekter til en succes?
Madpyramiden ernogetaf FDB’s vigtig-
ste arvesglv, og vi gjorde os meget uma-
ge med at lofte den arv. Der skulle ikke
kunne sattes en finger pa fagligheden
bag modellen, ligesom vi gerne ville til-
foje en klimavinkel, uden at det gik ud
over kostradene. Begge ting, synes jeg,
vi havde stor succes med. Med hensyn
til FDB’s Grgnne [dépris, s taler de
1700 ideer, vi fik fra forbrugerne,
derestydelige sprogom, ather
er en pris, der bade kan in-
volvere forbrugerne og seet-
te fokus pa det beeredyg-
tige forbrug. Et andet

Sikken et ar!

En ny madpyramide, to kogebgger og et par demokrati-
ske valg. 2011 viste, hvor mange ansigter FDB har

© © 0 0 0 0 0 0000000000000 000000000 0000000000000 0000000000C0 O

tal, der taler sit tydelige sprog, er de nae-
sten 130.000 elever, der i november gik
i skolekokkenet for at lave sund madpy-
ramide-mad. Med 'Mad eller hvad?” har
FDB virkelig ramt en vigtig malgrup-
pe i forhold til sundhed, nemlig berne-
ne. Alle tre projekter vil vi arbejde vide-
re med i 2012.

Hvordan far FDB penge til at lave sadan
nogle projekter?

Fordi FDB ikke har aktionzrer, kanvide-
le vores overskud fra blandt andet Coop
med samfundet. Det er det, vi gor med
vores mange ansvarlighedsprojekter.
Vi giver ogsa en stor del af overskuddet
til medlemmerne i form af CoopPlus.

Det skete blandt andet ogsa i 2011:

« | januar gav FDB og Coop 1.701.636 kroner til arets
Danmarks Indsamling.

« Allehande Kakken vandt FDB's Socialekonomiske arspris.

« Kogebogen Spis dig let - tid til en sundere familie udkom i
foraret.

« Forars- og efterarsmader for alle FDB-medlemmer med
fokus pa madpyramiden.

« 240 frivillige medlemsvalgte madtes i maj til et stort
uddannelsesseminar om FDB, maerkesager og det gode
samarbejde.

« FDB udgav stor madspildsrapport i juli.

« Valg til FDB's everste myndighed landsradet blev afholdt i
august/september.

« 168 kakkenkurser i ny nordisk hverdagsmad blev udbudt i
hele landet.

« Kogebogen Ny Nordisk Huerdagsmad udkom i november.

FEBRUAR

Formand Lasse Bolander
Foto: Jeppe Carlsen

mediemsfol
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Vi giver i ar bernene mulighed for at
tilberede og smage grontsager og
kartofler pa nye mader. Sa kande
hive mor og far med i kekkenet
derhjemme

BENTE SVANE NIELSEN, LEDER AF FDB
SKOLEKONTAKTEN, OM MAD ELLER HVAD?

Leest pa fdb.dk

Socialokonomiske virksomheder er en
type losning pa vores
velfaerdsudfordringer. Derfor er vi
glade for endnu en gang at vare med til
at saette dem pa dagsordenen

THOMAS BAGGE OLESEN, ADM. DIREKT@R I FDB, OM FDB'j
SOCIALGKONOMISKE ARSPRIS, DER UDDELES I JANUAR

Sa mange flere

popcorn spiser

kebenhavnerne
end resten af

Danmark.

Se flere analyser af
danskernes
forbrugsvaner pa

3

~ skal pa bordet som

™ frugt og grent pa

Hvad spiser dine bern
til idrtsstvner?
Det behover ikke
vaere pomfritter, der

afslutning pa en aktiv
dag i hallen. FDB vil
gerne s®tte mere

o

MARTS

fdb.dk/analyser

-, menuen til
idraetsstaevner, derfor
~ star foreningen
sammen med
Danmarks Idraets-
Forbund bag

» Stavnesnacks.

Laes mere om Staevnesnacks
pa staevnesnacks.dk

) il

Nu kan du se, hvordan du kan spise sundt og efter
madpyramiden i en periode pa 14 dage. FDB har nemlig
lavet Familiens spisekort, hvor der er opskrifter til dem,
der gerne vil inspireres og have viden om, hvor store
maengder af grantsager, kad og bred der skal til i en sund
kost. Pa spisekortet er der billeder af alle retterne,
information om ravarerne og opskrifter.

