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Synstest med
sundhedstjek

195

“Mit tqh. har
redolet mahge bolde’

Niklas Landin

En synstest kan
redde dit syn

Louis Nielsen

Bestil synstest pa louisnielsen.dk

Laes mere i rapporten “Status for gjensundhed i Danmark” pa louisnielsen.dk. Vi stiller ingen diagnose, men henviser til en laege eller ﬂjenlége, hvis undersggelsen viser noget usadvanligt. ©2019 Specsave
i ¥
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rodbehandlinger

Persillerodssuppe med
arteskud og andre skanne
opskrifter med persillerod

SIDE 12

»Nogle af de andre har
indfert pizzatorsdag, hvor
de henter mad, men det
gider jeg ikke. Jeg vil
hellere have noget

hjemmelavet«
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Emmentaler,
cheddar, danbo,
hytteost, feta,
parmesan. Vi
elsker ost

Noter om forbrug

Noter om mennesker

Noter om mad

Mig og min madpakke
Hverdagsfavoritter med hakket tomat
Mens vi venter pa en baredygtig flyver
Verd at vide om vat

Sédan forbereder du togturen

Mznd glemmer at hede om hjlp
Hvordan ser dit stel ud?

Pas godt pa dit keleskah

Ost, ost, ost - vi ma have ost

Byens butik er drevet af frivillige

Traen din viljestyrke
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FIND MERE PA

' DET FINDER DU OGSA
PA SANMIVIRKE.DK

. 10 retter under
Hvem opfan‘dt en af verdens forste globgs§er I 500 kalorier
1492? Og hvilket land har mere end 3 millioner Huis duaverver bare at srue
o . en anelse ned for festen
soer, som man kan udforske pa en rejse?

Quiz om rejser pd samvirke.dk

Hovedpramie: 10 tips til vinter-
1 x Globus med lys. ferie 1 Danmark
Veardi 1.199 kr.

Mad f.eks. bisoner pd Bornholm
eller oplev naturlegepladsen i
Blokhus Klitplantage

Verden er stor, hvilket denne
globus beviser. Set deni
stikket, snur den rundt, sa
du kan beundre verdens
bylys om natten.

Sadan bager du
_ med spelt
3x TI'IPP_ kuffert. F& 5 af vores bedste opskrifter og
Vaerdi 650 kr.

) tips med spelt.
Banangul Holiday

6 medium 4-hjuls kuffert.
Starrelse: 65

‘_._

Gzt med i konkurrencen pa
samvirke.dk/rejsequiz
Konkurrencen slutter 25. februar.
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HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ . TWITTER.COM/ YOUTUBE.COM/ @ INSTAGRAM.COM/
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE SAMVIRKE1928 @SAMVIRKE
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OPLEV ISLAND OG FEER@ERNE
- PA EN UGES NORTH ATLANTIC CRUISE

NORTH ATLANTIC CRUISE

Oplev bade Fargerne og Island pa vores
populaere krydstogt over Nordatlanten.
Pa denne smukke sejltur leegger vi til i
Térshavn pa Faergerne og Seydisfjérour
pa Dstisland.

Det er en 7 dages rejse (lordag til lerdag),
hvor du bor ombord pa Norréna under
hele krydstogtet. Undervejs kommer du
ud pa 4 busudflugter, hvor du oplever det
bedste fra begge destinationer.

Ombord er der tid til afslapning, reflek-
sion, nydelse og underholdning. Glaed
dig til film og foredrag om Island og
Faergerne, glsmagning, bingo, udenders
spabad med Nordatlanten som kulisse
samt live musik hver aften.

Se tilbuddet her:
www.smyrilline.dk/samvirke-nac

DE LUXE
REJSEPAKKEN

¢ QOvernatning ombord i 2-pers. kahyt
¢ 2 x udflugter pa Faergerne
¢ 2 x udflugter pa Island

¢ 7 x morgenmad

¢ 3 x frokost

¢ 5x aftenbuffet

¢ 2 x 3-retters gourmetmiddag
¢ 1 x Champagne og chokolade
¢ 1x besag pa broen

Tilbudspris pr. pers. nar
2 rejser sammen fra....... kr. 6.195
Listepris pr. pers. fra............... kr. 7.195

PREMIUM
REJSEPAKKEN

Overnatning ombord i 2-pers. kahyt
2 x udflugter pa Feergerne

2 x udflugter pa Island

7 x morgenmad

3 x frokost

7 x aftenbuffet

Tilbudspris pr. pers. nar
2 rejser sammen fra...... kr. 5.495
Listepris pr. pers. fra............... kr. 6.495

Veelg mellem folgende afrejser i 2019
30. marts, 6., 13., 20. og 27. april, 4., 11. og 18. maj, 1. juni.
24. og 31. august, 7., 14., 21. og 28. september, 5., 12., 19. og 26. oktober.
Vi tilbyder et begreenset antal pladser til alene rejsende.
Pa hver afrejsedato tilbyder vi 5 tilbudsrejser.

Bestil rejsen pa telefon eller e-mail. Oplys rabatkoden “SPAR1000" ved bestilling.

De viste priser er pr. person, nar to rejser sammen med afrejse i marts, april og oktober.
Rejsens pris afhanger af valg af rejsepakke, afrejsedato og kahytstype.

TIf. 9655 8500
booking@smyrilline.dk
www.smyrilline.dk




VIDEN OM

TEKST
KRISTIAN HERLUFSEN

FDB Mgbler
lancerer
lampeserie

Sofaer og stole har vaeret en del
af FDB Mabler-mzerket siden
1940'erne, og for forste gang
kommer der nu lamper i serien af
designklassikerne. Lamperne er
designet af Philip Bro Ludvigsen
0g Dogg Gudmundsdéttir, og i
serien kommer der bade
pendler, bordlamper og
gulvlamper.

?.

1085 1/

Sa mange klegrise .
havde danskerne
ved udgangen
af 2018.
12015 var der
97 kaelegrise i det
obligatoriske register
over husdyr.

Kilde: Det Centrale HusdyrbrugsRegister

EDDIKE | STEDET
FOR SKYLLEMIDDEL

Brug en slat ufarvet eddike i
stedet for skyllemiddel, nar du vasker
tej. Eddiken opleser kalken i skyllevan-
det og kan dermed fa tgjet til at virke
mere bladt. Eddiken ger dog ikke tojet
helt s bledt, da skyllemiddel indeholder
flere bledgerende stoffer. Skyllemiddel

LES
FLERETIPOG
GODE RAD PA

er til gengzeld hardere for miljoet.
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sa mange liter
vand hrugte hver
| Yansker om dagen
11989

7 ™
103 |
simange liter vand '
hmgte hver

VIHARLAERT | “"keomdase
AT SPARE \
PA VANDET

Danskerne bruger mindre og mindre vand pa tgjvask,
madlavning og opvask. En gennemsnitsdansker
bruger cirka 39 kubikmeter vand om dret, hvilket
giver lidt over 100 liter om dagen.

