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af plastemballagen
fra husholdningerne 

skal genanvendes 
i 2025. Danmark 
genanvender 17% 

S U N D E  V A N E R  

Kokken Claus 
Holm tror på 
fremtiden igen
Side 30  

S T A N D  U P  P A D D L E  

Samvirke øver sig i 
at gå på vandet    
Side 38

G U I D E   

Hvilken hundemad 
er den bedste?
Side 46  

Pris 49 kr.Gratis for medlemmer af 

VI ER GODE 
TIL AT SORTERE,
MEN ALT FOR 

DÅRLIGE TIL AT 
GENANVENDE

De danske forbrugere er blevet gode til at sortere al 
den plastemballage, der følger med dagligvarerne, men 
ofte ender plasten alligevel med at gå op i røg. Danmark 
mangler anlæg, der kan håndtere al plasten, og ofte er 

materialerne blandet på en måde, der gør dem 
umulige at genanvende  Side 20
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S. 20

TEMA 
Genanvendelse af plast
Engangsplast kommer vi af med, men vi 
mangler at blive gode til genanvendelse   

Garanti for skrappe miljøkrav til produktet.

S. 10
»Jeg tror, at det  
allerbedste ved at 
gå i skole er at få 
frikvarter, og at 
man kan være  
indenfor og spille 
spil«

S. 56
Grillede grøntsager  
med barbecue
Svampe, squash, søde kartofler og en  
masse andet. Slip den grønne fantasi løs
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V O R E S  F O R B R U G
Tekst Kristian Herlufsen

Træer hjælper  
hinanden
Et træ er ikke bare en ensom, selvstændig skabning i skoven. For lidt mere end 20 år 
siden opdagede professor Suzanne Simard ved University of British Columbia, at træer 
kan dele mad, og nu viser hendes nyeste forskning, at træer indgår i små fællesskaber, 
hvor de passer på hinanden. Træer, der udsættes for insektangreb, giver nabotræerne 
besked, så de kan producere enzymer, der gør det nemmere at modstå insekter. 

15% 
af de danske husstande 
har intet tv, i stedet ser 
de levende billeder på 

computer, tablet og 
mobiltelefon. For 10 år 

siden var det kun 3 
procent af husstandene, 

der ikke havde et  
tv hjemme. 

K ilde: Kulturminister iet

3 AF DE  
POPULÆRESTE  

MUSEER LIGGER  
I ØSTJYLLAND

Går du på museum, er det formentlig i 
enten Østjylland eller i København. En 

tredjedel af alle museumsbesøg i Dan-
mark foregår i de 2 regioner, viser tal fra 

Danmarks Statistik. De 5 mest populære 
museer er: Louisiana, Aros, Den Gamle 

By, Moesgaard Museum og Statens Mu-
seum for kunst. Besøgstallet var i 2020 
cirka 35 procent lavere end året før, hvor 

der ikke var coronabegrænsninger. 

Træbeskyttelse

FLERE STYRER  
HJEMMET FRA MOBILEN
Tænd lyset i stuen med mobiltelefonen – eller 
programmér lyset til at være tændt på bestemte 
tidspunkter, mens du er på ferie. Kan du det, så er du 
blandt de 22 procent af danskerne, der har ting, som 
kan styres elektronisk eller på afstand. Det kaldes 
»smart home« og kan også omfatte termostater,  
der selv regulerer varmen, eller alarmer, der overvåger 
dit hus, mens du ikke er hjemme. 

K ilde: Danmark s Stat ist ik

STØT FOLKE- 
SKOVENE VED  

FLASKEAUTOMATEN
De første af i alt 250.000 træer blev før 

sommerferien plantet i Coops første 
Folkeskov ved Holstebro. Træerne skal 

skabe en skov på 113 hektar, hvor en del 
af skoven anlægges for at give så stor 
en klimaeffekt som muligt, mens den 

resterende del skal sikre øget biodiversi-
tet. Du kan støtte udplantningen af mere 
skov ved at donere pant, når du afleverer 
flasker, eller som en fordel i Coop Prime. 



Dit apotek
– lige ved hånden

Godt vi har apoteket

Bruger du receptpligtig medicin?

Med den nye app ”apoteket” kan du:

• Få adgang til at forny dine recepter

• Bestille din medicin hjem til dig

• Få hjælp til at huske din medicin i dagligdagen

• Se lagerstatus for din medicin på nærmeste apotek

Download ”apoteket” i dag 
eller læs mere på apoteket.dk/app
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V O R E S  S U N D H E D
Tekst Andreas Grubbe Kirkelund Illustration Rikke Bisgaard

2 9% 
af de unge, som  

læser på en  
erhvervsuddannelse, 

ryger dagligt.  
Det gør daglig  

rygning mere end 
3 gange så udbredt 

blandt erhvervssko-
leelever som blandt 
gymnasieelever – 

hvor 9 procent  
ryger dagligt.

K ilde: K ræf tens Bekæmpelse

SLIP AF MED DE 
DÅRLIGE VANER

Hvorfor får vi dårlige vaner? Hvordan 
kommer vi af med dem? Og hvordan får vi 

skabt nye, sunde vaner? Læge Imran  
Rashid, der også er forfatter til bl.a. Sluk 

og Offline om vores online-adfærd, forsø-
ger i bogen Sunde vaner – skabt med vilje 

at give svar på nogle af de spørgsmål. Med 
udgangspunkt i flere årtiers forskning i 

menneskets hjerne, adfærd og psykologi 
fortæller han om hjernens mekanismer, 

når det handler om vaner. Pris ca. 299 kr.

Flåter holder især til i skovbunden og på andre skyggefulde, 
fugtige steder med højt græs.

   Dæk så meget bar hud som muligt med tøj –  
især ankler og ben er udsatte.

   Tjek for flåter efter en tur i naturen og fjern eventuelle 
flåter hurtigst muligt.

   Bliver du bidt, skal du kontakte læge, hvis der opstår  
et rødt udslæt i en ring rundt om biddet.

K ilde: Apotekernes A .m.b.a.

SÆSON FOR FLÅTER:  
3 GODE RÅD

Overalt i vores krop løber der blodårer, 
hvor der løber ja – blod, som transporterer 
ilt, næring og hormoner rundt til krop-
pens forskellige dele. I alt har et voksent 
menneske omkring 5 liter blod i årerne, 
men hvad der måske virker en kende 
mere imponerende, er, at vores blodbaner 
tilsammen udgør en samlet længde på 
omtrent 100.000 km, altså mere end  
2 gange rundt om jorden.
K ilde: E xperimentar ium 

Blodige  
baner!



Discover Trivento 
The best selling argentine wine

brand in Europe since 2013*

*Source: IWSR, sales & volume, argentine origin in Europe, period 2013-2020.
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1 flaske

99,-
Literpris 132,00

2 flasker

99,-
Literpris 66,00
1 flaske 99,95
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V O R E S  M A D

Premium vodka destilleret på vinterhvede 
fra den sydlige del af Sverige. Smagen er 
ren og sprød med tilpas styrke, der gør den 
særligt god i drinks og cocktails.

50,-

98,-

Pajar
Veneto, Italien. 75 cl. 
Literpris 66,67. Pr. flaske

Absolut Vodka
70 cl. Literpris 140,00 
Pr. flaske

Rød: Blød, moden og pulserende frugt med 
krydrede toner. Servér til mellemfyldige  
retter eller mellemlagrede oste.

Hvid: Duft og smag af tropisk frugt og citrus. 
Serveres afkølet som den er eller til lys fisk, 
skaldyr, salater eller asiatiske retter.

Rosé: Medium fylde med sprød syre. God og 
behagelig eftersmag. Servér afkølet som den  
er eller til lette pastaretter, kalv eller salat.

Smagen er frugtkrydret af 
peber og modne frugter. 
God til krydrede, grillede 
og stegte kødretter, 
fyldige pastaretter og 
oste.

Ik
k

e
 a

ll
e

 v
a

re
r,

 f
in

d
e

s 
i a

ll
e

 b
u

ti
k

k
e

r.
 D

e
r 

ta
g

e
s 

fo
rb

e
h

o
ld

 f
o

r 
tr

y
k

fe
jl

, æ
n

d
re

d
e

 a
fg

if
te

r,
 le

v
e

ra
n

d
ø

rs
v

ig
t 

o
g

 u
d

so
lg

te
 v

a
re

r.

35,-

Incanto Vino Rosso
Veneto, Italien. 75 cl. 
Literpris 46,67. Pr. flaske

Meget fyldig smag med 
masser af saft og moden 
frugt. Nydes til saftige 
bøffer, kraftige stegeretter 
af krydret lam, kalv eller 
oksekød, vildt eller til 
lagrede oste.

109109,-,-

Manor Lodge  
i boks
Sydafrika. 3 liter. 
Literpris 36,33
Pr. boks

hent din vin i fakta.
vi har åbent 8-21* hver dag.
*Enkelte butikker har andre åbningstider – se fakta.dk.

tilbuddene
gælder hele

august.
drikkeklare dråber.

Tekst Helena Munk-Andersern Foto Line Falck

Regnbue 
-spyd

Det skal du bruge:
(10 spyd)

 
2 kiwi

1 mango
2 appelsiner

1-2 grapefrugter
10 små jordbær
10 små hindbær

20 blåbær
10 træspyd

200 mio.
færre kopper kaffe drak danskerne i 

2020 sammenlignet med året før. Corona 
gjorde, at vi ikke nær så ofte gik på café, 

og måske holder vi ikke så mange  
kaffepauser, når vi arbejder hjemme.

FORSTÅ  
DIN SURDEJ 
Surdej kræver håndelag, men 
med Surdej fra bunden er 
hjælpen nær. De 2 garvede 
surdejsbagere fra Jumbo – 
Bakery and Eatery i Aarhus, 
Benjamin Birk og Rasmus 
Krogh, deler i bogen ud af 
surdejstips til både nybegyn-
dere og erfarne bagere. De 
forklarer, hvad der egentlig 
sker, når dejen hæver, og 
brødet bager. Der er også tips 
til opbevaring, nedfrysning 
og genopvarmning af brød. 
Surdej fra bunden  
koster 246 kr. 

Lav de regnbuefarvede 
spyd i forvejen og stil 
dem tildækket i køle-
skab indtil servering 

Skær frugten ud i tern 
på ca. 1 1/2 cm. Sæt 
stykkerne på spyd som 
vist på billedet.  
Når frugten er sat på, 
kan den spidse del 
skæres af spyddet,  
så man undgår at  
stikke sig, når  
frugten spises. 

TYKKE  
SKALLER 
POPPER 
BEDST
Ny popcornforsk-
ning viser, at det 
er tykkelsen på 
den yderste skal, 
der er afgørende 
for, om majskornet pop-
per. Der er Maria Fernanda 
Maioli fra universitetet i 
Maringá i Brasilien, der har 
lavet et indgående studie. 
Resultaterne kan bruges til 
at forædle popcornkorn, så 
popningsprocenten  
bliver forhøjet. 

OPSKRIFT

ALTID FRISK 
FRUGT OG 
GRØNT PÅ KØL 
Med en salatbar kan skåret 
frugt og grønt holde sig frisk 
i køleskabet. TheSaladbar, 
som kassen hedder, har 8 
separate rum, som alle har 
dræn, der leder kondensen 
væk, samt individuel iltjuste-
ring, så de enkelte typer frugt 
og grønt får den mængde ilt, 
de har brug for. Salatbaren 
kan tages ud af købeskabet 
og stilles frem på bordet, så 
der er friskt tag selv-bord til 
spisetid, hyggetid, fest eller 
picnic. TheSaladbar kan kø-
bes i Kvickly, SuperBrugsen, 
Dagli’Brugsen, Irma og på 
Coop.dk Shopping og  
koster 199,95 kr. 



Premium vodka destilleret på vinterhvede 
fra den sydlige del af Sverige. Smagen er 
ren og sprød med tilpas styrke, der gør den 
særligt god i drinks og cocktails.

50,-

98,-

Pajar
Veneto, Italien. 75 cl. 
Literpris 66,67. Pr. flaske

Absolut Vodka
70 cl. Literpris 140,00 
Pr. flaske

Rød: Blød, moden og pulserende frugt med 
krydrede toner. Servér til mellemfyldige  
retter eller mellemlagrede oste.

Hvid: Duft og smag af tropisk frugt og citrus. 
Serveres afkølet som den er eller til lys fisk, 
skaldyr, salater eller asiatiske retter.

Rosé: Medium fylde med sprød syre. God og 
behagelig eftersmag. Servér afkølet som den  
er eller til lette pastaretter, kalv eller salat.

Smagen er frugtkrydret af 
peber og modne frugter. 
God til krydrede, grillede 
og stegte kødretter, 
fyldige pastaretter og 
oste.
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Veneto, Italien. 75 cl. 
Literpris 46,67. Pr. flaske

Meget fyldig smag med 
masser af saft og moden 
frugt. Nydes til saftige 
bøffer, kraftige stegeretter 
af krydret lam, kalv eller 
oksekød, vildt eller til 
lagrede oste.

109109,-,-

Manor Lodge  
i boks
Sydafrika. 3 liter. 
Literpris 36,33
Pr. boks

hent din vin i fakta.
vi har åbent 8-21* hver dag.
*Enkelte butikker har andre åbningstider – se fakta.dk.
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Tekst Helena Munk-Andersen Foto Mew

»Jeg vil gerne have  
en regnbuefarvet 
skoletaske«

Skoletasken er stor, blyanter og far-
ver er indkøbt, men måske mangler 
der en limstift. De nye i klassen er i 
gang med at overveje, hvad der skal 
med på madpakken, og om lektierne 
bliver nemme eller svære. Mød 3 af 
de kommende skolebørn  

Agnes Stæhr Johansen, 5 år, skal starte i 0. C 
på Nyboder Skole i København 
»Jeg har ikke fået min nye skoletaske endnu, men 
jeg vil gerne have, at den er regnbuefarvet. Jeg vil 
også gerne have et enhjørningepenalhus, som er 
lyserødt, fordi jeg elsker lyserød. Der skal være en 
limstift i penalhuset, så jeg kan lime ting sammen. 
Jeg skal cykle i skole på min cykel, hvis ikke min 
far cykler mig. Min cykel er rød og meget hurtig, 
og nogle kalder den for det røde lyn. 

Jeg kan ikke alfabetet endnu, men jeg kan gæt-
te, hvilke bogstaver ting starter med. Og jeg er god 
til det. For eksempel starter enhjørning med E!

På madpakken kan jeg godt lide at have fiske-
frikadeller i en bolle, men min yndlingsmad er 
små kugler med chokolade og nødder og kanel, 
men det er mere en dessert. Der er faktisk ikke 
flere af dem tilbage, men min mor og far kan 
bare købe nogle. 

Jeg tror måske, at det bliver sjovt at lave lek-
tier, for det er sjove lektier i nulte klasse, men jeg 
tror også, at lektier kan være svære. Jeg glæder 
mig mest til billedkunst, fordi det kan jeg godt 
lide. Jeg lavede engang en lille vandmelon i ler, 
med et sødt lille ansigt, som jeg gav lange øjen-
vipper. Min storebror har fortalt mig, at han har 
lavet en vase, man kan putte sæbe ned i, henne i 
skolen.

Jeg bliver ked af det, hvis jeg slår mig i skolen, 
men så kan jeg bare rejse mig op og sige til en 
voksen, at jeg har slået mig. Jeg glæder mig til at 
lege i skolegården, for jeg synes, der er nogle sjo-
ve klatrestativer. Dem skal jeg lege på i frikvar-
teret og rutsje ned ad rutsjebanen. Jeg tror, at det 
allerbedste ved at gå i skole er at få frikvarter, og 
at man kan være indenfor og spille spil.«  

Klar, 
parat, 
skolestart

Agnes Stæhr Johansen glæder sig 
til frikvarter i skolen, fordi der er et 
godt klatrestativ 
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»Jeg kan nok 
maksimalt sidde  
stille i en time«
Mikkel Mio Andersen-Hoel, 6 år, skal starte i  
0. U på Husum Skole i Brønshøj 
»Lige nu går jeg på fritidshjem ved siden af sko-
len, men jeg var faktisk ovre på skolen i går, for-
di det var niendeklassernes sidste skoledag, hvor 
de kastede med karameller. Jeg tog min kasket 
af og løb omkring dem, der kastede, og så sam-
lede jeg næsten 20 karameller. 

Jeg glæder mig mest til frikvartererne. I fri-
kvarteret skal jeg selvfølgelig spille fodbold, og 
måske lidt stikbold og rundbold. Jeg kan godt 
lide idræt, men jeg ved ikke rigtigt, hvilket fag 
jeg glæder mig mest til. Jeg skal gå i klasse med 
3 fra min børnehave. De hedder Alberte, Arthur 
og Ellen. 

Jeg har allerede farveblyanter og almindelige 
blyanter og en blyant, der ligner en blød trom-
mestik. Min bror skal gå i 4. klasse, når jeg star-
ter. Han er 3 år ældre end mig, 

Min klasselærer hedder Rikke, hun har været 
hos os i fritidshjemmet til samling, og det var 
kedeligt. Jeg skal have to spegepølsemadder, et 
pølsehorn, kammerjunkere, måske vindruer, 
men også mandler, agurk og peberfrugter og fi-
skefrikadeller og gulerod og så også en ostehaps 
og en figenstang med på madpakken. Hvis det 
er varmt, skal jeg gå i skole, hvis det er koldt eller 
regner, sner eller sådan noget, så tager vi bilen, 
og hvis det er en lille smule koldt, men også varmt, 
skal vi cykle. 