»Den grundlaeggende idé er at give danskerne lyst til at
lave sund, smagfuld og klimavenlig mad. Derfor har vi
omsat madpyramiden til seks konkrete maltider om
dagen og sarget for, at der er portioner for bade barn og
voksne. Det skal gerne gare det bade nemt og sjovt at ga i
kokkenet,« siger Joan Preisler, der er specialkonsulent i
sundhed ved FDB.

Prov Familiens spisekort pa madpyramiden.dk/spis-med-madpyramiden

Uge 6 / En hind til Afrika

Uge 9-13 / Med FDB

Uge 11-14 / Vil du vere med i
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ELSE GRETE JENSEN, LERER I §.A PA
G@RDING SKOLE, DER ARBEJDEDE MED
MADPYRAMIDEN I UGE 41I:

“De ved allerede
rigtig meget om
sund kost. Men |

dag har vi 0gsa
snakket om, hvad
kost betyder for

0 0 0000000000000 00 e e e 0000 .

Mest fra bunden -
ogsa for
klimaets skyld

| uge 41 satte FDB's
frivillige medlemsvalgte
over hele landet fokus pa
madpyramiden. Denne
gang for at fortzelle, at
spiser man efter
pyramiden, spiser man
bade for sundhed og
klima. | Gerding i
Vestjylland lavede de
bade smagsprever pa
klimamad fra
madpyramiden og
samarbejdede med den
lokale skole om at saette
fokus pa madpyramiden.
Pa billedet er Iben
Petersen og Stine
Pedersen ved at klippe-
klistre ravarer ind i
madpyramiden.

madpyramiden.dk
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Winemaker Marcelo Papa

|
= D har varet ansat hos Concha
D y Toro siden 1998. I 2004 og
2007 blev han kiret til arets

winemaker i Chile. Marcelo er
kendt for at lave vin med stor
— == personlighed og hoj kvalitet.

6 flasker

I 199-

Spar 160,70

Pris pr. flaske ved keb af 6 flasker 33,17
Literpris 44,22

.

PaHgsen
Vollerslev

(Lasillero
del

SRERMET CALVICE - Decanler |

CABERNET SALIVIGH Dlﬂhlﬁ ; Se anmeldelsen af
o Castilll1ert:1 del Diablo

Chardonnay

Se anmeldelsen af
Castillero del Diablo
Carmenere

Se anmeldelsen af
Castillero del Diablo
Cabernet Sauvignon
-~ -

-
FORNEMME PRISER

Vinhuset Concha y Toro, som er firmaet bag Casillero del Diablo, er lige blevet kiret til ”Verdens mest v IDrRG =
beundrede vinhus 2011 af bladet Drinks International. I ir har Diablo-serien desuden modtaget folgende priser:

Cabernet Sauvignon 2010: Selvmedalje ved International Wine Challenge i UK.
Merlot 2010: Sglvmedalje ved Concours Mondial de Bruxelles i Belgien.
Carmenere 2010: Sglvmedalje ved International Wine Challenge i UK.
Shiraz 2010: Bronzemedalje ved International Wine Challenge i UK. Bronzemedalje ved Decanter i UK.

(N

Super

Tilbuddet er gaeldende fra 28/11 til 10/12, 2011 i Kvickly, SuperBrugsen og Dagli’ Brugsen. m Brugsen
Forbehold for udsolgte varer. Ikke alle varianter fgres i alle butikker. 3 Brugsen g



