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3 AF DE
POPULARESTE
MUSEER LIGGER

| OSTIYLLAND

Gar du pa museum, er det formentlig i
enten @stjylland eller i Kebenhavn. En
tredjedel af alle museumsbesgg i Dan-
mark foregar i de 2 regioner, viser tal fra
Danmarks Statistik. De S mest populzere
museer er: Louisiana, Aros, Den Gamle
By, Moesgaard Museum og Statens Mu-
seum for kunst. Besggstallet var i 2020
cirka 35 procent lavere end aret for, hvor
der ikke var coronabegraensninger.

Hver flaske teller.

Dontr gin pant, 5 vi

EAMIMER Kan skabe rmy
skorv o natur | Danmark

STAT FOLKE-
SKOVENE VED
FLASKEAUTOMATEN

De forste af i alt 250.000 trzeer blev far
sommerferien plantet i Coops forste
Folkeskov ved Holstebro. Traeerne skal
skabe en skov pd 113 hektar, hvor en del
af skoven anlaegges for at give sa stor

en klimaeffekt som muligt, mens den
resterende del skal sikre @get biodiversi-
tet. Du kan stette udplantningen af mere
skov ved at donere pant, nar du afleverer
flasker, eller som en fordel i Coop Prime.
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Tekst Kristian Herlufsen

15%

af de danske husstande
har intet tv, i stedet ser
de levende billeder pa
computer, tablet og
mobiltelefon. For 10 ar
sidenvar det kun 3
procent af husstandene,
der ikke havde et
tv hjemme.

Kilde: Kulturministeriet

FLERE STYRER
HJEMMET FRA MOBILEN

Teend lyset i stuen med mobiltelefonen — eller
programmér lyset til at vaere teendt pd bestemte
tidspunkter, mens du er pa ferie. Kan du det, s er du
blandt de 22 procent af danskerne, der har ting, som
kan styres elektronisk eller pd afstand. Det kaldes
»smart home« og kan ogsa omfatte termostater,
der selv regulerer varmen, eller alarmer, der overvdger
dit hus, mens du ikke er hjemme.

Kilde: Danmarks Statistik

Traeer hjeelper
hinanden

Et tree er ikke bare en ensom, selvstaendig skabning i skoven. For lidt mere end 20 ar
siden opdagede professor Suzanne Simard ved University of British Columbia, at traeer
kan dele mad, og nu viser hendes nyeste forskning, at traeer indgar i sma faellesskaber,
hvor de passer pa hinanden. Traeer, der udsaettes for insektangreb, giver nabotraeerne
besked, sa de kan producere enzymer, der gar det nemmere at modsta insekter.
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Dit apotek
— lige ved EléﬂdEH

Bruger du receptpligtig medicin?

Med den nye app "apoteket” kan du:
* Fa adgang til at forny dine recepter

* Bestille din medicin hjem til dig

* Fa hjeelp til at huske din medicin i dagligdagen

* Se lagerstatus for din medicin pa nermeste apotek

Download "apoteket” i dag
eller laes mere pa apoteket.dk/app

Godt vi har apoteket
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Tekst Andreas Gruhbe Kirkelund Illustration Rikke Bisgaard

SLIP AF MED DE
DARLIGE VANER

Hvorfor far vi darlige vaner? Hvordan
kommer vi af med dem? Og hvordan far vi
skabt nye, sunde vaner? Lage Imran
Rashid, der ogsa er forfatter til bl.a. Sluk
og Offline om vores online-adfeerd, forse-
ger i bogen Sunde vaner — skabt med vilje
at give svar pa nogle af de spergsmal. Med
udgangspunkt i flere artiers forskning i
menneskets hjerne, adfaerd og psykologi
fortzeller han om hjernens mekanismer,
nar det handler om vaner. Pris ca. 299 kr.
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29%

af de unge, som
leser paen
erhvervsuddannelse,
ryger dagligt.
Det gor daglig
rygning mere end
3 gange sa udbredt
blandt erhvervssko-
leelever som blandt
gymnasieelever -
hvor 9 procent
ryger dagligt.

Kilde: Kreftens Bekeempelse

Overaltivores krop lgber der blodarer,
hvor der lgber ja — blod, som transporterer
ilt, naering og hormoner rundt til krop-
pens forskellige dele. | alt har et voksent
menneske omkring S liter blod i drerne,
men hvad der maske virker en kende
mere imponerende, er, at vores blodbaner
tilsammen udger en samlet lzengde pa
omtrent 100.000 km, altsa mere end

2 gange rundt om jorden.

Kilde: Experimentarium

S/ASON FOR FLATER:
3 GODE RAD

Flater holder isaer til i skovbunden og pa andre skyggefulde,

fugtige steder med hegjt grees.

» Dzek sa meget bar hud som muligt med tej —
isaer ankler og ben er udsatte.

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

» Bliver du bidt, skal du kontakte lzege, hvis der opstar
etrpdt udsleetien ring rundt om biddet.

Kilde: Apatekernes A.m.b.a.
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Literpris 66,00
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*Source: IWSR, sales & volume, argentine origin in Europe, period 2013-2020.
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VORES MAD

Tekst Helena Munk-Andersern Foto Line Falck

OPSKRIFT

‘Regnbue
-spyd

Det skal du bruge: | Skeerfrugtenuditern
(10 spyd) | paca.1¥2cm. Sat
stykkerne pd spyd som
2 kiwi | vistpa billedet.
1mango | Ndrfrugtenersatpg,
2 appelsiner | kanden spidse del
1-2 grapefrugter | skeeresaf spyddet,
10 smajordbaer | Sd manundgdrat
10 sm3 hindbaer | stikke sig, nar
20 blabzer | frugten spises.
10 traespyd

= 200 mio.

farre kopper kaffe drak danskerne i
2020 sammenlignet med aret for. Corona
gjorde, at vi ikke nzer sa ofte gik pa café,
og maske holder vi ikke sa mange
kaffepauser, nar vi arbejder hjemme.
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ALTID FRISK
FRUGT OG
GRONT PA K@L

Med en salatbar kan skdret
frugt og grent holde sig frisk

i koleskabet. TheSaladbar,
som kassen hedder, har 8
separate rum, som alle har
draen, der leder kondensen
vaek, samtindividuel iltjuste-
ring, sa de enkelte typer frugt
og grent far den maengde ilt,
de har brug for. Salatbaren
kan tages ud af kebeskabet
og stilles frem pa bordet, sa
der er friskt tag selv-bord til
spisetid, hyggetid, fest eller
picnic. TheSaladbar kan ke-
bes i Kvickly, SuperBrugsen,
Dagli'Brugsen, Irma og pa
Coop.dk Shopping og

koster 199,95 kr.

SURDEJ

FRbAUNGEN

DIN SURDE)J

Surdej kraever handelag, men
med Surdej fra bunden er
hjeelpen naer. De 2 garvede
surdejshagere fra Jumbo —
Bakery and Eatery i Aarhus,
Benjamin Birk og Rasmus
Krogh, deleribogen ud af
surdejstips til bade nybegyn-
dere og erfarne bagere. De
forklarer, hvad der egentlig
sker, nar dejen haever, og
bredet bager. Der er 0gsa tips
til opbevaring, nedfrysning
0g genopvarmning af brad.
Surdej fra bunden

koster 246 kr.

TYKKE %,
SKALLER .~
POPPER # =
BEDST

,\.I".
Ny popcornforsk-
ning viser, at det B
er tykkelsen pa ;
den yderste skal,
der er afgerende
for, om majskornet pop-
per. Der er Maria Fernanda
Maioli fra universitetet i
Maringa i Brasilien, der har
lavet et indgaende studie.
Resultaterne kan bruges til
at forzedle popcornkorn, sa
popningsprocenten
bliver forhgjet.

Taa



ikkeklare

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

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

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

Ikke alle varer, findes i alle butikker. Der tages forbehold for
trykfejl, eendrede afgifter, leverandersvigt og udsolgte varer.

-
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Manor Lodge
i boks

Sydafrika. 3 liter.
Literpris 36,33
Pr. boks

hent din vin i fakta.

vi har abent 8-21 hver dag.

*Enkelte butikker har andre dbningstider - se fakta.dk.

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

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

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

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

35;

Premium vodka destilleret pa vinterhvede
fra den sydlige del af Sverige. Smagen er
ren og spred med tilpas styrke, der gor den
saerligt god i drinks og cocktails.

7 ( = 1
| ABSOLUT
Absolut Vodka g VODKA
70 cl. Literpris 140,00 ;
Pr. flaske

fakta

- en del af COOP
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Agnes Staehr Johansen glaeder sig
til frikvarter i skolen, fordi der er et
godt klatrestativ

»dJeg vil gerne have
en regnbuejarvet
skoletaske«

Agnes Steehr Johansen, 5 ar, skal startei 0.C
pa Nyboder Skole i Kebenhavn

»Jeg har ikke faet min nye skoletaske endnu, men
jeg vil gerne have, at den er regnbuefarvet. Jeg vil
ogsé gerne have et enhjerningepenalhus, som er
lyseradst, fordi jeg elsker lysered. Der skal veere en
limstifti penalhuset, sé jeg kan lime ting sammen.
Jeg skal cykle i skole pa min cykel, hvis ikke min
far cykler mig. Min cykel er rod og meget hurtig,
og nogle kalder den for det rede lyn.

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

P& madpakken kan jeg godt lide at have fiske-
frikadeller i en bolle, men min yndlingsmad er
sma kugler med chokolade og nedder og kanel,

Klar,
p a‘ra‘t’ men det er mere en dessert. Der er faktisk ikke
flere af dem tilbage, men min mor og far kan

skolestart
Jeg tror maske, at det bliver sjovt at lave lek-

tier, for det er sjove lektier i nulte klasse, men jeg
tror ogsd, at lektier kan veere sveere. Jeg gleeder
mig mest til billedkunst, fordi det kan jeg godt

Skoletasken er stor, blyanter og far-

ver er indkgbt, men maske mangler
der en limstift. De nye i klassen er i
gang med at overveje, hvad der skal
med pa madpakken, og om lektierne
bliver nemme eller svaere. Mad 3 af
de kommende skolebarn

Tekst Helena Munk-Andersen Foto Mew

lide. Jeg lavede engang en lille vandmelon i ler,
med et spdt lille ansigt, som jeg gav lange gjen-
vipper. Min storebror har fortalt mig, at han har
lavet en vase, man kan putte seebe ned i, henne i
skolen.

Jeg bliver ked af det, hvis jeg slar mig i skolen,
men sa kan jeg bare rejse mig op og sige til en
voksen, at jeg har sldet mig. Jeg glaeder mig til at
lege i skolegarden, for jeg synes, der er nogle sjo-
ve klatrestativer. Dem skal jeg lege pa i frikvar-
teret og rutsje ned ad rutsjebanen. Jeg tror, at det
allerbedste ved at gé i skole er at 4 frikvarter, og
at man kan vere indenfor og spille spil.« »

SAMVIRKE.DK « AUGUST 2021 11
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»Jeg kanret godt regne, og
jeg kan ogsa lidt af alfabetet,
ikke det hele, men jeg ved, at
der er 28 bogstaver,« fortael-
ler Mikkel Mio Andersen-Hoel

»Jeg kan nok
maksimalt sidde
stille i en time«

Mikkel Mio Andersen-Hoel, 6 ar, skal startei

0. U pd Husum Skole i Bronshgj

»Lige nu gér jeg pa fritidshjem ved siden af sko-
len, men jeg var faktisk ovre pé skolen i gar, for-
di det var niendeklassernes sidste skoledag, hvor
de kastede med karameller. Jeg tog min kasket
af og lob omkring dem, der kastede, og si sam-
lede jeg naesten 20 karameller.

Jeg gleeder mig mest til frikvartererne. I fri-
kvarteret skal jeg selvfolgelig spille fodbold, og
maske lidt stikbold og rundbold. Jeg kan godt
lide idreet, men jeg ved ikke rigtigt, hvilket fag
jeg gleeder mig mest til. Jeg skal ga i klasse med
3 framin bernehave. De hedder Alberte, Arthur
og Ellen.

Jeg har allerede farveblyanter og almindelige
blyanter og en blyant, der ligner en bled trom-
mestik. Min bror skal ga i 4. klasse, nar jeg star-
ter. Han er 3 ar «ldre end mig,

Min klasselerer hedder Rikke, hun har vaeret
hos os i fritidshjemmet til samling, og det var
kedeligt. Jeg skal have to spegepolsemadder, et
polsehorn, kammerjunkere, maske vindruer,
men ogsé mandler, agurk og peberfrugter og fi-
skefrikadeller og gulerod og sé ogsd en ostehaps
og en figenstang med p& madpakken. Hvis det
er varmt, skal jeg ga i skole, hvis det er koldt eller
regner, sner eller sadan noget, sa tager vi bilen,
oghvis det er en lille smule koldt, men ogsa varmt,
skal vi cykle.

Det bliver sveert at sidde stille. Jeg kan sidde
ret stille, det gor jeg allerede i fritidshjemmet,
nar vi spiser eller skal hore, hvad vi skal, men jeg
kan nok maksimalt sidde stille i en time. Hvis
nogen i skolen driller mig, vil jeg nok lebe 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 sa syg til fodbold, s& han kan bare
sparke en bold lige i smasken pa dem, men det
er nok ikke en god idé.« »

12 AuGUST 2021 + SAMVIRKE.DK
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»Jeg vil gerne have g med, og maske
skal jeg have pasta med til,«fortaeller
Trille Holt om sin kommende madpakke

»Vi skal sikkert vaere

udenjor, og jeg tror,
at vi skal synge«

Trille Holt, 6 ar, skal starte i 0. A, B eller C pa
Holmegardsskolen i Hvidovre

»Jeg kommer til at savne at lege med mine ven-
ner fra bornehaven. Men jeg ved, at Benjamin
fra min SFO skal starte ssammen med mig, og jeg
tror, at han skal ga i min klasse. Jeg gleeder mig
allermest til at have min store skoletaske med i
skole. Jeg har faet tasken af min farmor. Der er
en enhjorning pa den, og den er keempestor. Der
er plads til rigtig mange ting i den, og jeg tror,
der skal vaere mange beger i den. I mit penalhus
har jeg allerede blyanter, viskeleder, 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 gleeder mig mest til at have bil-
ledkunst, fordi jeg elsker at tegne. Jeg tegner alt
muligt, men jeg elsker at tegne enhjorninger. Nér
jeg bliver stor, vil jeg gerne veere kunstner.

I skolen ville jeg blive jeg ked af det, hvis nogen
sldr mig. Sa ville jeg sige det til en voksen. Nar
jeg har frikvarter, vil jeg helst lege pa klatresta-
tivet og gyngerne, fordi det er sjovt at gynge. Og
viskal ogsa spise frokost. Jeg tror, det bliver sveert
at lave lektier, fordi det er sveere ting, vi skal
leere. Jeg tror, det kan vere svaert at regne, for jeg
ved ikke, hvordan man ger. Jeg kan allerede al-
fabetet, og jeg kan teelle til 10 pé tysk og engelsk.
P4 en almindelig skoledag tror jeg, vi skal veere
udenfor, og jeg tror, at vi skal synge.« ©

SAMVIRKE.DK « AUGUST 2021 19
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Hvem smider mest mad ud, er det de unge eller de &ldre? Gaet med
i Samvirkes madspildsquiz og vind smart boks til opbevaring
af frugt og grent og ny kogebog

Natsvaermere:
Genkend 10 af nattens
sommerfugle

6 vejrfanomener, du
kan se om sommeren
Har du set kornmod eller
lysende natskyer? Som-
mervejret kan se helt
seerligt ud pa himlen

10 x TheSaladbar

Verdi 199 kr.

TheSaladbar ger det nemt at ophevare,
anrette og servere frugt og grent til hele
familien. Baren bestar af 8 separate

: ; og udtagelige bokse a 1 liter. Lag med
ﬁﬂlmfl.'.'-.-r:h“s“mﬂ iltjustering forlaenger holdbarheden.
Boksen taler maskinopvask.