Det bliver svært at sidde stille. Jeg kan sidde 
ret stille, det gør jeg allerede i fritidshjemmet, 
når vi spiser eller skal høre, hvad vi skal, men jeg 
kan nok maksimalt sidde stille i en time. Hvis 
nogen i skolen driller mig, vil jeg nok løbe min 
vej eller sige stop eller sige det til en voksen. Hvis 
det er frikvarter, kan jeg sikkert sige det til min 
bror, han er så syg til fodbold, så han kan bare 
sparke en bold lige i smasken på dem, men det 
er nok ikke en god idé.«

»Jeg kan ret godt regne, og 
jeg kan også lidt af alfabetet, 
ikke det hele, men jeg ved, at 

der er 28 bogstaver,« fortæl-
ler Mikkel Mio Andersen-Hoel
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»Jeg vil gerne have æg med, og måske 
skal jeg have pasta med til,«fortæller 
Trille Holt om sin kommende madpakke

»Vi skal sikkert være 
udenfor, og jeg tror,  
at vi skal synge« 
Trille Holt, 6 år, skal starte i 0. A, B eller C på 
Holmegårdsskolen i Hvidovre
»Jeg kommer til at savne at lege med mine ven-
ner fra børnehaven. Men jeg ved, at Benjamin 
fra min SFO skal starte sammen med mig, og jeg 
tror, at han skal gå i min klasse. Jeg glæder mig 
allermest til at have min store skoletaske med i 
skole. Jeg har fået tasken af min farmor. Der er 
en enhjørning på den, og den er kæmpestor. Der 
er plads til rigtig mange ting i den, og jeg tror, 
der skal være mange bøger i den. I mit penalhus 
har jeg allerede blyanter, viskelæder, tusser, bly-
antspidser og en lineal. Jeg ved, at man skal have 
sin egen solcreme med i skole, det har min nabo 
sagt til mig. Jeg glæder mig mest til at have bil-
ledkunst, fordi jeg elsker at tegne. Jeg tegner alt 
muligt, men jeg elsker at tegne enhjørninger. Når 
jeg bliver stor, vil jeg gerne være kunstner.   

I skolen ville jeg blive jeg ked af det, hvis nogen 
slår mig. Så ville jeg sige det til en voksen. Når 
jeg har frikvarter, vil jeg helst lege på klatresta-
tivet og gyngerne, fordi det er sjovt at gynge. Og 
vi skal også spise frokost. Jeg tror, det bliver svært 
at lave lektier, fordi det er svære ting, vi skal 
lære. Jeg tror, det kan være svært at regne, for jeg 
ved ikke, hvordan man gør. Jeg kan allerede al-
fabetet, og jeg kan tælle til 10 på tysk og engelsk.
På en almindelig skoledag tror jeg, vi skal være 
udenfor, og jeg tror, at vi skal synge.«  



SE OGSÅ PÅ  
SAMVIRKE.DK

MEST LÆST PÅ 
SAMVIRKE.DK

10 x Sommerhusmad 
Værdi 199 kr.
En kogebog fyldt med kærlighed 
til den danske sommer, de lokale 
råvarer og den friske fisk. 
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Hvem smider mest mad ud, er det de unge eller de ældre? Gæt med  
i Samvirkes madspildsquiz og vind smart boks til opbevaring  

af frugt og grønt og ny kogebog

VIND!
Natsværmere:  

Genkend 10 af nattens 
sommerfugle

6 vejrfænomener, du  
kan se om sommeren

Har du set kornmod eller 
lysende natskyer? Som-

mervejret kan se helt 
særligt ud på himlen

1. 7 råd: Er du klar til  
at få kæledyr?

2. Sådan sover du godt  
i sommervarmen

3. Dør edderkoppen i 
støvsugeren?

Vær med i konkurrencen på samvirke.dk/madspild
Konkurrencen begynder 30. juli og slutter 27. august 2021

W W W . S A M V I R K E . D K

4 dejlige retter med 
skønne pærer

H E R  F I N D E R 
D U  O G S Å 
S A M V I R K E :

YO U T U B E . C O M /
S A M V I R K E 19 28

I N STA G R A M . C O M /
S A M V I R K E

S A M V I R K E . D K /
N Y H E D S B R E V

S A M V I R K E . D K /
P O D C A ST

10 x TheSaladbar
Værdi 199 kr.

TheSaladbar gør det nemt at opbevare, 
anrette og servere frugt og grønt til hele 

familien. Baren består af 8 separate 
og udtagelige bokse a 1 liter. Låg med 

iltjustering forlænger holdbarheden. 
Boksen tåler maskinopvask. 

CBD-olie kan blandt

andet give:

Bedre søvn

Øget koncentration

Stærkere immunforsvar

Færre smerter

Sundere hud

Bekæmpelse af infektioner

Kan CBD
gavne dig? 

Læs mere på:
www.raworganics.dk eller
ring på telefon 8988 3216.

N AT U R L I G  Ø KO LO G I S K  S M E R T E L I N D R I N G

Måske er cannabisolie
noget for dig?Jo flere spørgsmål du kan svare

ja til, desto større chance er der,
for at CBD kan være til gavn for
netop dig. 

De fleste har hørt positive fortællin-
ger om CBD-oliens gavnlige effekt på
smerter eller gener fra kræftbehand-
ling, men få ved, at den faktisk er et
produkt, som alle kan have glæde af. 

Støtter kroppen 

Heidi Larsen
Modelfoto

Økologisk produktion 

CBD har antiinflammatoriske
egenskaber, der bidrager til at
lindre smerter. F.eks. forårsaget
af gigt, muskelspændinger, ryg-
marvsskader eller andre tilstande.
CBD er et godt alternativ til
smersmertestillende medicin.

Lad os slå fast med det 
samme; du bliver ikke 
skæv eller høj af CBD. 
Produkterne indeholder 
stort set ingen THC, 
som er det stof, der 
giver en rus.

HampplanHampplanten har været 
brugt medicinsk i man-
ge tusinde år. Alligevel 
er det først nu, man er 
ved at få klarlagt det 
præcise omfang af olie-
ns virkning.

Olien har opnået Olien har opnået stor 
popularitet, som en al-
ternativ behandlingsfo-
rm bl.a. blandt gigtpati-
enter. Flere forsknings

resultater indikerer og-
så fordele såsom forst-
ærket bevægelighed
og bedog bedre nattesøvn. 
Jesper Thomassen står 
bag Raw Organics, en 
virksomhed, der sælger 
CBD-olie og andre pro-
dukter skabt på basis
af hampplanter. 

Raw Organics samarbej-
der med økologiske 
landmænd, som deler 
virksomhedens grønne 
værdier. “For os er det 
vigtigt at alle led i pro-
duktionskæden har en
bæredygtig profil, så vi 

kan levere det bedste 
produkt på markedet.” 
udtaler Jesper Thomas-
sen, som selv har oplev-
et CBD-oliens helbre-
dende effekt på egen 
krop. Jespers vision er 
at gøre olien tilgængelig 
for alle, som måtte have 
gavn af den.

Listen over, hvad man 
kan bruge CBD-olie til, 
er lang. Olien er kendt 
for at kunne reducere 
smerter og bliver i særl-
ig grad brugt af menne-
sker med kroniske smer-
ter. Men faktisk kan alle 
have glæde af den, fordi 
den blandt andet styrker 
immunforsvaret, skaber 
balance i kroppen, giver 
bedre søvn og bringer 
ro på tanker og bekym-
ringeringer.
 

“Jeg synes, det er vigtigt, der 
findes et alternativ til al den 
kemiske medicin, som i man-
ge tilfælde gør folk syge. 
Tænk, hvis man kunne løse 
mange af generne med et 
sundt alternativ uden bivirk-
ningeninger. En af de ting, der 
giver mig mest glæde, er at 
snakke med vores kunder. 
Jeg hører dagligt historier 
om, hvordan olien har vendt 
op og ned på folks liv,”
slutter Jesper Thomassen.  

Har du smerter i
muskler eller led?

Mange studier har vist, at CBD er
særdeles effektiv til at behandle
søvnbesvær. Det er specielt på
grund af den beroligende og afsl-
appende effekt, som CBD har på
kroppen. 

Døjer du med
søvnproblemer?

En undersøgelse i 2011 påviste 
ved en simuleret sprogprøve, 
at CBD kan reducere ubehag og 
angst i høj grad. 

Har du angst eller
er du deprimeret? 

Lider du af en
autoimmun sygdom?

I flere år har forskere haft viden
om, at cannabis kan regulere dit
immunforsvars funktioner. CBD
bringer med sine mange gode
egenskaber en sund balance til
immunforsvaret. 

CBD er en cannabinoide, der
ligner  kroppens egne endocann-
abinoider. CBD kan derfor hjælpe
med at skabe homeostase – også
kaldet for balance – i kroppens 
systemer.

Vil du gerne have
din krop i balance?

“Igennem mange år har jeg haft smerter på grund af en tarm-
lidelse og en autoimmun sygdom, der giver store muskels-
merter. Jeg har prøvet både traditionel medicin og diverse 
kosttilskud, men har aldrig oplevet af blive symptomfri. Med 
CBD-olien er smerterne næsten nul. Den hjælper på så mange 
områder, at jeg har lyst til at sige til dem, der tvivler; prøv det!”  

Få 20% rabat på dit første køb! 
Brug rabatkoden "SAMVIRKE"
  når du har lagt varen i kurven.
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DYNE
5 TING, DU SKAL  
VIDE, FØR DU KØBER

5 år 
Så længe holder en fiberdyne eller en dyne med 
fjer- og dunblanding. Silkedyner holder 8-10 år. 

Rene dundyner skal skiftes hvert tiende år. 

1. Hvor varm skal dynen være? 
Varm: Fryser du meget, eller er dit soveværelse 
meget koldt, er det denne dyne, du skal vælge.  
Varme dyner har den højeste isoleringsevne.  
Kaldes også vinterdyne 
Lun: Lune dyner er mellemkategorien og passer 
godt til personer, der hverken fryser eller sveder 
meget om natten. Kaldes også helårsdyne.
 Sval: Er betegnelsen for en dyne, der ikke isolerer 
særlig meget, og passer godt til en person, der har 
det varmt om natten. Kaldes også sommerdyne.
Betegnelserne vinter-, sommer- og helårsdyne 
bruges ikke så meget mere af producenterne, der 
hellere bruger betegnelserne varm, lun og sval. 
Betegnelserne gælder ikke kun for dundyner, men 
også for silke, uld, bambus og fiber. Fordi tempera-
turerne i Danmark kan svinge meget fra sommer til 
vinter, kan det være smart at have en dyne, man 
bruger om sommeren, og en anden til vinteren. Jo 
varmere der er omkring kroppen, jo mere sveder 
man. Fugtigheden vil køles ned, og derfor vil man 
skiftevis fryse og have det for varmt og ligge uroligt. 
En dyne i den rigtige varmekategori er derfor vigtig.

3. Hvad betyder certifikaterne?
STANDARD 100 by OEKO-TEX®: Mærket betyder, at 
dynen lever op til de internationale standarder for indhold 
af kemiske stoffer, der kan være allergifremkaldende. Der 
findes fire kategorier inden for oeko-tex-100, hvor 1 er 
den strengeste. STANDARD-100 by Oeko-Tex er altså 
ikke en forkortelse for økologiske tekstiler
NOMITE: Mærket betyder, at dynen egner sig til husstøv-
mideallergikere. For at blive NOMITE-certificeret skal 
dynestoffet være så tæt vævet, at husstøvmider ikke kan 
trænge igennem. Det betyder ikke, at dynen nødvendigvis 
tager hensyn til andre allergier end husstøvmideallergi. 
Astma-Allergi Danmark: Mærket stiller krav til, at der 
ikke er anvendt allergifremkaldende stoffer i dynen. Al-
lergimærket stiller krav til alle processer i produktionen og 
stiller krav til fyldets renhed for at sikre en minimal risiko 
for allergi og luftvejsirritationer. 
DOWNPASS: Mærket sikrer, at dyrevelfærden er i orden 
hos dunproducenten. Er producenten DOWNPASS-certi-
ficeret, betyder det, at dyrene ikke er tvangsfodret, og at 
dunene er samlet i forbindelse med slagtning og ikke 
plukket af levende dyr.

2. Hvad betyder bæreevne?
Bæreevnen siger noget om dunenes kvalitet og der-
med også dynens evne til at isolere og være åndbar. 
Fjer har den laveste eller nærmest ingen bæreevne, og 
de fine dun har den bedste bæreevne. Man kan godt få 
en sval dyne med høj bæreevne, her bruger man bare 
mindre dun i dynen. Bæreevnen i silke, bambus og fiber 
regnes ud i fibre per kvadratmeter. 
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4. Hvilket fyld skal der i dynen? 
Dun: De fleste køber dundyner på grund af deres lethed og 
luftige fornemmelse. Dun er det mest almindelige dynefyld. 
Dundyner kan vaskes ved 60 grader. 
Uld: Uld er temperaturregulerende, og uld er godt til at trans-
portere fugt væk fra kroppen. Vaskes ikke, men er selvren-
sende på grund af naturligt indhold af lanolin. 
Fiber: Fiberdyner er gode til allergikere. Fiberdyner føles 
tungere end dun, og fiberdynen er mindre luftig og åndbar, 
men den er meget nemmere at vedligeholde og kan vaskes 
og tørres nemmere end dundynen. 
Silke: Silke har temperaturregulerende egenskaber, og derfor 
er silkedyner gode til personer, der sveder meget, fordi silke 
absorberer væsken og leder varmen væk. Silke har antibak-
terielle egenskaber og egner sig derfor godt til allergikere. 
Husstøvmiderne er heller ikke så glade for silke. Silkedynen 
er dog ikke så slidstærk og tåler ikke vask på høj temperatur. 
Skal helst sendes til rens. 
Bambus: Bambus har ligesom silke temperaturregulerende 
egenskaber og er fugtledende og hjælper derfor til et mere 
tørt sengemiljø for svedende personer.  Tåler ikke vask, men 
kan sendes til rens.

5. Er dynevår vigtigt?
Dynens vår – altså det stof, der omslutter dynens fyld 
– har også en betydning for dynens kvalitet. Et tætvævet 
stof vil hjælpe med at forhindre husstøvmider i at trænge 
ind i dynen og vil derfor være mærket med NOMITE-certi-
ficeringen. Fiberlængden er også af betydning for kvalite-
ten af dynenes vår, her er det en god idé at føle sig frem og 
undgå kunstige fibre.

Tips til dundynepasning
  Vask dundynen 1-2 gange årligt, og brug 

altid enzymfri sæbe, fordi dunenes natur-
lige fedtlag ellers kan ødelægges, og det 
kan skade deres isoleringsevne. 

  Dundynen skal tørres med en tørretumbler 
efter vask, her kan man forkorte tørreti-
den ved at smide et par tennisbolde med 
ind i tumbleren. Regn med mindst 3-4 
timers tørretid. Er dunene ikke helt tørre, 
kan der opstå forrådnelse i dynen. Du kan 
sikre dig, at dynen er helt tør, ved at veje 
den inden vask og efter tørring, den skal 
veje det samme før og efter vask. 

  Husstøvmider dør ved en temperatur på 
over 60 grader, og derfor skal allergidyner 
kunne vaskes ved 60. Et tip er at putte 
dynen i fryseren, miderne kan nemlig 
heller ikke klare minusgrader.

Der findes dundyner 
med NASA-teknologi, 
der regulerer varmen 

omring kroppen.

Tekst Helena Munk-Andersen Illustration Rasmus Juul

K ilde: Jens Rosenthal, dyneek sper t og landechef hos Nor vigroup

Klumper dynen?
Er dundynen klumpet sammen, kan 
man forsøge at redde den ved putte 
den i tørretumbleren i en times tid. 



T E M A
P L A S T I K
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 8,3 mio. 
tons plast er der ialt 

produceret på verdensplan. 
Kun 1 procent af plasten 
skønnes at være blevet 

genanvendt mere end 1 gang
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Hjemme i husholdningen er vi blevet 
gode til at sortere plasten fra, så den 
kan blive genanvendt, men alligevel 
går meget plast op i røg, eller også 
forsvinder den ud af landet
Tekst Ida Marie Rem Foto Ken Hermann og Jakob Lerche

VI ER GODE TIL AT 
SORTERE, MEN ALT 

FOR DÅRLIGE TIL  
AT GENANVENDE 



et forbrændingsanlæg eller eksporteret til udlandet, 
hvor Danmark taber plasten af syne. 
   Den brugte plast rejser fra husholdningen via den 
kommunale renovation, og kun for en mindre dels 
vedkommende ender den på et såkaldt forsorterings-
anlæg. Her scannes plasten med infrarødt lys og kan 
sorteres efter plasttype. Hvis plast skal have mulighed 
for at blive genanvendt, er det vigtigt, at de forskellige 

slags plastik holdes adskilt.
Vi følger den heldige plastik, der er ud-

set til at genopstå videre til Nordens stør-
ste virksomhed inden for genanvendel-
se af plast. Solen står højt på den skyfri 
himmel i Mariager, hvor virksomheden 
Aage Vestergaard Larsen (AVL) holder 
til. AVL modtager plastaffald fra både 
virksomheder og private husholdninger. 
Her findes høje tårne og store bunker 
med plastprodukter. Plastbunkerne kan 
være fejlproduktioner fra virksomheder, 
udtjente mælkekasser, og en kæmpe ter-
ning rummer tydeligvis komprimeret 
husholdningsplastaffald. De fladmaste 
flasker, der engang har været fyldt med 
Neutral skyllemiddel og Omo vaskepul-
ver, er endt hos AVL, fordi virksomhe-
den har udviklet en teknik til at genan-
vende plastaffaldet ved at oparbejde det 
til plastpiller, som kan bruges til nye 
plastprodukter. 

Den dårlige genanvendelsesprocent 
på bare 14 procent på plastemballage er 
klimabelastende. Plasten udleder CO2, 
når den bliver brændt, og det er ressour-
cekrævende at producere ny plast. For 

Genanvendelse 
eller genbrug?
Genanvendelse og 
genbrug er ikke det 
samme. Når et pro-
dukt bliver gen-
brugt, bliver det 
brugt til samme for-
mål mere end én 
gang. Det kan f.eks. 
være en brugt com-
puter, der bliver 
solgt/givet videre, 
så den kan bruges 
igen. Ved genanven-
delse bruges mate-
rialerne fra et pro-
dukt til skabelsen af 
et nyt produkt. Det 
kan f.eks. være, at 
metal og plast fra 
computeren bliver 
genanvendt til pro-
duktion af et stole-
ben eller en lampe. 

E n shampooflaske, indpakningen til hakket 
oksekød, revet ost, vindruer, bananer, gule-
rødder og en ketchupflaske med de sidste 
genstridige rester af ketchup. 7 stykker plast-

emballage har jeg smidt ud alene i dag. 
I en uge har jeg ført dagbog over, hvor meget plast-

emballage jeg smider ud. 57 stykker med en totalvægt 
på 600 gram har jeg kunnet sorteret fra som plastaf-
fald. At se mit plastforbrug sort på hvidt er opsigts-
vækkende, men bunken er ikke unormalt stor. Ifølge 
Miljøstyrelsen ophober hver dansker i gennemsnit 
34,6 kg plastemballage om året, og bunken vokser. 
Plasten bor overalt i vores hjem, og den kan være svær 
at undgå. 