SUdOKU

Ekspertkryds

den lette
SPORTS- SELV-
2 6 KVAELER- FILO- | ISDAN- GUD-
DYRET PUMP | STADS | BEGI- |PORTION FOLGE- | SKILLE
SLANGE VENHED SOFFER | NELSE | |\of INDEN
SENDTE
MA-
1 2 3 SKINER
IMITERET
SMYKKE
5 7 VASEN KONGE-
TRO
2 9 7 STIK PRO-
VED NOMEN
JUST SOM SAMLE
8 6 1 KUNDER
HEN GIVER
5 3 2 FORT
AFKOM GA
8 4 6 7 SKAL TIER
. SNUS- ENHED
Udfyld de tomme felter, sa alle JERSEY TOBAK
vandrette og lodrette reekker USKA- TEﬁNME‘
samt hver boks med 3x3 felter DELIG
indeholder tallene 1-9 den sveere MONT-
JAGERFLY %’éﬁ’ VAEKSTEN
7 8 5 1 SKAFFER
PROGRAM KO#JOUNNK-
2 4 8 ANELSE UTOPISK LAND-
STED OMRADE
3 7 o RYSTE
REDSKAB
9 6 D@LGEDE
FLYVE SAND- HYLDEST-
BLESE
5 4 1 LIVS-
NYDER
FORL@SE SLAG-
6 7 4 MARKEN
STATS- BORT
35 4 MAND LOSTE
9 7 ST@J TONE
LED- )
DYRET MABET
7 6 8 SOELE- SPISE
HEKTAR FANT RAMATE-
RYK RIALE
Deltag i lodtraeekningen om 10 gange 1 gavecheck a KULGR
300 kr. til FDBs medlemsbutikker, find kodeordet pa LAVE
praemiekrydsen og skriv det pa kuponen eller e-mail. FAIRPLAY
. . BOWLE
e-mail: samvirkekryds@fdb.dk 5 CEN- YDE-
X ‘ TIMER V/EKST DYGTIGT
(ma kun indeholde kodeord, navn og adresse)
OVER-
Sidste maneds kryds- og sudokulasninger: * GAgggNE
www.samvirke.dk/kryds KENDTE
ROTTING
: ) STATI 3
Kodeordene i krydsordsopgaven i nr. 10 - 2011. Bondedrengen. AFRIKA Eﬁ;ﬁ%_
Blandt de indsendte lasninger med disse ord blev der trukket lod SKE
om 10 gange 1 gavecheck a 300 kr. til FDB's medlemsbutikker, som CELLE. TYKKE-
er sendt til folgende: Inga V.Lund, Stenlase. Gurli Ahn, Kastrup. Jens GEN- ELEMENT BRINGER TUNG-
Henriksen, Ringsted. Ellen Lander, Nykabing F. Runa Karl, Arslev. STAND PRO- DAGLIG- METAL
Poula T. Hansen, Faaborg. Maria Bomann, Humlebaek. Lisbeth NOMEN VARE
Poulsen, Kebenhavn @. Gitte Vinther, Viborg. Anne-Merete Erskov,
Kastrup. FOR- DEFEKTE
L@BER ANET
Indsendes senest 20. december .......................
: KLAGE
BEV/-
. . GELSER
Samvirke Kryds Kuverten ma kun VARER
Vallensbak Torvevej 9 indeholde STRAFFE- ARBEJDE
. BELAG- REDSKAB
2620 Albertslund lasningskuponen NING ubDeD
STEDORD FUGL
Kodeord (kun praemiekryds) PRO- RUTE
MASSE NOMEN 102
FLEGMA BYTES
Navn JERES INTERVAL
Adresse OM-
SATTE-
Postnummer By LiGT
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Praemiekryds