4 dejlige retter med
skanne parer

1"& 10 x Sommerhusmad MEST LAST P:&

Vardi 199 kr. SAMVIRKE.DK
w En kogehog fyldt med kaerlighed
ety | .n ogenog fyldi med keerighe 1. 7rad: Er du klar til
Mgy til den danske sommer, de lokale

¥ | ravarer og den friske fisk.

at fa keeledyr?
2.Sdadan sover du godt

i sommervarmen
Var med i konkurrencen pa samvirke.dk/madspild 3. Dar edderkoppen i
Konkurrencen begynder 30. juli og slutter 27. august 2021 stevsugeren?

HER FINDER
DU 0GSA SAMVIRKE.DK/ SAMVIRKE.DK/ @ INSTAGRAM.COM/ YOUTUBE.COM/
SAMVIRKE NYHEDSBREV PODCAST SAMVIRKE SAMVIRKE1928
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Kan CBD
gavne dig?

Jo flere sporgsmal du kan svare
ja til, desto starre chance er der,
for at CBD kan veere til gavn for
netop dig.

Har du smerter i
muskler eller led?

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

Dgojer du med

sovnproblemer?
Mange studier har vist, at CBD er
sxrdeles effektiv til at behandle
sovhbesvaer. Det er specielt pa
grund af den beroligende og afsl-

appende effekt, som CBD har pa
kroppen.

Har du angst eller

er du deprimeret?
En undersggelse i 2011 paviste
ved en simuleret sprogprave,

at CBD kan reducere ubehag og
angst i hgj grad.

Lider du af en

autoimmun sygdom?
| flere ar har forskere haft viden
om, at cannabis kan regulere dit
immunforsvars funktioner. CBD
bringer med sine mange gode

egenskaber en sund balance til
immunforsvaret.

Vil du gerne have

din krop i balance?
CBD er en cannabinoide, der
ligner kroppens egne endocann-
abinoider. CBD kan derfor hjzlpe
med at skabe homeostase - ogsa

kaldet for balance - i kroppens
systemer.

* Trustpilot
EIEIEIEIE3
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Maske er cannabisolie
noget for dig?

NATURLIG GKOLOGISK SMERTELINDRING

De fleste har hort positive fortzellin-
ger om CBD-oliens gavnlige effekt pa
smerter eller gener fra kreeftbehand-
ling, men fa ved, at den faktisk er et
produkt, som alle kan have glsede af.

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

Hampplanten har veeret
brugt medicinsk i man-
ge tusinde ar. Alligevel
er det forst nu, man er
ved at fa klarlagt det
preecise omfang af olie-
ns virkning.

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

Laes mere pa:
www.raworganics.dk eller
ring pa telefon 8988 3216.

resultater indikerer og-
sa fordele sdsom forst-
erket bevaegelighed
og bedre nattesovn.
Jesper Thomassen star
bag Raw Organics, en
virksomhed, der s:lger
CBD-olie og andre pro-
dukter skabt pa basis
af hampplanter.

Dkologisk produktion

Raw Organics samarbej-
der med gkologiske
landmaend, som deler
virksomhedens grghne
vaerdier. “For os er det
vigtigt at alle led i pro-
duktionskaeden har en
bzeredygtig profil, sa vi

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

Stotter kroppen

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

“Jeg synes, det er vigtigt, der
findes et alternativ til al den
kemiske medicin, som i man-
ge tilfaelde gor folk syge.
Teenk, hvis man kunne lose
mange af generne med et
sundt alternativ uden bivirk-
ninger. En af de ting, der
giver mig mest glaede, er at
shakke med vores kunder.
Jeg horer dagligt historier
om, hvordan olien har vendt
op og ned pa folks liv,”
slutter Jesper Thomassen.

“lgennem mange ar har jeg haft smerter pd grund af en tarm-

Modelfoto

lidelse og en autoimmun sygdom, der giver store muskels-
merter. Jeg har prevet bade traditionel medicin og diverse
kosttilskud, men har aldrig oplevet af blive symptomfri. Med
CBD-olien er smerterne naesten nul. Den hjaelper pa sa mange
omrader, at jeg har lyst til at sige til dem, der tvivier; prov det!”

Heidi Larsen

Fa 20% rabat pa dit forste kob!

Brug rabatkoden "SAMVIRKE"
\ nar du har lagt varen i kurven.




% VORES FORBRUG

O ar
S4 lenge holder en fiberdyne eller en dyne med

fjer- og dunblanding. Silkedyner holder 8-10 ar.
Rene dundyner skal skiftes hvert tiende ar.

© TING, DU SKAL
VIDE, FOR DU K@BER

DYNE

1. Hvor varm skal dynen vaere?

Varm: Fryser du meget, eller er dit sovevarelse
meget koldt, er det denne dyne, du skal vaelge.
Varme dyner har den hgjeste isoleringsevne.
Kaldes ogsa vinterdyne

Lun: Lune dyner er mellemkategorien og passer
godt til personer, der hverken fryser eller sveder
meget om natten. Kaldes ogsa heldrsdyne.

Sval: Er betegnelsen for en dyne, der ikke isolerer
seerlig meget, og passer godt til en person, der har
det varmt om natten. Kaldes ogsa sommerdyne.
Betegnelserne vinter-, sommer- og heldrsdyne
bruges ikke sa meget mere af producenterne, der
hellere bruger betegnelserne varm, lun og sval.
Betegnelserne gzelder ikke kun for dundyner, men
ogsa for silke, uld, bambus og fiber. Fordi tempera-
turerne i Danmark kan svinge meget fra sommer til
vinter, kan det vaere 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 keles ned, og derfor vil man
skiftevis fryse og have det for varmt og ligge uroligt.
En dyneiden rigtige varmekategori er derfor vigtig.

2. Hvad betyder breevne?

Baereevnen siger noget om dunenes kvalitet og der-
med 0gsa dynens evne til atisolere og vaere andbar.
Fjer har den laveste eller naermest ingen baereevne, og
de fine dun har den bedste haereevne. Man kan godt fa
en sval dyne med hgj baereevne, her bruger man bare
mindre dun i dynen. Baereevnen i silke, bambus og fiber
regnes ud i fibre per kvadratmeter.
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3. Hvad betyder certifikaterne?

STANDARD 100 by OEKO-TEX®: Maerket betyder, at
dynen lever op til de internationale standarder for indhold
af kemiske stoffer, der kan vaere allergifremkaldende. Der
findes fire kategorier inden for oeko-tex-100, hvor 1 er
den strengeste. STANDARD-100 by Oeko-Tex er altsa
ikke en forkortelse for gkologiske tekstiler

NOMITE: Mzerket betyder, at dynen egner sig til husstev-
mideallergikere. For at blive NOMITE-certificeret skal
dynestoffet veere sa taet vaevet, at husstavmider ikke kan
traenge igennem. Det betyder ikke, at dynen ngdvendigvis
tager hensyn til andre allergier end husstgvmideallergi.
Astma-Allergi Danmark: Maerket stiller krav til, at der
ikke er anvendt allergifremkaldende stoffer i dynen. Al-
lergimaerket stiller krav til alle processer i produktionen og
stiller krav til fyldets renhed for at sikre en minimal risiko
for allergi og luftvejsirritationer.

DOWNPASS: Merket sikrer, at dyrevelfzerden 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.



Tips til dundynepasning
» Vask dundynen 1-2 gange arligt, og brug
altid enzymfri szebe, fordi dunenes natur-
lige fedtlag ellers kan gdelaegges, og det

Der findes dundyner kan skade deres isoleringsevne.
med NASA-teknologi, » Dundynen skal terres med en terretumbler
der regulerer varmen efter vask, her kan man forkorte torreti-
omring kroppen. den ved at smide et par tennisholde med

ind i tumbleren. Regn med mindst 3-4
timers torretid. Er dunene ikke helt tarre,
kan der opsta forradnelse i dynen. Du kan
sikre dig, at dynen er helt tor, ved at veje
den inden vask og efter tarring, den skal
veje det samme for og efter vask.

» Husstevmider der ved en temperatur pa
over 80 grader, og derfor skal allergidyner
kunne vaskes ved 60. Et tip er at putte
dyneni fryseren, miderne kan nemlig
heller ikke klare minusgrader.

Tekst Helena Munk-Andersen lllustration Rasmus Juul

Klumper dynen?

Er dundynen klumpet sammen, kan
man forsege at redde den ved putte
den i terretumbleren i en times tid.

4. Hvilket fyld skal der i dynen?
Dun: De fleste kgher dundyner pa 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 vaek fra kroppen. Vaskes ikke, men er selvren-
sende pa grund af naturligt indhold af lanolin.

Fiber: Fiberdyner er gode til allergikere. Fiberdyner fales
tungere end dun, og fiberdynen er mindre luftig og andbar,
men den er meget nemmere at vedligeholde og kan vaskes
og terres nemmere end dundynen.

Silke: Silke har temperaturregulerende egenskaber, og derfor
er silkedyner gode til personer, der sveder meget, fordi silke
absorberer vaesken og leder varmen vaek. Silke har antibak-
terielle egenskaber og egner sig derfor godt til allergikere.
Husstgvmiderne er heller ikke sa glade for silke. Silkedynen
er dog ikke sa slidsteerk og taler ikke vask pa hgj temperatur.
Skal helst sendes til rens.

Bambus: Bambus har ligesom silke temperaturregulerende
egenskaber og er fugtledende og hjaelper derfor til et mere
tert sengemilje for svedende personer. Taler ikke vask, men
kan sendes til rens.

S. Er dynevar vigtigt?

Dynens var — altsa det stof, der omslutter dynens fyld

— har ogsa en betydning for dynens kvalitet. Et tetvaevet

stof vil hjaelpe med at forhindre husstevmider i at traenge

ind i dynen og vil derfor vaere market med NOMITE-certi-
ficeringen. Fiberlaengden er ogsa af betydning for kvalite-
ten af dynenes var, her er det en god idé at fale sig frem og
undgd kunstige fibre.

Kilde: Jens Rosenthal, dyneekspert og landechef hos Norvigroup
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VI ER GODE TIL AT
SORTERE, MEN ALT
FOR DARLIGE TIL
AT GENANVENDE
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SLUT MED
ENGANGS-
PLAST

Fra 3.juliblev
det forbudt at
producere og
selge engangs-
plastprodukter
som sugeragr, to
go-kopper og
engangsservice
iEU. 12019 er-
stattede Coop
engangsservice
med flergangs-
produkter, der
kan vaskes og
bruges igen
ogigen, og
introducerede
engangsservice i
bionedbrydelige
materialer som
pap og papir.

Kilde: reCIRCLE
Danmark og Coap
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n shampooflaske, indpakningen til hakket

oksekod, revet ost, vindruer, bananer, gule-

rodder 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 fort dagbog over, hvor meget plast-
emballage jeg smider ud. 57 stykker med en totalveegt
pa 600 gram har jeg kunnet sorteret fra som plastaf-
fald. At se mit plastforbrug sort pa hvidt er opsigts-
vaeekkende, men bunken er ikke unormalt stor. Ifelge
Miljestyrelsen ophober hver dansker i gennemsnit
34,6 kg plastemballage om aret, og bunken vokser.
Plasten bor overalt i vores hjem, og den kan veere sveer
at undga.

»Plasten har virkelig mange gode egenskaber. Den
er typisk steerk, holdbar, let, billig at producere, og vi
kan forme plasten, som vi har lyst til. I mange sam-
menhange er plast det bedste materiale at bruge. Vi
har gjort os atheengige af plast,« siger

»Viskal tzenke over,

hvordan vi designer
produkterne, sa de kan
bruges mange gange eller
genanvendes«

Kristian Syberg, lektor ved Institut for
Naturvidenskab og Milje pa RUC

et forbreendingsanleeg 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 pa et sdkaldt forsorterings-
anleg. Her scannes plasten med infraredt 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.

lektor ved Institut for Naturvidenskab
og Milje pd RUC Kristian Syberg.

Heldigvis er vi ogsa 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 maneder stromlines af-
faldssorteringen pa tvaers 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 gor Danmark til det
naestdérligste land i EU i disciplinen at
genanvende plast. Kun Ungarn ger det
darligere.

Braendes eller sendes ud af landet. Nar
plastrejsen gar godt, har shampooflasken
eller vindruebakken altsa mulighed for
at blive til ny plast, men nar rejsen gar
darligt, bliver plasten i stedet breendt pa

SAMVIRKE.DK

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

Vifelger den heldige plastik, der er ud-
set til at genopsta videre til Nordens stor-
ste virksomhed inden for genanvendel-
se af plast. Solen star hejt pa den skyfri
himmel i Mariager, hvor virksomheden
Aage Vestergaard Larsen (AVL) holder
til. AVL modtager plastaffald fra bade
virksomheder og private husholdninger.
Her findes hgje tarne og store bunker
med plastprodukter. Plastbunkerne kan
veere fejlproduktioner fra virksomheder,
udtjente meelkekasser, og en keempe ter-
ning rummer tydeligvis komprimeret
husholdningsplastaffald. De fladmaste
flasker, der engang har veeret 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 darlige genanvendelsesprocent
pé bare 14 procent pa plastemballage er
klimabelastende. Plasten udleder CO,,
nér den bliver breendt, og det er ressour-

cekraevende at producere ny plast. For »






hvert kilo plast, der bliver brugt, kan man spare 2,4
kilo CO,, hvis plasten er genanvendt, sammenlignet
med hvis det er ny plast.

En af forklaringerne p4, at s relativt lidt plast gen-
anvendes, er, at Danmark har for f4 sorteringsanleg:

»Langt det meste af den plast, husholdningerne sor-
terer i Danmark, bliver sendt til Sverige eller Tyskland,
fordi Danmark ikke har nok for-
sorteringsanleaeg, der er egnet til
plast fra husholdningerne,« forkla-

»Hvis produktet
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Plast er ikke skurken. Ifglge lektor ved Institut for
Naturvidenskab og Milje pa RUC Kristian Syberg er
plasten i sig selv ikke skurken, men det er vores made
at bruge plasten pa.

»Fordi plast er sa billigt og nemt at lave, har vi skabt
en conveniencekultur omkring brugen af plast. Vihar
et kempemeessigt overforbrug af plast, og der er ikke
teenkt et perspektiv i at genanven-
de plastemballagen,« forklarer Kri-
stian Syberg.

rer postdoc pa DTU Milje Marie

bestar af mange

EU har en mélsetning om, at 50

Kampmann Eriksen.
Direktoren for AVL Franz Cucu-

typer plast, som man

procent af plastemballagen fra hus-
holdningerne skal genanvendes i

liza efterlyser ogsa flere anleg, hvor
plastbunkerne kan sorteres. Ifolge

ikke kan skille fra
hinanden, er det

2025, og for Danmarks vedkom-
mende er der et stykke vej til det

ham er det mindre end 20 procent

sveert al genanvende

mal fra de ca. 14 procent, vi gen-

af den plast, forbrugeren sorterer
ihusstanden, der bliver behandlet
pa forsorteringsanleg.

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

Rullepelsen pakkes i to lag plast. Et andet problem er
nér plasten er umulig at sortere. Lad os tage et eksem-
pel. Emballagen til den skiveskarne rullepelse bestéar
af to lag plast, hvor det ene lag er egnet til fodevarekon-
takt, og det andet lag sikrer holdbarheden af pakken.
De to lag er lavet af forskellige typer plast, der er nad-
vendige for at sikre, at rullepelsen nar trygt frem til
forbrugeren. Men nir emballagen til rullepglsen bestar
af flere typer plast, der haenger uloseligt sammen, kan
emballagen ikke skilles ad og genanvendes.

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

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

»Plasten skal veere sorteret, sa der er minimum 95
procent af den samme type plast i den samlede meng-
de. Den genanvendte plast skal kunne produceresien
hgj kvalitet, som kan genanvendes igen og igen,« siger
Franz Cuculiza.
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plasten«

Marie Kampmann Eriksen,
postdoc pa DTU Milje

anvender i dag.