»Plasten har virkelig mange gode egenskaber. Den 
er typisk stærk, holdbar, let, billig at producere, og vi 
kan forme plasten, som vi har lyst til. I mange sam-
menhænge er plast det bedste materiale at bruge. Vi 
har gjort os afhængige af plast,« siger 
lektor ved Institut for Naturvidenskab 
og Miljø på RUC Kristian Syberg.

Heldigvis er vi også gode til at smide 
den tomme skyrspand og bakken fra 
vindruerne i den rigtige affaldsspand. 
Mellem 2014 og 2017 steg danskernes 
indsamling af plast med 45 procent. Og 
netop i disse måneder strømlines af-
faldssorteringen på tværs af alle danske 
kommuner, og det vil give de danske 
husholdninger endnu bedre muligheder 
for at forfine sorteringen af bl.a. plast. 
Men selvom vi dydigt sorterer plasten, 
er det langtfra al plast, der bliver gen-
anvendt. Kun 14 procent af plastembal-
lagerne fra husholdningerne bliver til 
ny plast, og det gør Danmark til det 
næstdårligste land i EU i disciplinen at 
genanvende plast. Kun Ungarn gør det 
dårligere. 

Brændes eller sendes ud af landet. Når 
plastrejsen går godt, har shampooflasken 
eller vindruebakken altså mulighed for 
at blive til ny plast, men når rejsen går 
dårligt, bliver plasten i stedet brændt på 

»Vi skal tænke over, 
hvordan vi designer 

produkterne, så de kan 
bruges mange gange eller 

genanvendes«
K rist ian Syberg, lek tor ved Inst itut for  

Natur videnskab og Mil jø på RUC

SLUT MED 
ENGANGS-
PLAST 
Fra 3. juli blev 
det forbudt at 
producere og 
sælge engangs-
plastprodukter 
som sugerør, to 
go-kopper og 
engangsservice 
i EU. I 2019 er-
stattede Coop 
engangsservice 
med flergangs-
produkter, der 
kan vaskes og 
bruges igen 
og igen, og 
introducerede 
engangsservice i 
bionedbrydelige 
materialer som 
pap og papir. 

K ilde: reCIRCLE 
Danmark og Coop
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hvert kilo plast, der bliver brugt, kan man spare 2,4 
kilo CO2, hvis plasten er genanvendt, sammenlignet 
med hvis det er ny plast. 

En af forklaringerne på, at så relativt lidt plast gen-
anvendes, er, at Danmark har for få sorteringsanlæg:

»Langt det meste af den plast, husholdningerne sor-
terer i Danmark, bliver sendt til Sverige eller Tyskland, 
fordi Danmark ikke har nok for-
sorteringsanlæg, der er egnet til 
plast fra husholdningerne,« forkla-
rer postdoc på DTU Miljø Marie 
Kampmann Eriksen. 

Direktøren for AVL Franz Cucu-
liza efterlyser også flere anlæg, hvor 
plastbunkerne kan sorteres. Ifølge 
ham er det mindre end 20 procent 
af den plast, forbrugeren sorterer 
i husstanden, der bliver behandlet 
på forsorteringsanlæg. 

»Hvis  Danmark bygger nogle 
større regionale forsorteringsanlæg, 
er det muligt at mangedoble genanvendelsen af det dan-
ske husstandssorterede affald,« mener Franz Cuculiza. 

Rullepølsen pakkes i to lag plast. Et andet problem er 
når plasten er umulig at sortere. Lad os tage et eksem-
pel. Emballagen til den skiveskårne rullepølse består 
af to lag plast, hvor det ene lag er egnet til fødevarekon-
takt, og det andet lag sikrer holdbarheden af pakken. 
De to lag er lavet af forskellige typer plast, der er nød-
vendige for at sikre, at rullepølsen når trygt frem til 
forbrugeren. Men når emballagen til rullepølsen består 
af flere typer plast, der hænger uløseligt sammen, kan 
emballagen ikke skilles ad og genanvendes. 

»Hvis produktet består af mange typer plast, som 
man ikke kan skille fra hinanden, er det svært at gen-
anvende plasten. De forskellige typer plast har forskel-
lige kemiske sammensætninger og kan ikke genan-
vendes sammen,« siger Marie Kampmann Eriksen.

De plastemballager, der ikke kan sorteres i tilstræk-
kelig grad til at sikre den rene kvalitet, går til spilde. 

»Plasten skal være sorteret, så der er minimum 95 
procent af den samme type plast i den samlede mæng-
de. Den genanvendte plast skal kunne produceres i en 
høj kvalitet, som kan genanvendes igen og igen,« siger 
Franz Cuculiza. 

Plast er ikke skurken. Ifølge lektor ved Institut for 
Naturvidenskab og Miljø på RUC Kristian Syberg er 
plasten i sig selv ikke skurken, men det er vores måde 
at bruge plasten på. 

»Fordi plast er så billigt og nemt at lave, har vi skabt 
en conveniencekultur omkring brugen af plast. Vi har 
et kæmpemæssigt overforbrug af plast, og der er ikke 

tænkt et perspektiv i at genanven-
de plastemballagen,« forklarer Kri-
stian Syberg. 
   EU har en målsætning om, at 50 
procent af plastemballagen fra hus-
holdningerne skal genanvendes i 
2025, og for Danmarks vedkom-
mende er der et stykke vej til det 
mål fra de ca. 14 procent, vi gen-
anvender i dag. 

»Stirrer vi os blinde på vores 
håndtering af affaldet, når vi aldrig 
i mål. Vi skal længere op i værdi-
kæden og tænke over, hvordan vi 

designer produkterne, så de kan bruges mange gange 
eller genanvendes,« siger Kristian Syberg. 

Producenterne får ansvar. 31. december 2024 træder 
et udvidet producentansvar for emballage i kraft i 
EU, så alle plastproducenter i EU’s medlemslande 
bliver ansvarlige for, at deres plastprodukter kan 
genanvendes. 

Der er udviklet en designguide til plastproducen-
terne, så de kan producere plastprodukter, der kan 
bevares i det cirkulære kredsløb med genbrug eller 
genanvendelse. Det vil sige, at sæbebeholderen i frem-
tiden kan bruges flere gange, inden den ryger ud med 
plastaffaldet, og at emballagen til rullepølsen måske 
kun vil bestå af én type plast. De virksomheder, der 
producerer plast med henblik på genbrug og genan-
vendelse, kan få lov at betale mindre for den efterføl-
gende affaldsbehandling sammenlignet med de virk-
somheder, der ikke har samme fokus på at designe 
plast til genanvendelse. 

Består plastemballagen af færre plasttyper, bliver 
det nemmere at sortere affaldet fra de danske hushold-
ninger i forskellige plasttyper på forsorteringsanlæg-
get, og mindre plast vil af den grund gå til spilde. Men 
ansvaret ligger ikke kun hos plastproducenterne. 

»Hvis produktet 
består af mange 

typer plast, som man 
ikke kan skille fra 
hinanden, er det 

svært at genanvende 
plasten«

Marie Kampmann Erik sen,  
postdoc på DTU Mil jø
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»Forbrugernes indsats vil være en afgørende faktor 
for genanvendelsen af plast. Jo bedre vi er til at sor-
tere plast i husholdningen, jo flere affaldsressourcer 
har vi til rådighed til at lave nye plastprodukter af. 
Bliver forbrugeren derimod dårlige til at sortere, vil 
genanvendelsesprocenten være endnu lavere, end den 
er nu, og så bliver det først rigtigt svært,« siger Marie 
Kampmann Eriksen. 

Det er ikke kun henne ved skraldespanden, at de 
danske forbrugere kan gøre en forskel. Forbrugeren 
kan være med til at bestemme plastens skæbne al-
lerede i supermarkedet ved at købe produkter i gen-
anvendt plastmateriale eller produkter, der kan gen-
bruges mange gange, inden det skal smides ud til 
genanvendelse. I juli blev det forbudt at producere 
og sælge engangsplastprodukter som sugerør, to go-
kopper og engangsservice i EU, og mange steder er 
engangsservice erstattet med flergangsprodukter, 
der kan vaskes og bruges igen. Når plastemballagen 
til ansigtscremen eller vaskemidlet er udstyret med 
Svanemærket, er forbrugeren forsikret om, at em-
ballagen består af mindst 90 procent plast, der kan 

genanvendes, eller mindst 80 procent genanvendt 
plast. 

Pant på plastik. Ifølge direktøren for genanvendelses-
virksomheden AVL, Franz Cuculiza, er plasten kom-
met for at blive, og plastens indtog kalder på handling 
fra plastindustrien og forbrugerne: 

»Plast er et uundværligt og unikt materiale. I frem-
tiden kommer plast til at blive brugt endnu mere. Men 
vi skal bare lære at håndtere plasten rigtigt og mini-
mere mængden af plastaffald,« siger han. 

På længere sigt forestiller Marie Kampmann Eriksen 
og Kristian Syberg sig også, at man kan skabe et re-
tursystem for plastemballage, der minder om pantsy-
stemet for plastflasker. 

»Vi har et effektivt retursystem på plastflasker. Når 
der er pant på plastemballagen, har den stadig værdi 
efter brug. Panten kan sikre, at plastemballagen bliver 
returneret til genanvendelse,« forklarer Kristian Syberg. 

Har vi et retursystem til plastemballage, kan det 
enkelte stykke plast holdes i et lukket kredsløb og 
bruges til det samme formål igen og igen. 

AFFALD SKAL SORTERES 
I 10 FRAKTIONER
Siden 1. juli i år har danskerne skullet 
sortere deres affald i 10 fraktioner, 
så mere affald kan blive genanvendt i 
stedet for at gå op i røg på forbræn-
dingsanlægget. Hidtil har kommu-
nerne haft forskellige retningslinjer 
for sortering af affaldet, men nu er 
reglerne ens for alle husstande uan-
set bopælskommune. Uanset om du 
er hjemme, i sommerhus eller på 
besøg i Jylland, skal du sortere 
affaldet i:

  Madaffald
  Glas
  Mad- og drikkekartoner 
  Restaffald 
  Metal
  Pap
  Papir
  Plast
  Farligt affald 
  Tekstiler 

Retningslinjerne var gældende fra 
1. juli, men i 74 kommuner er imple-
menteringen udskudt til senest 
udgangen af 2022. 
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»Plasten skal kunne opdages i affaldsstrømmen«
Ingo Walterscheid, medstifter af Global 
Material and Asset Fond og bestyrelses-
formand i datterselskabet Circular 
Medico, der begyndte at producere 
masker under coronakrisen:
»Når vi producerer en maske, er det vig-
tigt for os at kende dens kemiske egen-
skaber ned til mindste detalje. Ved vi, 
hvad vores masker består af, kan vi ind-
samle de brugte masker og genanvende 
dem. Som et forsøg har vi opsat returbe-
holdere på hospitaler i Region Midtjyl-
land, hvori personalet og de besøgende 
kan aflevere deres brugte masker. I pro-
duktionen markerer vi maskerne med et 
sporstof, der hverken forstyrrer plastma-
terialet eller kan ses med det blotte øje, 
men gør det muligt at identificere vores 
egne masker i de returbeholdere, vi mod-

tager fra hospitalerne. Når maskerne er 
blevet genanvendt til nye masker, bliver 
de sendt tilbage i cirkulation. 

Markeringsteknologien, vi bruger i 
maskerne, kan også bruges i plastembal-
lage til husholdningen. Når først et styk-
ke plastemballage er markeret med spor-
stoffet, kan vi genfinde det i affaldsstrøm-
men og se nøjagtigt, hvad emballagen be-
står af. Vi kan se plastens kvalitet, type, 
kemiske indholdsstoffer, hvad plasten har 
været brugt til, hvor mange gange den har 
været anvendt. 

Når vi ved alt om den enkelte plastem-
ballage og dens historie, kan vi højne gen-
anvendelsen betydeligt og sørge for, at 
plasten bliver genanvendt på den mest 
hensigtsmæssige måde. Med genanven-
delsesteknologien kan vi komme op på 

genanvendelseskvoter på 90 procent. Det 
kræver, at forbrugeren sorterer plastaf-
faldet korrekt, så plasten ender hos os til 
genanvendelse og ikke på et forbræn-
dingsanlæg.

Vi er klar med verdens første PET 
plastfolie, som kan termoformes til f.eks. 
en bæremballage. Vi markerer bærem-
ballagen med sporstoffet, så vi fremover 
kan se emballagens kvalitet, når vi har 
det i hænderne, og genanvende embal-
lagen bedst muligt. Det skal være muligt 
for plastproducerende firmaer at leje 
markeret plast hos os, og forbrugeren 
skal kunne smide den markerede plast i 
en bestemt plastfraktion, så plasten en-
der hos os til genanvendelse. Måske er 
vores teknologi fremtidens måde at gen-
anvende plast på.«

Ingo Walterscheid er stif-
ter af Global Material and 
Assets Fond, der samar-
bejder med danske mini-
sterier og styrelser om at 

designe bud på fremti-
dens plastgenanvendelse

DANSKE MAJS SOM KAN NYDES RÅ
På Thorsbjerggaard ved Skælskør dyrker de forskellige sorter af majs.  

Bl.a. hvide majs, som har en mild smag af ært, og en relativt ny gourmetsort, 
der kendetegnes ved en meget sød og sprød smag. Både hvide majs og 

gourmetmajs kan nydes rå, men de smager også skønt grillet eller dampkogt.  
I hele den danske sæson fra juli til oktober kan du finde økologiske og 

konventionelle majs fra Thorsbjerggaard i COOP’s butikker.

Læs mere om Thorsbjerggaard på thorsbjerggaard.dk og få inspiration 
til smagfulde retter med dansk frugt og grønt på voresjord.dk
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FRA BRUGT MASKE
TIL NY MASKE 
Når den brugte maske bliver 
smidt i en returbeholder, vil en 
UV-lampe desinficere masken. 
Når den er fri for bakterier og 
vira, bliver maskens plastdele, 
metal (i form af næseklemmen) 
og elastomer (i ørebånd) skilt fra 
hinanden ved smeltesortering. 
Plastdele har et smeltepunkt på 
160 grader, mens elastik og alu-
minium smelter ved henholdsvis 
230 grader og 660 grader. Den 
frasorterede plast bliver lavet til 
plastgranulat, der kan udgøre 
plastdelen i de nye masker. Ma-
skerne bliver til i maskinen til 
højre, hvor der kan produceres 
op til 800 mundbind i minuttet. 
Alle masker kan returneres, men 
Cirkular Medica kan kun genan-
vende deres egne masker, fordi 
de her præcist kender materialet. 
Andre fabrikanters masker kan 
omsmeltes til f.eks. bordplader 
eller stoleben.  

DANSKE MAJS SOM KAN NYDES RÅ
På Thorsbjerggaard ved Skælskør dyrker de forskellige sorter af majs.  

Bl.a. hvide majs, som har en mild smag af ært, og en relativt ny gourmetsort, 
der kendetegnes ved en meget sød og sprød smag. Både hvide majs og 

gourmetmajs kan nydes rå, men de smager også skønt grillet eller dampkogt.  
I hele den danske sæson fra juli til oktober kan du finde økologiske og 

konventionelle majs fra Thorsbjerggaard i COOP’s butikker.

Læs mere om Thorsbjerggaard på thorsbjerggaard.dk og få inspiration 
til smagfulde retter med dansk frugt og grønt på voresjord.dk



1. Plasten 
modtages på gen-

anvendelsesanlæg
Plasten vejes og vurderes. 

Hvilken type plast er der 
tale om, og hvad kan 

plasten bruges til? Hver 
sorteret bunke, skal bestå af 
minimum 95 procent af den 

samme type plast.  

6. Plastflagerne 
opvarmes 

Plasten  opvarmes, så den 
smelter og kan formes til 

små plastpiller.

3. Hvilken 
plast er det? 
Plastens unikke kemiske 
data registreres. 

7. Plastpillerne 
nedkøles 

Plastpillerne køles af ved 
hjælp af koldt vand

8. Plastpillerne bliver 
kvalitetstjekket 
Plastpillerne analyseres for, om 
kvaliteten er i orden. Plasten 
kommer på lager og kan nu sælges 
og blive til nye plastprodukter. 

2. Plasten 
renses 
Plasten vaskes og 
renses, og de sidste 
5 procent plast, 
der afviger fra den 
primære plasttype, 
bliver sorteret fra. 

4. Plasten  
bliver til flager 

Plasten bliver 
skåret i små 

stykker. 

5. Samme 
slags plast 
samles 
Al plast med 

samme kemiske 
data samles.

K ilde: Aage Vestergaard Larsen A /S 
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NÅR PLASTEN 
SKAL GENOPSTÅ 



Hvilken plast er du holdt op 
med at bruge i din hverdag? 
IDA BIL ANDER: 

Slut med shampoo-
flasker
Jeg køber ikke længere sham-
poo, bodyshampoo, ansigtsrens 
og håndsæbe i plastflasker. De 
kan alle sammen nemt skiftes 
ud med sæbe i fast form, sham-
poobarer og andre faste produk-
ter. De er utroligt lækre og fyldt 
med naturlige ingredienser. 

LISELOT TE FRIIS-MØLLER: 

Alternative skralde-
poser
Når jeg har tømt posen med 
køkkenruller og toiletpapir, 
bruger jeg posen som skralde-
pose. 

A. ERIKSEN: 

Glas er nemmere 
Jeg har udskiftet næsten al køle-
skabsopbevaring til glas (des-
værre med plastlåg). De er nem-

mere at bruge i både fryser og i 
mikroovnen, hvor jeg altid bruger 
uopslidelige siliconelåg. Al udtjent 
plast går selvfølgelig til genan-
vendelse. 

MET TE SØRENSEN: 

Poser bliver brugt 
mange gange
Vi genbruger plastposer. Først 
bliver de brugt til brød, derefter 
tager vi dem med, når vi handler 
grøntsager, så vi sparer plast til 
grøntsager i løs vægt. I køkke-
net bruger vi ofte glas til opbe-
varing af rester i stedet for 
plastbøtter. 

LINDA BOYE: 

Bruger brødkasse i 
stedet 
Vi bruger ikke længere plastind-
købsposer, og vi bruger en brød-
kasse til brød i stedet for poser. 
Jeg ærgrer mig meget over, at 

næsten alt økologisk grønt er 
pakket ind i plast – det synes jeg 
ikke hører sammen. 