HARD- | BEBREJ- ERKENDT-| VELBE- | KOMMER NOKKE- VEL-
HUDET | DELSE | DRYSSE [FRANSKO|™) GED |FINDENDE| SAMMEN RoSE | PROPER | gEpaG
QVERST
I KIRKEN
1 "NOGLE"
HYLDEST- PA
SIGNAL ENGELSK
OPHAV
KLOG 2
AF- PERSON
FOLKEDE 7 INTET
VOVER
TANDT
VISE REV SYLTET SELY
GLADE SAG GRONT-
SAG
SALTET
GRYDE- ANSJOS
SKE KIRKE-
RUM
ARONS |3
BROR LIGE MOTOR- | TOBAKS- v POPU- | i | TONE- | oo
KAPRO- FARTE SKIB | PRODUKT LART INTERVAL
NINGSBAD
HAK TILTALE- GRENE 4
BIORD FORM
ANBRAGT MASKINE KRAM
HUS- FOLGELIG DISKEN
SILET | CERAD CANADISK KORE-
KUGLER OL-BY TJER
== GRUND- INDADTE PENGE- |5 TREPLOV
REGLER oLt BELOB oL
DANSET SENGEN SMUTHUL KONE
PIGE ULDEN SPLIT-
BRYLLUP ENGELSK HUE TEDE
TITEL PATINA SLIDE
BALG TEVE v 6 Dl%?ngkT
- OMRADE
FRUGT SPORTS- DEL AF
UDTRYK SPRAJTE DANMARK
SAMLET DIGTEDE FARE
MISHAGS- JEWN
SADE MALKEKO YTRING
BANDET 7
KUNST- SMUK KNIPPE
SPROG UNG
VAND KROM
3 9 FOR TOBAKS-
HASTIGT RAT PROSIT VARE HUNDE-
BAG SMIDIG- 2 PENSION
HED PILGAARD
HINE UTAL RABE OG UDBRUD
IKKE | PERSON SKRIGE )
YDERST |  FRA NORSK -
TEHERAN RIMSMED TRIO VERSET
== KANINULD 10 DODELIGE
LILLE
BARN FIRS
G%GLQN- METAL ROYAL
TONEN D Nl LATINSK FEST FARMOR
JAPAN FOR GUD HATTE
! AF- UDBYG- 11
Tﬁggé_ SKYELIG NING
MIDDEL SPISE ROGSKY
FLOK FASTNE VAGT- FORSIG
SKREV SITREDE ENHED SELV
GRESK SUNKET SERVICE
BOGSTAV LEK BAJER
12 RIEDE
LERTQJ FAST
K@RTE
DJ/E- VARE
DOKU- | VELEN TRYKT KOMME
MENT INDSTIL- TIL-?
DYREDEL LING
O PIRRET |13 HUSDYR
IND-
STEDORD TREFFE
PASTANDE| 14
STYREDE
TAL
Fly fra KBH/Billund t/r
OKSE- r 3
KVAD SPRAY " F * 7 naetter pa 4* hotel
STEG Annoncekode: SAMVIRKE = & — halv::ension
www.besttrayelidK *3 udflugter
Ai'FER“I‘K%G ? «Dansk rejseleder
 *Rejs i maj/sep/okt 2012

SAMVIRKE.DK 81



Folg med i debatten
omkring Samvirke og
de emner, vi skriver
om. F& 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
artikler, reportager
eller lgst og fast om
livet pa redaktionen.
Sma uddrag af alt det, vi bryg-
ger sammen.
twitter.com/samvirke

Tjek ogsa laesernes fotos pa
foto.samvirke.dk

Laes Samvirke pa farten -
ny, mobil udgave
m.samvirke.dk
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KONKURRENCE: Gt med!
1. praemien til
nyhedsbrevsabonnenter cr
4 x Cubetron
Ultralydsrensere til brillerne.
Vaerdi 399 kr.

Sikrer effektiv og skansom
rensning af smykker, ure,
briller, mm. Vandbeholder til
600 ml. almindeligt vand.
Karer i 3 min. af gangen. Kan
ogsa kabes pa coop.dk.

Bonuspramierne er

5 X synstavier

Vaerdi 159 kr.

Sjov sort-hvid plakat til
barnevaerelset eller
badevaerelset.

Synstavlen maler 31 x 47 cm.

Nu 0gsa P2

h|4|:.Sssa|\\\r|\'\«‘..t\\l
“Dine gjne ligner rudernei et forladt hus.
Det ender med, at jeg flytter ind i dig og ser
ud gennem dem. Nogen skal jo gore det.”
Tove Ditlevsen

Er det okay at kebe
.. leesebriller til 10 kr. i
", kiosken?

Kontaktlinse hygiejne

{ SAMVIRKE.DK | DECEMBER 20II }

:Nar det kommer til menneskets synssans,

er der faktisk ikke sa meget at prale af

MANEDENS TEMA: X
BINE I -

i1

Tip Billedgalleri Konkurrence  Artikel Web-tv
@jenlzegen Gense brillerne Quiz med om Er der noget Kig op, kig ned
giver gode rad fra de seneste  gjne og syn og om snakken? og kig lidt til
til, hvordan 80 ar og grin vind flotte Skal vi rykke  siden. Vi laver
ungerne far med over for-  synstavler laenestolen gjengymastik
gode compu- tidens bril- eller en smart laengere vaek  og traener

@00 0000000000000 00 00

tervaner. lemode. brillerenser. fra fjernsynet? musklerne.