»Stirrer vi os blinde pa vores
handtering af affaldet, nar vialdrig
i mal. Vi skal leengere op i veerdi-
keeden og teenke over, hvordan vi
designer produkterne, sa de kan bruges mange gange
eller genanvendes,« siger Kristian Syberg.

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

Der er udviklet en designguide til plastproducen-
terne, sa de kan producere plastprodukter, der kan
bevares i det cirkulere kredsleb med genbrug eller
genanvendelse. Det vil sige, at seebebeholderen i frem-
tiden kan bruges flere gange, inden den ryger ud med
plastaffaldet, og at emballagen til rullepelsen maske
kun vil bestd af én type plast. De virksomheder, der
producerer plast med henblik pa genbrug og genan-
vendelse, kan fa lov at betale mindre for den efterfol-
gende affaldsbehandling sammenlignet med de virk-
somheder, der ikke har samme fokus pé at designe
plast til genanvendelse.

Bestar plastemballagen af feerre plasttyper, bliver
det nemmere at sortere affaldet fra de danske hushold-
ninger i forskellige plasttyper pa forsorteringsanleg-
get, og mindre plast vil af den grund ga til spilde. Men
ansvaret ligger ikke kun hos plastproducenterne.




»Forbrugernes indsats vil vaere en afggrende faktor
for genanvendelsen af plast. Jo bedre vi er til at sor-
tere plast i husholdningen, jo flere affaldsressourcer
har vi til radighed til at lave nye plastprodukter af.
Bliver forbrugeren derimod darlige til at sortere, vil
genanvendelsesprocenten veere endnu lavere, end den
er nu, og sa bliver det forst rigtigt sveert,« siger Marie
Kampmann Eriksen.

Det er ikke kun henne ved skraldespanden, at de
danske forbrugere kan gore en forskel. Forbrugeren
kan veere med til at bestemme plastens skebne al-
lerede i supermarkedet ved at kebe 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 salge engangsplastprodukter som sugerer, to go-
kopper og engangsservice i EU, og mange steder er
engangsservice erstattet med flergangsprodukter,
der kan vaskes og bruges igen. Nar plastemballagen
til ansigtscremen eller vaskemidlet er udstyret med
Svanemeerket, er forbrugeren forsikret om, at em-
ballagen bestar af mindst 90 procent plast, der kan

AFFALD SKAL SORTERES
110 FRAKTIONER

Siden 1. juliidr har danskerne skullet
sortere deres affald i 10 fraktioner,
sa mere affald kan blive genanvendti
stedet for at ga op i reg pa forbraen-
dingsanlagget. Hidtil har kommu-
nerne haft forskellige retningslinjer
for sortering af affaldet, men nu er
reglerne ens for alle husstande uan-
set bopzalskommune. Uanset om du
er hjiemme, i sommerhus eller pa
beseg iJylland, skal du sortere
affaldet i

» Madaffald

> Glas

» Mad- og drikkekartoner

> Restaffald

> Metal

» Pap

> Papir

> Plast

> Farligt affald

> Tekstiler

Retningslinjerne var geldende fra

1. juli, men i 74 kommuner er imple-
menteringen udskudt til senest

udgangen af 2022,

genanvendes, eller mindst 80 procent genanvendt
plast.

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

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

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

»Vi har et effektivt retursystem pa plastflasker. Nar
der er pant pa plastemballagen, har den stadig veerdi
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 kredslgb og
bruges til det ssamme formal igen og igen. @
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Ingo Walterscheid er stif-
ter af Global Material and
Assets Fond, der samar-
bejder med danske mini-
sterier og styrelser om at
designe bud pa fremti-
dens plastgenanvendelse

»Plasten skal kunne opdages i afjaldssirommen«

Ingo Walterscheid, medstifter af Global
Material and Asset Fond og bestyrelses-
formand i datterselskabet Circular
Medico, der begyndte at producere
masker under coronakrisen:

»Nar 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 bestar af, kan vi ind-
samle de brugte masker og genanvende
dem. Som et forseg har vi opsat returbe-
holdere pa hospitaler i Region Midtjyl-
land, hvori personalet og de besogende
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 gje,
men gor det muligt at identificere vores
egne masker i de returbeholdere, vi mod-
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tager fra hospitalerne. Nar maskerne er
blevet genanvendst til nye masker, bliver
de sendt tilbage i cirkulation.

Markeringsteknologien, vi bruger i
maskerne, kan ogsa bruges i plastembal-
lage til husholdningen. Nar forst et styk-
ke plastemballage er markeret med spor-
stoffet, kan vi genfinde det i affaldsstrem-
men og se ngjagtigt, hvad emballagen be-
star af. Vi kan se plastens kvalitet, type,
kemiske indholdsstoffer, hvad plasten har
veeret brugt til, hvor mange gange den har
veeret anvendt.

Nar vi ved alt om den enkelte plastem-
ballage og dens historie, kan vi hejne gen-
anvendelsen betydeligt og serge for, at
plasten bliver genanvendt pa den mest
hensigtsmaessige méde. Med genanven-
delsesteknologien kan vi komme op pa

genanvendelseskvoter pa 90 procent. Det
kreaever, at forbrugeren sorterer plastaf-
faldet korrekt, si plasten ender hos os til
genanvendelse og ikke pa et forbreen-
dingsanleeg.

Vi er klar med verdens forste PET
plastfolie, som kan termoformes til f.eks.
en baeremballage. Vi markerer beerem-
ballagen med sporstoftet, sa vi fremover
kan se emballagens kvalitet, nér vi har
det i heenderne, og genanvende embal-
lagen bedst muligt. Det skal veere muligt
for plastproducerende firmaer at leje
markeret plast hos os, og forbrugeren
skal kunne smide den markerede plast i
en bestemt plastfraktion, sa plasten en-
der hos os til genanvendelse. Maske er
vores teknologi fremtidens méde at gen-
anvende plast pa.«



FRA BRUGT MASKE
TIL NY MASKE

Nar den brugte maske bliver
smidt i en returbeholder, vil en
UV-lampe desinficere masken.
Nar den er fri for bakterier og
vira, bliver maskens plastdele,
metal (i form af naeseklemmen)
og elastomer (i greband) skilt fra
hinanden ved smeltesortering.
Plastdele har et smeltepunkt pa
160 grader, mens elastik og alu-
minium smelter ved henholdsvis
230 grader og 660 grader. Den
frasorterede plast bliver lavet til
plastgranulat, der kan udgere
plastdelenide nye masker. Ma-
skerne bliver til i maskinen til
hgjre, 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 praecist kender materialet.
Andre fabrikanters masker kan
omsmeltes til f.eks. bordplader
eller stoleben.

THORSBJERG GAARD
grent med sjcel

DANSKE MAJS SOM KAN NYDES RA

Pa Thorsbjerggaard ved Skaelsker dyrker de forskellige sorter af majs.
Bl.a. hvide majs, som har en mild smag af ert, og en relativt ny gourmetsort,

der kendetegnes ved en meget sgd og spred smag. Bade hvide majs og
gourmetmajs kan nydes ra, men de smager ogsa skent grillet eller dampkogt.
| hele den danske saeson fra juli til oktober kan du finde gkologiske og
konventionelle majs fra Thorsbjerggaard i COOP’s butikker.

Laes mere om Thorsbjerggaard pa thorsbjerggaard.dk og fa inspiration
til smagfulde retter med dansk frugt og grent pa voresjord.dk

Bffigsen Kvickly | COOP | Briigsen Irma




1. Plasten
modtages pa gen-
anvendelsesanlag
Plasten vejes og vurderes.
Hvilken type plast er der

tale om, og hvad kan
plasten bruges til? Hver
sorteret bunke, skal besta af
minimum 95 procent af den
samme type plast.

4. Plasten
bliver til flager
Plasten bliver
skaretisma
stykker.

6. Plastflagerne
opvarmes

Plasten opvarmes, sa den
smelter og kan formes til
sma plastpiller.

7. Plastpillerne
nedkeles
Plastpillerne keles af ved
hjzelp af koldt vand
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PLASTIK

3. Hvilken

plast er det?
Plastens unikke kemiske
data registreres.

2. Plasten
renses

Plasten vaskes og
renses, og de sidste
S procent plast,

der afviger fra den
primzere plasttype,
bliver sorteret fra.

5. Samme
slags plast
samles

s Alplast med

W samme kemiske
v S 3 pos data samles.

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

Kilde: Aage Vestergaard Larsen A/S
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Hvilken plast er du holdt op

med at bruge 1din hverdag?

IDA BILANDER:

Slut med shampoo-
flasker

Jeg keber ikke lengere sham-
poo, bodyshampao, ansigtsrens
og hdndsabe i plastflasker. De
kan alle sammen nemt skiftes
ud med sabe i fast form, sham-
poobarer og andre faste produk-
ter. De er utroligt Iekre og fyldt
med naturlige ingredienser.

LISELOTTE FRIIS-MOLLER:

Alternative skralde-
poser

Nar jeg har temt posen med
kokkenruller og toiletpapir,
bruger jeg posen som skralde-
pose.

A. ERIKSEN:

Glas er nemmere

Jeg har udskiftet naesten al kale-
skabsopbevaring til glas (des-
vaerre med plastlag). De er nem-

mere at bruge i bade fryser og
mikroovnen, hvor jeg altid bruger
uopslidelige siliconeldg. Al udtjent
plast gar selvfalgelig til genan-
vendelse.

METTE SORENSEN:

Poser bliver brugt
mange gange

Vi genbruger plastposer. Farst
bliver de brugt til brad, derefter
tager vi dem med, ndr vi handler
grentsager, sa vi sparer plast til
grentsager i lgs vaegt. | kekke-
net bruger vi ofte glas til opbe-
varing af rester i stedet for
plasthatter.

LINDA BOYE:

Bruger brodkasse i
stedet

Vibruger ikke lzengere plastind-
kebsposer, og vi bruger en brad-
kasse til brad i stedet for poser.
Jeg @rgrer mig meget over, at

naesten alt gkologisk grent er
pakket ind i plast — det synes jeg
ikke hgrer sammen.

CLAUS OLSSON:

Stofposer kan bruges i
mange ar

Har droppet plastposer indkabt i
forretninger og supermarkedet. Vi
har 4 staerke lzerredsposer, som
kan bruges i mange dr. | gvrigt sy-
nes jeg, at alle EU-fabrikanter ber
deklarere pd emballagen, hvordan
emballagen skal sorteres.

HENRIK NIELSEN:

Meget plast kan
undgas

Jeg er holdt op med at kebe mael-
kekartoner med plastskrueldg,
for det er fuldstaendigt unedven-
digt, og virkelig meget plast kun-
ne undvaeres, hvis alle veelger
maelkeprodukter uden plast-
skrueldg.

FIND MERE OM
EMNET PA
SAMVIRKE.DK

agurkens bedste ven

724

Meget lidt mikroplast
kommer fra karklude

Plastikquiz - ved du
alt om plast?

Hvorfor skal sko-varer
pakkes ind?
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o LIVSSTIL

Krympet

Livsglaeden

»Nu tror jeg pa, at jeg som
70-drig kan komme pa
jordomrejse med min kone,
Anne,« siger Claus Holm

er det vigtigste

For nogle ar siden besluttede kokken Claus Holm sig for at @endre livsstil, og
han holder stzdigt fast i de nye, sundere vaner. Her besvarer han spgrgsmal
fra Samvirkes laesere om laekkersult, livsglaede og lange gdture

Tekst Celina Bjerring Eshensen Foto Patrick Damsted

SOREN HEEGAARD, NIVA

Var det mad eller alkohol, der gjorde forskellen?
Og hvad savner du mest?

»Begge dele er der skaret ned pa, og nu nyder jeg det
af og til i stedet. Det handler ikke om fravalg for mig,
men gode tilvalg — det giver mig livsgleede.«

ALLAN POULSEN, BIRKER@D

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

SAMVIRKE.DK

tiden skal jeg selv holde mig motiveret og i gang. Mit
fokus var og er min kone. Jeg opdagede, at hendes stor-
ste gnske er, at jeg bliver og passer pa hende altid. Det
er min agte og erlige 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,

nér du er lzekkersulten?

»S4 spiser jeg kage og nyder det. For mig handler det
om livsgleede og ikke straf. Nyd det, nar du far det, og
sd ngjes med at spise det en gang imellem. Nogle gan-




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

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

ge spiser jeg mork chokolade i stedet, det kan ogsé

hjelpe pa min laeekkersult.«

TINE, ARHUS
Hvordan har du det?

»Jeg har aldrig haft det bedre. Livet er skont, og jeg ved

og tror pa, at jeg bliver gammel.«

GRETHE LANGER, KOLDING

og sa far den lige lidt ekstra. Hvis jeg
har travlt, kan der godt nogle gange
ryge for mange romkugler eller andet
ned, men sé lober jeg for eksempel en
leengere tur og taenker mere over, hvad
jeg spiser.«

ANNE METTE VIDEB/AK, TERNDRUP
Hvad overraskede dig mest i processen?

Mener du, at alle overvaegtige teoretisk set har
samme mulighed for at opnd sa flot et vaegttabh?
»Alle har de samme muligheder for at tabe sig som mig.
Jeg far ikke nogen professionel hjelp. Jeg gér, cykler, tree-
ner i haven. Jeg bruger meget min kone til

»Hvor glad jeg blev, og hvor rert jeg bliver over livet,
samt alt det, jeg nu kan uden at teenke over det, sasom
at binde mine sko, tage bukser pd, uden det gor ondt,
sove uden at vagne om natten med pibende vejrtreekning

ogondtikroppen. Jeg er ogsé sluppet af med

at holde mig motiveret, og vi gar lange
ture sammen. Og sa dyrker jeg motion
sammen med mine venner. Jeg har to hold
venner, som jeg cykler med, og et hold
venner, som jeg gar sammen med.«

ANETTE FREDSLUND, SLAGELSE

Dyrker du motion dagligt?

»Ja, hver dag. Jeglaver 50 squats, 50 arm-
bejninger, 150 mavebgjninger, og sa gar
jeg 5 km og cykler. Nogle gange cykler
jeg lange ture, og andre gange lober jeg
eller gdr meget langt.«

IRVY NIELSEN, ODENSE

Godt gaet! Teeller du kalorier?

»Ja, sadan i store traek, men ikke ned pa
detaljen. Jeg ved, nar jeg skylder i banken,

FAHIELP
TIL AT UNDGA
MADSPILD

Claus Holm er huskok
hos Coop, og lige nu
redder han madrest-
erne pa gronneveje.dk
— hvor du ogsa kan fa
hjeelp til at trylle dine
egne rester om til
lekre retter. P op-
skrifter.coop.dk/ kan
du altid finde inspire-
rende opskrifter og
instruktive videoer,
hvor Claus Holm lader
sin begejstring ga i
gryderne.

konstant hovedpine.«

MARGRETHE SKOVGARD, SOBORG

Hvad er dit bedste rdd til en, der
gerne vil tabe sig? Nul alkohol,

mere grgnt, mere motion?

»Masser af gature, frisk luft og god sevn,
spise gront, fisk og suppe og sa lidt fedt
og sukker som muligt.«

JANNI, THISTED

Jeg vil gerne vide, hvordan du opndr
mathedsfornemmelse, samtidig med
at du har et lavere kalorieindtag?
»Spiser linser, kikeerter, skyr, seg og mas-
ser afkal — det holder mig stabilt meet, og
sd synes jeg, at folelsen af sult er lig med,
at sd slanker du dig, Holm.« ©
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Bezelgirugterne
kan ogsa vaere

lokale
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De nyeste kostrad opfordrer til at spise
baelg-frugter som en del af en proteinrig
kost. P4 Djursland er der kreefter i gang
med at sikre, at baelgfrugterne, vi skal
spise, kan vaere danske

Tekst Helena Munk-Andersen Opskrifter Mia Kristensen Foto Ida Schmidt,
Mia Kristensen, Merle Mejlby, Pure Dansk

Astrid og Malene Sggaard arbejder
tet sammen med landmandene
omkring alt fra markplanlaegning til
dyrkning, hgst og terring af baelg-
frugter

n gren gummistevle fejer over
bladene pa en lille serteplante,
der retter sig op igen. Stovlen
lander igen pa den harde ler-
jord og fortsetter sin tur igennem raek-
kerne i aertemarken. Foden i stovlen
tilhgrer Malene Segaard, der sammen
med sosteren Astrid Segaard har startet
firmaet Pure Dansk. Sestrene har beg-
ge vide, lyse sommerkjoler pa, lyst har
og store smil, og nar de gar side om si-
de, ligner de noget fra et skagensma-
leri. Arterne, de gar iblandt, er danske
ingrid-eerter, som er en af de beelgfrugt-
sorter, som sgstrene selger i deres firma,
hvor de ogsa szelger hestebenner og ani-
cialinser.