Kilde: Danva.
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Samvirke 1970: Glade bgrn
bliver hurtigere raske

»Detgamle, stive reglement er de sidste ar blevet afskaffet
pa barnehospitalerne, hvor man nu erkender, at legestuerne
erlige sa vigtige som sygestuerne. Nu er tonen meget mere
uformel. Bernene ma modtage heseg hver dag, og mange
steder straekker besegstiden sig over de fleste af dagti-
merne. Lille Peter og Lise er ogsa velkomne til at tage
yndlingsdukken eller den rade brandhil med.«

Laes mere pa classic.samvirke.dk



Fa Weekendavisen
i 10 uger for

KUN 19-

om ugen

INGEN
BINDING

Af:)onnementef kan altid
frit opsiges. De betqler
kun for leverede

Qviser,

Bestil her: weekendavisen.dk/19

\
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= o
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Tilbuddet gaelder til 30. marts 2019 og kun for husstande i Danmark, der ikke har abonneret p& Weekendavisen de seneste 6 maneder.
Efter preveperioden pd 10 uger fortseetter abonnementet automatisk til 47 kr. om ugen med afregning én gang arligt. Abonnementet kan frit

opsiges telefonisk eller skriftligt. Unge under uddannelse kan bestille et abonnement med 50 % studierabat p& weekendavisen.dk/studie.




VIDEN OM

O Nennesker

TEKST
CHRISTIAN GARDE

Tidligere menstruation

Nér piger i dag far deres farste menstruation, er de i gennem-
snit 3 maneder yngre, end deres mor var, da hun fik men-
struation. Det viser resultaterne af en ny dansk undersggelse.
Drengene i undersegelsen oplever ogsa forandringer, som at
stemmen gdr i overgang, et halvt til et helt ar tidligere end

drenge for bare 15 ar siden. w

Kilde: Aarhus Universitet

»Jeg ved ikke, om jeg
havde veeret her, hvis
Jjeg ikke havde haft
mustkken. Hvor skulle
Jjeg ellers finde den ro?«

Hjemlose Rene i Hus Forbis kalender for 2019

i 3
¥

VIDSTE DU, AT... s T g N,

sandsynligheden for at ) \ 3

fole det hgjeste niveau - b . b

af mental sundhed er N 4 o

dobbelt & hgj blandt y :’;_,...-w—' ;

dem, der er engageret i - :

frivilligt arbejde, som blandt ol é LEs

dem, der ikke er. 4 FLERE TIP 0G
GODE RAD PA

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed SAMVIRKE.DK
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KNAK BARE
FINGRE - DET ER
IKKE FARLIGT

Har du tendens til at knaekke fingre, skal du ikke
vere bange for, at det kan gore skade. Der findes i
hvert fald ingen videnskabelige beviser p3, at det
kan fare til sygdomme som for eksempel ledde-
eller slidgigt, som nogle maske har hert. Imellem
vores fingerled opstar der naturligt sma luftbob-
ler, som springer, nar vi knaekker fingrene. Det er
det, der giver den karakteristiske lyd, og som kan
foles rart for den, der udferer fingerknaekket.

FINGERFARPIGHED

SOV DIG TIL ET BEDRE HELBRED
Darligt humer, hukommelsesbhesvzer og gget risiko
for Alzheimers og hjerte-kar-sygdomme. Det er
nogle af de negative konsekvenser, du kan opleve,
hvis du ikke sover nok og godt nok. | bogen Forsté
din savn praesenterer sgvnforsker Birgitte Rahbek
Kornum den nyeste viden pa omradet, sa du forstar
de vigtige og helende processer, der sker i vores
krop og hjerne, ndr viligger under dynen. Bogen
koster 180 kr. pa Coop.dk.
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REJS MED OS TiL

- AMALEIRYSTEN

HOS 0S FAR DU:
v Amalfikystens bedste hoteller inkl. morgenmad
v Kulturelle udflugter med eksklusivt indhold
v Stemningsfyldte maltider

v Erfarne dansktalende rejseledere g
v Direkte fly med SAS til Napoli inkl. baqage y S T
. V Transport til og fra hotellet /S

| mere end et arti har vi budt gaester
velkommen pa den overdadige italienske
Amalfikyst, hvor vores kompetente rejse-
lederne har et dybtgaende kendskab til en
af verdens smukkeste kyststrakninger.
Efter en direkte flyvning med SAS il
Napoli venter et indholdsrigt program,
pompgse udsigter over Middelhavet, gode
maltider samt fascinerende kultur. Afrejse fra Kgbenhavn el. Aalborg: april - oktober

8 dage - priser fra kr. 5.995-10.495

Fra prisen er galdende pa udvalgte afgange.

T
A *IE ""_,- r'

(517 A

VIDUNDERLIGE AMALFI

AMALFI A LA CARTE

AMALFI FOR LIVSNYDERE
VANDRINGER PA AMALFIKYSTEN
VESUVS ARKZOLOGISKE SKYGGE
AMALFI TIL SERPRIS

Laes mere og bliv inspireret i vores
. vedlagte katalog.

?ﬁimﬁr’ﬁ TS - T ARA W I R
BESTIL ONLINE ELLER RING PA 88 33 62 46

KULTURREJSER-EUROPA.DK/AMALFIKYSTEN



VIDEN OM

TID TIL NYDELSE

Hvis du ikke er fan af skiftende mad-
trends, der dikterer dig at spise pd en
saerlig mdde, men derimod er til
maltider, der folger arstiderne, hvor
smag er i fokus, og der er plads til
forkaelelse og ufornuft, sé er bogen
Comfort food til venner og familie

af Trine Hahnemann maske noget for
dig. Bogen indeholder mere end 130
opskrifter, der bygger pa og nyfortol-
ker de danske madtraditioner. Bogen
udkommer i februar og koster
199,95 kr. pd Coop.dk

467

af forbrugerne
mener, at man skal
spise lokalt produce-
rede produkter, hvis
man vil leve mere
klimavenligt.

Kilde: Coop Analyse

LAS
FLERETIP0G
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

PESTO AF RESTERNE

Hvis du har kogte grentsa-

ger tilovers fra aftensma-
den, kan du blende dem med hvidlag,
olivenolie, parmesan og pinjekerner
eller ngdder, sa har du en laekker
pestolignende creme til f.eks. en
pastaret.

10 FEBRUAR201S * SAMVIRKE.DK

TEKST

IRENE BRONDUM
FOTO LINE FALCK

PINCEMAL

SORT

SPAGHETTI
MED ARTER

200 g hennespaghetti
150 g frosne grenne rter
1/2 fennikel

MARINADE:

2 spsk. sesamolie

1 spsk. limesaft

En knivspids salt

PYNT:

Frisk mynte

Kog spaghettien efter anvisningen pa

pakken. Kom de frosne zerter i en sigte. Ndr
spaghettien er kogt, haeld da kogevandet
fra pastaen hen over @rterne, sd de tar op.
Skaer den halve fennikel helt tyndt og vend
sammen med pasta- og aerteblandingen.