Narvill - de bedste

klementin

Narvills sgde klementiner i de velkendte
sorte bakker - kun i Coops butikker

Kooperativet Narvill fra den spanske by Villavella ligger i
provinsen Castellon, det mest traditionsrige omrade for
produktion af klemen-tiner i Spanien. Narvill beskaeftiger

sig da ogsa kun med klementiner og isaer den smagfulde

sort ’Clemenules’, som hgstes fra starten af november og

frem til slutningen af januar. | denne periode finder du Narvills
klementiner i Coops butikker landet over i let genkendelige, sorte
bakker.

Narvill er den eneste leverander, der pakker klementiner til
Coops sorte 'smag forskellen’-bakke, og forklaringen er enkel:
Idéen med den sorte bakke er at give kunden en vished om, at i
disse findes altid de bedste klementiner.

Narvill passer perfekt til dette koncept, hvilket et besgg pa
pakke-stationen hurtigt bevidner. Her er det tydeligt, at det er
kvaliteten og ikke kvantiteten, der er i fokus, og pa gammeldags
vis bliver de bedste klementiner ngje udvalgt og handpakket i de
sorte bakker. Det er et arbejde, som Narvills ansatte kender godt
til, eftersom de i de seneste 20 ar har pakket klementiner til Coop
[DETIET @

| ar er designet pa den sorte bakke andret, og materialet er
blevet mere resistent, sa du ogsa kan bruge bakken til andre
formal.

Narvill gnsker alle en rigtig glaedelig jul og opfodrer samtidig til
at pragve de sgde klementiner i de sorte bakker, som du kun finder
i Coops butikker.

fakta [IETHBrugsen (u I ill.,

Super
Brugsen
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Oplys rejsekode SV47

Afrejse fra
Kobenhavn
og Billund

TVARS OVER USA

DEN ULTIMATIVE USA-REJSE FRA
DSTKYST TIL VESTKYST
- MED DANSK REJSELEDER, 22 DAGE

Drgmmer du om at kere tvaers over USA?
P& denne Albatros-rejse starter vi i New
York, ender i San Francisco — og oplever
alt derind imellem. Vi besgger 15 stater og
6 af USA’'s beremte nationalparker, bl.a.
Yosemite og Grand Canyon.

Dagsprogram
Dag 1 Kgbenhavn/Billund — New York.

Dag 2 New York. Byrundtur, havnerundfart.

Dag 3 Philadelphia m. byrundtur —
Washington med aftentur.

Dag 4 Washington. Byrundtur.

Dag 5 Washington — Niagara Falls.

Dag 6 Niagara Falls og sejltur — Port Huron
- Lansing.

Dag 7 Chicago. Byrundtur.

Dag 8 Chicago - Sioux Falls.

Dag 9 Badlands N.P. — Mount Rushmore.
Dag 10 Gennem Black Hills til Cody.

Dag 11 Yellowstone N.P. — West
Yellowstone.

Dag 12 Grand Teton N.P. — Salt Lake City.
Dag 13 Bryce Canyon N.P.

Dag 14 Lake Powell — Grand Canyon N.P.
Dag 15 Grand Canyon — Las Vegas. Aftentur.
Dag 16 Las Vegas pa egen hand.

Dag 17 Gennem Mojavegrkenen til Los
Angeles. Byrundtur.

Dag 18 Los Angeles — Fresno.

Dag 19 Yosemite N.P. — San Francisco.
Aftenrundtur.

Dag 20 San Francisco. Byrundtur, havne-
rundfart, tid pa egen hand, afskedsmiddag.
Dag 21 San Francisco og hjemrejse.

Dag 22 Ankomst til Kgbenhavn/Billund.

Afrejse Kebenhavn 25. april
og 5. september og Billund
2. maj og 15. august 2012

kr. 26.990,-

Laes mere og bestil din rejse pa
www.albatros-travel.dk/SV47-A

Rejs uden
jetlag!