Jorden, vi star p4, herer til familiegar-
den Draby Segard pa Djursland, og de
185 hektar landbrugsjord dyrkes af deres
far Jens Segaard. Igennem et hvidt kort-
trimmet fuldskeeg forteller han, at han
gleeder sig over, at detrene videreforer
landbrugstraditionen, selvom det er pa
deres egen made. Astrid og Malene Se-
gaards uddannelser ligger inden for kom-
munikation og markedsfering, og derfor
overlader de dyrkningen til landmeend.
Selv koncentrerer de sig om at gore beelg-
frugterne til et fastere indslag i de danske
kokkener, bade fordi balgfrugterne kan
fungere som en klimavenlig, proteinrig
kederstatning, og fordi de smager godt.

Vi traver igennem markerne, der straek-
ker sig over bakkedrag, imens varmen
holdes lidt pa afstand af en ivrig brise.
Ideen med belgfrugterne fik Astrid og
Malene Sggaard, da det gik op for dem,
at de fleste beelgfrugter pa de danske bu-
tikshylder er fra udlandet, selvom der i
Danmark er gode betingelser for at dyrke
belgfrugter. For dem begge gav det ingen
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Produkterne kan kebes pa puredansk.dk
og i udvalgte Kvickly og specialbutikker
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mening at bruge CO, pa at flytte beelg-
frugterne rundt i verden, nér de sagtens
kan dyrkes herhjemme.

»For to hundrede dr siden var Danmark
selvforsynende med belgfrugter, men
efter kartoflens indtog blev den sa popu-
leer, at den skubbede balgfrugterne nee-
sten helt ud af kosten, og nu importerer
vibealgfrugterne fra andre lande,« forteel-
ler Astrid Segaard.

Ingrideerten, der er en gammel sort, har
mange af de samme anvendelsesmulig-
heder som kikeerter. Den kan dyrkesiden
danske jord og skal dermed ikke trans-
porteres langvejsfra. I alt producerer 3
landmeend rundti Danmark beelgfrugter
for Pure Dansk, men Malene og Astrid
Segaard forventer, at eftersporgslen vil
stige, og der snart skal flere landmeend
til.

Benner i blomst. P4 hestebennemarken
er planterne med tykke steengler og kraf-
tige blade s& smat begyndt at blomstre
med sma bla og hvide blomster. Senere
udvikler beelgen sig, der gemmer pa de
dyrebare bgnner. Sorten af hestebgnner
pé marken er mindre bitter end dem, der
bliver brugt til dyrefoder, og de egner sig
derfor godt til madlavning. Malene Sg-
gaard undrer sig over en bar plet, og Jens
Segaard forteller, at den kommer af de
store meengder vand og kulde, der har
gjort, at planterne kommer lidt senere op
af den harde lerjord.

Jens Sggaard har i flere ar arbejdet med
plojefrijord. Plgjefri jord betyder, at man
ikke vender jorden i dybden, men kun
roder lidt i overfladen. Han er ogsé ved
at omlegge jorden til gkologisk landbrug
og bruger derfor ingen pesticider mere.



Bzlgfrugterne nar at blive helt tarre, inden de
hestes og tarres yderligere. Tarringenkan
tage fra et par uger til en maned

For ham giver det ikke mening at bruge
pesticider, fordi det skader miljoet for
meget, forteller han. Indimellem har han
mattet se planterne blive eedt af skadedyr,
men ofte klarer naturen det selv. Han pe-
ger pa marken bag sig.

»Jeg havde en mark med benner her-
omme, hvor alle planterne var angrebet
afbladlus. Jeg var lige ved at opgive hébet,
men da jeg en dag kiggede til marken, var
den fuld af mariehgns, der meeskede sig
i de mange bladlus. Sa ordnede naturen
selv problemet,« forteller Jens Segaard.

Gamle sorter kan blive nye favoritter. Vi
ankommer til en mere broget mark, der
skraner nedad og giver udsigt til havet i
det fjerne. Her er forspgsmarken, med
alle de forskellige sorter, Astrid og Ma-
lene Segaard er ved at afprove for at se,
om de egner sig til dyrkning og spisning.
Her star flere forskellige sorter i hver sin
firkant, og Jens Segaard hiver et stykke
papir frem for at identificere, hvilke plan-
ter der star hvor. I en af firkanterne stir
for eksempel en gammel, smuk violet bon-
nesort, der hedder carlos favorit. Den kan

erstatte sorte benner, og sestrene kunne »

R

Linsehummus med soltoerrede tomater

6-8 personer
Tilberedningstid: 1 t.

200 g anicialinser

4 fed hvidleg

Salt

100 g solterrede tomater
(i olie)

Ca. 4 spsk. olie fra de
solterrede tomater

2-3 spsk. ®bleeddike eller
citronsaft, efter smag

Ca. 2 spsk. chilisauce eller
tomatpuré

2 kviste frisk oregano

2 fed hvidlag

2 tsk. sed paprika
Friskkvaernet peber

Sadan ger du:

» Kog linserne i vand tilsat hvidlegsfed og salt,
efter anvisningen pa pakken, til de er more.

» Hezeld kogevandet fra, men gem ca. 1 dl til
justering af konsistensen. Lad linserne kgle
lidt af i en sigte, til de ikke lengere er brand-
varme.

» Kom alle ingredienserne i en foodprocessor
og blend det til en ensartet og smerbar konsi-
stens. Er den for fast, s tilsaet en lille smule
kogevand ad gangen og blend mellem hver til-
sa@tning. Smag humussen til med ableeddike,
chili, salt og peber.
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derfor godt teenke sig at undersoge carlos
narmere.

Vigumler pa de sode eerteskud fra plan-
terne i firkanten ved siden af og fortseet-
ter ned mellem raekkerne af forskellige
sorter. Her er blandt andet et forseg med
kikeerter og linser, men ogsa mange gam-
le og mindre kendte sorter som prinses-
sebgnnen fra Mariager og unikazrten.

»Vi har neermest tomt Frosamlernes
frebank for gamle sorter for at se, om der
er noget speendende, vi kan opformere,«
forteeller Astrid Segaard.

Leverer til restauranter. Danske restau-
ranter har ogsé fiet gjnene op for beelg-
frugterne, og Pure Dansk leverer alle-
rede til en del restauranter, som for ek-
sempel Noma og Restaurant Moment,
fordi der er en eftersporgsel pa alt det,
der er dansk dyrket, og en interesse for
at smage pa og genopdage gamle og nye
sorter.

Pure Dansk arbejder med gennemsig-
tighed i beelgfrugtens vej fra jord til bord.
Man ved, hvilken landmand der har pas-
set beelgfrugterne pa marken, og at alle
skridt pé rejsen fra dyrkning til pakning
af det feerdige produkt er foregdet i Dan-
mark.

Malene og Astrid Segaard vil med Pu-
re Dansk gore det nemmere at fa danske
benner, @rter og linser pé tallerkenen.
Ifolge de nyeste kostrad skal vi spise min-
dre kod - og valge balgfrugter og fisk i
stedet. Men mange er ikke sé fortrolige
med belgfrugterne. Det har Pure Dansk
sat sig for at gore noget ved.

»Vivil vise danskerne, at man sagtens
kan gore belgfrugter til en del af dagens
maltider - bade til morgenmad, frokost,
aftensmad og dessert,« siger Astrid Se-
gaard.

Hastes i august. Nér benner, xrter og
linser skal hestes i august, er marken gul-
lig og ter, og baelgene bugner af frugter.
Balgfrugterne kan hostes med en meje-
teersker og skal derefter torres i trakasser,
inden de renses for smasten og plante-
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Salat af ingridzerter, sesonens
gront og fransk dressing

4-6 personer
Tilberedningstid: 1 t.

200 g terrede ingrideerter
3 fed hvidlag
1laurbaerblad

2 brede strimler citronskal
1 spsk. olivenolie

Salt

1 stor agurk

4 stenger bladselleri
1nytleg m/topeller 3
forarslag, fintsnittede

1 bdt. friske krydderurter
(her er brugt bronzefennikel
og bredbladet persille)
Fransk dressing:

2 tsk. dijonsennep

Y2 tsk. flydende honning
2-3 spsk. hvidvinseddike
1fed hvidlag, presset

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

Sadan ger du:

» Udblgd evt. rterne natten over for at reducere
kogetiden. Kom herefter erter i en gryde sammen
med hvidlag, laurbaer, citron og kog dem efter an-
visning pa pakken. Haeld kogevandet fra, men gem
det gerne, det kan give god smag i supper og lign.
» Pisk farst sennep, honning, eddike og hvidlag
sammen i en skal. Tilszet sa olien lidt ad gangen,
mens du pisker. Slut af med at smage til med salt,
peber og cremefraiche. Vend de stadig lune zerter i
dressingen og seet dem pa kel.

» Halver agurken og skrab kernerne ud med en
ske. Skzer den og resten af grentsagerne ud i sma
mundrette stykker. Hak krydderurterne fint.

» Ved servering: Vend grentsager og urter sam-
men med zrterne i dressingen og smag til en sid-
ste gang. Anret salaten pa et fad og drys evt. med
ekstra urter og peber.



Begynderaert
Ingrideerterne er et rigtig godt sted at
starte, hvis du gerne vil i gang med at
spise flere balgfrugter — de er milde,

men smagfulde, har en god konsi-
stens og har mange af de samme an-
vendelsesmuligheder som kikaerter.

dele ved en jysk samarbejdspartner, hvor-
efter de pakkes i danskproducerede aesker
og sakke og settes til salg. Astrid og Ma-
lene Segaard star selv for at pakke og sen-
de ordrer af sted. Askerne og saekkene
med belgfrugterne opbevares i en bla
container og pakkes pa paller, inden kas-
serne sendes ud til restauranter, butikker
og private kunder. Selvom sestrene bor i
storbyen og mest arbejder med markeds-
foringen af Pure Dansks produkter, er de
ikke bange for at fa jord under neglene.
De hjelper blandt andet landmandene
med at kegbe froene, underseger hvordan
de skal dyrke belgfrugterne og bespger
tit landmaendene i marken.

»Vi kan stadig godt veere nogle rigtige
bonderove,« forteller Astrid Segaard. ©
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JEG GAR TIL

STAND UP PADDLE

...eller jeg har i hvert fald forsagt at holde mig oprejst
pa et oppusteligt braet i 90 minutter

Tekst Ida Marie Rem Foto Ulrik Jantzen

SE VIDEO MED SUP
PA SAMVIRKE.DK

YOUTUBE.COM/
SAMVIRKE1928

Deter et lovkrav at medbringe en
redningsvest pa SUP-boardet

38 AuGUST 2021 + SAMVIRKE.DK

Navn: [da Marie Rem
Alder: 23 &r
Form: God balance, men ikke teknisk

itbraet vender forkert!« Der gar et ojeblik, for

det gar op for mig, at det er mig, instrukteren

retter pa. Jeg sidder pa knee pé et sakaldt SUP-

board omgivet af vand. Bag mig er Strand-
promenaden pa Amager og Copenhagen Surf School,
hvor jeg er tilmeldt et kursus i Stand Up Paddle (SUP).
Jeg gor mit bedste for at holde fast pA min pagaj, sa den
ikke falder i vandet, mens jeg forseger at vende mig 180
grader pa det smalle breet, der giver efter for alle bevee-
gelser. Laegger jeg for meget veegt pa det ene knee, falder
jeg stensikkert i vandet. Da jeg endelig far vendt krop-
pen rigtigt i forhold til breettet og fundet balancen, s&
jeg kan rejse mig igen, befinder resten af holdet sig al-
lerede 100 meter foran mig. Vi er 12 deltagere og 2 in-
strukterer pa holdet. Den ene instrukter forer an og
holder styr pa fortropperne, og den anden - ja, hun
venter pa mig. I mit hoved herer jeg instrukserne pa
repeat: Bgj let i knxene, stik pagajen ned i vandet og
skub armen, der holder gverst pa pagajen frem i strakt
tilstand.

»Du har da styr pa det,« siger den tdlmodige instruk-
tor Caroline Norgaard, mens vores braedder glider gen-
nem vandet, og vi neermer os resten af flokken.

Der er ingen belger. Det skulle vare en fordel, nar
man prover SUP for forste gang. Jo mindre beveaegelse
der er i vandet, jo nemmere er det at holde balancen.



»I skal lave en step-back turn,« siger den anden instruk-
ter Amanda Juvek, mens hun elegant traeder et par
skridt bagud p4 breettet, sa forenden af breettet peger
en anelse op i luften. Hun stikker pagajen i vandet, s
breettet roterer i en cirkel ligesom viseren pa et ur. Mens

jeg har armene ud til siderne for at hol-
de balancen, trakker jeg den venstre
fod bagud i sma skridt. Jeg nar lige at
teenke, at det har jeg da styr pd, da jeg
rammer vandet med et plask. Det halv-
kolige vand omfavner min krop, og jeg
nar akkurat at merke den blede hav-
bund mellem taeerne, da jeg satter af
med benene for at komme op pa breettet
igen. Vi har veeret heldige med vejret,
teenker jeg, mens mine gjne misser mod
solen. Det er knap sa koldt at blive gen-
nembledt, nar solen bager fra en skyfri
himmel. Heldigvis lykkedes vendingen
i andet og fjerde forseg.

Mellem gvelserne gar snakken livligt
pa kryds og tvers. En kvinde pa min
mors alder sperger nysgerrigt ind til, om
jeg lykkedes med den famese step-back
turn. Hun kan ikke selv fa benet langt
nok bagud uden at miste balancen, men

VIL DU STA

PA SUP?

SUP er nemt at komme
i gang med. Sportsgre-
nen kraever kun et
SUP- board og et om-
rade med vand. | Dan-
mark findes adskillige
der og sger og mere
end 8000 km kystlinje,
hvor man kan bevaege
sig ud pa egen hand. Vil
man have introduktion
til SUP, lzere teknikken
eller veere en del af et
SUP-fallesskab, kan
man tilmelde sig en
klub eller kursus i en

af de mange klubber i
Danmark.

ellers har hun styr pa det. Vi speender bredt pa hol-
det. Iblandt os er en venindeflok p4 3, en enkelt fyr
og kvinden pa min mors alder, der har tilmeldt sig
kurset med sin datter.
»SUP kan vere for alle. Om man vil konkurrere
eller bare nyde naturen, om man er voksen

eller barn, alene eller i en storre gruppe,«
siger Caroline Nergaard.

Inden jeg far set mig om, er vi til-
bage ved Copenhagen Surf School. Jeg
far bugseret mit breet op pa kanten, og
mine fedder er igen pé sikker grund.
Blid loungemusik flyder ud af hejta-
lerne, vandet drypper fra mit har, og
jeg taenker, at det ikke behover vaere
sidste gang, jeg har staet pa et SUP-
board. ©

SUP-board
fas som hard-
boards og op-

pustelige
boards (iSup,
Det oppustel

SUPeren \

forkortelse for
Stand Up Paddle

)

ge board kom-
mer i en taske
med tilherende

finne, pagaj

pumpe, snor og

lappegrej
VURDERING AF PROVETIME:
[ i )
Kedeligt SJOVT
aam -
Let HARDT
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o VORES MAD

Hjselp: Hvad ma jeg give
min baby at spise?
Nar barnet skal i gang med fast fade, er der en del at

vaere opmaerksom pd. Samvirke guider dig til, hvad
du kan give din baby med god samvittighed

Tekst Celina Bjerring Eshensen

er er meget at sette sig ind i, ndr man er
D nybagte foreldre, og for mange er det lidt

af en jungle, nar baby begynder at fa fast
fode. For hvad ma man egentlig give sit barn? Hvad
er direkte sundhedsskadeligt? Og hvad kan de klo-
jes i?