CL AUS OLSSON: 

Stofposer kan bruges i 
mange år
Har droppet plastposer indkøbt i 
forretninger og supermarkedet. Vi 
har 4 stærke lærredsposer, som 
kan bruges i mange år. I øvrigt sy-
nes jeg, at alle EU-fabrikanter bør 
deklarere på emballagen, hvordan 
emballagen skal sorteres. 

HENRIK NIELSEN:

Meget plast kan 
undgås
Jeg er holdt op med at købe mæl-
kekartoner med plastskruelåg, 
for det er fuldstændigt unødven-
digt, og virkelig meget plast kun-
ne undværes, hvis alle vælger 
mælkeprodukter uden plast-
skruelåg. 

Emballage er  
agurkens bedste ven

Meget lidt mikroplast 
kommer fra karklude

Plastikquiz - ved du 
alt om plast?

FIND MERE OM 
EMNET PÅ  

SAMVIRKE.DK
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Hvorfor skal øko-varer 
pakkes ind?

F R A  S A M V I R K E S  L Æ S E R E



30     A U G U S T  2 0 2 1   .  S A M V I R K E . D K

L I V S S T I L

SØREN HEEGAARD, NIVÅ
Var det mad eller alkohol, der gjorde forskellen?  
Og hvad savner du mest?
»Begge dele er der skåret ned på, og nu nyder jeg det 
af og til i stedet. Det handler ikke om fravalg for mig, 
men gode tilvalg – det giver mig livsglæde.« 

ALLAN POULSEN, BIRKERØD
At arbejde i en gruppe med et tv-hold - det giver 
naturligvis et stærkt fokus i en periode - men 
hvordan holder man fokus i hverdagene bagefter? 
»Det handler ikke om tv, for mig var det sekundært. 
Tv-holdet optager kun nogle dage om ugen, resten af 

For nogle år siden besluttede kokken Claus Holm sig for at ændre livsstil, og 
han holder stædigt fast i de nye, sundere vaner. Her besvarer han spørgsmål 
fra Samvirkes læsere om lækkersult, livsglæde og lange gåture
Tekst Celina Bjerring Esbensen Foto Patrick Damsted 

Livsglæden 
er det vigtigste 

Krympet 

tiden skal jeg selv holde mig motiveret og i gang. Mit 
fokus var og er min kone. Jeg opdagede, at hendes stør-
ste ønske er, at jeg bliver og passer på hende altid. Det 
er min ægte og ærlige motivation. Og den har jeg holdt 
fast i. Nu taber jeg mig langsomt, men jeg taber mig 
sikkert.«

NINA, VIRUM
Jeg elsker kage, hvad spiser du,  
når du er lækkersulten? 
»Så spiser jeg kage og nyder det. For mig handler det 
om livsglæde og ikke straf. Nyd det, når du får det, og 
så nøjes med at spise det en gang imellem. Nogle gan-

»Nu tror jeg på, at jeg som  
70-årig kan komme på 
jordomrejse  med min kone, 
Anne,« siger Claus Holm
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og så får den lige lidt ekstra. Hvis jeg 
har travlt, kan der godt nogle gange 
ryge for mange romkugler eller andet 
ned, men så løber jeg for eksempel en 
længere tur og tænker mere over, hvad 
jeg spiser.«

ANNE METTE VIDEBÆK, TERNDRUP
Hvad overraskede dig mest i processen? 
»Hvor glad jeg blev, og hvor rørt jeg bliver over livet, 
samt alt det, jeg nu kan uden at tænke over det, såsom 
at binde mine sko, tage bukser på, uden det gør ondt, 
sove uden at vågne om natten med pibende vejrtrækning 

og ondt i kroppen. Jeg er også sluppet af med 
konstant hovedpine.«

MARGRETHE SKOVGÅRD, SØBORG
Hvad er dit bedste råd til en, der 
gerne vil tabe sig? Nul alkohol,  
mere grønt, mere motion?
»Masser af gåture, frisk luft og god søvn, 
spise grønt, fisk og suppe og så lidt fedt 
og sukker som muligt.«

JANNI, THISTED
Jeg vil gerne vide, hvordan du opnår 
mæthedsfornemmelse, samtidig med 
at du har et lavere kalorieindtag?
»Spiser linser, kikærter, skyr, æg og mas-
ser af kål – det holder mig stabilt mæt, og 
så synes jeg, at følelsen af sult er lig med, 
at så slanker du dig, Holm.« 

ge spiser jeg mørk chokolade i stedet, det kan også 
hjælpe på min lækkersult.« 

TINE, ÅRHUS
Hvordan har du det? 
»Jeg har aldrig haft det bedre. Livet er skønt, og jeg ved 
og tror på, at jeg bliver gammel.«

GRETHE LANGER, KOLDING
Mener du, at alle overvægtige teoretisk set har 
samme mulighed for at opnå så flot et vægttab?
»Alle har de samme muligheder for at tabe sig som mig. 
Jeg får ikke nogen professionel hjælp. Jeg går, cykler, træ-
ner i haven. Jeg bruger meget min kone til 
at holde mig motiveret, og vi går lange 
ture sammen. Og så dyrker jeg motion 
sammen med mine venner. Jeg har to hold 
venner, som jeg cykler med, og et hold 
venner, som jeg går sammen med.«

ANETTE FREDSLUND, SLAGELSE
Dyrker du motion dagligt?
»Ja, hver dag. Jeg laver 50 squats, 50 arm-
bøjninger, 150 mavebøjninger, og så går 
jeg 5 km og cykler. Nogle gange cykler 
jeg lange ture, og andre gange løber jeg 
eller går meget langt.«

IRVY NIELSEN, ODENSE  
Godt gået! Tæller du kalorier?
»Ja, sådan i store træk, men ikke ned på 
detaljen. Jeg ved, når jeg skylder i banken, 

 
FÅ HJÆLP  
TIL AT UNDGÅ 
MADSPILD 
Claus Holm er huskok 
hos Coop, og lige nu 
redder han madrest-
erne på grønneveje.dk  
– hvor du også kan få 
hjælp til at trylle dine 
egne rester om til 
lækre retter. På op-
skrifter.coop.dk/ kan 
du altid finde inspire-
rende opskrifter og 
instruktive videoer, 
hvor Claus Holm lader 
sin begejstring gå i 
gryderne.  

Danskerne fik via tv-programmet 5 fede 
kokke lov at følge med, da Claus Holm  
gik i gang med at ændre livsstil

Claus Holm dyrker motion dagligt, går ture 
med hund og venner og cykler meget. Da 
Claus Holm var størst, var hans fedtprocent 
omkring 40, nu er den omkring 23 

SPØRGSMÅL FRA SAMVIRKES LÆSERE
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Bælgfrugterne 
kan også være 

lokale
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De nyeste kostråd opfordrer til at spise 
bælg-frugter som en del af en proteinrig 
kost. På Djursland er der kræfter i gang 
med at sikre, at bælgfrugterne, vi skal 
spise, kan være danske 

 E n grøn gummistøvle fejer over 
bladene på en lille ærteplante, 
der retter sig op igen. Støvlen 
lander igen på den hårde ler-

jord og fortsætter sin tur igennem ræk-
kerne i ærtemarken. Foden i støvlen 
tilhører Malene Søgaard, der sammen 
med søsteren Astrid Søgaard har startet 
firmaet Pure Dansk. Søstrene har beg-
ge vide, lyse sommerkjoler på, lyst hår 
og store smil, og når de går side om si-
de, ligner de noget fra et skagensma-
leri.  Ærterne, de går iblandt, er danske 
ingrid-ærter, som er en af de bælgfrugt-
sorter, som søstrene sælger i deres firma, 
hvor de også sælger hestebønner og ani-
cialinser. 

Jorden, vi står på, hører til familiegår-
den Dråby Søgård på Djursland, og de 
185 hektar landbrugsjord dyrkes af deres 
far Jens Søgaard. Igennem et hvidt kort-
trimmet fuldskæg fortæller han, at han 
glæder sig over, at døtrene viderefører 
landbrugstraditionen, selvom det er på 
deres egen måde. Astrid og Malene Sø-
gaards uddannelser ligger inden for kom-
munikation og markedsføring, og derfor 
overlader de dyrkningen til landmænd. 
Selv koncentrerer de sig om at gøre bælg-
frugterne til et fastere indslag i de danske 
køkkener, både fordi bælgfrugterne kan 
fungere som en klimavenlig, proteinrig 
køderstatning, og fordi de smager godt. 

Vi traver igennem markerne, der stræk-
ker sig over bakkedrag, imens varmen 
holdes lidt på afstand af en ivrig brise. 
Ideen med bælgfrugterne fik Astrid og 
Malene Søgaard, da det gik op for dem, 
at de fleste bælgfrugter på de danske bu-
tikshylder er fra udlandet, selvom der i 
Danmark er gode betingelser for at dyrke 
bælgfrugter. For dem begge gav det ingen 

Astrid og Malene Søgaard arbejder 
tæt sammen med landmændene 
omkring alt fra markplanlægning til 
dyrkning, høst og tørring af bælg-
frugter

Tekst Helena Munk-Andersen Opskrifter Mia Kristensen Foto Ida Schmidt,  
Mia Kristensen, Merle Mejlby, Pure Dansk 
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mening at bruge CO2 på at flytte bælg-
frugterne rundt i verden, når de sagtens 
kan dyrkes herhjemme. 

»For to hundrede år siden var Danmark 
selvforsynende med bælgfrugter, men 
efter kartoflens indtog blev den så popu-
lær, at den skubbede bælgfrugterne næ-
sten helt ud af kosten, og nu importerer 
vi bælgfrugterne fra andre lande,« fortæl-
ler Astrid Søgaard.

Ingridærten, der er en gammel sort, har 
mange af de samme anvendelsesmulig-
heder som kikærter. Den kan dyrkes i den 
danske jord og skal dermed ikke trans-
porteres langvejsfra. I alt producerer 3 
landmænd rundt i Danmark bælgfrugter 
for Pure Dansk, men Malene og Astrid 
Søgaard forventer, at efterspørgslen vil 
stige, og der snart skal flere landmænd 
til.

Produkterne kan købes på puredansk.dk  
og i udvalgte Kvickly og specialbutikker

Bønner i blomst. På hestebønnemarken 
er planterne med tykke stængler og kraf-
tige blade så småt begyndt at blomstre 
med små blå og hvide blomster. Senere 
udvikler bælgen sig, der gemmer på de 
dyrebare bønner. Sorten af hestebønner 
på marken er mindre bitter end dem, der 
bliver brugt til dyrefoder, og de egner sig 
derfor godt til madlavning. Malene Sø-
gaard undrer sig over en bar plet, og Jens 
Søgaard fortæller, at den kommer af de 
store mængder vand og kulde, der har 
gjort, at planterne kommer lidt senere op 
af den hårde lerjord. 

Jens Søgaard har i flere år arbejdet med 
pløjefri jord. Pløjefri jord betyder, at man 
ikke vender jorden i dybden, men kun 
roder lidt i overfladen. Han er også ved 
at omlægge jorden til økologisk landbrug 
og bruger derfor ingen pesticider mere. 



2 tsk. sød paprika
Friskkværnet peber

Sådan gør du: 
  Kog linserne i vand tilsat hvidløgsfed og salt, 

efter anvisningen på pakken, til de er møre.
  Hæld kogevandet fra, men gem ca. 1 dl til 

justering af konsistensen. Lad linserne køle 
lidt af i en sigte, til de ikke længere er brand-
varme. 

  Kom alle ingredienserne i en foodprocessor 
og blend det til en ensartet og smørbar konsi-
stens. Er den for fast, så tilsæt en lille smule 
kogevand ad gangen og blend mellem hver til-
sætning. Smag humussen til med æbleeddike, 
chili, salt og peber. 

6-8 personer
Tilberedningstid: 1 t.

200 g anicialinser
4 fed hvidløg
Salt
100 g soltørrede tomater  
(i olie)
Ca. 4 spsk. olie fra de 
soltørrede tomater
2-3 spsk. æbleeddike eller 
citronsaft, efter smag
Ca. 2 spsk. chilisauce eller 
tomatpuré
2 kviste frisk oregano
2 fed hvidløg
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Linsehummus med soltørrede tomater

For ham giver det ikke mening at bruge 
pesticider, fordi det skader miljøet for 
meget, fortæller han.  Indimellem har han 
måttet se planterne blive ædt af skadedyr, 
men ofte klarer naturen det selv. Han pe-
ger på marken bag sig.

»Jeg havde en mark med bønner her-
omme, hvor alle planterne var angrebet 
af bladlus. Jeg var lige ved at opgive håbet, 
men da jeg en dag kiggede til marken, var 
den fuld af mariehøns, der mæskede sig 
i de mange bladlus. Så ordnede naturen 
selv problemet,« fortæller Jens Søgaard.

Gamle sorter kan blive nye favoritter. Vi 
ankommer til en mere broget mark, der 
skråner nedad og giver udsigt til havet i 
det fjerne. Her er forsøgsmarken, med 
alle de forskellige sorter, Astrid og Ma-
lene Søgaard er ved at afprøve for at se, 
om de egner sig til dyrkning og spisning. 
Her står flere forskellige sorter i hver sin 
firkant, og Jens Søgaard hiver et stykke 
papir frem for at identificere, hvilke plan-
ter der står hvor. I en af firkanterne står 
for eksempel en gammel, smuk violet bøn-
nesort, der hedder carlos favorit. Den kan 
erstatte sorte bønner, og søstrene kunne 

Bælgfrugterne når at blive helt tørre, inden de 
høstes og tørres yderligere. Tørringenkan 
tage fra et par uger til en måned
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4-6 personer 
Tilberedningstid: 1 t.

200 g tørrede ingridærter
3 fed hvidløg
1 laurbærblad
2 brede strimler citronskal
1 spsk. olivenolie
Salt
1 stor agurk
4 stænger bladselleri
1 nyt løg m/top eller 3 
forårsløg, fintsnittede
1 bdt. friske krydderurter 
(her er brugt bronzefennikel 
og bredbladet persille) 
Fransk dressing:
2 tsk. dijonsennep
½ tsk. flydende honning
2-3 spsk. hvidvinseddike
1 fed hvidløg, presset

4 spsk. olivenolie
2 spsk. cremefraiche 18% (kan udelades)
Friskkværnet peber

Sådan gør du:
  Udblød evt. ærterne natten over for at reducere 

kogetiden. Kom herefter ærter i en gryde sammen 
med hvidløg, laurbær, citron og kog dem efter an-
visning på pakken. Hæld kogevandet fra, men gem 
det gerne, det kan give god smag i supper og lign. 

  Pisk først sennep, honning, eddike og hvidløg 
sammen i en skål. Tilsæt så olien lidt ad gangen, 
mens du pisker. Slut af med at smage til med salt, 
peber og cremefraiche. Vend de stadig lune ærter i 
dressingen og sæt dem på køl. 

  Halver agurken og skrab kernerne ud med en 
ske. Skær den og resten af grøntsagerne ud i små 
mundrette stykker. Hak krydderurterne fint. 

  Ved servering: Vend grøntsager og urter sam-
men med ærterne i dressingen og smag til en sid-
ste gang. Anret salaten på et fad og drys evt. med 
ekstra urter og peber. 

Salat af ingridærter, sæsonens 
grønt og fransk dressing

derfor godt tænke sig at undersøge carlos 
nærmere. 

Vi gumler på de søde ærteskud fra plan-
terne i firkanten ved siden af og fortsæt-
ter ned mellem rækkerne af forskellige 
sorter. Her er blandt andet et forsøg med 
kikærter og linser, men også mange gam-
le og mindre kendte sorter som prinses-
sebønnen fra Mariager og unikaærten. 

»Vi har nærmest tømt Frøsamlernes 
frøbank for gamle sorter for at se, om der 
er noget spændende, vi kan opformere,« 
fortæller Astrid Søgaard. 

Leverer til restauranter. Danske restau-
ranter har også fået øjnene op for bælg-
frugterne, og Pure Dansk leverer alle-
rede til en del restauranter, som for ek-
sempel Noma og Restaurant Moment, 
fordi der er en efterspørgsel på alt det, 
der er dansk dyrket, og en interesse for 
at smage på og genopdage gamle og nye 
sorter. 
   Pure Dansk arbejder med gennemsig-
tighed i bælgfrugtens vej fra jord til bord. 
Man ved, hvilken landmand der har pas-
set bælgfrugterne på marken, og at alle 
skridt på rejsen fra dyrkning til pakning 
af det færdige produkt er foregået i Dan-
mark.

Malene og Astrid Søgaard vil med Pu-
re Dansk gøre det nemmere at få danske 
bønner, ærter og linser på tallerkenen. 
Ifølge de nyeste kostråd skal vi spise min-
dre kød – og vælge bælgfrugter og fisk i 
stedet. Men mange er ikke så fortrolige 
med bælgfrugterne. Det har Pure Dansk 
sat sig for at gøre noget ved.  

»Vi vil vise danskerne, at man sagtens 
kan gøre bælgfrugter til en del af dagens 
måltider – både til morgenmad, frokost, 
aftensmad og dessert,«  siger Astrid Sø-
gaard. 

Høstes i august. Når bønner, ærter og 
linser skal høstes i august, er marken gul-
lig og tør, og bælgene bugner af frugter. 
Bælgfrugterne kan høstes med en meje-
tærsker og skal derefter tørres i trækasser, 
inden de renses for småsten og plante-



Begynderært
Ingridærterne er et rigtig godt sted at 
starte, hvis du gerne vil i gang med at  
spise flere bælgfrugter – de er milde,  

men smagfulde, har en god konsi-
stens og har mange af de samme an-

vendelsesmuligheder som kikærter.

dele ved en jysk samarbejdspartner, hvor-
efter de pakkes i danskproducerede æsker 
og sække og sættes til salg. Astrid og Ma-
lene Søgaard står selv for at pakke og sen-
de ordrer af sted. Æskerne og sækkene  
med bælgfrugterne opbevares i en blå 
container og pakkes på paller, inden kas-
serne sendes ud til restauranter, butikker 
og private kunder. Selvom søstrene bor i 
storbyen og mest arbejder med markeds-
føringen af Pure Dansks produkter, er de 
ikke bange for at få jord under neglene. 
De hjælper blandt andet landmændene 
med at købe frøene, undersøger hvordan 
de skal dyrke bælgfrugterne og besøger 
tit landmændene i marken.