MANDELAS AFRIKA

SYDAFRIKAS SMUKKE LANDSKABER,
SAFARI I KRUGER NATIONALPARK OG
KULTUR I CAPE TOWN

- MED DANSK REJSELEDER, 14 DAGE

Pa denne rejse far du alt det bedste fra
Sydafrika! P& Panorama-ruten venter os
enestdende klippelandskaber og en mini-
udgave af Grand Canyon, og i Kruger
Nationalpark skal vi pa safari mellem
elefanter, lgver og naesehorn. Pa Afrikas
sydspids star den pa sansepirrende natur-
scenerier pa den bergmte Garden Route
og vilde kystlandskaber i Tsitsikamma
Nationalpark. Rejsen slutter i smukke
Cape Town med sprudlende storbyliv og
gourmettilbud, og med den billige rand
kan du tillade dig at tage en ekstra shop-
pingtur mellem udflugterne til Kaphalvgens
saler og vinlandet ved Stellenbosch. Som
et ekstra plus er der ingen tidsforskel, sa
du slipper helt for jetlag!

Dagsprogram

Dag 1 Afrejse fra Kgbenhavn.

Dag 2 Ankomst til Johannesburg.

Dag 3 Ad Panoramaruten, utrolige klipper.
Dag 4 Safari i Kruger Nationalpark.
Dag 5 Safari, traditionel grillmiddag.
Dag 6 Kruger — Johannesburg — Port
Elizabeth.

Dag 7 Tsitsikamma Nationalpark,
vandretur, sejltur til laguner.

Dag 8 Garden Route. Drypstenshuler,
strudsefarm.

Dag 9 Via Swellendam til Cape Town,
byrundtur.

Dag 10 Vingardsbesag i Stellenbosch.
Dag 11 Cape Town pa egen hand.
Dag 12 Kaphalvgen. Sejltur, pelssaler,
pingviner.

Dag 13-14 Cape Town — Kgbenhavn.

Afrejse 15. marts 2012

Kun kr. 20990,-

Laes mere og bestil din rejse pa
www.albatros-travel.dk/SV47-B

REJS MED HJERTE, HJERNE OG HOLDNING

Albatros

travel

Special-
tilbud!

FRA DANSK
VESTINDIEN TIL

DE KANARISKE OER
OG MADEIRA

OPLEVELSESFERIE PA SKT. CROIX OG
SKT. THOMAS KOMBINERET MED
DROMMEKRYDSTOGT OVER ATLANTEN
TIL SPANIEN OG PORTUGAL. DIREKTE
FLY TIL SKT. CROIX!

- MED DANSK REJSELEDER, 18 DAGE

For blot kr. 14.990,- far du intet mindre
end 18 forrygende feriedage! P& Skt. Croix
og Skt. Thomas bliver du forkaelet med
paradisstrande og dansk kolonihistorie, og
herefter kommer du pa et super krydstogt
til Tenerife, Lanzarote og Madeira.

Vi flyver direkte fra Kgbenhavn til Skt. Croix,
hvor vi bor pa gens bedste hotel. Herefter
venter Skt. Thomas, inden vi stikker til s@s.
Pa den anden side af Atlanten star den

pa endnu flere stjernestunder pa Spanien
og Portugals populzere Atlanterhavsger!
Inkluderet i rejsens pris er 3 spaendende
udflugter pa Skt. Thomas og Skt. Croix
samt helpension og drikkepenge pa kryds-
togtskibet.

Dagsprogram

Dag 1 Kabenhavn — Skt. Croix.

Dag 2 @rundtur og velkomstmiddag.

Dag 3 Christiansted, fortet Christiansvaern.
Dag 4 Flyvebad til Skt. Thomas.

Dag 5 @rundtur i safaribus.

Dag 6 Tid pa egen hand, afsejling aften.
Dag 7 Phillipsburg, St. Maarten.

Dag 8-13 Skegnne dage over Atlanterhavet.
Dag 14 Tenerife, Spanien.

Dag 15 Lanzarote.

Dag 16 Funchal, Madeira, Portugal.

Dag 17 P4 havet.

Dag 18 Mélaga — Kebenhavn.

Afrejse 11. april 2012

Kun kr. 14990,-

Laes mere og bestil din rejse pa
www.albatros-travel.dk/SV47-C
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