Din baby ma faktisk spise det meste, s& leenge det
er bledt, sd de kan tygge det med deres gummer eller
fa teender. Deres gummer er faktisk overraskende
steerke, og de kan derfor allerede fra omkring 6-ma-
neders alderen begynde at fa fast fode.

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

SAMVIRKE.DK

mindre mengder. Der er nemlig stor forskel pa, om
noget er direkte sundhedsskadeligt for dit barn, eller
om stgrre maengder af en fodevare méske kan have
konsekvenser senere i barnets liv.

Pas pa runde og harde fadevarer. Som hovedregel
ber runde fodevarer som blaber, vindruer og sma,
runde jordbeer skeeres i kvarte pa grund af risiko for
kveelning. Ra xble, pxre, gulerod, nedder og an-
dre harde fodevarer ber helt undgas til babyer ogbern
under 3 ér. I stedet kan du velge at tilberede det pa
en anden made og for eksempel servere revet able,
kogt pere, kogte guleredder eller blendede nedder.



Mad til babyer kan vaere lidt af en
< jungle at finde rundti. Pas pa med
runde og harde fodevarer, begreens
mangden af bl.a. salt og kanel, og
undga bl.a. honning og kerner

BEGR/ZANS DISSE FODEVARER

Salt: Som hos voksne skal man begrzaense saltindtaget hos
born, iseer spadbern, fordi deres nyrer ikke kan udskille

sa meget salt. Samtidig ber babyer ikke blive for vant til

den salte smag. Lad derfor vaere med at tilsaette salt til dit
spaedbarns mad, og far din baby den samme mad som jer
voksne, sa salt jeres egen portion, nar | spiser. Der kan vaere
meget salti faerdigproduceret mad som bred, paleeg og

ost. Kig eventuelt pa, om varen er Naglehulsmaerket, hvilket
betyder, at den indeholder mange fibre og fuldkorn samt har
et mindre indhold af umaettet fedt, sukker og salt.

Nitrit/nitrat: Nogle grontsager
indeholder en hgj maengde
nitrat, som let bliver omdan-
net til nitrit. Det geelder for
eksempel spinat, redbede, fen-
nikel og selleri. Nitrit kan i for store

maengder give opkast og forstyrre de rede blodlegemers
evne til at baere ilt rundt i kroppen. Sundhedsstyrelsen
anbefaler derfor, at de nitratholdige grantsager kun fylder
Y10 af babyens portion eller kun bliver serveret en gang
imellem som for eksempel hver 14. dag.

Kanel: Kanel indeholder stoffet kumarin, som i starre
mangder kan skade leveren. Men som med sa meget

andet er det okay at give kanel i begraensede mangder. Ri-
sengreden ma godt fa kanelsukker pd, og det er okay, at der
bliver spist lidt mere kanel i december, hvis barnet sjeeldent far
det resten af ret. Alternativt kan du give din baby zgte
kanel, ogsa kaldet Ceylon-kanel, som indeholder meget

lidt kumarin i forhold til kassiakanel, som er den variant,

der er mest gaengs i de danske supermarkeder.

Ris: Ris indeholder stoffet arsen, som -5 9%
kan vaere kreeftfremkaldendeisterre =

maengder, og derfor ber maengdenaf &
ris til babyer begraenses. Lad vaere -y o)
med at give dit barn risgred dagligt )
eller ris til aftensmad mange gange om
ugen. Men som en del af en varieret kost er ris fint,

0g som med sa meget andet gzelder alt med made-prin-

cippet ogsa her. Undga dog helt at give risdrik eller riskiks,
da begge dele indeholder en hgj mangde arsen.

SPAR PA TUBERNE

Babymad pa tube er populzert. Baby holder selv pa
tuben og suger nemtindholdet i sig. Det ser bekvemt
og effektivt ud, men der er grund til at spare pa
tuberne, siger sundhedsplejerske Susanne Ribe.
Hun fortzeller, at barnet skal bruge sin mundmotorik,
nar det skal lere at spise fast fade. Sma barn lerer de
nye tyggebevagelser med munden, nar de far mad
med ske eller mad, de skal gnavei.

Komalk: Sundhedsstyrelsen anbefaler at vente med
komalk som drikkemaelk, til dit barn er over et ar, fordi
maelk har et hgjt proteinindhold. Et hgjt proteinindtag i
barnets farste levedr gger risikoen for at udvikle overvaegt
senere i livet. Men du behgver ikke at vaere fuldstaendig
tilbageholdende med komaelk — det kan godt indga som
en ingrediens i familiens maltid.

UNDGA DISSE FODEVARER

Kerner: Der er ingen grund til at give babyer rughred med
kerner, da de ikke kan tygge dem ordentligt. Derfor har de
ingen glaede af kernerne, og hvis de far for mange, risikerer
de at fa en meget lps affaring. Kostfibrene fra kernerne sid-
der i skallen, sa grove meltyper som for eksempel rugmel
indeholder stadigvaek masser fibre. Hvis du er utryg ved

at give rugbred, fordi du synes, det er for hardt, kan du evt.
opblade det i modermaelk eller modermaelkserstatning.

Honning: Honning frarddes fuldstzaendig til barn under et ar.
Honning kan indeholde nogle bakteriesporer, som kan re-
sultere i en alvorlig forgiftning kaldet spaed-
barnshotulisme. Bakteriesporerne
er ikke pa samme made farlige

for barn over 1 ar, men for det

bar man helt undga at tilbyde det.

Rovfisk: Undga at give dit barn store rovfisk, far

det er 3 ar. Store rovfisk som tun, gedde, helleflynder,
aborre indeholder kvikselv. Det samme gaelder for tun pa
dase. Barns hjerner er under konstant udvikling, og de er
derfor ekstra falsomme over for tungmetaller.

Grent drys: Spadbern og smabarn bar ikke have grent
drysiform af friske krydderurter sasom hasilikum eller dild
pa deres varme mad. Der kan nemlig vaere jordbakterier

pa friske krydderurter og bladgrent, selvom de er vasket
grundigt. Bakterierne risikerer at gro, nar
de bliver lune oven pa den varme mad, og
dermed danne nitrit. Dumad dog gerne
bruge grent drys i varme retter, hvis de
bliver kogt, eller i fars, som bliver gen-
nembagtiovn. @

Kilde: Sundhedsstyrelsen og Fedevarestyrelsen
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SUPERMARKEDET KAN
HJALPE DIG TIL AT
VALGE GRONNERE

Indretningen af supermarkedet og emballagen kan
pavirke dine indkgbsvalg. Meike Janssen forsker i,
hvordan man kan ggre det nemmere for dig at treeffe
grennere og mere baeredygtige valg pa indkgbsturen

42 AuGUST 2021 » SAMVIRKE.DK

1. Hvad fér forbrugerne til at
vaelge et bestemt produkt?

»Nar du géar ind i et supermarked,
udseettes du for mange indtryk, der
pavirker dine valg. Mange kender
eksemplet med musik, som spiller
for at gore kunderne i godt humer,
for glade kunder bliver leengere og
kober mere. Musik er langtfra det
eneste, du bevidst eller ubevidst pa-
virkes af: Store skilte med tilbud kan
fa dig til at kebe mere, end du havde
teenkt, og varer pa en fremtraedende
placering frister mere end varer, du
ikke ser som noget af det forste.«

2. Hvordan fér emballage en
vare til at se attraktiv ud?
»Farven gren forbindes med noget,
der er naturligt eller varer, hvor der
er taget et seerligt hensyn til miljoet,
s& hvis du stir med 2 forskellige gko-
logiske madvarer, vil du - hvis ikke
der er andet, din hjerne synes er at-
traktivt - vaelge den, hvor der er gront
i logoet eller pa emballagen. Baere-
dygtige varer ma ogsa gerne se na-
turlige ud. Emballage i pap og karton
er godt. Ser det ud, som om, embal-
lagen er af plastik, kan det fd nogle
forbrugere til at fraveelge en vare. Pla-
stik er udskeeldt, selvom plastik kan
veere med til at fa varen til at holde
leengere, og madspild er et storre mil-
joproblem end plastik, der kan gen-
bruges. Ivores nye forskningsprojekt
skal vi blandt andet se p4, hvordan
man kan fusionere god emballage,
mindske madspild og stadig pavirke
forbrugerne til grennere valg.«

3. Hvorfor opfatter man noget

som billigt og andet som dyrt?

»Vikan huske den preaecise pris pd en
raekke forskellige varer som for ek-
sempel melk eller smor. Nér der er
smor pa tilbud til 8 kroner, ved vi, at
det er sa billigt, at det er veerd at ko-
re efter. For normalt koster smer over
20 kroner. Sa er der nok ogsa gode
priser i resten af butikken, teenker vi.
Men egentlig har visvert ved at vide
det, for vi kan kun huske prisen pa
fa varer. P4 samme méde kan man



Tekst Kristian Herlufsen Foto Pernille Ringsing

flytte de billigste varer op i synsfeltet
og sette de dyre varer pa de nederste
hylder. Vores gje fanger de lave priser,
og vi synes, at supermarkedet er bil-
ligt, men reelt har man bare byttet
rundt pa varernes plads.«

4. Elsker danskerne discount?
»Nogle forbrugere er meget prisbe-
vidste og gar pa tilbudsjagt. De sidder
med tilbudsavisen og planlegger
hele ugens indkeb og gar gernei2-3
eller 4 supermarkeder for at fa sé stor
en del af ugens indkeb til tilbudspris.
Modsat findes der forbrugere, hvor
prisen betyder meget lidt. De orien-
terer sig i stedet efter eksempelvis
seerlige produkter, eller supermarke-
ders med en serlig maerkesag som
beaeredygtighed, gkologi eller mad-
spild. I mange ar har man talt om, at
discountsegmentet bare vokser og
vokser, og at prisen er vigtigst, men
vi ser de forste tegn pa en vending
nu. Det kvalitetsbevidste forbruger-
segment vokser i Danmark - og det
er veerd at bemeerke, at Danmark er
verdensmestre i gkologi.«

5. Hvad foretraekker danskerne
serligt i supermarkedet?

»Lige nu kommer der flere og flere
forbrugere, der seetter pris pa kvalitet
og gerne vil give lidt ekstra for deres
varer. Eller i hvert fald i situationer
er villige til at give lidt mere for bee-
redygtighed og ekologi. Vikan ikke
konkludere, at discountbutikkerne
der, men forbruget bliver nok mere
hybridt end tidligere. Forestil dig en
forbruger: For ham er en liter meelk
en liter meelk. Mealken smager ens,
ser ens ud, og han er ikke villig til at
give 2 kroner eller 5 kroner mere for
en seerlig melk. Omvendt elsker han
ost, og han vil meget gerne betale en
hej kilopris for ost, han kan lide. P&
den made kan man sige, at fokus flyt-
ter sig fra at veere entydigt pa prisen.«

6. Adskiller vi os fra andre euro-
peeere, ndr vi gér pa indkeb?
»Danskerne er glade for ked og for

mejeriprodukter, og danskerne er et »

MANIPULERER MALKEN

DIG TIL AT KOBE MERE?

I mange butikker er mzelken placeret bagerst. En af grundene er,
at malk er en hasisvare, du skal have og dermed kammer du gen-
nem en stor del af butikken, men langt oftere skyldes det noget
sa kedeligt og simpelt som at indrette butikken optimalt. | labet

af en dag omsaettes en masse malk, og derfor er det smart at
maelken er teet pa lageret. Langt fra lageret (og taet p& indgangen)
finder man ofte varer, der holder sig lzengere eller ikke skal genop-
fyldes sa tit: eksempelvis tej og personlig pleje.

12%

af danskerne

ved precist,
hvad de vil

kabe til

aftensmad,
nar de gar
ind i super-
markedet.
Resten har
enideom
maden eller

beslutter sig
i butikken.

Kilde: »Dan-
skernes
indkebsva-
ner« fra
2016, udgi-
vet af Coop
Analyse
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Meike Janssen er lektor pa Institut for Ledelse, Samfund og
Kommunikation pa CBS. Hun forsker blandt andet i, hvad der
pavirker forbrugernes valg, nér de keber ind — og hvordan det kan
blive nemmere for forbrugene at vaelge gront eller baeredygtigt

@JENHOJDE FRISTER — 0G AFG@R PRISEN
Varerne, der star i gjenhgjde, frister dig mere end varer, der stdr hojere
eller som du skal bukke dig efter. Tit er de billigste varer placeret
leengere nede pa hylden, sa du skal bukke dig efter dem. Omvendt kan
en butik ogsa udnytte gjenhgjdeplaceringen til at fremsta seerligt billig:
Sztter man de hilligste varer i gjenhejde og de dyre lzengere nede pa
hylden, tror forbrugerne, at det generelle prisniveau i butikken er lavt.
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gange om
ugen satter
engennem-
snitsdansker
kursen mod
supermar-
kedet. Langt
de fleste
indkab
foretages
efterar-
bejdstid og
inden klok-
ken 18 pa
hverdage,
midt pa
dagen lgrdag
ellerilgbet
af sendag.

Kilde: Coop
Analyse

af de folkefeerd, der spiser allermest
ked i Europa. I Sydeuropa er ked-
forbruget mindre, og forbruget af
frugt og grentsager er hgjere. Nar
det kommer til emballagen, fore-
treekker 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 pa indpakningen.«

7. Hvordan fdr man forbrugerne
til at traeffe grennere valg?

»I forskningsprojektet skal vi finde
ud af, hvordan man far flere til at
veelge beeredygtige produkter og spi-
se flere kodfri maltider. Hvis et su-
permarked vil »skubbe« til udvik-
lingen og fa flere til at velge beere-
dygtige og kedfri madvarer, kan de
bruge de traditionelle virkemidler
som placering af varen, pris og sa
samarbejde med producenten, sa
man sikrer, at varen og emballagen
ogsa virke appellerende. Forbruger-
ne reagerer ogsa forskelligt i butik-
ken. Nogle forventer at finde alle de
vegetariske og veganske produkter
samlet ét sted, fordi det sa bliver nemt
at kebe ind, mens andre forbrugere
nemmere kan fristes, hvis man for
eksempel placerer de vegetariske
burgerbeffer ved siden af det hak-
kede oksekod.«

8. Er det nemt at fé folk til at
kabe grennere?

»Vi har meget steerke preeferencer
for en bestemt slags mad. Dit valg
af mad heenger teet sammen med
din personlige historie, din op-
dragelse og det, nogen har serve-
ret for dig i tidens lgb. Det pavir-
ker din smag, ligesom madkul-
turen i det land, vi er vokset op i,
ogsa har betydning. Det er altsa
ikke helt nemt at seendre vores kost
og praeferencer. Mélet er, at vi i lg-
bet af nogle dr kommer med bud
pa emballager, markedsfering og
gode rad til producenter og super-
markeder, sa alle kan hjalpe med
at gore beeredygtig mad mere fri-
stende.« ©
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Vidste du, at der er lyd pa Samvirke? | hver episode af podcasten
MED MAD | MUNDEN besgger journalist Andreas Grubbe Kirkelund
et klogt, passioneret og ngrdet menneske med staerke
holdninger til mad. Har for eksempel ...

Grzenserne for et maltid
— med Rasmus Nunk fra Alchemist

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

NMyter om mad
— med Morten Elsoe

»Jo klogere jeg bliver, jo
tydeligere bliver det, hvor
fuldsteendig ligegyldigt det
er, hvordan man spiser,«
siger sundhedsdebatoren,
der er pa en misson for at
udryde de mange myter
om mad.