Bland alle ingredienser til marinaden og
heeld over retten. Drys med mynte og
server. Voild!

Til den lille sult

| Coops butikker kan du nu finde 2
nye produkter fra Thise til den lille
sult eller den nemme dessert. Det er
graesk inspireret yoghurt enten med
smag af sommerlig jordbaergred
eller mere klassisk ablekage. Top
eventuelt med knuste makroner,
nodder eller ristet rugbrad.




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

Et smagfuldt univers

Ved kob
af mere end

6 flasker pr.

kunde pr. dag
er prisen
45,00 kr.
pr. flaske.

FRONTERA

- ERBERNET SAUVIGNOR

CONCHA Y TORO

Frontera
Chile. 75 cl.

FRONTERA

Literpris 40,00. Pr. stk.

Viia Concha y Toro blev grundlagt i 1883 og

er i dag Latinamerikas fgerende producent og
indtager en enestaende position blandt verdens
vigtigste vinfirmaer. De eksporterer til 145 lande
verden over. Concha y Toro kan praesentere en
bred vifte af succesfulde vin-brands.

30;

hent din vin i fakta.

vi har abent 8-21" hver dag.

*Enkelte butikker har andre &bningstider - se fakta.dk.

= e R

tilbuddene
geelder hele
februar.

Incanto er intens rubinred i farven.
Duften er dejlig krydret af vanilje,
krydderier, mgrke modne baer som Vinavisen.dk
solbaer og blommer. Smagen er meget 02.12.2017
fyldig med masser af saftig og moden
frugt. Der er god koncentrationi
eftersmagen. Nydes til saftige boffer,
kraftige stegeretter af krydret lam, kalv
eller oksekgd, vildt eller til lagrede oste.

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

Absolut-historien begyndte i det 19.

arhundrede, og i dag er Absolut Vodka

blandt verdens storste spiritusmaerker

og heltitop blandt de forende

premium vodka i verden. Drikken fik et

verdensomspaendende gennembrud i

.|'{ - 1980’erne pga. en nyskabende annoncering
og en klar flaske, hvis form var inspireret af

\ traditionelle medicinflasker, med teksten

UODH!-IL trykt direkte pa glasset. g
Absolut Vodka )

70 cl. Literpris 140,00. Pr. flaske

Undivided er et bevis pa at det ikke

altid er regionsbestemte vine der kan
preestere. Her er nemlig tale om vine

der er produceret pa druer fra flere
forskellige regioner, der sa til gengeeld
gor det rigtig flot, nar vinen blendes. Det
bedste fra flere omrader i samme flaske.

Undivided
Chardonnay

eller Pinot Noir
Frankrig. 75 cl. Literpris 65,33
Pr. flaske




Molly Rosenberg Jergensens
madpakker er tilsat en vis
portion magi. Her spiser
hun yndlingsgrentsagen
orange peberfrugt, som
- - ’ . hendes mor har skaret

ud, sé den ligner en

maske
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SKAL DU
HA T PAR
FLADE?

Speendende, sunde eller bare pakket i en
fart. Vi smorer tilsammen 11 millioner mad-
pakker om ugen. Samvirke abner
5 forskellige madkasser

»Nogle gange
neenner jeq faktisk
ikke at spise det«

Molly Rosenberg Jargensen, 11 ar, skoleelev

»Min mor smarer min madpakke om aftenen, nar jeg er
gaetop for at berste teender, sd jeg ikke kan se, hvad der
eri den. Hun sparger altid, hvor meget jeg kan spise, og
om der er noget, jeg kunne tanke mig at have med, og
sd leegger hun tit smad sedler ned til maden. P4 sedlerne
kan der f.eks. sta »velbekomme Mussi«, for det kalder
hun mig. P3 et tidspunkt havde jeg en pose med, hvor
min mor havde tegnet et keempe hjerte og skrevet alt
muligt. Det var lidt pinligt, men det var ogsa ret sjovt, og
alle de andre fra klassen syntes, det var sedt. Nogle

TEKST IRENE
BRONDUM
FOTO ULRIK
JANTZEN

gange klistrer hun breve ind i ldget pa min madkas-
se, hvor der stdr, hvad vi skal lave, ndr jeg kommer
hjem, og hvilke overraskelser der er i madpakken.
Det errigtig dejligt. Overraskelsen kan for eksempel
vaere en mandarin, som hun har tegnet pd, gulerad-
der, der er skaret ud til blomster, eller en agurk, hvor
der er lavet menster i skraellen. Nogle gange naenner
jeg faktisk ikke at spise det. Ud over frugt har jeg
naesten altid en smoothie og nogle kyllingespyd og
grentsager med. Jeg kan allerbedst lide orange pe-
berfrugt, for den er flot.«

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR201S 13



Der er masser af tyggearbejde, men
hverken makrelsalat eller rullepolse, nar
Karina Rasmussen letter ldget pa sin mad-
kasse. For hende er det vigtigt, at maden
er bade sund og indbydende at se pa

»Det er fedl, der er noget

[ forskellige farver«

Karina Rasmussen, 33 ar, servicemedarbejder

»Hjemme hos os er aftensmaden ofte tilsat noget
barnevenligt, som for eksempel pasta, af hensyn til
min sen, sa madpakken er en rigtig god mulighed
for at lave noget, der er, ligesom jeg allerhelst vil
have det. Jeg er ikke fanatisk, men det betyder me-
get for mig, at min madpakke er sund, og jeg kan
godt lide at vide, at maden er god for mig. Typisk har
jeg forskellige grentsager og noget kad eller fisk af
en slags med. Grentsagerne bestar som regel af
spidskal, broccoli, blomkal eller noget andet groft
med mange kostfibre, for jeg star og lafter meget i

14 FEBRUAR2019 * SAMVIRKE.DK

mit job, sa det er vigtigt, at madpakken kan holde
mig met hele eftermiddagen. Jeg har altid maden
med i en masse forskellige batter, og sa blander jeg
dettil en salat, lige inden den skal spises, sa tingene
ikke bliver snasket sammen. Jeg tror nogle gange,
mine kollegaer synes, hatterne fylder lige rigeligt i
koleskabet, men de siger tit, at min mad ser lekker
ud. Det er fedt, at der er noget i forskellige farver. En
gang imellem tager jeg billeder af min madpakke og
lzegger dem op pd Facebook, sd kan andre maske
blive inspirerede, hvis de er ved at gd lidt kolde i de-
res rullepglsemadder.«
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Tarek Lakrioui springer over, nar
kollgaerne henter takeaway.

| stedet kaster han sig over sin
hjemmelavede chili con carne.