»Vi kan stadig godt være nogle rigtige 
bonderøve,« fortæller Astrid Søgaard. 
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D it bræt vender forkert!« Der går et øjeblik, før 
det går op for mig, at det er mig, instruktøren 
retter på. Jeg sidder på knæ på et såkaldt SUP-
board omgivet af vand. Bag mig er Strand-

promenaden på Amager og Copenhagen Surf School, 
hvor jeg er tilmeldt et kursus i Stand Up Paddle (SUP). 
Jeg gør mit bedste for at holde fast på min pagaj, så den 
ikke falder i vandet, mens jeg forsøger at vende mig 180 
grader på det smalle bræt, der giver efter for alle bevæ-
gelser. Lægger jeg for meget vægt på det ene knæ, falder 
jeg stensikkert i vandet. Da jeg endelig får vendt krop-
pen rigtigt i forhold til brættet og fundet balancen, så 
jeg kan rejse mig igen, befinder resten af holdet sig al-
lerede 100 meter foran mig. Vi er 12 deltagere og 2 in-
struktører på holdet. Den ene instruktør fører an og 
holder styr på fortropperne, og den anden – ja, hun 
venter på mig. I mit hoved hører jeg instrukserne på 
repeat: Bøj let i knæene, stik pagajen ned i vandet og 
skub armen, der holder øverst på pagajen frem i strakt 
tilstand. 

»Du har da styr på det,« siger den tålmodige instruk-
tør Caroline Nørgaard, mens vores brædder glider gen-
nem vandet, og vi nærmer os resten af flokken. 

Der er ingen bølger. Det skulle være en fordel, når 
man prøver SUP for første gang. Jo mindre bevægelse 
der er i vandet, jo nemmere er det at holde balancen. 

…eller jeg har i hvert fald forsøgt at holde mig oprejst 
på et oppusteligt bræt i 90 minutter
Tekst Ida Marie Rem Foto Ulrik Jantzen

Det er et lovkrav at medbringe en 
redningsvest på SUP-boardet 

Navn: Ida Marie Rem 
Alder: 23 år
Form: God balance, men ikke teknisk 

SE VIDEO MED SUP 
PÅ SAMVIRKE.DK 

YO U T U B E . C O M /
S A M V I R K E 1928

J E G  G Å R  T I L

STAND UP PADDLE
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»I skal lave en step-back turn,« siger den anden instruk-
tør Amanda Juvek, mens hun elegant træder et par 
skridt bagud på brættet, så forenden af brættet peger 
en anelse op i luften. Hun stikker pagajen i vandet, så 
brættet roterer i en cirkel ligesom viseren på et ur. Mens 
jeg har armene ud til siderne for at hol-
de balancen, trækker jeg den venstre 
fod bagud i små skridt. Jeg når lige at 
tænke, at det har jeg da styr på, da jeg 
rammer vandet med et plask. Det halv-
kølige vand omfavner min krop, og jeg 
når akkurat at mærke den bløde hav-
bund mellem tæerne, da jeg sætter af 
med benene for at komme op på brættet 
igen. Vi har været heldige med vejret, 
tænker jeg, mens mine øjne misser mod 
solen. Det er knap så koldt at blive gen-
nemblødt, når solen bager fra en skyfri 
himmel. Heldigvis lykkedes vendingen 
i andet og fjerde forsøg. 

Mellem øvelserne går snakken livligt 
på kryds og tværs. En kvinde på min 
mors alder spørger nysgerrigt ind til, om 
jeg lykkedes med den famøse step-back 
turn. Hun kan ikke selv få benet langt 
nok bagud uden at miste balancen, men 

ellers har hun styr på det. Vi spænder bredt på hol-
det. Iblandt os er en venindeflok på 3, en enkelt fyr 
og kvinden på min mors alder, der har tilmeldt sig 
kurset med sin datter. 

»SUP kan være for alle. Om man vil konkurrere 
eller bare nyde naturen, om man er voksen 

eller barn, alene eller i en større gruppe,« 
siger Caroline Nørgaard. 

Inden jeg får set mig om, er vi til-
bage ved Copenhagen Surf School. Jeg 
får bugseret mit bræt op på kanten, og 
mine fødder er igen på sikker grund. 
Blid loungemusik flyder ud af højta-
lerne, vandet drypper fra mit hår, og 
jeg tænker, at det ikke behøver være 
sidste gang, jeg har stået på et SUP-
board.   

VIL DU STÅ  
PÅ SUP?
SUP er nemt at komme 
i gang med. Sportsgre-
nen kræver kun et 
SUP- board og et om-
råde med vand. I Dan-
mark findes adskillige 
åer og søer og mere 
end 8000 km kystlinje, 
hvor man kan bevæge 
sig ud på egen hånd. Vil 
man have introduktion 
til SUP, lære teknikken 
eller være en del af et 
SUP-fællesskab, kan 
man tilmelde sig en 
klub eller kursus i en  
af de mange klubber i 
Danmark.

Kedeligt SJOVT

Let HÅRDT

VURDERING AF PRØVETIME:

SUP-board  
fås som hard-
boards og op-

pustelige 
boards (iSup). 
Det oppusteli-
ge board kom-
mer i en taske 

med tilhørende 
finne, pagaj, 

pumpe, snor og 
lappegrej

SUP er en 
forkortelse for 
Stand Up Paddle
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Tekst Celina Bjerring Esbensen

Når barnet skal i gang med fast føde, er der en del at 
være opmærksom på. Samvirke guider dig til, hvad 
du kan give din baby med god samvittighed

Hjælp: Hvad må jeg give 
min baby at spise? 

 D er er meget at sætte sig ind i, når man er 
nybagte forældre, og for mange er det lidt 
af en jungle, når baby begynder at få fast 

føde. For hvad må man egentlig give sit barn? Hvad 
er direkte sundhedsskadeligt? Og hvad kan de klø-
jes i? 

Din baby må faktisk spise det meste, så længe det 
er blødt, så de kan tygge det med deres gummer eller 
få tænder. Deres gummer er faktisk overraskende 
stærke, og de kan derfor allerede fra omkring 6-må-
neders alderen begynde at få fast føde. 

Dog er der nogle få undtagelser, som Sundheds-
styrelsen enten helt fraråder eller kun anbefaler i 

mindre mængder. Der er nemlig stor forskel på, om 
noget er direkte sundhedsskadeligt for dit barn, eller 
om større mængder af en fødevare måske kan have 
konsekvenser senere i barnets liv. 

Pas på runde og hårde fødevarer. Som hovedregel 
bør runde fødevarer som blåbær, vindruer og små, 
runde jordbær skæres i kvarte på grund af risiko for 
kvælning. Rå æble, pære, gulerod, nødder og an-
dre hårde fødevarer bør helt undgås til babyer og børn 
under 3 år. I stedet kan du vælge at tilberede det på 
en anden måde og for eksempel servere revet æble, 
kogt pære, kogte gulerødder eller blendede nødder. 
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Mad til babyer kan være lidt af en 
jungle at finde rundt i. Pas på med 
runde og hårde fødevarer, begræns 
mængden af bl.a. salt og kanel, og 
undgå bl.a. honning og kerner 

BEGRÆNS DISSE FØDEVARER
Salt: Som hos voksne skal man begrænse saltindtaget hos 
børn, især spædbørn, fordi deres nyrer ikke kan udskille 
så meget salt. Samtidig bør babyer ikke blive for vant til 
den salte smag. Lad derfor være med at tilsætte salt til dit 
spædbarns mad, og får din baby den samme mad som jer 
voksne, så salt jeres egen portion, når I spiser. Der kan være 
meget salt i færdigproduceret mad som brød, pålæg og 
ost. Kig eventuelt på, om varen er Nøglehulsmærket, hvilket 
betyder, at den indeholder mange fibre og fuldkorn samt har 
et mindre indhold af umættet fedt, sukker og salt. 

Nitrit/nitrat: Nogle grøntsager 
indeholder en høj mængde 
nitrat, som let bliver omdan-
net til nitrit. Det gælder for 
eksempel spinat, rødbede, fen-
nikel og selleri. Nitrit kan i for store 
mængder give opkast og forstyrre de røde blodlegemers 
evne til at bære ilt rundt i kroppen. Sundhedsstyrelsen  
anbefaler derfor, at de nitratholdige grøntsager kun fylder 
1/10 af babyens portion eller kun bliver serveret en gang  
imellem som for eksempel hver 14. dag. 

Kanel: Kanel indeholder stoffet kumarin, som i større 
mængder kan skade leveren. Men som med så meget 
andet er det okay at give kanel i begrænsede mængder. Ri-
sengrøden må godt få kanelsukker på, og det er okay, at der 
bliver spist lidt mere kanel i december, hvis barnet sjældent får 
det resten af året. Alternativt kan du give din baby ægte 
kanel, også kaldet Ceylon-kanel, som indeholder meget 
lidt kumarin i forhold til kassiakanel, som er den variant,  
der er mest gængs i de danske supermarkeder. 

Ris: Ris indeholder stoffet arsen, som 
kan være kræftfremkaldende i større 
mængder, og derfor bør mængden af 
ris til babyer begrænses. Lad være 
med at give dit barn risgrød dagligt 
eller ris til aftensmad mange gange om 
ugen. Men som en del af en varieret kost er ris fint, 
og som med så meget andet gælder alt med måde-prin-
cippet også her. Undgå dog helt at give risdrik eller riskiks, 
da begge dele indeholder en høj mængde arsen.

Komælk: Sundhedsstyrelsen anbefaler at vente med 
komælk som drikkemælk, til dit barn er over et år, fordi 
mælk har et højt proteinindhold. Et højt proteinindtag i 
barnets første leveår øger risikoen for at udvikle overvægt 
senere i livet. Men du behøver ikke at være fuldstændig 
tilbageholdende med komælk – det kan godt indgå som  
en ingrediens i familiens måltid. 

UNDGÅ DISSE FØDEVARER
Kerner: Der er ingen grund til at give babyer rugbrød med 
kerner, da de ikke kan tygge dem ordentligt. Derfor har de 
ingen glæde af kernerne, og hvis de får for mange, risikerer 
de at få en meget løs afføring. Kostfibrene fra kernerne sid-
der i skallen, så grove meltyper som for eksempel rugmel 
indeholder stadigvæk masser fibre. Hvis du er utryg ved 
at give rugbrød, fordi du synes, det er for hårdt, kan du evt. 
opbløde det i modermælk eller modermælkserstatning.

Honning: Honning frarådes fuldstændig til børn under et år. 
Honning kan indeholde nogle bakteriesporer, som kan re-
sultere i en alvorlig forgiftning kaldet spæd-
barnsbotulisme. Bakteriesporerne 
er ikke på samme måde farlige 
for børn over 1 år, men før det 
bør man helt undgå at tilbyde det.
 
Rovfisk: Undgå at give dit barn store rovfisk, før 
det er 3 år. Store rovfisk som tun, gedde, helleflynder, 
aborre  indeholder kviksølv. Det samme gælder for tun på 
dåse. Børns hjerner er under konstant udvikling, og de er 
derfor ekstra følsomme over for tungmetaller. 

Grønt drys: Spædbørn og småbørn bør ikke have grønt 
drys i form af friske krydderurter såsom basilikum eller dild 
på deres varme mad. Der kan nemlig være jordbakterier 
på friske krydderurter og bladgrønt, selvom de er vasket 
grundigt. Bakterierne risikerer at gro, når 
de bliver lune oven på den varme mad, og 
dermed danne nitrit. Du må dog gerne 
bruge grønt drys i varme retter, hvis de 
bliver kogt, eller i fars, som bliver gen-
nembagt i ovn.   

K ilde: Sundhedsst yrelsen og Fødevarest yrelsen

SPAR PÅ TUBERNE
Babymad på tube er populært. Baby holder selv på 

tuben og suger nemt indholdet i sig. Det ser bekvemt 
og effektivt ud, men der er grund til at spare på  

tuberne, siger sundhedsplejerske Susanne Ribe.  
Hun fortæller, at barnet skal bruge sin mundmotorik, 

når det skal lære at spise fast føde. Små børn lærer de 
nye tyggebevægelser med munden, når de får mad 

med ske eller mad, de skal gnave i. 
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1. Hvad får forbrugerne til at 
vælge et bestemt produkt?
»Når du går ind i et supermarked, 
udsættes du for mange indtryk, der 
påvirker dine valg. Mange kender 
eksemplet med musik, som spiller 
for at gøre kunderne i godt humør, 
for glade kunder bliver længere og 
køber mere. Musik er langtfra det 
eneste, du bevidst eller ubevidst på-
virkes af: Store skilte med tilbud kan 
få dig til at købe mere, end du havde 
tænkt, og varer på en fremtrædende 
placering frister mere end varer, du 
ikke ser som noget af det første.« 

2. Hvordan får emballage en 
vare til at se attraktiv ud?
»Farven grøn forbindes med noget, 
der er naturligt eller varer, hvor der 
er taget et særligt hensyn til miljøet, 
så hvis du står med 2 forskellige øko-
logiske madvarer, vil du – hvis ikke 
der er andet, din hjerne synes er at-
traktivt – vælge den, hvor der er grønt 
i logoet eller på emballagen. Bære-
dygtige varer må også gerne se na-
turlige ud. Emballage i pap og karton 
er godt. Ser det ud, som om, embal-
lagen er af plastik, kan det få nogle 
forbrugere til at fravælge en vare. Pla-
stik er udskældt, selvom plastik kan 
være med til at få varen til at holde 
længere, og madspild er et større mil-
jøproblem end plastik, der kan gen-
bruges. I vores nye forskningsprojekt 
skal vi blandt andet se på, hvordan 
man kan fusionere god emballage, 
mindske madspild og stadig påvirke 
forbrugerne til grønnere valg.«

3. Hvorfor opfatter man noget 
som billigt og andet som dyrt?
»Vi kan huske den præcise pris på en 
række forskellige varer som for ek-
sempel mælk eller smør. Når der er 
smør på tilbud til 8 kroner, ved vi, at 
det er så billigt, at det er værd at kø-
re efter. For normalt koster smør over 
20 kroner. Så er der nok også gode 
priser i resten af butikken, tænker vi. 
Men egentlig har vi svært ved at vide 
det, for vi kan kun huske prisen på 
få varer. På samme måde kan man 

Indretningen af supermarkedet og emballagen kan 
påvirke dine indkøbsvalg. Meike Janssen forsker i, 
hvordan man kan gøre det nemmere for dig at træffe 
grønnere og mere bæredygtige valg på indkøbsturen 

SUPERMARKEDET KAN 
HJÆLPE DIG TIL AT 
VÆLGE GRØNNERE
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flytte de billigste varer op i synsfeltet 
og sætte de dyre varer på de nederste 
hylder. Vores øje fanger de lave priser, 
og vi synes, at supermarkedet er bil-
ligt, men reelt har man bare byttet 
rundt på varernes plads.«

4. Elsker danskerne discount?
»Nogle forbrugere er meget prisbe-
vidste og går på tilbudsjagt. De sidder 
med tilbudsavisen og planlægger 
hele ugens indkøb og går gerne i 2-3 
eller 4 supermarkeder for at få så stor 
en del af ugens indkøb til tilbudspris. 
Modsat findes der forbrugere, hvor 
prisen betyder meget lidt. De orien-
terer sig i stedet efter eksempelvis 
særlige produkter, eller supermarke-
ders med en særlig mærkesag som 
bæredygtighed, økologi eller mad-
spild. I mange år har man talt om, at 
discountsegmentet bare vokser og 
vokser, og at prisen er vigtigst, men 
vi ser de første tegn på en vending 
nu. Det kvalitetsbevidste forbruger-
segment vokser i Danmark – og det 
er værd at bemærke, at Danmark er 
verdensmestre i økologi.«

5. Hvad foretrækker danskerne 
særligt i supermarkedet? 
»Lige nu kommer der flere og flere 
forbrugere, der sætter pris på kvalitet 
og gerne vil give lidt ekstra for deres 
varer. Eller i hvert fald i situationer 
er villige til at give lidt mere for bæ-
redygtighed og økologi. Vi kan ikke 
konkludere, at discountbutikkerne 
dør, men forbruget bliver nok mere 
hybridt end tidligere. Forestil dig en 
forbruger: For ham er en liter mælk 
en liter mælk. Mælken smager ens, 
ser ens ud, og han er ikke villig til at 
give 2 kroner eller 5 kroner mere for 
en særlig mælk. Omvendt elsker han 
ost, og han vil meget gerne betale en 
høj kilopris for ost, han kan lide. På 
den måde kan man sige, at fokus flyt-
ter sig fra at være entydigt på prisen.«

6. Adskiller vi os fra andre euro-
pæere, når vi går på indkøb?
»Danskerne er glade for kød og for 
mejeriprodukter, og danskerne er et 

12%
af danskerne 
ved præcist, 
hvad de vil 

købe til 
aftensmad, 
når de går 

ind i super-
markedet. 
Resten har 
en ide om 

maden eller 
beslutter sig 

i butikken.

K ilde: »Dan-
skernes 

indkøbsva-
ner« fra 

2016, udgi-
vet af Coop 

Analyse 

Tekst Kristian Herlufsen Foto Pernille Ringsing

MANIPULERER MÆLKEN  
DIG TIL AT KØBE MERE? 
I mange butikker er mælken placeret bagerst. En af grundene er, 
at mælk er en basisvare, du skal have og dermed kommer du gen-
nem en stor del af butikken, men langt oftere skyldes det noget 
så kedeligt og simpelt som at indrette butikken optimalt. I løbet 
af en dag omsættes en masse mælk, og derfor er det smart at 
mælken er tæt på lageret. Langt fra lageret (og tæt på indgangen) 
finder man ofte varer, der holder sig længere eller ikke skal genop-
fyldes så tit: eksempelvis tøj og personlig pleje.
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af de folkefærd, der spiser allermest 
kød i Europa. I Sydeuropa er kød-
forbruget mindre, og forbruget af 
frugt og grøntsager er højere. Når 
det kommer til emballagen, fore-
trækker man i Danmark og de andre 
nordiske lande ofte emballage med 
lidt mere pastelfarver, hvor man i 
andre lande ofte har flere pangfarver 
og mere kontrast på indpakningen.«

7. Hvordan får man forbrugerne 
til at træffe grønnere valg?
»I forskningsprojektet skal vi finde 
ud af, hvordan man får flere til at 
vælge bæredygtige produkter og spi-
se flere kødfri måltider. Hvis et su-
permarked vil »skubbe« til udvik-
lingen og få flere til at vælge bære-
dygtige og kødfri madvarer, kan de 
bruge de traditionelle virkemidler 
som placering af varen, pris og så 
samarbejde med producenten, så 
man sikrer, at varen og emballagen 
også virke appellerende. Forbruger-
ne reagerer også forskelligt i butik-
ken. Nogle forventer at finde alle de 
vegetariske og veganske produkter 
samlet ét sted, fordi det så bliver nemt 
at købe ind, mens andre forbrugere 
nemmere kan fristes, hvis man for 
eksempel placerer de vegetariske 
burgerbøffer ved siden af det hak-
kede oksekød.«

8. Er det nemt at få folk til at 
købe grønnere?
»Vi har meget stærke præferencer 
for en bestemt slags mad. Dit valg 
af mad hænger tæt sammen med 
din personlige historie, din op-
dragelse og det, nogen har serve-
ret for dig i tidens løb. Det påvir-
ker din smag, ligesom madkul-
turen i det land, vi er vokset op i, 
også har betydning. Det er altså 
ikke helt nemt at ændre vores kost 
og præferencer. Målet er, at vi i lø-
bet af nogle år kommer med bud 
på emballager, markedsføring og 
gode råd til producenter og super-
markeder, så alle kan hjælpe med 
at gøre bæredygtig mad mere fri-
stende.«  

3
gange om 

ugen sætter 
en gennem-
snitsdansker 
kursen mod 
supermar-

kedet. Langt 
de fleste 
indkøb 

foretages 
efter ar-

bejdstid og 
inden klok-
ken 18 på 
hverdage, 

midt på 
dagen lørdag 

eller i løbet 
af søndag. 