IMad, skyld og skam
— med Ida Rud

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

Med mad B 31:1.| Med mad i munden 111/}
imunden

du normalt lytter til podcasts
ek



Alle produkter er kebt i Coops butikker. Samvirke tager forbehold for priseendringerog udsolgte varer

VORES FORBRUG

FULDE MADSKALE

1

Hundemad er ikke det rene hundezde, og er din hund sund
og rask, kan du fint droppe dyrlaegens dyre dyremad og sla

dig pa slagtilbuddet fra supermarkedet

Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck

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 ogsa far de rigtige
vitaminer og mineraler. Kravene gzlder bade de dyre maer-
kevarer hos dyrlaegen og supermarkedernes hundemad,

sd er din hund sund og rask, kan du trygt vaelge frit mellem
varianterne. Fejler din hund derimod noget, ber du aftale med
dyrlaegen, om hunden har brug for specialkost.

1. Perfect Fit 2. Coop Mare Ringe
Pris: 44,95 kr. Pris: 20,95 kr.
Kilopris: 54,48 kr. Kilopris: 13,97 kr.
Smag: Kylling Smag: Oksekad

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

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

SARLIG MAD
TIL HVALPEN

Hundehvalpe kan have brug for

en serlig kost, der understatter

den vaekst, der skeridet forste ar.

Kig derfor efter hundemad,

der er malrettet hvalpe og - i
unge hunde.

3. Mini Frolic 4, Pedigree Vital
Complete

Pris: 45,95 kr. Pris: 73,95 kr.
Kilopris: 45,95 kr. Kilopris: 24,65 kr.
Smag: Fjerkrae Smag: Okse

Pris for kost
pr.dag: 3,45 kr.

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

Beregninger af dagskost tager udgangspunkt i en hund pa 10 kilo, hvilket svarer til for eksempel en fransk bulldog eller dansk/svensk gardhund
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KAN MAN BAGE SINE EGNE HUNDEKIKS?
Nemt! Dog er hundekiks ofte sa billige, at det ikke
er billigere at bage selv end at kabe.

Det skal du bruge:
2dlvand

Y2 hensehouillon-
terning

1dase tunivand
1gulerod

4 spsk. olie

250 g hvedemel
100 g grahamsmel
Hvedemel

til eltning og
udrulning

P Oples bouillonterningen i
kogende vand. Haeld tunen i skalen.
P Skreel og riv guleroden, inden du
tilseetter den. Rer olie, hvedemel og
grahamsmel i. Rul dejen ud pa et
meldrysset bord. Dejen skal vaere
Y2 cm hgj.

P Udstik hundekiksene med en
kedbensformet udstikker eller
skaer selv hundekiksene med en
kniv. Bag demiovnen pd 175
grader i cirka 30 minutter.

GRAIN FREE

MEDIUM “' )

d-_-uq i

! sigrirras st
O i e‘::n:
() ) mea

23%

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

DET RENE K@D?

| de senere ar er raw food blevet populaert blandt nogle
hundeejere. Tanken bag raw food er at fodre hunden med
ratkad i stedet for hundemad, der er forarbejdet. Serverer
du rdtked for hunden, skal du huske, at hunde ligesom
mennesker har brug for en alsidig kost. Din hund skal altsa
0gsa have mad som grentsager for at fa deekket behovet
for vitaminer og mineraler.

GIV BARE HUNDEN RESTER

Hunde kan sagtens spise rester fra middagshordet, hvis
du husker, at hunden far varieret kost. Det nytter altsa
ikke noget med frikadeller og sovs i madskalen hver dag.
Du kan eventuelt bruge resterne fra de tobenedes mid-
dagsbord som en sarlig forkzelelse, der supplerer den
daglige terkost. Vil du give din hund rester, sd husk, at den
skal have mindre af den anden hundemad. Hundemaver
er i ovrigt heller ikke glade for staerke krydderier, sa drop
tacos, thaimad og andet, der har faet en god omgang med
krydderibetten.

5. Coop Grain Free

Pris: 49,95 kr.
Kilopris: 16,65 kr.
Smag: Kylling

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

i
6. Coop Fuldfoder 7. Anglamark
Fuldfoder Paté
Pris: 5,00 kr. Pris: 9,95 kr.

Kilopris: 16,67 kr.
Smag: Oksekad

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

Kilopris: 33,17 kr.
Smag: Laks og grentsager

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

8. Xtra Hundemad

Pris: 8,50 kr.
Kilopris: 6,85 kr.
Smag: Oksekad

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.
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SPURG OM DIN
FORENING O0G BUTIK

Hver maned bringer
vi medlemmernes
spergsmal videre til
Coops indkabere og
eksperter. Mail dit
spargsmal til:
spoerg@samvirke.dk

Hvorfor er der jordbaer
fra Kina i marmeladen?

TINE ATTERMANN

Hvorfor indgar der jordbaer

fra Kina i Anglamarks sko-
logiske jordbaermarmelade? Dels
er Kina efter min forstaelse ikke et
serlig skologisk land. Og dels har
jeg svaert ved at forestille mig, at man
fra det statskontrollerende organ i Danmark
rejser til Kina for at kontrollere gkologien, sa hvordan
fungerer det? Og hvordan og hvor ofte tjekker Coop
leverandererne?

SVAR FRA NMIKE WENTOFT,
KATEGORICHEF, KOLONIAL:

Jordbeer fra Kina indgdr med sa lille en procentdel som
muligt, og kun hvis det er umuligt at fa nok baer fra
Polen. De seneste ar har hgsten ikke vaeret optimal i
Europa, og derfor er der mangel pa beer. Kina er bestemt
blevet bedre til at producere gkologi efter EU-stan-
darder, og vores leverander af marmeladen har et godt
samarbejde med underleverandaren i Kina, og de sarger
for den ngdvendige kontrol af bade kvaliteten af baer-
rene, at skologi overholder EU-standarder, samt at de
sociale forhold er i orden. Vores afdeling for kvalitets-
kontrol tjekker lghende vores leverandarer via audits, og
vi tjekker, at den faerdige marmelade lever op til vanlig
kvalitet, ndr der produceres med bzer fra nye lande.

Jeg savner de gode
tilbud i Dagli’Brugsen
KIRSTEN LEMMIKE NIELSEN

Nar jeg lzeser jeres tilbudsaviser igen-
nem, undres jeg over den forskel, der
bliver gjort pa os i de sma byer, som ma
»ngjes« med Dagli'Brugsen. Hvorfor i alver-
den gaelder der ikke de samme tilbud som i
jeres starre butikker? Det ger jo, at vi, der er
sd heldige at kunne komme af sted til neerme-
ste by, laegger vores handel der, og de mindre

heldige far ikke glade af tilbuddene.
Indremmet, Dagli'Brugsen har ogsa

gode tilbud, men der er ofte stor forskel.
Vi vil jo gerne veere med til at holde gang i
handelslivet i de sma samfund, men som
pensionister er vi ogsa ngdt til at handle
gkonomisk.

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN,
INFORNIATIONSDIREKT@R:

Tak for dit spergsmal, som vi har meget
stor forstaelse for. Men der er meget store
forskelle i omkostningerne ved de forskel-
lige butikstyper. Det er dyrere at distribuere
mindre maengder end sterre mangder. Der-
for kan viikke szelge alle varer lige sa billigt
i en Dagli'Brugs som i en Kvickly. Hvis vi
gjorde det, ville mange af butikkerne matte
lukke, fordi de ikke kunne fa deekket deres
omkostninger. Men jeg er glad for, at du er
opmarksom pa3, at der stadig er mange
gode tilbud i Dagli'Brugsen.

Er der forskel pa butikkerne?
HELEN DUE
Jeg har laest i arsmagasinet Dit Coop,
at en vaesentlig del af de butikker, jeg
troede var en del af Coop, abenbart ikke er

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

COOP | Briigsen

Dagli’

Kvickly Brigsen

fakta Irma

Ccoop

coop.dk coop.dk 365

shopping MAD
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PUBLIKUMS FAVORIT

Sol over Gudhjem er Danmarks sterste kokke-
konkurrence, der hvert ar hylder de danske
kokke og producenter. For tredje dr i traek ud-
delte Coop Crowdfunding en Publikumspris i
forbindelse med konkurrencen. Dette ars vinder
af Publikumsprisen blev FALK Bornholm, som
vandt for sin kaffesyp. Den er lavet med frisk-
ristede kaffebenner fra Suefios Kafferisterii
@sterlars, vanilje fra Pure Rainforest Chocolate
i Allinge, vodka fra WILD Distillery i Aakirkeby
o0g honning fra bistader i Olsker. Kaffesyppen
kan drikkes som en liker, bruges i en white
russian eller give din iskaffe et ekstra pift.

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-
DIREKTO@R OG ADN. DIREKT@R,
COOP ANIBA:

Det er korrekt, at butikkerne kan have flere
former for ejerskab. En butik kan ejes enten
af Coop Danmark eller af en brugsforening
— det afhaenger af historien bag butikken

i dit lokalomrade. Uanset om din Kvickly,
SuperBrugsen eller Dagli'Brugsen er ejet af
Coop Danmark eller af en brugsforening, sa
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 selvstaendige
brugsforening har indgaet en franchiseaf-
tale med Coop Danmark om at vere en del
af Coops kaedekoncept og sxlge 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 ogsa altid optjene din bonus,
uanset hvilken butik du handler i. Du kan
sperge uddeleren eller varehuschefen eller
finde butikkens formand pa forening.coop.
dk, hvis du vil vide, om din butik er ejet af
Coop eller en selvstaendig brugsforening.

Foto Henrik Freek

Hvordan kommer
kartoflerne til Danmark?

JOHNNI BUCH

Jeg har kebt nye kartofler fra Egyp-

ten og kom til at spekulere over,
hvordan de gkologiske kartofler kommer
til Danmark. Er det med lastbhil, fly eller
skib? Det ger jo en vaesentlig forskel pa
klimaaftrykket, hvordan de kommer op
til os.

SVAR FRA NIATHIAS HVANI,
PROJEKTLEDER I CSR:

Kartoflernes vej til Danmark udgeres af

skib og lasthil. Heraf transporteres kartof-
lerne pd den farste og starste del af ruten
med skib, hvorefter kartoflerne omlastes

til lasthil og keres 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 star staerkt
klimamaessigt, sa er lasthil noget vaerre i
sammenligning. Derfor satte Coop sidste
sommer et starre logistikprojekt i gang,
hvor vi intensivt opretter nye togforhindel-
ser til fragt af varer op gennem Europa, sa vi
kan flytte varer fra lastbil til tog til fordel for
klimaet. Pa de straekninger,

hvor vi nu benytter tog
frem for lastbil, redu-
cerer vi CO,-udled-
ningen fra transporten
med ca. 65 procent.

Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen og June Scheibel

KENDER DU EN LILLE
PRODUCENT?

Irmas kunder opfordres
til at tippe Irma om sma
producenter og varer, de
gerne vil have pa Irmas
hylder. Interessen for
unikke produkter og
starre smagsoplevelser
er vokset. Samtidig pop-
per en masse sma fode-
vareproducenter op med
nye mad- og drikkeople-
velser. Det er helt i trad
med Irmas formal, at
tilbyde kunderne varer,
der udfordrer de kendte
standarder, siger Irmas
direktar, Charlotte Norhy.

KAL I SKOLE-
KOKKENET

Kal er fyldt med vitaminer
og kostfibre, og samtidig
er det billig og klimavenlig
mad. Alligevel rynker barn
ofte pa nasen, nar der er
kal pad menuen. Det vil
Coops GoCook Smage-
kasse lave om pa. GoCook
praesenterer en rekke
velsmagende opskrifter
og undervisningsmateria-
ler med kal. Sidste ar 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 laerer, hvis de skal
na at tilmelde sig GoCook
Smagekassen fer 5. sep-
tember. Laes mere pa
gocook.dk

SAMVIRKE.DK « AUGUST 2021 49



i ¥\ FORENING 0G BUTIK

lllustration Arkitema

AF LASSE BOLANDER
Coops formand

Kommentér
indlgget pa
Foreningen Coops
Facebookside

lllustrationen er en
forelghig visualisering af
visionen for Coop Byen.

Coop Byen skal veaere
iremsynet og baeredygtig

oligen er Svanemeerket, elcyklen er par-
B keret ved ladestationen, og beboerne

medes i byttebiksen eller byhaven. Si-
dan skal livet i projektet Coop Byen udspille sig,
ndr tegninger og visioner bliver til boliger og
hverdag i fremtiden. Med Coop Byen vil vi over
de neste cirka 10 &r bygge en helt ny, fremsynet
og baredygtig bydel rundt om Coops hoved-
kvarter i Albertslund vest for Kebenhavn.

P& grunden ligger i dag nogle af vores konto-
rer og et lager, som vi de kommende ar 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
pa feellesskab, demokrati, mangfoldighed og
baeredygtighed, hvor 4500 fremtidige beboere
kan f4 et godt, baeredygtigt hjem og rammerne
til sammen at skabe flere muligheder. Pa den
made skal Coops 4nd og veerdier praege stedet.

I Coop Byen skal fortid og fremtid medes. Vi
vil gare Coops tradition for kvalitetsfodevarer
og godt design nerverende med fantastiske ind-
kebsmuligheder, feelles madoplevelser og byrum
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i hej kvalitet, og beboerne skal kunne se og op-
leve industrihistorien gennem den gamle bro-
leegning, kaftetarnet med Cirkelpigen og Poul
Henningsens gadelamper. Men man skal ogsa
have adgang til de nyeste lgsninger inden for
baeredygtighed, sa det bliver naturligt at treeffe
de beeredygtige hverdagsvalg. Derfor leegger vi
allerede nu grundstenene til, at Coop Byen skal
certificeres efter internationale standarder for
baeredygtighed. Det betyder, at vi vil bygge og
indrette byen med bl.a. delegkonomier, der mind-
sker ressourceforbruget, en byhave med biodi-
versitet og regnvandslgsninger.

Om cirka et ar forventer vi at tage det forste
spadestik til projektets forste fase, der bestar af
380 lejligheder og raekkehuse, udeomrader og et
feelleshus, og nar hele byen om cirka 10 é&r for-
ventes at sta feerdig, vil der veere cirka 1700 lej-
ligheder og 90 reekkehuse. 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 beeredygtige og klimavenlige bykvarterer:
Coop Byen. ©
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FA SAMVIRKE
LEVERET TIL
DGREN

for kun 10 kr. om maneden

Hvis du er medlem af Coop, kan du fa Samvirke leveret med posten - bestil abonnement
(120 kr. for 12 numre) pé samvirke.dk/abonnermagasin eller ring pd tif. 43 86 20 20
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Gitte Deleuran bor med sin mand og bern pd Linde
Hovedgaard midt i Naturpark Randers Fjord. P& garden har
de galloway-kreaturer, dadyr, heste og en hund. Sammen
med sin mand ejer og driver hun et gulvieeggerfirma og et
landsdzaekkende firma med speciale i rensning af teepper,
mebler og gardiner. Gitte er formand for bestyrelseni
Dagli’Brugsen Harridslev og engagerer sig i Coops landsrad

De sma byer har
brug for en butik

| 3 dr har Gitte Deleuran veeret valgt til Coops landsrad. Her szetter
hun butikkerne i de sma lokalsamfund pa dagsordenen. Sammen
med 125 andre medlemmer har hun indflydelse p3, hvor
andelsforeningen skal hen i fremtiden

Tekst June Risum Scheibel Foto Niclas Jessen

Hvorfor engagerer du dig i Coops landsréd?

Jeg vil gerne se, hvad der sker i »maskinrummet« og
veere der, hvor jeg kan gore en forskel. Landsradet giver
mig forstéelse for driften og ledelsen af en stor, demo-
kratisk virksomhed. Som en medlemsejet virksomhed
har Coop et stort ansvar for at treeffe fornuftige, baere-
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 gor.

Hvordan blev Coop og andelstanken
en del af dit liv?