I dag har han medbragt rigeligt,
sa kollegaen Dashmir
Ametikan smage

»Jeg vil megel hellere have

nogel hjemmelavel«

Tarek Lakrioui, 46 ar, temrersvend

»Vi gdr udenders og arbejder. Lige nu totalrenoverer vi nogle
boligblokke, der skal have nyt tag og vinduer. Nar det er koldt,
synes jeg, det er meget mere hyggeligt at komme ind og varme
sin mad i mikroen end at spise flade madder med leverposte;j.
Engang kom min makker til at vifte min lasagne pa gulvet, sa
var der krise. Han tilbed mig noget af sin madpakke, men det
skulle jeg ikke nyde noget af. Jeg har madpakke med hver dag,
undtagen fredag, for der holder vi tidlig fyraften. Nogle af de
andre i sjakket har indfert pizzatorsdag, hvor de henter mad,
men det gider jeg simpelthen ikke. Jeg vil meget hellere have
noget hiemmelavet. Min sidemand sparger tit, om jeg ikke kan

lave lidt ekstra og tage med til ham. Jeg kan have alt fra
svensk pglseret til krebinetter med stuvede arter, lasag-
ne eller chili con carne med. Nogle gange laver jeg det ude-
lukkende til madpakkebrug, andre gange har jeg det med,
der er blevet tilovers fra aftensmaden. Apropos aftens-
mad, sa tager jeg nogle gange et billede af den, som jeg
lige sender til min sidemand. S3 kan han se, hvad han skal
sidde og kigge langt efter naeste middag. Vikan ogsa godt
lide kage, sa det har jeg tit med. Jeg er faktisk beramt for
min hjemmelavede zblekage. Det er sddan en rigtig pund
til pund-kage med zble, kanel, marcipan, hvid chokolade
og selvfalgelig masser af smar.«

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR 2019

15



Frokostpausen foregdr altid foran
en opsldet skeerm. Pa den made
kan han inhalere dagens ind-
bakke samtidig med frokosten

»Hvis der kun er paleeg og brod, er
del sveert al hore englene synge«

Mads Fuglede, 47 ar, folketingsmedlem (V)

»Jeg keber altid selv ingredienserne pa vejen ind til Christi-
anshorg, for jeg har et eller andet med, at maden helst skal
vere helt frisklavet, ellers sidder jeg bare og fokuserer pa, om
den er frisk nok. Min madpakke bestar naesten altid af et eller
andet bagveaerk i graenselandet mellem rug- og franskbrad,
som jeg keber hos bageren. Derudover har jeg lidt grent og
evt. dressing med hjemme fra keleskabet og sa 4-5 skiver
paleg. Jeg vender ofte tilbage til rullepalse eller roastbeef,
men jeg er 0gsd meget meget glad for pelse. Palse er bare
bedst, hvis der ogsa er lidt ost. Og hvis der er ost, skal jeg vide,
at jeg kan spise madpakken inden for den nzeste time, ellers
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synes jeg, den bliver et underligt bekendtskab. Jeg har ho-
vedsageligt madpakke med de dage, der er afstemning i sa-
len, og sa er det for at tidsoptimere min dag. Man kan kebe
god mad herinde, men det er nemmere at spise, mens man
arbejder, ndr man har madpakke med, og sd slipper jeg ogsa
for at sta i ke. Jeg kan godt finde pa at droppe madpakken,
hvis der er et made, der bliver aflyst, sa der pludselig er mere
tid end forventet, eller hvis madpakken er blevet for kedelig.
Sa er vi ude i noget madspild. Men det hander, jeg taenker
»du har simpelthen fortjent bedre«, hvis der f.eks. udeluk-
kende er palaeg og brad, for sa er det altsa sveert at hare eng-
lene synge.«



»Min madpakke skal se ud
pa en helt bestemt made«

Matias Falk Bjerregaard, 31 ar, kemiingeniar

»Jeg er meget praecis, ndr det kommer til, hvad og
hvor meget der skal smares. Min madpakke skal se
ud pa en helt bestemt mdde, ellers bliver det en dar-
lig dag. Det er vigtigt for mig med en varieret kost,
0g sd synes jeg, rugbrad er en uundveerlig naerings-
kilde, som man ber indtage dagligt. Jeg har 4 mad-
der plus en banan med. Den farste mad er altid med
leverpostej, for det lzegger en god bund. Leverpo-
stejen er typisk kebt pa tilbud, for jeg kan godt lide
at bruge mine penge fornuftigt. Den anden mad er
som regel med spegepeolse. Mayonnaise styrer sla-

gets gang for den tredje. Maden kan vaere med fisk,
kartoffel eller g — men altid med mayonnaise. Den
fierde mad er lidt en joker og kan vaere med for ek-
sempel rullepelse eller ost, og sa skal der salt og
peber pd alle madderne. Jeg er meget velovervejet i
forhold til, hvad der bedst kan svare sig, og hvad der
er nemmest at handtere. Pa arbejdet ligger mad-
pakken altid i tasken og ikke i keleskabet, for hvis
den er for kold, kan jeg ikke spise den hurtigt nok.
Jeg er ogsd meget opmarksom pa, at de blade
madder, f.eks. den med mayonnaise, altid ligger
gverst, sa den ikke hliver mast.« @

SAMVIRKE.DK

Matias Falk Bjerregaard
sverger til rugbradsmadder,
og her er intet overladt

til tilfeeldighederne
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Hvor blev dasen af?

Om vinteren kan
friske tomater veere
lidt af en fuser. De
forarbejdede er til
gengzeld lekre hele
aret. De kan bruges
til bade de avance-
rede retter og dem,

de 600 gram frugt og
du kan lave naesten Ha kke de grent, du anbefales at

pa automatpilot _ spise hver dag?
tomater
dalienste tomater

 Vidste
. du, at ...

... de forarbejdede to-
mater — hvad enten de
kommer pa dase eller
karton - teeller med i

BRICKS ER BEDST

Konservesddser kan indeholde
haormonforstyrrende stofferi
den lak, der sidder pa dasens
inderside. Coop har derfor valgt
at udfase alle metalddser fra
egne varemaerker og i stedet
bruge bricks, der primaert bestar
af baeredygtigt pap og papir. Ud
over at papkartonerne ikke inde-
holder hormonforstyrrende
stoffer, vejer de vaesentlig min-
dre end daserne, sa transporten
bliver ogsa mere miljgvenlig.

N IBLI0 1]

TOMAT, TOMAT 0G ATTER TOMAT

Hakkede tomater bestar typisk af 60-70 pro-
cent tomat og 30-40 procent tomatjuice. Hvis
du har nogle tomater, der er ved at hlive lidt

’. blade i det, kan du mindske madspild og lave
dine egne langtidsholdbare tomater. Du hakker
l o blot tomaterne, putter dem i en gryde og lader

dem koge ind. De hakkede tomater kan holde

hakkede eller fidede sig i fryseren i manedsvis.

tomater pa glas, dase
eller karton spiser hver

Hl]_se]_’l fra dansker i snit
om aret. i )
L i Se4hverdags-
Sydens SO]- Kilde: Landbrug & Fodevarer retter med hak-

kede tomater pa
naeste side.