K ilde: Coop 
Analyse

Meike Janssen er lektor på Institut for Ledelse, Samfund og 
Kommunikation på CBS. Hun forsker blandt andet i, hvad der 
påvirker forbrugernes valg, når de køber ind – og hvordan det kan 
blive nemmere for forbrugene at vælge grønt eller bæredygtigt

ØJENHØJDE FRISTER – OG AFGØR PRISEN
Varerne, der står i øjenhøjde, frister dig mere end varer, der står højere 

eller som du skal bukke dig efter. Tit er de billigste varer placeret 
længere nede på hylden, så du skal bukke dig efter dem. Omvendt kan 
en butik også udnytte øjenhøjdeplaceringen til at fremstå særligt billig: 

Sætter man de billigste varer i øjenhøjde og de dyre længere nede på 
hylden, tror forbrugerne, at det generelle prisniveau i butikken er lavt.



Vidste du, at der er lyd på Samvirke? I hver episode af podcasten  
MED MAD I MUNDEN besøger journalist Andreas Grubbe Kirkelund  

et klogt, passioneret og nørdet menneske med stærke  
holdninger til mad. Hør for eksempel ...

LYT TIL 
SAMVIRKE 

Find  Med mad i munden , hvor  
du normalt lytter til podcasts

 Grænserne for et måltid 
– med  Rasmus Munk fra Alchemist    

Rasmus Munk har meget andet på 
hjerte end blot det, der kan ligge på 
en tallerken. Gennem grænseløs 
gastronomi sætter han fokus på  
emner, som han synes er vigtige.

 Mad, skyld og skam  
– med Ida Rud 

»Luk munden og let  
røven. Det er din egen 
skyld, hvis du er tyk.« 
Sådan oplever Ida Rud, at 
den brede anerkendte 
holdning i befolkningen 
er. Men er det så simpelt?

 Myter om mad  
 – med Morten Elsøe 

»Jo klogere jeg bliver, jo 
tydeligere bliver det, hvor 
fuldstændig ligegyldigt det 
er, hvordan man spiser,« 
siger sundhedsdebatøren, 
der er på en misson for at 
udryde de mange myter 
om mad.
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9 FULDE MADSKÅLE

1. Perfect Fit 

Pris: 44,95 kr.

Kilopris: 54,48 kr.

Smag: Kylling

Pris for kost 
pr. dag: 7,36 kr.

2. Coop Møre Ringe

Pris: 20,95 kr.

Kilopris: 13,97 kr.

Smag: Oksekød

Pris for kost 
pr. dag: 2,33 kr.

3. Mini Frolic  
Complete
Pris: 45,95 kr.

Kilopris: 45,95 kr.

Smag: Fjerkræ

Pris for kost 
pr. dag: 8,73 kr.

4. Pedigree Vital

Pris: 73,95 kr.

Kilopris: 24,65 kr.

Smag: Okse

Pris for kost 
pr. dag: 3,45 kr.
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SPIS BARE MAD FRA SUPERMARKEDET
Der er klare krav til, hvad en pose hundemad skal indeholde. 
Varekravene sikrer, at der er den rette balance mellem fedt, 
protein og kulhydrater, ligesom hunden også får de rigtige 
vitaminer og mineraler. Kravene gælder både de dyre mær-
kevarer hos dyrlægen og supermarkedernes hundemad, 
så er din hund sund og rask, kan du trygt vælge frit mellem 
varianterne. Fejler din hund derimod noget, bør du aftale med 
dyrlægen, om hunden har brug for specialkost. 
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Hundemad er ikke det rene hundeæde, og er din hund sund 
og rask, kan du fint droppe dyrlægens dyre dyremad og slå 
dig på slagtilbuddet fra supermarkedet
Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck

SÆRLIG MAD  
TIL HVALPEN
Hundehvalpe kan have brug for 
en særlig kost, der understøtter 
den vækst, der sker i det første år. 
Kig derfor efter hundemad, 
der er målrettet hvalpe og 
unge hunde. 

Beregninger af dagskost tager udgangspunkt i en hund på 10 kilo, hvilket svarer til for eksempel en fransk bulldog eller dansk/svensk gårdhund



9 FULDE MADSKÅLE

5. Coop Grain Free

Pris: 49,95 kr.

Kilopris: 16,65 kr.

Smag: Kylling

Pris for kost 
pr. dag: 2,33 kr.

6. Coop Fuldfoder

Pris: 5,00 kr.

Kilopris: 16,67 kr.

Smag: Oksekød

Pris for kost 
pr. dag: 12,67 kr.

7. Änglamark  
Fuldfoder Paté
Pris: 9,95 kr.

Kilopris: 33,17 kr.

Smag: Laks og grøntsager

Pris for kost 
pr. dag: 24,05 kr.

8. Xtra Hundemad

Pris: 8,50 kr.

Kilopris: 6,85 kr.

Smag: Oksekød

Pris for kost 
pr. dag: 5,28 kr.

9. Coop Fuldfoder  
med kylling
Pris: 13,95 kr.

Kilopris: 11,25 kr.

Smag: Kylling

Pris for kost 
pr. dag: 8,33 kr.

ØKOLOGISK
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DET RENE KØD?
I de senere år er raw food blevet populært blandt nogle 
hundeejere. Tanken bag raw food er at fodre hunden med 
råt kød i stedet for hundemad, der er forarbejdet. Serverer 
du råt kød for hunden, skal du huske, at hunde ligesom 
mennesker har brug for en alsidig kost. Din hund skal altså 
også have mad som grøntsager for at få dækket behovet 
for vitaminer og mineraler. 

GIV BARE HUNDEN RESTER
Hunde kan sagtens spise rester fra middagsbordet, hvis 
du husker, at hunden får varieret kost. Det nytter altså 
ikke noget med frikadeller og sovs i madskålen hver dag. 
Du kan eventuelt bruge resterne fra de tobenedes mid-
dagsbord som en særlig forkælelse, der supplerer den 
daglige tørkost. Vil du give din hund rester, så husk, at den 
skal have mindre af den anden hundemad. Hundemaver 
er i øvrigt heller ikke glade for stærke krydderier, så drop 
tacos, thaimad og andet, der har fået en god omgang med 
krydderibøtten. 

23%
af de danske husstande har hund. 18% har kat. 

KAN MAN BAGE SINE EGNE HUNDEKIKS?
Nemt! Dog er hundekiks ofte så billige, at det ikke  

er billigere at bage selv end at købe. 

Det skal du bruge:
2 dl vand

½ hønsebouillon-
terning

1 dåse tun i vand
1 gulerod

4 spsk. olie
250 g hvedemel

100 g grahamsmel
Hvedemel  

til æltning og 
udrulning

  Opløs bouillonterningen i 
kogende vand. Hæld tunen i skålen. 

  Skræl og riv guleroden, inden du 
tilsætter den. Rør olie, hvedemel og 
grahamsmel i. Rul dejen ud på et 
meldrysset bord. Dejen skal være 
½ cm høj. 

  Udstik hundekiksene med en 
kødbensformet udstikker eller 
skær selv hundekiksene med en 
kniv. Bag dem i ovnen på 175 
grader i cirka 30 minutter. 

Kilder: D
yrenes B

eskyttelse, D
yrefondet, Forbrugerrådet Tæ

nk, V
idenskab.dk, N

orges M
iljø- og B

iovidenskabelige U
niversitet
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Hver måned bringer 
vi medlemmernes 
spørgsmål videre til 
Coops indkøbere og 
eksperter. Mail dit 
spørgsmål til: 
spoerg@samvirke.dk

C O O P - F A M I L I E N  B E S T Å R  A F :

S P Ø R G  O M  D I N 
F O R E N I N G  O G  B U T I K 

heldige får ikke glæde af tilbuddene.  
Indrømmet, Dagli’Brugsen har også  
gode tilbud, men der er ofte stor forskel. 
Vi vil jo gerne være med til at holde gang i 
handelslivet i de små samfund, men som 
pensionister er vi også nødt til at handle 
økonomisk.

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN,  
INFORMATIONSDIREKTØR:

Tak for dit spørgsmål, som vi har meget 
stor forståelse for. Men der er meget store 
forskelle i omkostningerne ved de forskel-
lige butikstyper. Det er dyrere at distribuere 
mindre mængder end større mængder. Der-
for kan vi ikke sælge alle varer lige så billigt 
i en Dagli’Brugs som i en Kvickly. Hvis vi 
gjorde det, ville mange af butikkerne måtte 
lukke, fordi de ikke kunne få dækket deres 
omkostninger. Men jeg er glad for, at du er 
opmærksom på, at der stadig er mange 
gode tilbud i Dagli’Brugsen.

Hvorfor er der jordbær  
fra Kina i marmeladen?
TINE AT TERMANN

? Hvorfor indgår der jordbær 
fra Kina i Änglamarks øko-

logiske jordbærmarmelade? Dels 
er Kina efter min forståelse ikke et 
særlig økologisk land. Og dels har 
jeg svært ved at forestille mig, at man 
fra det statskontrollerende organ i Danmark 
rejser til Kina for at kontrollere økologien, så hvordan 
fungerer det? Og hvordan og hvor ofte tjekker Coop 
leverandørerne? 

SVAR FRA MIKE WENTOFT,  
KATEGORICHEF, KOLONIAL:

Jordbær fra Kina indgår med så lille en procentdel som 
muligt, og kun hvis det er umuligt at få nok bær fra 
Polen. De seneste år har høsten ikke været optimal i 
Europa, og derfor er der mangel på bær. Kina er bestemt 
blevet bedre til at producere økologi efter EU-stan-
darder, og vores leverandør af marmeladen har et godt 
samarbejde med underleverandøren i Kina, og de sørger 
for den nødvendige kontrol af både kvaliteten af bær-
rene, at økologi overholder EU-standarder, samt at de 
sociale forhold er i orden. Vores afdeling for kvalitets-
kontrol tjekker løbende vores leverandører via audits, og 
vi tjekker, at den færdige marmelade lever op til vanlig 
kvalitet, når der produceres med bær fra nye lande. 

Jeg savner de gode  
tilbud i Dagli’Brugsen

K IRSTEN LEMMIK E NIELSEN

? Når jeg læser jeres tilbudsaviser igen-
nem, undres jeg over den forskel, der 

bliver gjort på os i de små byer, som må 
»nøjes« med Dagli’Brugsen. Hvorfor i alver-
den gælder der ikke de samme tilbud som i 

jeres større butikker? Det gør jo, at vi, der er 
så heldige at kunne komme af sted til nærme-

ste by, lægger vores handel der, og de mindre 

Er der forskel på butikkerne?
HELEN DUE

? Jeg har læst i årsmagasinet Dit Coop, 
at en væsentlig del af de butikker, jeg 

troede var en del af Coop, åbenbart ikke er 
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det. Er der tale om franchise? Eller hvad? 
Hvordan kan jeg se, om den enkelte butik 
er brugsforeningsejet eller Coop-ejet? Og 
hvilken betydning har det for mig som 
kunde, hvor jeg handler? 

SVAR FRA MIKE DRANOV, FORENINGS-
DIREKTØR OG ADM. DIREKTØR,  
COOP AMBA:

Det er korrekt, at butikkerne kan have flere 
former for ejerskab. En butik kan ejes enten 
af Coop Danmark eller af en brugsforening 
– det afhænger af historien bag butikken 
i dit lokalområde. Uanset om din Kvickly, 
SuperBrugsen eller Dagli’Brugsen er ejet af 
Coop Danmark eller af en brugsforening, så 
har butikken en bestyrelse, som arbejder for 
at styrke butikken, lokalsamfundet og med-
lemmernes indflydelse. Brugsforeningerne, 
der ejer nogle af butikkerne, er medlem af 
Coop amba, som er andelsforeningen bag 
Coops virksomheder. Den selvstændige 
brugsforening har indgået en franchiseaf-
tale med Coop Danmark om at være en del 
af Coops kædekoncept og sælge Coop-
varer. Som kunde oplever du ikke nogen 
forskel, om du handler i en butik ejet af Coop 
Danmark eller af en brugsforening. Som 
medlem vil du også altid optjene din bonus, 
uanset hvilken butik du handler i. Du kan 
spørge uddeleren eller varehuschefen eller 
finde butikkens formand på forening.coop.
dk, hvis du vil vide, om din butik er ejet af 
Coop eller en selvstændig brugsforening.

Hvordan kommer  
kartoflerne til Danmark?
JOHNNI BUCH

? Jeg har købt nye kartofler fra Egyp-
ten og kom til at spekulere over, 

hvordan de økologiske kartofler kommer 
til Danmark. Er det med lastbil, fly eller 
skib? Det gør jo en væsentlig forskel på 
klimaaftrykket, hvordan de kommer op 
til os. 

SVAR FRA MATHIAS HVAM, 
PROJEKTLEDER I CSR:

Kartoflernes vej til Danmark udgøres af 
skib og lastbil. Heraf transporteres kartof-
lerne på den første og største del af ruten 
med skib, hvorefter kartoflerne omlastes 
til lastbil og køres resten af vejen til Dan-
mark. Kartoflerne har imellem 2 og 8 ugers 
vej fra mark til butik, oftest til den kortere 
side. Imens skibstransport står stærkt 
klimamæssigt, så er lastbil noget værre i 
sammenligning. Derfor satte Coop sidste 
sommer et større logistikprojekt i gang, 
hvor vi intensivt opretter nye togforbindel-
ser til fragt af varer op gennem Europa, så vi 
kan flytte varer fra lastbil til tog til fordel for 
klimaet. På de strækninger, 
hvor vi nu benytter tog 
frem for lastbil, redu-
cerer vi CO2-udled-
ningen fra transporten 
med ca. 65 procent.

PUBLIKUMS FAVORIT
Sol over Gudhjem er Danmarks største kokke-

konkurrence, der hvert år hylder de danske 
kokke og producenter. For tredje år i træk ud-
delte Coop Crowdfunding en Publikumspris i 

forbindelse med konkurrencen. Dette års vinder 
af Publikumsprisen blev FALK Bornholm, som 
vandt for sin kaffesyp. Den er lavet med frisk-

ristede kaffebønner fra Sueños Kafferisteri i 
Østerlars, vanilje fra Pure Rainforest Chocolate 

i Allinge, vodka fra WILD Distillery i Aakirkeby 
og honning fra bistader i Olsker. Kaffesyppen 

kan drikkes som en likør, bruges i en white  
russian eller give din iskaffe et ekstra pift.

KENDER DU EN LILLE 
PRODUCENT?
Irmas kunder opfordres 
til at tippe Irma om små 
producenter og varer, de 
gerne vil have på Irmas 
hylder. Interessen for 
unikke produkter og 
større smagsoplevelser 
er vokset. Samtidig pop-
per en masse små føde-
vareproducenter op med 
nye mad- og drikkeople-
velser. Det er helt i tråd 
med Irmas formål, at 
tilbyde kunderne varer, 
der udfordrer de kendte 
standarder, siger Irmas 
direktør, Charlotte Norby.

KÅL I SKOLE- 
KØKKENET
Kål er fyldt med vitaminer 
og kostfibre, og samtidig 
er det billig og klimavenlig 
mad. Alligevel rynker børn 
ofte på næsen, når der er 
kål på menuen. Det vil 
Coops GoCook Smage-
kasse lave om på. GoCook 
præsenterer en række 
velsmagende opskrifter 
og undervisningsmateria-
ler med kål. Sidste år var 
175.000 skoleelever fra 
82 procent af alle grund-
skoler tilmeldt GoCook 
Smagekassen, som er en 
gratis skoleaktivitet for 
4.-8. klasse. Prik til dit 
barns lærer, hvis de skal 
nå at tilmelde sig GoCook 
Smagekassen før 5. sep-
tember. Læs mere på 
gocook.dk

Foto Henrik Freek
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B  oligen er Svanemærket, elcyklen er par-
keret ved ladestationen, og beboerne 
mødes i byttebiksen eller byhaven.  Så-

dan skal livet i projektet Coop Byen udspille sig, 
når tegninger og visioner bliver til boliger og 
hverdag i fremtiden. Med Coop Byen vil vi over 
de næste cirka 10 år bygge en helt ny, fremsynet 
og bæredygtig bydel rundt om Coops hoved-
kvarter i Albertslund vest for København. 

På grunden ligger i dag nogle af vores konto-
rer og et lager, som vi de kommende år skal frem-
tidssikre ved at flytte det til en mere tidssva-
rende placering. Servicekontoret bliver, hvor det 
er, men de mange kvadratmeter industri rundt 
omkring vil vi transformere til en bydel baseret 
på fællesskab, demokrati, mangfoldighed og 
bæredygtighed, hvor 4500 fremtidige beboere 
kan få et godt, bæredygtigt hjem og rammerne 
til sammen at skabe flere muligheder. På den 
måde skal Coops ånd og værdier præge stedet. 