Jeg sad i en bestyrelse, hvor formanden
ogsa var formand i den lokale brugsfor-
ening. Han var inspirerende og fortalte
mig historien om andelsbeveegelsen og
den forskel, det gor, at vi alle sammen
giver et nap med. I min familie har vi
altid handlet i Brugsen, ogséa da jeg var
barn, og det betyder meget for mig, at der
er en butik her, hvor vi bor. Derfor tak-
kede jegjatil en pladsibestyrelsen i min
lokale Brugs, da muligheden bed sig.

Hvad er din maerkesag?

At keempe for, at butikkerne i lokalsam-
fundene kan overleve. Ogsa selvom de
ikke giver et stort overskud. Butikkerne
gor en enorm forskel for hele lokalsam-
fundet. For vores sammenhold, huspri-

serne, idreetsforeninger, spejdere, de lokale ildsjale og
alle de andre, som far stette fra og samarbejder med de
lokale butikker. Vi skal fortalle den gode historie. For
vores butikker er og har altid veeret meget mere end
bare et sted, vi keber ind.

Hvad er du med til at bestemme?

Jeg har indflydelse p4, hvilken retning Coop skal i som

forening. Vi bliver taget serigst, og det er stort, nar vi

er 126 mennesker. Det kraever, at vi engagerer os, og sa

kan vi fa tingene til at ske. Landsrédet vaelger ogsa Coops

overste bestyrelse, og det er vigtigt for at sikre, at for-
skelligheden - og Coops medlemmer - bliver

repraesenteret bedst muligt.

VALG TIL_
LANDSRADET
Halvdelen af pladserne
i landsradet er pa valg
hvert efterar. Som
medlem af Coop kan
du sege om at blive
stillet op via din lokale
butik. De lokale besty-
relser i butikkerne kan
opstille kandidater fra
9.1il 31. august 2021.
Kontakt bestyrelsen i
din egen SuperBrug-
sen, Dagli'Brugsen
eller Kvickly, hvis du
0gsd gerne vil have
indflydelse.

Hvad far du selv ud af at vaere med?
Jeg seetter stor pris pa at udveksle erfa-
ringer og meninger med de ovrige med-
lemmer af landsradet. Det er folk med
alle mulige baggrunde - paedagoger, land-
mend, advokater, dyrlaeger, selvsteendige.
Vihar nogle speendende diskussioner om
det, der betyder noget for os - lokalt en-
gagement, ordentlige fodevarer, miljorig-
tige varer, gode forhold for medarbejdere
ogleveranderer og meget mere. Arbejdet
ilandsrddet giver mig et bredere perspek-
tiv, netveerk, ny inspiration og idéer, som
jeg kan bruge i min egen butik og besty-
relsesarbejde. Vi far adgang til rigtig man-
ge kompetencegivende kurser. @
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Tekst Ida Marie Rem Foto Jakoh Carlsen og Ritzau/scanpix

FLUEPAPIR
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 pd den 12 me-
ter brede 0og 425 meter lange prome-
nade, der farbinder Nordhavns Arhus-
gadekvarter med havnen. Er der sol pa
himlen og varme temperaturer, kan du
forvente at skulle lede lenge efter en
ledig plads pd promenaden, mens du
pd en overskyet dag kan have det hele
for dig selv. Havnebadet er dhent dag-
net rundt hele aret.
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700 METER STRAND
2. Bellevue Strand

Bellevue Strand finder du i Klampenborg, cirka
10 kilometer fra Kabenhavns 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-
dertdrne i bla- og hvidstribede farver, der tro-
ner langs stranden. Den 700 meter lange
strand byder pd sandstrand, graesomrdder,
strandbarer og cafeer. Hop en tur i @resund,
tag et spil volley over nettet eller laes en god
bog i strandkanten. Der er livredderbemanding
kl. 10-18 fra 25. juni og frem til 18. august.

KLITTER 0G LAVT VAND
3. Brendby Strand

Brandby Strand er en del af den 7 kilometer
lange Kege Bugt Strandpark, der gar mellem
Brandby og Hundige. Tager du forbi Brandby
Strand, vil du opleve et hyggeligt strandom-
rade med klitter og saltvandssger. Badevandet
ved Brgndby Strand skulle efter sigende veere
lavt og derfor optimalt for smabarnsfamilier.
Brandby Strand ligger 1 kilometer fra Brandby
Station og lige ved siden af Brandby Havn, der
emmer af liv pd en varm sommerdag. Der er
livredderbemanding kl. 10-18 fra 25. juni og
frem til 18. august.



SAND, GRAS 0G NUDISTER

4. Charlottenlund Strandpark

Besag Charlottenlund Strandpark cirka 7 kilo-
meter fra Kebenhavns centrum og tag en
dukkerti@resund. Far du nok af vand, kan du
sld dig ned pd sand- og graesarealerne eller
gere visiti Charlottenlund Slotshave eller
Charlottenlund Fort, der i 1886-1887 blev
anlagt som en del af Kebenhavns Sgbefaest-
ning. Foretraekker du at bade med numsen bar,
kan du besege Strandlund Nudiststrand lidt
syd for Charlottenlund Strandpark. Her bader
de fleste uden en traevl pa kroppen. Der er
livredderbemanding kl. 11-19 fra juni og frem
til 22. august.

MARITIM STEMNING
5. Havnehadet Sluseholmen

Havnebadet Sluseholmen er en del af Kaben-
havns Havn, hvor du kan motionssvemme,
hoppe i vandet fra de 2 udspringsbroer fra hhv.
1,5 og 3 meters hgjde eller medbringe barnene
i ungdoms- eller barnebassinet. Havnebadet
Sluseholmen ligger i den mindre ende af stor-
relsesskalaen, men de koralformede bassiner
og landgangsbroen, der forhinder havnebadet
med kajkanten og bevaeger sig med tidevan-
det, bidrager med en hyggelig og maritim
stemning til det mindre havnebad. Havneba-
det Sluseholmen er dbent kl. 06-22 fra 1. juni
og frem til 31. august. Der er livredderbeman-
ding kl. 10-18.

| klimavenlig afstand
Samvirke guider til rejser, hvor du kan
tage med toget, bussen og faergen.

Du kommer altsa hverken til Kap
Verde eller Zanzibar, men maske
opdager du til gengzeld en perle i
Sverige eller pa Sydfyn.

SANDSTRAND
6. Amager Strandpark

Amager Strandpark straekker sig over 4,6 kilometer sandstrand og granne omrader, der graen-
ser op til vandet. Det er selvskrevet, at du kan tage en svammetur ved Amager Strandpark,
men parken giver dig ogsa rig mulighed for at lave andre aktiviteter, bade til vands og til lands.
Til vands kan du bl.a. dykke, sejle eller sta pa SUP. Til lands kan du spille basket- og volleyball,
lebe langs promenaden, benytte graesarealerne til fodbold eller treening i det fri. Det er kun
fantasien, der satter graenser for dine aktiviteter i Amager Strandpark. Der er livredderbe-
manding kl. 10-18 fra 23. juni og frem til den sidste sendag i august.

NAR DU HAR SHOPPET

7. Havnebadet Fisketorvet

Havnebadet Fisketorvet er en del af Kghen-
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 svemme baner i det 50 meter
lange motionsbassin, have smabarnene med i
bernebassinet eller hoppe fra de 3 udsprings-
platforme fra hhv. 1, 2 og 3 meters hejde i
springbassinet. Havnebadet Fisketorvet er
abentkl. 06-22 fra 1. juni og frem til 31.
august. Der er livredderbemanding kl. 10-18.

UDSIGT OVER BRESUND

8. Svanemgllen Strand

Svanemallen Strand pa @sterbro hyder pa hvid
sandstrand og havvand, der kan fore tankerne
sydpad. Maerk vandet i Svanemallebugten, sla
dig ned pd stranden, eller nyd udsigten over
@resund og Svanemagllevaerket pa den 130
meter lange bademole. Er solen fremme og
temperaturen mere end 20 grader, kan der
vaere rift om pladserne pa den omkring 4000
kvadratmeter store sandstrand. Tal viser, at
Svanemallen Strand er et af de mest populaere
steder at tilbringe en sommerdag. Strandens
besggstal bliver kun overgdet af Nyhavn. Der
er livredderbemanding kl. 10-18 fra 23. juni og
frem til den sidste sendag i august.

BASSINER 0G UDSPRING
9.Islands Brygge

Islands Brygge Havnebad ligger i den nord-
vestlige del af Amager ud til Kebenhavns
Havn. Du kan motionssvemme, tage barnene
med i de 2 bgrnebassiner, springe frade 3
udspringsplatforme med en hgjde pa hhv. 1, 3,
0g S meter eller tage en slapper pd gangarea-
lerne mellem bassinerne. Bag Islands Brygge
Havnebad finder du Havneparken, et aflangt
graesareal, hvor du kan sla dig ned og nyde
udsigten over Kebenhavns Havn. Havnebadet
ved Islands Brygge er dbent kl. 06-22 fra 1.
juni og frem til 31. august. Der er livredderbe-
manding kl. 10-18.

MELLEM LEJLIGHEDER
10. Badevigen

Badevigen er en af de nyligst tilkomne bade-
muligheder i Kgbenhavn. 1 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 pa den lille sandstrand eller
nyd en is fra den naermeste kiosk.

Kilder: VisitCopenhagen.dk, Magasinetkbh.dk,
Svemkbh.kk.dk, Nord-magasinet.dk
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@ VORES OPSKRIFTER

Skal du lave pulled pork,
er denne barbecuesauce
rigtig god til.

Helstegt
barbecueblomkal
Side 57

il | l

Old school [
barbecuesauce £/

Den bedste

Grillede barbecue-
grentsager
Side 58

L

Denne allround barbecuesauce er god til al slags kad, kartoffesalat &
' coleslaw
fede fisk og grentsager. Fint afstemt mellem rgg, sadme Side 60

og syre med et snert skarphed fra cayenne og varmt
krydret af ingefeeren

Opskrifter Cecilie Svensson Foto Line Falck

Det skal du bruge: » 2 spsk. ahornsirup Sadan ger du: —
» /2 dl soyasauce » /2 tsk. cayennepeber P Bland alle ingredienserne sammen og kog saucen op. Spicy grllleF
> Y2 dl =blecidereddike  » 1tsk.roget paprika Lad den boble over svag varme i 10 minutter, det vil inten- sou?izr:géllmg
» 2 dlketchup > 1/>tsk. spidskommen  sivere smagen og tykne konsistensen en smule. Heldes
» 2 spsk. sukker » 1tsk. tarret timian pa glas og opbevares kaligt.

el. brun farin » 2 tsk. torretingefeer P Giver ca. 2 dl sauce, som kan holde op til 4 uger pa kal.
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Helstegt
barbecue-
blomkal

4 personer
Tilberedningstid: 90 min.

1 helt blomkal, gerne til den
store side

Y2 dl ketchup
1dlvindruekerneolie
1 tsk. flagesalt

3 spsk. soyasauce

2 spsk. brun farin el.
muscovadosukker

3 spsk. stadt paprika
1 tsk. roget paprika

Y2 tsk. cayennepeber
/2 tsk. chili

1 spsk. spidskommen
2 fed fintrevne hvidlag
/bleeddike

Stedt ingefaer

Sadan gor du:

» Bland alle ingredienserne
til saucen og lad den sté og
traekke en halv time, gerne
laengere, hvis der er tid. Teend
ovnen pa 175 grader og leg
blomkalshovedet pa et ildfast
fad, evt. pa en lille rist med
bagepapir under.

» Smar blomkalshovedet ind
i saucen. Hvis ikke du bruger
det hele, kan resten gemmes
pd kel, det kan holde sigiop
til 4 uger. Bag blomkalen pa
nedersterilleiovnenil-1%2
time, alt efter starrelsen.

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

» Servér det mare blomkals-
hoved i store skiver, enten
med en gren salat og nye
kartofler eller som tilbehar til
grillet kylling, okse eller lam.

Bornevenlig Madienfart Udenked Tilgaester Tilmadpakken Klimavenliy  Densade
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@ VORES OPSKRIFTER

Grillede barbecue-
gronlsager

6-8 personer
Tilberedningstid: 40 min.

3 portobellosvampe

1-2 store sode kartofler
3 baftomater

1squash

150 g tofu

1tsk. terret oregano
1tsk. torret timian

1dl neutral olie, eks. vindruekerneolie
1 portion barbecuesauce
Barbecuesauce:

Y2 dl ketchup

1dl vindruekerneolie
1tsk. flagesalt

3 spsk. soyasauce

2 spsk. brun farin el. muscovadosukker
3 spsk. stedt paprika
1tsk. reget paprika

Y2 tsk. cayennepeber

2 tsk. chili

1 spsk. spidskommen

2 fed fintrevne hvidlag
/bleeddike

Stodt ingefaer

Sadan gor du:

» Skzer svampene, tofuen, de sede kartofler
og squashen i tykke skiver. Del tomaterne i
halve.

» Pensl med olie og gril grantsagerne nogle
minutter pa hver side. Pensl herefter jaevnligt
med barbecuesaucen og gril videre, til grent-
sagerne er mare. De skal vendes jevnligt, sd
saucen ikke braender.

» Nar grentsagerne er more, tages de af var-
men og pensles igen pa begge side.

» Der drysses med de tarrede urter, og grent-
sagerne hviler et par minutter, far de serveres,
lune og mare og fulde af smag.
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Den bedste kartoffelsalat & coleslaw

4 personer
Tilberedningstid: 60 min.

1 kg sma babykartofler, gerne nye, hvis det er den tid pa aret
3 spsk. groft salt

2 &ggeblommer

1/> tsk. flagesalt

3 spsk. hvidvinseddike, evt. estragoneddike
1 spsk. dijonsennep

1 bundt estragon, finthakket

Friskkveernet peber

Ca.1V2dl vindruekerneolie

1dl draenet yoghurt 10% (2% er ogsa fint)

1 dl kapers draenet for overfladig vaede
Coleslaw:

1 mellemstort spidskalshoved eller hvidkal
4 mellemstore guleradder

2 forarsleg

2 sprode &bler

Ca. 200 g knoldselleri, kan undvaeres

100 g valngdder

Y2 dl draenet yoghurt 10%

1 dl god mayonnaise

1 spsk. dijonsennep

Saften af 1 citron

1 spsk. flydende honning eller ahornsirup
Flagesalt

Friskkvaernet peber

1 handfuld finthakkede urter: estragon, bredbladet persille
eller frisk timian, evt. blandet

Sadan gor du:

» Bring kartoflerne i kog med saltet. Nar vandet buldrer, slukkes for
varmen. Lad kartoflerne st3, til de er mare, 40 minutter til 1 time.
Hzeld vandet fra og lad dem kele helt af uden Iag.

» Pisk aggeblommerne seje med saltet, tilszet eddike, sennep og
estragon. Tilsaet vindruekerneolie i en tynd strdle under konstant
piskning. Det er vigtigt, at olien tilsaettes lidt ad gangen til at starte
med, efterhanden vil mayonnaisen optage olien hurtigere. Stop, nar
mayonnaisen er tyk og cremet.

» Vend yoghurten i mayonnaisen og smag til med syre, evt. mere
sennep og salt. Tilfgj kapers og kartofler. Top med masser af fint-
hakket purlag eller karse og servér.

Coleslaw:

» Teend ovnen pd 150 grader.

» Snit kdlen fint, et mandolinjern er velegnet til formalet.

» Sker gulergdderne i tynde stave a la julienne. Snit forarslagene
meget fint og skeer ligeledes knoldsellerien i helt tynde stave.

» /blerne skaeres i tynde bade eller sma tern, alt efter hvad der
foretraekkes.

» Bag valngdderne pd en plade i ovneni 15 min,, til de er let ristede,
og hak dem groft, nar de er kalet af.

» Vend yoghurten med mayonnaisen, sennep, citronsaft og hon-
ning og smag til med lidt salt og et generpst drys friskkvaernet
peber.

» Vend grantsagerne og eblerne let med resten og top med
urterne.