De fleste hakkede, forarbejdede toma-
ter kommer fra syditalienske regioner K /
som f.eks. Pugliailtaliens hal.
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Geesternes

vurdering:
41ud aof
5stjerner

Som Coop-medlem
far du 5% bonus
pd alle Albatros’
rejser*

RIoUDC Dartmouth

Sydengland og Cornwall

Nyd Englands bedste klima, kari damptog gennem landsbyer
og gréanne enge, og har ridderhistorier over en pint.
Med dansk rejseleder, 7 dage

* > Rejsen begynder i historiske Winchester, mens vii Bournemouth
Goesternes € 1 bor blandt svajende palmetreeer og pittoreske strande. Leengere
vurdering: = mod vest skal vi opleve en helt anden stemning, ndr vi bevaeger
4'5.Ud of A osind pa Dartmoor-heden, kendt fra Sherlock Holmes-romanen
5stjerner | .

F Baskervilles hund.

Afrejse fra Billund 4/6 0g 10/9 2019 fra kr. S .998 i

& c&rjADA =4 C%»

k asper N.P.

<
Kamloops Banff N.P.
w r Calgary
Q‘gw Vancou\ier

7 usa

[ " Geesternes
0 n a a vurdering:

4,6 ud af

R I & 5 stjerner
cl\)/ﬁ) u :ICZ:O( I)I"1 s L

nteca} Valley N.P.
L
Fra Calgary til Vancouver med national-
parker, gletsjere, sder og hyggelige
bjergbyer. Med dansk rejseleder, 10 dage

-~

7 P
CALIFORNIEN,
N

San Francisco

as |Valley

£ Antelopeggr!yon

Monument Vqﬁey

N ~

I Rocky Mountains ser viden smaragdgranne
Lake Louise og sveeverigondol op til Sulphur
Mountain med et fantastisk vue ud over
bjergene og Banff Nationalpark. Rejsen
fortscetter ad Canadas flotteste bjergvej,
Icefields Parkway, tilden UNESCO-fredede
Jasper Nationalpark med gletsjere, vandfald,
sder og Mount Robson, den hajeste top i The
Rockies. Rejsen rundes af med 2 dage i den
smukt beliggende kystby Vancouver.

Det Vilde Vesten

Mad Navajo-indianere, guldgravere og nybyggere i Gnden
i USA’s storsldede naturparker.
Med dansk rejseleder, 15 dage

| staterne Californien, Arizona, Utah og Nevada tager vi pd opdagelse
i USA’'s ypperste naturparker, bl.a. Yosemite, Death Valley og Grand
Canyon. Storbystemning far vii Los Angeles, kasinobyen Las Vegas og
San Francisco. Undervejs karer vi ad den ikoniske Route 66, besdger
Getty Museum og ser Hoover-deemningen indefra.

Afrejse fra Billund og Kebenhavn
24/5,28/7 og13/9 2019

Frakr. 8.998,'

Afrejse fra Billund: tilleeg fra kr. 948,-

* K Kk

Afrejse fra Billund fx 20/2, 2/5,26/6 2019 T
TRAVEL

Fra kr. 20.998,‘ AWARDS

2018

BEDSTE
REJSEARRANGOR

behpld, fo;' trykfejl og udsolgté afedr

A

"\F‘qt

* Oplys dit COOP-medlemsnummer ved bestilling -

albatros.dk | 36 98 98 98

Annoncekode: SAMVIRKE

det er vigtigt, at det oplyses ved ordrens opstart.
Betingelser kan ses pa: medlem.coop.dk/partnerfordele/albatros



KAKKENGUIDE

Hverdag med hakket tomat

Hakkede tomater kan med deres syre og sedme bruges til alt fra ked til fisk
0g vegetarretter. Her far du fire af vores favoritter

(4 personer)

2 spsk. smor eller
kokosolie

1stort lag, hakket
2-3fed hvidlag,
finthakkede

1 frisk red chili,
finthakket

1% tsk. karry eller
garam masala

1 tsk. gurkemeje
1 Y2 tsk. stodt
spidskommen

1 knsp. stodt
kanel

3 dl torrede rede
linser

Ca.6dl
grentsagshouillon
800 g hakkede
tomater

Sukker, salt og
peber

Frisk limesaft
TILBEHO@R:

Frisk koriander,
cremefraiche og
fladbred

Indisk dahl
med tomat

1. Smelt fedtstoffetien
mellemstor gryde ved
middel varme. Tilszet lag,
hvidlag, chili og krydderier.
Lad det stege under omrg-
ring i 6-7 minutter.

2. Tilszet linser, og lad dem
stege med et minut. Heeld
bouillon ved og rer rundt,
lad det blive varmt, og
tilseet sa hakkede tomater.
3. Lad retten simre over
middel varme uden I3g,
men med jaevnlig omraring
i cirka 30 min., eller til
linserne er more, og retten
er tyknet. Smag til med
salt, peber, sukker, frisk
lime og evt. lidt flere kryd-
derier.

4. Servér retten rygende
varm med masser af friske
krydderurter, en skefuld
cremefraiche pa toppen
og fladbred til.

20 FEBRUAR2019 * SAMVIRKE.DK

CHE S/
* BUTTER BEANS *
&

.

>
N

htisiie il

Eller...

gor retten helt
vegetarisk ved at
udskifte nakke-
koteletterne med
en ekstra dase
butter beans eller
en anden type

bonner.

(4 personer)

3 nakkekoteletter

3 spsk. olivenolie
Lllille lag, i skiver

3 fed hvidlag

1tsk. rosa peber

1 tsk. stodt
spidskommen

1 tsk. steerk paprika og/
eller stadt chili

1 tsk. stedt koriander
400 g hakkede tomater
1dase butter beans
Ca. 20 g merk
chokolade

Tabasco, salt og peber
SYLTEDE L@G:

2 rodlag, i skiver

Et nip salt

4 spsk. hvidvinseddike
Y2 tsk. sukker

Peber

TILBEH@R:

Friske urter (f.eks.
brendkarse og
koriander)

1-2 friske porrer, i
tynde skiver

8 tortillapandekager
Cremefraiche 18%

Fajitas med gris
1. Skeer nakkekoteletterne
i meget tynde strimler.
2.Varm olienien sauter-
pande over hgj varme.
Svits kadstrimlerne, til de
erletgyldne. Laeg pd en
tallerken og seaet til side.