I Coop Byen skal fortid og fremtid mødes. Vi 
vil gøre Coops tradition for kvalitetsfødevarer 
og godt design nærværende med fantastiske ind-
købsmuligheder, fælles madoplevelser og byrum 

i høj kvalitet, og beboerne skal kunne se og op-
leve industrihistorien gennem den gamle bro-
lægning, kaffetårnet med Cirkelpigen og Poul 
Henningsens gadelamper. Men man skal også 
have adgang til de nyeste løsninger inden for 
bæredygtighed, så det bliver naturligt at træffe 
de bæredygtige hverdagsvalg.  Derfor lægger vi 
allerede nu grundstenene til, at Coop Byen skal 
certificeres efter internationale standarder for 
bæredygtighed. Det betyder, at vi vil bygge og 
indrette byen med bl.a. deleøkonomier, der mind-
sker ressourceforbruget, en byhave med biodi-
versitet og regnvandsløsninger. 

Om cirka et år forventer vi at tage det første 
spadestik til projektets første fase, der består af 
380 lejligheder og rækkehuse, udeområder og et 
fælleshus, og når hele byen om cirka 10 år for-
ventes at stå færdig, vil der være cirka 1700 lej-
ligheder og 90 rækkehuse. Med Coop Byen vil 
vi ikke bare bygge boliger, men skrive et nyt 
kapitel i historien om en mark i Albertslund, der 
blev til livlig industri og siden til et af fremtidens 
mest bæredygtige og klimavenlige bykvarterer: 
Coop Byen.  

AF LASSE BOLANDER
Coops formand

Kommentér  
indlægget på  

Foreningen Coops 
Facebookside

Illustrationen er en  
foreløbig visualisering af 
visionen for Coop Byen. 

Illustration Arkitema

Coop Byen skal være 
fremsynet og bæredygtig 



Hvis du er medlem af Coop, kan du få Samvirke leveret med posten - bestil abonnement 
(120 kr. for 12 numre) på samvirke.dk/abonnermagasin eller ring på tlf. 43 86 20 20

for kun 10 kr. om måneden

FÅ SAMVIRKE 
LEVERET TIL 

DØREN

Glemmer du at få Samvirke med, når du handler?
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Indflydelse
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Hvorfor engagerer du dig i Coops landsråd?
Jeg vil gerne se, hvad der sker i »maskinrummet« og 
være der, hvor jeg kan gøre en forskel. Landsrådet giver 
mig forståelse for driften og ledelsen af en stor, demo-
kratisk virksomhed. Som en medlemsejet virksomhed 
har Coop et stort ansvar for at træffe fornuftige, bære-
dygtige og fremsynede beslutninger sammen med med-
lemmerne. Det er dejligt at se, at medlemsdemokrati 
virker. Det er ikke bare noget, vi taler om. Det er faktisk 
noget, vi gør.

Hvordan blev Coop og andelstanken  
en del af dit liv?
Jeg sad i en bestyrelse, hvor formanden 
også var formand i den lokale brugsfor-
ening. Han var inspirerende og fortalte 
mig historien om andelsbevægelsen og 
den forskel, det gør, at vi alle sammen 
giver et nap med. I min familie har vi 
altid handlet i Brugsen, også da jeg var 
barn, og det betyder meget for mig, at der 
er en butik her, hvor vi bor. Derfor tak-
kede jeg ja til en plads i bestyrelsen i min 
lokale Brugs, da muligheden bød sig.

Hvad er din mærkesag?
At kæmpe for, at butikkerne i lokalsam-
fundene kan overleve. Også selvom de 
ikke giver et stort overskud. Butikkerne 
gør en enorm forskel for hele lokalsam-
fundet. For vores sammenhold, huspri-

serne, idrætsforeninger, spejdere, de lokale ildsjæle og 
alle de andre, som får støtte fra og samarbejder med de 
lokale butikker. Vi skal fortælle den gode historie. For 
vores butikker er og har altid været meget mere end 
bare et sted, vi køber ind.

Hvad er du med til at bestemme?
Jeg har indflydelse på, hvilken retning Coop skal i som 
forening. Vi bliver taget seriøst, og det er stort, når vi 
er 126 mennesker. Det kræver, at vi engagerer os, og så 
kan vi få tingene til at ske. Landsrådet vælger også Coops 
øverste bestyrelse, og det er vigtigt for at sikre, at for-

skelligheden – og Coops medlemmer – bliver 
repræsenteret bedst muligt.  

Hvad får du selv ud af at være med?
Jeg sætter stor pris på at udveksle erfa-
ringer og meninger med de øvrige med-
lemmer af landsrådet. Det er folk med 
alle mulige baggrunde – pædagoger, land-
mænd, advokater, dyrlæger, selvstændige. 
Vi har nogle spændende diskussioner om 
det, der betyder noget for os – lokalt en-
gagement, ordentlige fødevarer, miljørig-
tige varer, gode forhold for medarbejdere 
og leverandører og meget mere. Arbejdet 
i landsrådet giver mig et bredere perspek-
tiv, netværk, ny inspiration og idéer, som 
jeg kan bruge i min egen butik og besty-
relsesarbejde. Vi får adgang til rigtig man-
ge kompetencegivende kurser. 

I 3 år har Gitte Deleuran været valgt til Coops landsråd. Her sætter 
hun butikkerne i de små lokalsamfund på dagsordenen. Sammen 
med 125 andre medlemmer har hun indflydelse på, hvor 
andelsforeningen skal hen i fremtiden 

VALG TIL 
LANDSRÅDET
Halvdelen af pladserne 
i landsrådet er på valg 
hvert efterår. Som 
medlem af Coop kan 
du søge om at blive 
stillet op via din lokale 
butik. De lokale besty-
relser i butikkerne kan 
opstille kandidater fra 
9. til 31. august 2021. 
Kontakt bestyrelsen i 
din egen SuperBrug-
sen, Dagli’Brugsen 
eller Kvickly, hvis du 
også gerne vil have 
indflydelse.

Tekst June Risum Scheibel Foto Niclas Jessen

Gitte Deleuran bor med sin mand og børn på Linde 
Hovedgaard midt i Naturpark Randers Fjord. På gården har 
de galloway-kreaturer, dådyr, heste og en hund. Sammen 
med sin mand ejer og driver hun et gulvlæggerfirma og et 
landsdækkende firma med speciale i rensning af tæpper, 
møbler og gardiner. Gitte er formand for bestyrelsen i 
Dagli´Brugsen Harridslev og engagerer sig i Coops landsråd

De små byer har 
brug for en butik 
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Tekst Ida Marie Rem Foto Jakob Carlsen og Ritzau/scanpix

10 BADESTEDER I 
KØBENHAVNS-
OMRÅDET

F L U E P A P I R 

1. Sandkaj Havnebad
En spytklat fra Nordhavn Station fin-
der du Sandkaj Havnebad i Nordhavn 
Bassin omgivet af lejlighedskomplek-
ser og hyggelige cafeer. Du kan tage en 
dukkert eller slikke sol på den 12 me-
ter brede og 425 meter lange prome-
nade, der forbinder Nordhavns Århus-
gadekvarter med havnen. Er der sol på 
himlen og varme temperaturer, kan du 
forvente at skulle lede længe efter en 
ledig plads på promenaden, mens du 
på en overskyet dag kan have det hele 
for dig selv. Havnebadet er åbent døg-
net rundt hele året.

7 0 0  M E T E R  S T R A N D 

2. Bellevue Strand 
Bellevue Strand finder du i Klampenborg, cirka 
10 kilometer fra Københavns centrum og 5 
minutters gang fra Klampenborg Station. Er 
du i tvivl, om du har fundet det rette sted, skal 
du bare kigge efter de 3 karakteristiske livred-
dertårne i blå- og hvidstribede farver, der tro-
ner langs stranden. Den 700 meter lange 
strand byder på sandstrand, græsområder, 
strandbarer og cafeer. Hop en tur i Øresund, 
tag et spil volley over nettet eller læs en god 
bog i strandkanten. Der er livredderbemanding 
kl. 10-18 fra 25. juni og frem til 18. august. 

K L I T T E R  O G  L A V T  V A N D

3. Brøndby Strand 
Brøndby Strand er en del af den 7 kilometer 
lange Køge Bugt Strandpark, der går mellem 
Brøndby og Hundige. Tager du forbi Brøndby 
Strand, vil du opleve et hyggeligt strandom-
råde med klitter og saltvandssøer. Badevandet 
ved Brøndby Strand skulle efter sigende være 
lavt og derfor optimalt for småbørnsfamilier. 
Brøndby Strand ligger 1 kilometer fra Brøndby 
Station og lige ved siden af Brøndby Havn, der 
emmer af liv på en varm sommerdag. Der er 
livredderbemanding kl. 10-18 fra 25. juni og 
frem til 18. august. 
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4. Charlottenlund Strandpark
Besøg Charlottenlund Strandpark cirka 7 kilo-
meter fra Københavns centrum og tag en 
dukkert i Øresund. Får du nok af vand, kan du 
slå dig ned på sand- og græsarealerne eller 
gøre visit i Charlottenlund Slotshave eller 
Charlottenlund Fort, der i 1886-1887 blev 
anlagt som en del af Københavns Søbefæst-
ning. Foretrækker du at bade med numsen bar, 
kan du besøge Strandlund Nudiststrand lidt 
syd for Charlottenlund Strandpark. Her bader 
de fleste uden en trævl på kroppen. Der er 
livredderbemanding kl. 11-19 fra juni og frem 
til 22. august. 

B A S S I N E R  O G  U D S P R I N G

9. Islands Brygge 
Islands Brygge Havnebad ligger i den nord-
vestlige del af Amager ud til Københavns 
Havn. Du kan motionssvømme, tage børnene 
med i de 2 børnebassiner, springe fra de 3 
udspringsplatforme med en højde på hhv. 1, 3, 
og 5 meter eller tage en slapper på gangarea-
lerne mellem bassinerne. Bag Islands Brygge 
Havnebad finder du Havneparken, et aflangt 
græsareal, hvor du kan slå dig ned og nyde 
udsigten over Københavns Havn. Havnebadet 
ved Islands Brygge er åbent kl. 06-22 fra 1. 
juni og frem til 31. august. Der er livredderbe-
manding kl. 10-18. 

N Å R  D U  H A R  S H O P P E T 

7. Havnebadet Fisketorvet
Havnebadet Fisketorvet er en del af Køben-
havns Havn, og du finder det for foden af Fi-
sketorvet Shopping Center ved Kalvebod 
Brygge. Havnebadet er opdelt i 3 mindre bas-
siner. Du kan svømme baner i det 50 meter 
lange motionsbassin, have småbørnene med i 
børnebassinet eller hoppe fra de 3 udsprings-
platforme fra hhv. 1, 2 og 3 meters højde i 
springbassinet. Havnebadet Fisketorvet er 
åbent kl. 06-22 fra 1. juni og frem til 31. 
august. Der er livredderbemanding kl. 10-18. 

M E L L E M  L E J L I G H E D E R 

10. Badevigen
Badevigen er en af de nyligst tilkomne bade-
muligheder i København. I 2018 udgravede 
man den kunstige vig med sandstrand og 
adgang til badevand. Du finder Badevigen for 
enden af Bryggen ’gemt’ blandt lejligheds-
komplekser og store bygninger. Hop en tur i 
Badevigen, solbad på den lille sandstrand eller 
nyd en is fra den nærmeste kiosk. 

S A N D S T R A N D 

6. Amager Strandpark 
Amager Strandpark strækker sig over 4,6 kilometer sandstrand og grønne områder, der græn-
ser op til vandet. Det er selvskrevet, at du kan tage en svømmetur ved Amager Strandpark, 
men parken giver dig også rig mulighed for at lave andre aktiviteter, både til vands og til lands. 
Til vands kan du bl.a. dykke, sejle eller stå på SUP. Til lands kan du spille basket- og volleyball, 
løbe langs promenaden, benytte græsarealerne til fodbold eller træning i det fri. Det er kun 
fantasien, der sætter grænser for dine aktiviteter i Amager Strandpark. Der er livredderbe-
manding kl. 10-18 fra 23. juni og frem til den sidste søndag i august. 

U D S I G T  O V E R  Ø R E S U N D 

8. Svanemøllen Strand
Svanemøllen Strand på Østerbro byder på hvid 
sandstrand og havvand, der kan føre tankerne 
sydpå. Mærk vandet i Svanemøllebugten, slå 
dig ned på stranden, eller nyd udsigten over 
Øresund og Svanemølleværket på den 130 
meter lange bademole. Er solen fremme og 
temperaturen mere end 20 grader, kan der 
være rift om pladserne på den omkring 4000 
kvadratmeter store sandstrand. Tal viser, at 
Svanemøllen Strand er et af de mest populære 
steder at tilbringe en sommerdag. Strandens 
besøgstal bliver kun overgået af Nyhavn. Der 
er livredderbemanding kl. 10-18 fra 23. juni og 
frem til den sidste søndag i august. 

M A R I T I M  S T E M N I N G

5. Havnebadet Sluseholmen 
Havnebadet Sluseholmen er en del af Køben-
havns Havn, hvor du kan motionssvømme, 
hoppe i vandet fra de 2 udspringsbroer fra hhv. 
1,5 og 3 meters højde eller medbringe børnene 
i ungdoms- eller børnebassinet. Havnebadet 
Sluseholmen ligger i den mindre ende af stør-
relsesskalaen, men de koralformede bassiner 
og landgangsbroen, der forbinder havnebadet 
med kajkanten og bevæger sig med tidevan-
det, bidrager med en hyggelig og maritim 
stemning til det mindre havnebad. Havneba-
det Sluseholmen er åbent kl. 06-22 fra 1. juni 
og frem til 31. august. Der er livredderbeman-
ding kl. 10-18. 

I klimavenlig afstand
Samvirke guider til rejser, hvor du kan 
tage med toget, bussen og færgen.  
Du kommer altså hverken til Kap  
Verde eller Zanzibar, men måske 
opdager du til gengæld en perle i 
Sverige eller på Sydfyn.

K ilder: V isitCopenhagen.dk , Magasinetkbh.dk , 
Svømkbh.kk .dk , Nord-magasinet .dk 



Den bedste 
kartoffelsalat & 

coleslaw
Side 60

Spicy grillet  
southern kylling

Side 62

Grillede barbecue-
grøntsager

Side 58

Helstegt  
barbecueblomkål

Side 57
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Skal du lave pulled pork,  
er denne barbecuesauce 

rigtig god til.  

Denne allround barbecuesauce er god til al slags kød, 
fede fisk og grøntsager. Fint afstemt mellem røg, sødme 
og syre med et snert skarphed fra cayenne og varmt 
krydret af ingefæren 

Old school  
barbecuesauce

Opskrifter Cecilie Svensson Foto Line Falck

Det skal du bruge:
   1/2 dl soyasauce
   1/2 dl æblecidereddike
   2 dl ketchup
   2 spsk. sukker  
el. brun farin

Sådan gør du:
  Bland alle ingredienserne sammen og kog saucen op. 

Lad den boble over svag varme i 10 minutter, det vil inten-
sivere smagen og tykne konsistensen en smule. Hældes 
på glas og opbevares køligt. 

  Giver ca. 2 dl sauce, som kan holde op til 4 uger på køl.

   2 spsk. ahornsirup
   1/2 tsk. cayennepeber
   1 tsk. røget paprika
   1/2 tsk. spidskommen 
   1 tsk. tørret timian
   1/2 tsk. tørret ingefær



4 personer
Tilberedningstid: 90 min. 

1 helt blomkål, gerne til den 
store side
1/2 dl ketchup
1 dl vindruekerneolie
1 tsk. flagesalt
3 spsk. soyasauce
2 spsk. brun farin el. 
muscovadosukker
3 spsk. stødt paprika
1 tsk. røget paprika
1/2 tsk. cayennepeber
1/2 tsk. chili
1 spsk. spidskommen
2 fed fintrevne hvidløg
Æbleeddike
Stødt ingefær

Sådan gør du:
  Bland alle ingredienserne 

til saucen og lad den stå og 
trække en halv time, gerne 
længere, hvis der er tid. Tænd 
ovnen på 175 grader og læg 
blomkålshovedet på et ildfast 
fad, evt. på en lille rist med 
bagepapir under. 

  Smør blomkålshovedet ind 
i saucen. Hvis ikke du bruger 
det hele, kan resten gemmes 
på køl, det kan holde sig i op 
til 4 uger. Bag blomkålen på 
nederste rille i ovnen i 1-1 1/2 
time, alt efter størrelsen. 

  Hæld saften, som samler 
sig i bunden af bradepanden, 
over et par gange under 
bagningen. 

  Servér det møre blomkåls-
hoved i store skiver, enten 
med en grøn salat og nye 
kartofler eller som tilbehør til 
grillet kylling, okse eller lam. 

Helstegt 
barbecue-
blomkål
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6-8 personer
Tilberedningstid: 40 min. 
 
3 portobellosvampe
1-2 store søde kartofler
3 bøftomater
1 squash
150 g tofu
1 tsk. tørret oregano
1 tsk. tørret timian
1 dl neutral olie, eks. vindruekerneolie
1 portion barbecuesauce
Barbecuesauce:
1/2 dl ketchup
1 dl vindruekerneolie
1 tsk. flagesalt
3 spsk. soyasauce
2 spsk. brun farin el. muscovadosukker
3 spsk. stødt paprika
1 tsk. røget paprika
1/2 tsk. cayennepeber
1/2 tsk. chili
1 spsk. spidskommen
2 fed fintrevne hvidløg
Æbleeddike
Stødt ingefær

Sådan gør du:
  Skær svampene, tofuen, de søde kartofler 

og squashen i tykke skiver. Del tomaterne i 
halve. 

  Pensl med olie og gril grøntsagerne nogle 
minutter på hver side. Pensl herefter jævnligt 
med barbecuesaucen og gril videre, til grønt-
sagerne er møre. De skal vendes jævnligt, så 
saucen ikke brænder. 

  Når grøntsagerne er møre, tages de af var-
men og pensles igen på begge side. 

  Der drysses med de tørrede urter, og grønt-
sagerne hviler et par minutter, før de serveres, 
lune og møre og fulde af smag. 

Grillede barbecue-
grøntsager
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Den bedste kartoffelsalat & coleslaw
4 personer
Tilberedningstid: 60 min.