> Servér som tilbeher til al grillmad.

Rundrejser med dansk rejseleder

Albatros

albatros.dk | 36 98 98 98 TIS
Annoncekode: SAMVIRKE afbestilling

Levi
Kittila
Akdslompolo
0 FINLAND

(Snow village) Med enestdende mulighed
for overnatning pa ishotel

Vintereventyri Lapland

Oplev en sand vinterrejse med rensdyrsafari, isskulpturer,
traditionel mad over dben ild, magisk nordlys samt
mulighed for overnatning paishotel.

Tilbring seks fantastiske vinterdage i Lapland, hvor
vintersolen sender sine blide straler ned over de
dremmeagtigt sne- ogisprydede fijeldlandskaber.

Det nordlige Finland er et sandt skatkammer af magisk
stemning, og der venter os en masse skanne oplevelser, nar
viskal opleve de isede landskaber pa en rensdyrtrukket
kanetur, nyde en aften med laplandsk mad og raverhistorier
omkring bdlet samt opleve det smukke blafrende nordlys,
ndrder er mulighed for at overnatte i en iglo med glastag
med direkte udsigt til den arktiske stjernehimmel.

De agvrige overnatninger eri klassiske laplandske hoteller,
hvor alle veerelser naturligvis er udstyret med egen sauna.
Viharinkluderet halvpension og turen giver desuden mulig-
hed for tilkabsudflugter pd snescooter og hundesloede.

Sd& treek vinterhuen godt ned om drerne, tag de varme
handsker pd og gar dig klar til en helt enestdende oplevelse!

Priseninkluderer: Dansk rejseleder ¢ Fly Kgbenhavn - Kittild t/r
med mellemlandinger  Udflugter og entréer jf. program

e Transport under hele rejsen s ncetteridelt dobbeltvcerelse

e Morgenmad dagligt e Middag dag 1- 5 ® Skatter og afgifter

6 dage | Kabenhavn 19/1 (fa pladser), 9/2 og 23/2 2022

Fra kun kr. 9.998,'

Vi har to maneders fri fortrydelsesret pa rejser bestilt senest
31.august 2021. Frem til 60 dage efter bestilling kan du fa

alledine penge tilbage eller ombooke til en anden rejse.
Laes mere pa@: albatros.dk/fortrydelsesret.
Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange.




@ VORES OPSKRIFTER

Spicy grillet
southern kylling

4 personer
Tilberedningstid: 90 min.

6-8 kyllingeoverlar
1%2 dl vindruekerneolie
Saften fra 1 citron
1tsk. flagesalt

2 spsk. stodt paprika
1 spsk. hvidlagspulver
1 spsk. terret timian
1tsk. torret oregano
Y2 tsk. cayennepeber
Y2 tsk. raget paprika
/2 tsk. knust sort peber
Y2 tsk. stadt koriander

Sadan gor du:

» Bland alle krydderierne sammen med
citronsaft og olie og rer til en pasta.

> Laegkyllingestykkerne i en pose, tilszet
krydderblandingen og lad kedet marinerei
30 minutter. Teend ovnen pa 200 grader og
bag kyllingen i 25 minutter, herefter grilles
kadet faerdigt. Det skal have ca. 20 minutter
yderligere pa grillen og vendes undervejs, sa
varmen fordeles, og kadet ikke braender pa.
Hvis du kun bruger ovnen, bages kyllingen
den forste halve time pa 200 grader, hvorefter
der skrues ned pa 170, og kedet tilberedes
yderligere i 30-40 minutter, til det er mart og
gennemstegt.

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

Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen

Er solsikkefreo
i rughrod et
problem?

BIRGIT HORN

En leeser har tidligere spurgt brevkas-
@ sen,om man kan lide af mangel pa

cadmium. Af svaret fremgik, at cadmium
tveaertimod beskadiger nyrerne og ophobes i
kroppen. Der naevnes, at vi skal begraense
indtag af fodevarer med hgjt indhold af cad-
mium som herfre og markchampignon. Men
ikke et ord om det hgje indhold i solsikkefra.
Sundhedsstyrelsen frarader, at man spiser
solsikkefrg, men det er naesten umuligt at
finde rugbred uden solsikkefra. For mange ar
siden var der advarsler pa poser med solsik-
kefre om ikke at spise dem som snack. Det
virker meget underligt.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Et stort solsikkerugbrad pa 1 kg svarer no-
genlunde til greensevaerdien for dagligt indtag
af cadmium i kosten for en voksen. EU har i
ar vedtaget nye graenseverdier for det ac-
ceptable indhold af det giftige tungmetal
cadmium i oliefra til anvendelse i levneds-
midler. For oliefrgene solsikkefra og herfra
er grensevardien nu 0,50 mg/kg fre. Det er
blevet almindeligt, at rugbred og andre bred
indeholder solsikkekerner, da de gor bradet
saftigt og bladt og forsinker udterring. Disse
solsikkebrgd indeholder typisk 8 procent
solsikkekerner. 80 g solsikkefra svarende til
et bred pd 1 kg indeholder derfor hgjst 0,040
mg cadmium fra solsikkefrgene. Det er lidt
mindre end det acceptable daglige indtag for
en stor voksen pa 100 kg. Cadmium findes i
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andre levnedsmidler og i tobaksrag, men indholdet i solsikke-
bred er altsa ikke kritisk ved normalt forbrug.

Kan frosne grontsager vaere pa
lager i koleskabet?
JOAN IPSEN

? Kan jeg opbygge et lille lager i kaleskab af diverse frosne
® grontsager som tilbeher til frokost, aftensmad og even-

tuelt morgenbooster? Skal grantsagerne koges farst, og kan

de opbevares i seerskilte bokse med 1ag, sa jeg selv kan mikse
iugen. Og hvordan er det med holdbarheden?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Frosne grentsager kan normalt holde sig i keleskabet til neste
dag. Frosne grantsager bar derimod ikke opbevares flere dage
pa kel og slet ikke ved stuetemperatur efter optening. Til laengere
tids opbevaring skal frosne grantsager varmebehandles hurtigt
efter optgning som ved kogning og derefter opbevares pa kal.
Frosne grantsager er ofte blancherede, men kan alligevel vaere
forurenede med sygdomsfremkaldende bakterier, der endda kan
vzere kuldetolerante og derfor vokse videre i kaleskabet.

Send os en mail
0g sperg om alt,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad sker
der, ndr du bruger
dem, og hvordan far
du det bedste
resultat, nar du
laver mad?

MIA KRISTENSEN

Underviser pa
Kebenhavns Professions-
hejskole. Er uddannet inden
for fedevarevidenskab pd
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor emeritus ved
Institut for Fedevareviden-
skab pd Kgbenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk



Er min
hyldeblomstsaft
forurenet?

JOHN HELLIGS@

Vilaver selv hyldeblomstsaft, men der er et spergsmal, viikke
® kan finde svar pa nogen steder: Hyld, der er plukket i markskel,
hvor markerne er spragjtet, ma vel indeholde giftrester? Men hvor me-
geter der tale om i forhold til hyld, der er plukket f.eks. i udkanten af en
skov, der ikke graenser op til en mark? Er der risiko ved at plukke ved
markskel?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Hyldeblomster og hyldebzer samlet langs landeveje har hgjere indhold

af tungmetaller og andre forureninger fra bilernes udstaedning og fra
nedslidning af dek sammenlignet med blomster og baer samlet i ube-
rorte dele af naturen. Det blev vist i en undersegelse i Polen fra 2012. Det
samme md antages 0gsa at geelde for danske veje og kan derfor vaere et
problem. Forurening af hyld i markskel fra sprgjtning, som det anvendes i
traditionelt dansk landbrug, har derimod naeppe betydning, ndr blomster
og baer vaskes far brug. Det er dog let at finde bevoksninger af hyld langt
fra sprojtede marker, trafikerede veje, jernbaner og oplagspladser nzer
havne og industrianlzeg. Det kan derfor anbefales at plukke hyld i naturen
vk fra menneskelige aktiviteter.

Hvorfor kan jeg ikke tile mzlk,
nar jeg godt kan tile flode og ost?
EBBA BOCK
? Efter at jeg i mine yngre ar kunne drik-
® keenmangde mzlk, kan jeg pludse-
lig ikke tale mzlk lengere. Jeg far ondt i
maven. Jeg kan derfor heller ikke tale ri-
sengrad. Eftersom jeg godt kan tale flade,
fandt jeg pa at erstatte malken med flade
og vand i forholdet 1:20. Risengraden er
smagsmassigt lige sa god, og nu kan jeg
tale den. Er der noget i mzelk, som ikke er i |3 f
flede?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Her er der brug for at regne: 100 g skummetmazelk indeholder 3,7 g
meelkeprotein, 4,8 g laktose og 0,3 g mzaelkefedt. 5 g almindelig flade
indeholder 0,1 g maelkeprotein, 0,2 g laktose 0g 1,2 g maelkefedt, 0ogsa
efter at fleden er blandet med 95 g vand svarende til den anvendte 1:20
fortynding. Stoffet, der medfarer ubehag efter indtag af skummetmaelk,
men ikke efter indtag af den fortyndede flade, ma derfor findes blandt
meelkeproteinerne eller vaere laktose. Der er ikke laktose i de fleste oste,
og da symptomerne ikke kommer efter indtag af ost, som indeholder
meget protein, ma synderen vare laktose. Laktose er kendt for give
maveproblemer hos mange voksne ved indtag over en bagatelgranse
0g ma nok 0gsa her udpeges som synderen. Prav at koge risengrad med
laktosefri maelk og se, om det 0gsad klarer problemet.

Hvorfor skal de hvide
asparges skreelles?
INGER THORUP

I haven har vi bade hvide og grenne aspar-
® ges. Devokser med samme vilkar, bortset
fra at de hvide bliver violette, hvis de far lys, og ’ﬁ; +
derfor deekkes med sorte murerspande. Hvor- ) | P
for lzeser man altid, at de hvide skal skreelles,
mens de grgnne kan bruges direkte. Haber, |
kan give en forklaring.

SVAR FRA MIA KRISTENSEN: |
Skreellen pa de hvide asparges er tykkere og

derfor ikke sa appetitlig og velsmagende. De i
skal derfor skrzelles, og den nederste traeede del |

skal skaeres fra inden tilberedning. Du kan dog
sagtens bruge skrzellerne til at give smag i f.eks.
en aspargesolie eller i kogevandet, som senere
anvendes i sauce.

i

MANEDENS @-DEAL

4-dages sensommerophold pa
Danmarks eneste voksenhotel

Ankomst sendage i september 2021

Prisen inkluderer:
3 x overnatning i standard dobbeltvcerelse pa
/ro Hotel, 3 x stor morgenbuffet, 3 x 2-retters
aftenmenu, 1 x kaffe m. Argpandekager, 1 x dinner-
musik og underholdning, 1 x entrebillet til Marstal
Sofartsmuseum, 1 x 3 timers guidet bustur, byvandring m.
lokalguide, samt fcergebillet t/r med
ArgXpressen som sejler
mellem Langeland
og Arg

Benyt annoncekoden V30 og book ophold direkte pa
www.aeroehotel.dk eller tif. 6253 2406

Danmarks eneste hotel KUN for voksne




o VORES KLIMA

Overvej, hvilket motiv der passer
til hullet. Er det ferste gang, du
forseger dig med at brodere, er

deten fordel at vaelge et nemt
motiv, for eksempel et hjerte.

GRONT RAD

I stedet for at
smide tojet ud

Trgjen er falmet, og der er et
lille hul pa @rmet, skal den
smides ud? Her er 3 mader at
puste livi de gamle klude p3

Tekst Helena Munk-Andersen Foto Helena Munk-Andersen
og Tina Zaremba

1. Lap huller med broderitréd

Etlille hul i tejet kan hurtigt blive tojets doedsdom. En
god livredder er at lappe huller eller fikse flossede cer-
mekanter med broderi. Broderinalen er lidt sterre end
en almindelig synal, sa der er plads til den lidt tykkere
trad i nalegjet. Broderinale kan kebes i butikker med
syartikler eller hobbyforretninger. Vil du gerne spa-
re penge, kan broderitraden kebes billigt i genbrugs-
butikken, hvor der ofte er en lille hdndar-
bejdsafdeling.

bes billigt i for eksempel Matas, og fordi der er tale om
en genopfriskning af farven, kan man farve op til fle-
re stykker tgj ad gangen med en enkelt pakke. Har du
ikke en vaskemaskine, findes der ogsa farver, du kan
farve i handen med. Farven fungerer kun pa naturlige
fibre, men det er ogsé muligt at f4 et godt resultat, hvis
stoffet overvejende bestar af naturlige fibre som bom-
uld, viscose eller hor.

3. Beffri tajet for fnug,
sa det ser nyt ud

2. Farv dit falmede sorte

taj sort igen

Sort tgj passer sammen med

alt og er altid moderne, derfor

er det ogsé en af de mest brug-
te farver til tej. Desverre falmer

den sorte farve tit over tid, og tgjet

kommer til at se slidt og trist ud. I ste-
det for at smide tgjet ud kan du forleen-
ge levetiden ved at farve tojet sort igen
med stoffarve. Maskinfarven kan ke-
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PLETTERNE

Du kommer langt med
ufarvet opvaskemid-
del. Gnid opvaskemid-
del pa pletten og lad
det sidde nogle timer,
for du vasker det af.
Opvaskemiddel er god
til pletter fra fedt, g,
chokolade, frugt, bly-
ant, cola, lebestift og
meget andet.

igen

Fnugget toj kan
nemt se snusket og
nusset ud, og man bli-
ver fristet til at skifte det

fnugramte tgj ud med noget nyt. I stedet
kan man anskaffe sig en fnugfjerner, der
kan kebes billigt pa for eksempel shop-
ping. coop.dk. Fnugfjerneren fungerer pa
den made, at den barberer fnuggene af
tojet, sa det ser nyt ud igen. @




pte varer

Tilbuddene er gaeldende fra 01.08.2021 til og med 31.08.2021.
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EIRAJOTONS

Pagus Bisano Rosso
Fremstillet pa druerne corvina
veronese, rondinella, cabernet

sauvignon og corvinone fra Veneto
omradet omkring byen Verona.
Farven er flot rubinrgd. Duften
og smagen behagelig frugtig med
toner af torrede svesker og
brombeaer. Eftersmagen er lang med
en fin krydret note. Kan nydes til
okse- og svinekgdsretter, lam,
pizza’er og pastaretter.

Supe

Brugsen

- Oko I glfra
clet nqr_clhge Ita I|*

Pagus Bisano Bianco
Fremstillet hovedsageligt pa
druerne garganega, trebbiano og
chardonnay fra Veneto omradet
omkring byen Verona. Farven er
lys stragul. Duften og
smagen er frugtig med en fin
floral tone. Eftersmagen er
leekker og behagelig. Ber nydes
afkolet til feks fjerkrae, svinekod,
fiske- og skaldyrsretter, salat,
asiatiske retter eller som aperitif.

COO0p

Literpris 57,33.

Kvickly

Pagus Bisano Rosato
Fremstillet pa druerne corvina
veronese, rondinella, corvinone og
molinara fra Veneto omradet omkring
byen Verona. Farven er flot lys rose.
Duften og smagen behagelig frugtig
med toner af rede baer, som jordbeer.
Eftersmagen er fin med en behagelig
frugtige tone. Bor nydes afkolet til fjer-
krae, svineked, fiske- og skaldyrsretter,
salater, pasta og pizza’er, asiatiske
retter eller som aperitif.




LIGE TIL AT SPISE

NYHED! Feerdigstegt kylling er en gammel nyhed.

Men feerdigstegt DANSK kylling er noget helt nyt.

Stegt og pakket i Skovsgaard, Nordjylland.

Saftigt og mert i bade varme og kolde retter

og nemt i madpakken. ¥y
Og sa er fjerkree generelt det bedste kedvalg +l
for klimaet og leekkert i madlavningen.
Findes i din lokale COOP butik.

DANSK

WLL‘I

SIDEN 1952
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