3. Laeg lag, hvidlag og
krydderier pa panden, og
lad det riste et par minut-
ter. Tilsaet tomat og bgnner,
og kom kedstrimlerne
tilbage pa panden. Lad det
simre i 15-30 min.

4. Bland ingredienserne til
de syltede radlag i en lille
skal, og lad det traekke
mindst 10 min., sa legene
bliver let blade.

5. Tilszet chokoladen til
kedblandingen og smag til
med tabasco, salt og peber.
6. Servér lune tortillapan-
dekager med kad, syltede
radlag, friske urter, porrer
og cremefraiche.
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(4 personer)
TOMATSAUCE:

800 g mosede eller
hakkede tomater

3 spsk. olivenolie

2 fed hvidlag, presset
Et lille bundt basilikum,
hakket

Ca. 2 spsk. kapers
Sukker, salt og peber
SVAMPEFYLD:

2 spsk. olivenolie

llag, finthakket

1fed hvidlag, presset
Ca. 300 g blandede
svampe

Ca. 500 g spinat, frisk
eller frossen (helbladet)
125 g frisk gedeost,
smuldret

CANELLONI:

500 g friske
lasagneplader

250 g frisk mozzarella, i
skiver

Canelloni med svampe
og spinat

1. Teend ovnen pa 200 grader, og smer et
ovnfast fad med olie.

2. Tomatsauce: Bland tomat, olivenolie,
hvidleg og basilikum. Blend igennem med
en stavblender. Rer kapers i og smag til
med sukker, salt og peber.

3. Svampefyld: Varm olien pa en pande
over middel varme, og steg lag og hvidlag
klare. Tilsaet svampe og lad dem stege,
indtil det hele er gyldent. Kom spinaten pa
og lad stege, til vandet er fordampet.
Smuldr gedeost over og rar rundt, indtil den
er smeltet. Smag til med salt og peber.

4. Heeld kogende vand i et fad. Skzer lasag-
nepladerne i 10-15 cm lange stykker og
dyp dem i det varme vand, sa de blgdggres.
5. Laeg et par skefulde fyld pa hver plade
og rul pladen rundt om fyldet. Haeld 1/3 af
tomatsaucen i det smurte fad, og laeg
pastarullerne i. Fordel resten af tomatsau-
cen over og top til slut med skiver af frisk
mozzarella.

6.Bagretteniovnenica. 25 min,, til osten
er smeltet og gylden. Servér med gren
salat.

Du kan ogsa bruge tarre lasagneplader i
stedet for friske, sa skal de forkoges,
inden de kan rulles med fyldet.

PI1ZZADEJ: Pizza med grgn_
2 dl hvedemel kal Og skinke
2 dil durummel (eller bare
hvedemel) 1. Teend ovnen pa 250 grader.

Bland alle de tarre ingredien-
ser til pizzadejen. Tilsaet
vandet lidt ad gangen, til dejen

2 tsk. bagepulver
% tsk. fint salt
Ca. 2 dl koldt vand

TOMATSAUCE: kan samles med haenderne.
400 g hakkede tomater £lt dejen igennem i 3-4 min.
3 spsk. olivenolie Del deni 4 lige store kugler og
2 fed hvidlog lad dem hvile i 5 min.

3 tsk. terret oregano

. 2. Kom alle ingredienserne til
2 tsk. balsamico

tomatsaucen i en blender, og

Sukker, salt og peber
blend saucen ensartet.
efter smag ) )
FYLD: 3. Rul dejene ud til 4 tynde

pizzaer og leeg pa bagepapir.
Fordel tomatsaucen pa bun-
dene og lzeg frisk mozzarella
og redleg pa. Vend grankal
med lidt olie, salt og peber.
4. Bag pizzaerneica. 5-7
min. Tag dem ud og fordel

Y2 radlag, tynde skiver
4 stilke frisk grenkal,
bladene rives i mindre
stykker

Lidt olie

3-4 kugler frisk
mozzarella, i skiver

8 Sk'ver_g°d grenkal ovenpa. Saet pizza-
parmaskinke erne i ovnen igen, og bag, til
TILBEHOR: gen, 0g bag,

osten er helt smeltet, og
grenkdlen er gylden i kanten.
5. Top pizzaerne med god
parmaskinke ved bordet.

Frisk gren salat
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Mens vi venter pa en

KLINIAVENLIG

AFGANG

Nar vi kober flybilletter, er vi begyndt at kigge

en smule pd, om flyselskabet har et miljovenligt
image. Vived jo godt, at fly er nogle miljosvin,
men vi vil ikke blive pd jorden

aenturtil Johannesburgiver-
dens forste jetdrevne passa-
gerflyseetter kaptajnenpaflyet
signed vedsiden afen passager.
Medsigharkaptajnen 4 blyanter, som han
sirligt stiller oprejst ved siden afhinanden
pa et bord, de har foran sig. Blyanterne
burde veelte, men det gor de ikke. Passa-
geren gor store gjne. Hvordan kan et fly
skaere sig sa roligt gennem luften?
11950’erne var alle mere end impone-
rede over de Havilland Comet, verdens
forste passagerfly, der ikke blev drevet
af larmende, rystende propeller. Det var
hurtigt, smukt og futuristisk.

Dengang var flyvning forbeholdt de
velhavende. Der var store seeder, ben-
plads, endda spisesalon, hvor maden blev
spist fra porceleenstallerkener, og cham-
pagnen blev drukket afkrystalglas.

I dag er vi knap sa imponerede. Ben-
pladsen er trang, sidemanden lugter i

TEKST THOMAS
SCHBNNING 0G
CELINA BJERRING
ILLUSTRATION
RASMUS JUUL
FOTO LISBETH
HOLTEN

bedste fald af solcreme, og maden? Ja
— du husker nok, hvordan den er. Prisen
er til gengeeld faldet drastisk, ognar det
kun koster godt 200 kroner for en tur til
Rom og tilbage, kan man godt holde til
at sidde lidt klemt i et par timer.

FLY ER MILJ@SVIN. Vi ved noget i
dag, som vi ikke gjorde, dengang de Ha-
villand Comet lettede med sine hylende
jetmotorer. Fly er miljesvin. En tur til
Thailand og tilbage udleder eksempelvis
omtrent 5 ton CO, per passager, og det er
vel at maerke i nyere, lettere fly med bed-
re motorer end for 70 ar siden.

Med den viden i bagagen skulle man
tro, at vi ville atholde os fra flyveturene,
mendetgorviikke. Enundersggelse, som
YouGov har lavet for Samvirke, viser, at
vi samlet set flyver lige sa meget, som vi
gjorde,dasamme undersogelse blevlavet
for9 arsiden. Mere i forbindelse med fe-

rier og mindre i forbindelse med ar-
bejde.