1 kg små babykartofler, gerne nye, hvis det er den tid på året
3 spsk. groft salt
2 æggeblommer
1/2 tsk. flagesalt
3 spsk. hvidvinseddike, evt. estragoneddike
1 spsk. dijonsennep
1 bundt estragon, finthakket
Friskkværnet peber
Ca. 1 1/2 dl vindruekerneolie
1 dl drænet yoghurt 10% (2% er også fint)
1 dl kapers drænet for overflødig væde
Coleslaw:
1 mellemstort spidskålshoved eller hvidkål
4 mellemstore gulerødder
2 forårsløg
2 sprøde æbler
Ca. 200 g knoldselleri, kan undværes
100 g valnødder
1/2 dl drænet yoghurt 10%
1 dl god mayonnaise
1 spsk. dijonsennep
Saften af 1 citron
1 spsk. flydende honning eller ahornsirup
Flagesalt
Friskkværnet peber
1 håndfuld finthakkede urter: estragon, bredbladet persille  
eller frisk timian, evt. blandet

Sådan gør du:
  Bring kartoflerne i kog med saltet. Når vandet buldrer, slukkes for 

varmen. Lad kartoflerne stå, til de er møre, 40 minutter til 1 time. 
Hæld vandet fra og lad dem køle helt af uden låg.

  Pisk æggeblommerne seje med saltet, tilsæt eddike, sennep og 
estragon. Tilsæt vindruekerneolie i en tynd stråle under konstant 
piskning. Det er vigtigt, at olien tilsættes lidt ad gangen til at starte 
med, efterhånden vil mayonnaisen optage olien hurtigere. Stop, når 
mayonnaisen er tyk og cremet. 

  Vend yoghurten i mayonnaisen og smag til med syre, evt. mere 
sennep og salt. Tilføj kapers og kartofler. Top med masser af fint-
hakket purløg eller karse og servér.
Coleslaw:

  Tænd ovnen på 150 grader.
  Snit kålen fint, et mandolinjern er velegnet til formålet. 
  Skær gulerødderne i tynde stave a la julienne. Snit forårsløgene 

meget fint og skær ligeledes knoldsellerien i helt tynde stave. 
  Æblerne skæres i tynde både eller små tern, alt efter hvad der 

foretrækkes. 
  Bag valnødderne på en plade i ovnen i 15 min., til de er let ristede, 

og hak dem groft, når de er kølet af. 
  Vend yoghurten med mayonnaisen, sennep, citronsaft og hon-

ning og smag til med lidt salt og et generøst drys friskkværnet 
peber. 

  Vend grøntsagerne og æblerne let med resten og top med 
urterne.

  Servér som tilbehør til al grillmad.

Vintereventyr i Lapland  
 
Oplev en sand vinterrejse med rensdyrsafari, isskulpturer, 
traditionel mad over åben ild, magisk nordlys samt  
mulighed for overnatning på ishotel.

Tilbring seks fantastiske vinterdage i Lapland, hvor  
vintersolen sender sine blide stråler ned over de  
drømmeagtigt sne- og isprydede fjeldlandskaber. 

Det nordlige Finland er et sandt skatkammer af magisk 
stemning, og der venter os en masse skønne oplevelser, når 
vi skal opleve de isede landskaber på en rensdyrtrukket 
kanetur, nyde en aften med laplandsk mad og røverhistorier 
omkring bålet samt opleve det smukke blafrende nordlys, 
når der er mulighed for at overnatte i en iglo med glastag 
med direkte udsigt til den arktiske stjernehimmel.

De øvrige overnatninger er i klassiske laplandske hoteller, 
hvor alle værelser naturligvis er udstyret med egen sauna. 
Vi har inkluderet halvpension og turen giver desuden mulig-
hed for tilkøbsudflugter på snescooter og hundeslæde.

Så træk vinterhuen godt ned om ørerne, tag de varme  
handsker på og gør dig klar til en helt enestående oplevelse!

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder • Fly København – Kittilä t/r 
med mellemlandinger • Udflugter og entréer jf. program  
• Transport under hele rejsen • 5 nætter i delt dobbeltværelse  
• Morgenmad dagligt • Middag dag 1 - 5 • Skatter og afgifter

6 dage | København 19/1 (få pladser), 9/2 og 23/2 2022 

Fra kun kr. 9.998,- 

Vi har to måneders fri fortrydelsesret på rejser bestilt senest 
31. august 2021. Frem til 60 dage efter bestilling kan du få 
alle dine penge tilbage eller ombooke til en anden rejse.  
Læs mere på: albatros.dk/fortrydelsesret. 

 Med enestående mulighed  
 for overnatning på ishotel

FINLANDÄkäslompolo

Levi 

Kittilä 

Lantio 
(Snow village) 

albatros.dk | 36 98 98 98  
Annoncekode:  SAMVIRKE

GRATIS
a�estilling

Reis med hjerte, hjerne & holdning

Rundrejser med dansk rejseleder

 
Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange.



4 personer
Tilberedningstid: 90 min.

6-8 kyllingeoverlår
11/2 dl vindruekerneolie
Saften fra 1 citron 
1 tsk. flagesalt
2 spsk. stødt paprika
1 spsk. hvidløgspulver
1 spsk. tørret timian
1 tsk. tørret oregano
1/2 tsk. cayennepeber
1/2 tsk. røget paprika
1/2 tsk. knust sort peber
1/2 tsk. stødt koriander

Sådan gør du:
  Bland alle krydderierne sammen med 

citronsaft og olie og rør til en pasta. 
  Læg kyllingestykkerne i en pose, tilsæt 

krydderblandingen og lad kødet marinere i 
30 minutter. Tænd ovnen på 200 grader og 
bag kyllingen i 25 minutter, herefter grilles 
kødet færdigt. Det skal have ca. 20 minutter 
yderligere på grillen og vendes undervejs, så 
varmen fordeles, og kødet ikke brænder på. 
Hvis du kun bruger ovnen, bages kyllingen 
den første halve time på 200 grader, hvorefter 
der skrues ned på 170, og kødet tilberedes 
yderligere i 30-40 minutter, til det er mørt og 
gennemstegt. 

  Server kyllingen med »den bedste kartof-
felsalat og coleslaw«. 

Spicy grillet  
southern kylling
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MIA KRISTENSEN

Underviser på 
Københavns Professions-

højskole. Er uddannet inden 
for fødevarevidenskab på 
Københavns Universitet.

MAIL OS DIT SPØRGSMÅL
spoerg@samvirke.dk

LEIF SKIBSTED

Professor emeritus ved  
Institut for Fødevareviden-

skab på Københavns  
Universitet.

Send os en mail 
og spørg om alt,  
der vedrører dine 

fødevarer. Hvad sker 
der, når du bruger 

dem, og hvordan får 
du det bedste 

resultat, når du 
laver mad?

Er solsikkefrø  
i rugbrød et 
problem?

andre levnedsmidler og i tobaksrøg, men indholdet i solsikke-
brød er altså ikke kritisk ved normalt forbrug.

BIRGIT HORN 

? En læser har tidligere spurgt brevkas-
sen, om man kan lide af mangel på  

cadmium. Af svaret fremgik, at cadmium 
tværtimod beskadiger nyrerne og ophobes i 
kroppen. Der nævnes, at vi skal begrænse 
indtag af fødevarer med højt indhold af cad-
mium som hørfrø og markchampignon. Men 
ikke et ord om det høje indhold i solsikkefrø. 
Sundhedsstyrelsen fraråder, at man spiser 
solsikkefrø, men det er næsten umuligt at 
finde rugbrød uden solsikkefrø. For mange år 
siden var der advarsler på poser med solsik-
kefrø om ikke at spise dem som snack. Det 
virker meget underligt. 

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Et stort solsikkerugbrød på 1 kg svarer no-
genlunde til grænseværdien for dagligt indtag 
af cadmium i kosten for en voksen. EU har i 
år vedtaget nye grænseværdier for det ac-
ceptable indhold af det giftige tungmetal 
cadmium i oliefrø til anvendelse i levneds-
midler. For oliefrøene solsikkefrø og hørfrø 
er grænseværdien nu 0,50 mg/kg frø. Det er 
blevet almindeligt, at rugbrød og andre brød 
indeholder solsikkekerner, da de gør brødet 
saftigt og blødt og forsinker udtørring. Disse 
solsikkebrød indeholder typisk 8 procent 
solsikkekerner. 80 g solsikkefrø svarende til 
et brød på 1 kg indeholder derfor højst 0,040 
mg cadmium fra solsikkefrøene. Det er lidt 
mindre end det acceptable daglige indtag for 
en stor voksen på 100 kg. Cadmium findes i 

Kan frosne grøntsager være på 
lager i køleskabet?
JOAN IPSEN

? Kan jeg opbygge et lille lager i køleskab af diverse frosne 
grøntsager som tilbehør til frokost, aftensmad og even-

tuelt morgenbooster? Skal grøntsagerne koges først, og kan 
de opbevares i særskilte bokse med låg, så jeg selv kan mikse 
i ugen. Og hvordan er det med holdbarheden? 

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Frosne grøntsager kan normalt holde sig i køleskabet til næste 
dag. Frosne grøntsager bør derimod ikke opbevares flere dage 
på køl og slet ikke ved stuetemperatur efter optøning. Til længere 
tids opbevaring skal frosne grøntsager varmebehandles hurtigt 
efter optøning som ved kogning og derefter opbevares på køl. 
Frosne grøntsager er ofte blancherede, men kan alligevel være 
forurenede med sygdomsfremkaldende bakterier, der endda kan 
være kuldetolerante og derfor vokse videre i køleskabet. 

S P Ø R G  O M  M A D
Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen

Kernesund



MÅNEDENS Ø-DEAL

Benyt annoncekoden V30 og book ophold direkte på 
www.aeroehotel.dk eller tlf. 6253 2406

Danmarks eneste hotel KUN for voksne

4-dages sensommerophold på
Danmarks eneste voksenhotel

Ankomst søndage i september 2021
Prisen inkluderer:

3 x overnatning i standard dobbeltværelse på
Ærø Hotel, 3 x stor morgenbuffet, 3 x 2-retters

aftenmenu, 1 x kaffe m. Ærøpandekager, 1 x dinner-
musik og underholdning, 1 x entrebillet til Marstal

Søfartsmuseum, 1 x 3 timers guidet bustur, byvandring m.
lokalguide, samt færgebillet t/r med

ÆrøXpressen som sejler
mellem Langeland

og ÆrøPris pr.

pers. kun

2.545,-
GRATIS FÆRGE TIL Æ

RØ

BIL OG PASSAGERER t/r

m. ÆrøXpressen

Er min 
hyldeblomstsaft 
forurenet?
JOHN HELLIGSØ

? Vi laver selv hyldeblomstsaft, men der er et spørgsmål, vi ikke 
kan finde svar på nogen steder: Hyld, der er plukket i markskel, 

hvor markerne er sprøjtet, må vel indeholde giftrester? Men hvor me-
get er der tale om i forhold til hyld, der er plukket f.eks. i udkanten af en 
skov, der ikke grænser op til en mark? Er der risiko ved at plukke ved 
markskel? 

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Hyldeblomster og hyldebær samlet langs landeveje har højere indhold 
af tungmetaller og andre forureninger fra bilernes udstødning og fra 
nedslidning af dæk sammenlignet med blomster og bær samlet i ube-
rørte dele af naturen. Det blev vist i en undersøgelse i Polen fra 2012. Det 
samme må antages også at gælde for danske veje og kan derfor være et 
problem. Forurening af hyld i markskel fra sprøjtning, som det anvendes i 
traditionelt dansk landbrug, har derimod næppe betydning, når blomster 
og bær vaskes før brug. Det er dog let at finde bevoksninger af hyld langt 
fra sprøjtede marker, trafikerede veje, jernbaner og oplagspladser nær 
havne og industrianlæg. Det kan derfor anbefales at plukke hyld i naturen 
væk fra menneskelige aktiviteter.

Hvorfor kan jeg ikke tåle mælk,  
når jeg godt kan tåle fløde og ost?
EBBA BOCK

? Efter at jeg i mine yngre år kunne drik-
ke en mængde mælk, kan jeg pludse-

lig ikke tåle mælk længere. Jeg får ondt i 
maven. Jeg kan derfor heller ikke tåle ri-
sengrød. Eftersom jeg godt kan tåle fløde, 
fandt jeg på at erstatte mælken med fløde 
og vand i forholdet 1:20. Risengrøden er 
smagsmæssigt lige så god, og nu kan jeg 
tåle den. Er der noget i mælk, som ikke er i 
fløde?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Her er der brug for at regne: 100 g skummetmælk indeholder 3,7 g 
mælkeprotein, 4,8 g laktose og 0,3 g mælkefedt. 5 g almindelig fløde 
indeholder 0,1 g mælkeprotein, 0,2 g laktose og 1,2 g mælkefedt, også 
efter at fløden er blandet med 95 g vand svarende til den anvendte 1:20 
fortynding. Stoffet, der medfører ubehag efter indtag af skummetmælk, 
men ikke efter indtag af den fortyndede fløde, må derfor findes blandt 
mælkeproteinerne eller være laktose. Der er ikke laktose i de fleste oste, 
og da symptomerne ikke kommer efter indtag af ost, som indeholder 
meget protein, må synderen være laktose. Laktose er kendt for give 
maveproblemer hos mange voksne ved indtag over en bagatelgrænse 
og må nok også her udpeges som synderen. Prøv at koge risengrød med 
laktosefri mælk og se, om det også klarer problemet.

Hvorfor skal de hvide  
asparges skrælles?
INGER THORUP 

? I haven har vi både hvide og grønne aspar-
ges. De vokser med samme vilkår, bortset 

fra at de hvide bliver violette, hvis de får lys, og 
derfor dækkes med sorte murerspande. Hvor-
for læser man altid, at de hvide skal skrælles, 
mens de grønne kan bruges direkte. Håber, I 
kan give en forklaring.

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
Skrællen på de hvide asparges er tykkere og 
derfor ikke så appetitlig og velsmagende. De 
skal derfor skrælles, og den nederste træede del 
skal skæres fra inden tilberedning. Du kan dog 
sagtens bruge skrællerne til at give smag i f.eks. 
en aspargesolie eller i kogevandet, som senere 
anvendes i sauce.
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1. Lap huller med broderitråd
Et lille hul i tøjet kan hurtigt blive tøjets dødsdom. En 
god livredder er at lappe huller eller fikse flossede ær-
mekanter med broderi. Broderinålen er lidt større end 
en almindelig synål, så der er plads til den lidt tykkere 
tråd i nåleøjet. Broderinåle kan købes i butikker med 
syartikler eller hobbyforretninger. Vil du gerne spa-
re penge, kan broderitråden købes billigt i genbrugs-
butikken, hvor der ofte er en lille håndar-
bejdsafdeling. 

2. Farv dit falmede sorte  
tøj sort igen 
Sort tøj passer sammen med 
alt og er altid moderne, derfor 
er det også en af de mest brug-

te farver til tøj. Desværre falmer 
den sorte farve tit over tid, og tøjet 

kommer til at se slidt og trist ud. I ste-
det for at smide tøjet ud kan du forlæn-
ge levetiden ved at farve tøjet sort igen 
med stoffarve. Maskinfarven kan kø-

Trøjen er falmet, og der er et 
lille hul på ærmet, skal den 
smides ud? Her er 3 måder at 
puste liv i de gamle klude på
Tekst Helena Munk-Andersen Foto Helena Munk-Andersen  
og Tina Zaremba

GRØNT RÅD

I stedet for at 
smide tøjet ud

PLETTERNE 
Du kommer langt med 
ufarvet opvaskemid-
del. Gnid opvaskemid-
del på pletten og lad 
det sidde nogle timer, 
før du vasker det af. 
Opvaskemiddel er god 
til pletter fra fedt, æg, 
chokolade, frugt, bly-
ant, cola, læbestift og 
meget andet.

Overvej, hvilket motiv der passer 
til hullet. Er det første gang, du 
forsøger dig med at brodere, er 
det en fordel at vælge et nemt 
motiv, for eksempel et hjerte. 

bes billigt i for eksempel Matas, og fordi der er tale om 
en genopfriskning af farven, kan man farve op til fle-
re stykker tøj ad gangen med en enkelt pakke. Har du 
ikke en vaskemaskine, findes der også farver, du kan 
farve i hånden med. Farven fungerer kun på naturlige 
fibre, men det er også muligt at få et godt resultat, hvis 
stoffet overvejende består af naturlige fibre som bom-
uld, viscose eller hør. 

3. Befri tøjet for fnug, 
så det ser nyt ud 
igen
Fnugget tøj kan 
nemt se snusket og 
nusset ud, og man bli-
ver fristet til at skifte det 
fnugramte tøj ud med noget nyt. I stedet 
kan man anskaffe sig en fnugfjerner, der 
kan købes billigt på for eksempel shop-
ping. coop.dk. Fnugfjerneren fungerer på 
den måde, at den barberer fnuggene af 
tøjet, så det ser nyt ud igen. 

V O R E S  K L I M A
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Pagus Bisano Rosso
Fremstillet på druerne corvina 
veronese, rondinella, cabernet 

sauvignon og corvinone fra Veneto 
området omkring byen Verona. 
Farven er flot rubinrød. Duften 

og smagen behagelig frugtig med 
toner af tørrede svesker og 

brombær. Eftersmagen er lang med 
en fin krydret note. Kan nydes til 

okse- og svinekødsretter, lam, 
pizza’er og pastaretter.

Pagus Bisano Bianco
Fremstillet hovedsageligt på 

druerne garganega, trebbiano og 
chardonnay fra Veneto området 
omkring byen Verona. Farven er 

lys strågul. Duften og 
smagen er frugtig med en fin 

floral tone. Eftersmagen er 
lækker og behagelig. Bør nydes 

afkølet til feks fjerkræ, svinekød, 
fiske- og skaldyrsretter, salat, 

asiatiske retter eller som aperitif. 

Økologi fra 
det nordlige Italien

129,-

3 flasker

Literpris 57,33.

Pagus Bisano Rosato
Fremstillet på druerne corvina 

veronese, rondinella, corvinone og 
molinara fra Veneto området omkring 

byen Verona. Farven er flot lys rose. 
Duften og smagen behagelig frugtig 
med toner af røde bær, som jordbær. 
Eftersmagen er fin med en behagelig 

frugtige tone. Bør nydes afkølet til fjer-
kræ, svinekød, fiske- og skaldyrsretter, 

salater, pasta og pizza’er, asiatiske 
retter eller som aperitif.
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Lige til at spise
NYHED! Færdigstegt kylling er en gammel nyhed. 
Men færdigstegt DANSK kylling er noget helt nyt. 
Stegt og pakket i Skovsgaard, Nordjylland. 
Saftigt og mørt i både varme og kolde retter 
og nemt i madpakken. 
Og så er fjerkræ generelt det bedste kødvalg 
for klimaet og lækkert i madlavningen. 
Findes i din lokale COOP butik.
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