Flytrafikken star for omkring 3
procent af den globale udledning af
drivhusgasser. Nogle eksperter me-
ner, at tallet er lidt hgjere — nok om-
kring 8 procent. Hverken 3 eller 8
lyder som voldsomme tal, men det
skal ses i lyset af, at kun omkring 3
procent afverdens befolkning flyver,
men mange flere vil gerne med om-
bord. Fremskrivninger viser, at 7,8
milliarder passagerer ventes at rej-
se med fly i 2036 mod 4 milliarder
i indeveerende ar. Et stort problem
vil pa den méade vokse sig storre og
storre.

I Danmark viser YouGovs un-
dersogelse til gengeeld, at det er
blevet vigtigere for os, at vi flyver
med et flyselskab, der har et mil-
jovenligt image, ligesom det er
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JETPOWER!

Tyskland havde den tyske ingenigr Hans von Ohain fat i
den samme idé. Selvom Frank Whittle faktisk var den

ferste til at patentere jetmotoren, var Hans von Ohains
motorer dem, der drev verdens farste jetfly,
en Heinkel He 178. Det skete i 1938.

17
ton
CO:

FN har en mélszet-
ning om, at vii
2050 maksimalt
skal udlede 2-3
ton CO pr. ver-
denshorger om
aret, hvis vi skal
holde den globale
temperaturstigning
pa under 2 grader
de naeste mange
ar. En dansker
udleder i dag 17
ton CO, om dret.
Eninder udleder 1
ton.

Kilde: Concito

Ideen om en succesfuld jetmotor opstod i 1929 hos :

den engelske flyveofficer Frank Whittle. Sidelgbende i

N D

NIILITAR UDVIKLING
Udviklingen af jetmotorer pa fly skete for det
meste i militeer sammenhang under Anden

Verdenskrig. Det var her, at det farste operati-

onelle jetfly blev til: Messerschmitt ME 262

kunne overhale selv de hurtigste propeldrevne

kampfly. Den kom dog til for sent i krigen til
egentlig at blive brugt.

vigtigere for os, at vi har mulighed for at go-
re vores flyrejse CO,-neutral, eksempelvis i
form af klimakompensationer, hvor man be-
taler et ekstrabeleb, der gar til udvikling af
gronne projekter som eksempelvis vindkraft.
Spergsmalet er sa, om den miljovenlige made
at flyve pa findes i horisonten?

FORURENENDE FLY. De fleste passagerfly
bliver i dag drevet af jetmotorer. For at forsta,
hvordan et jetfly forurener, bliver vi ngdt til at
snakke om jetmotoren. Den fungererigrove track
ved hjaelp af rackker af turbiner, hvor luft bliver
suget ind i den ene ende. Turbinerne sarger for at
komprimere luften hardt for s at blande luften
med braendstof, der hovedsageligt bestar af pe-
troleum, i et antaendingskammer. Luften udvider
sig, nar den bliver opvarmet, og den luft skydes
hardt videre bagud for at skabe fremdrift.

Selve forbraendingsprocessen er den forure-
nende del, og den keemper flyfabrikanter savel
som flyselskaber for at nedseette. Det kan gares
pa mange mader.

Fabrikanterne gor flyene lettere, motorerne
bedre og storre, og flyselskaberne klemmer flere
saeder ind, investerer i nye flytyper, vasker flyene
med mindre vand oglaver hulleriisterningerne til
din drink for at gore den lettere. Hos flyselskabet
SAS bliver der arbejdet med nogle af disse tiltag.

»Vores opgave er at sikre, at vores kunder kan
flyve fra A til B, mens de ved, at vi som flyselskab
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THE JET

AGE

Boeings model
707 varenny

steerk og hurtig

LYNHURTIG spiller. Den kunne
LUFTTRANS- flyve 885 kilome-
PORT ter i timen. Boeing

11948 rullede den far-
ste de Havilland Comet
ud af fabrikken i Hat-
field, England. Flyet sa
anderledes glat ud, og
det var verdens farste
kommercielle jetfly.
Flyets design afspejler
sig til en vis grad stadig
i de passagerfly, vi ken-
deridag.

707 lagde an til
kamp pa markedet
om passager-
transportiluften —
ogsa kaldet The
Jet Age.

aktivtarbejder for at nedbringe vores udledning.
Vi investerer i nye fly, udskifter hele fladen, in-
vesterer i udvikling af ny teknologi, brug afbio-
braendstof, CO,-kompensation og meget andet.
Vi er i fuld gang,« siger Lars Andersen Resare,
der er CSR-chefhos SAS.

Norwegian har ligesom SAS ogsé investeret
mange penge i nye, mere miljovenlige fly, sa gen-
nemsnitsalderen pa deres flyflade kun er 3,7 ar.
Mennye fly er ikke noki sig selv, menerblandt an-
dre Martin Porsgaard, der er direktor for Nordic
Initiative for Sustainable Aviation, som arbejder
for at fremme grennere flyvning i Norden.

»I generationer har flyene faet bedre aerody-
namik, bedre motorer eller andre tiltag, der har
forbedret braendstofekonomien, men nar veek-
sten i trafikken ligger over vaeksten i teknologi-
en pa flyene, sa er der nogle procenter, der ikke
er daekket ind, og sd ma man finde andre alter-
nativer. Viarbejder pa alle parametre for at gare
det mindre miljobelastende at flyve,« siger han.

DEN OMDISKUTEREDE FLYSKAT. Detly-
der méske meget godt, at du kan stige om bord pa
enny flytype, men faktum er, at det stadig udle-
der CO,,. Pa den anden side koster turen til Mal-
lorca jo kun en slik.

For selvom vi synes, det er vigtigere at flyve
med et klimabevidst flyselskab i dag end for 9 ar
siden, er pris ogbekvemmelighed stadig vigtigere
for os. Ifalge YouGovs undersagelse for Samvirke
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SUPERSONISK

Du har nok hart om Concorden.
Overlydslfyet, der kunne nd en
ekstrem fart og flyve fra London
til New York pa under 3 en halv
time. Men Concorden var ikke den
farste overlydspassagerflyver.
Det var derimod den tidligere
sovjetiske Tupolev Tu-144, der
flgj forste gang i 1968. Tupoleven
fragtede kun passagererilarfra
1977 til1978. Den hurtige indstil-
ling skete pa grund af 2 fatale fly-
styrt. Siden Concorden indstillede
sin service i 2003, har der ikke
eksisteret overlydspassagerfly.

svarer 59 procent, aten lavbilletpris er det vigtig-
ste, narvivaelger flyselskab, mens 12 procent me-
ner, at flyselskabets klimabevidsthed er vigtigst.

I Sverige kommer man de billige billetter til
livs ved atbeskatte dem. I april sidste ar indforte
man en flyskat pa op til 400 svenske kroner for
billetter til de laengste ruter. Den svenske flyskat
erdogallerede pavejudigen. Fral.juliiarbort-
falder skatten. Og det er man glad for hos SAS
i Sverige.

»Det er en skat, der hverken er knyt-
tet til et klimainitiativ eller giver
incitament til en hurtigere om-
stilling til mere klimavenlig
teknologi. Klimaet er tidens
vigtigste spargsmal, og vi skal
samarbejde med savel beslut-
ningstagere som industri for at
sikre et mindsket udslip,« siger
Freja Annamatz, pressechef for
SAS i Sverige, til flygtorget.se.

Alligevel har man fat i den lange
ende i Sverige, mener Martin Porsgaard,
direkter for Nordic Initiative for Sustainable
Aviation. Sverige har parallelt med flyskatten
besluttet at gare flytrafikken grannere ved hjeelp
afinvesteringeriprojekter, og den svenske rege-
ring har sat sig som mal at gore indenrigsflyv-
ningen fossilfri i 2030 og udenrigsflyvningen i
2045. I Norge er der ligeledes projekter i gang,
men herhjemme ser emnetud til at veere overset,

»Lige nu handler

det kort og godt

om at begraense
sin flyvning«

Jeppe Juul, transportmedarbejder
i Det Okologiske Rad

FLYVINDI
FRENITIDEN

Der er mange bud pd, hvordan
fremtidens fly ser ud. Flyfabri-
kanten Airbus har eksempelvis
indgdet et samarbejde med
Siemens og Rolls-Royce om et
elektrisk passagerfly. Prototy-
pen og testfasen forventes at
starte i 2020.

DE NIODERNE
FLY

| dag handler kampen mel-
lem de forskellige flyfabri-
kanter om at lave miljgven-
lige og lette fly, der kan
flyve langt. Flytyper som
Boeing 787, 737 MAX og
Airbus' NEO-modeller be-
star af lette materialer som
kulfiber, og har avancerede
motorer, der bruger mindre
braendstof.

og det er zergerligt, mener Martin Porsgaard.
»Vi har bestemt ikke lobbyet for at indfere
flyskat, tveertimod. Derimod er de andre los-
ninger, Norge og Sverige arbejder med, et ud-
tryk for, at man skal finde beeredygtige lgsnin-
ger inden for luftfarten. Det er desvaerre endnu
ikke kommet pa den politiske dagsorden i Dan-
mark,« siger han.
Jeppe Juul, der er transportmedarbejder i
Det Okologiske Rad og preaesident for
den europziske miljoorganisation
Transport and Environment,
ser problematikken fraen an-
denvinkel. For ham handler
det om at begraense flytra-
fikken, nar den forurener
sdmeget, som den gor i dag.
»Det er bedre end ingen-
ting, at man kan kebe CO,-
kompensationer, og at fly bli-
ver nyere, men lige nu handler
detkortoggodtom atbegraense sin
flyvning. De muligheder, der er i dag, er
ikke nok, til at forureningen fra fly kan nedsaet-
tes ordentligt,« siger han.

VERDEN VILFLYVE. Deterblevet nemmere
atsnakke med sine arbejdsrelationer over inter-
nettet, ogtal fra YouGov for Samvirke viser, at vi
rejser omkring 35 procent mindre med jobbet,
end vi gjorde for bare 9 ar siden. Til gengzeld er »
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TORVASK
Hvor der for skulle bruges mange tusinde liter —
vand, nar et enkelt fly skulle vaskes, bruger
flere flyselskaber sakaldte torvaske, der bruger
meget mindre vand pr. vask. Nogle flyselska-
ber vaelger 0gsa at taxie til og fra gaten med
kun den ene motor taendt.

SA GRON
NIULIGT

Starre motorer, mindre isterninger og jagt pa
medvind. Flyselskaberne forsgger at traekke
flyrejsen i en baeredygtig retning

\

BQJEDE VINGER
Pa moderne fly bgjer vingerne opad
for enden. Det kaldes winglets, og den
sarlige udformning serger for, at vin-
gen ikke skaber turbulens, nar hejt
tryk fra under vingen moder det lave
tryk for enden af vingen. Undersegel-
ser viser, at winglets kan reducere
luftmodstanden med op til 20 procent
i forhold til en vinge uden winglets.

LETVAEGTSNMALTIDER

Alle ting teeller, nar vaegten skal ned pa flyet. Isterningerne er lettere,
servicet er lavet af plastik. Maden teeller ogsa. Et kendt eksempel er
American Airlines, der sparede over 260.000 kroner ved at skaere 1
oliven fra deres salater. Man sparede dermed ikke kun indkeb af oli-
ven, men ogsa vaegten fra mange oliven pa en flyvetur. | &r er plastik-
emballagen til sandwich blevet reduceret med SO procent. Nar man
bestiller en sandwich pa flyture i Europa, er papemballagen cradle-
to-cradle certificeret. Det betyder, at alle produktets kompo-

nenter kan fremstilles og/eller blive genbrugt uden tab af

kvalitet. Det er den reneste form for genanvendelse

og letvaegt — genanvendelig emballage bety-

der ikke bare mindre braendstofforbrug,

men ogsa mindre spild. STORRE NIOTORER
Fer i tiden brugte man udelukkende udstedningsgasser-
ne fra jetmotoren som fremdriften pa fly. | dag har man
fundet ud af, at man kan fore en masse luft rundt om sel-
ve jetmotoren ved hjaelp af en stor turbine, der sidder al-
lerforrest pa motoren. Dermed kan man fa mere frem-
drift med samme maengde brandstof, og derfor ser

motorerne starre ud end fer i tiden. Kllder: SAS, Norwegian, BBC,
NASA, Boeing, Exxon, Airbus

26 FEBRUAR201S * SAMVIRKE.DK



GRONNE
LANDINGER.

| stedet for trinvis at leegge
an til landing er mange luft-
havne begyndt at indfere
sakaldte grenne landinger.
Flyet daler mere glidende,
og piloten undgar at skulle
gasse op og ned. Dermed
sparer man braendstof.
Analyser fra brussels airport
viser, at middeldistance-fly i
gennemsnit sparer 50 kg
braendstof, svarende til ca.
150 kg COy, nar de foretager
grenne landinger.

LETTERE NIATERIALER.
Flykomponenter bliver lettere og lettere. |
dag bliver mange dele til fly lavet af kulfi-
ber, som bdde er steerkere og lettere end
aluminium. Airbus bruger en speciel
fremstillingsmetode, hvor de indfletter
plastictrade, der gar kulfiberdelene endnu
steerkere, samtidig med at man kan holde
vaegten nede.

FINDER MIEDVINDEN

Det er blevet muligt at udregne vind- og vejrforhold pa fly-
veture ned til mindste detalje. Saledes har flyselskabet
Norwegian indgdet en aftale med et svensk vejrdatasel-
skab, der ngje kan udregne vind- og vejrforhold pa straek-
ninger, sa man kan fiinjustere ruten. Dette kan vaere med
til at spare braendstof.

NYT BRAENDSTOF

| hovedtraek bestar braendstof af det
samme verden over, nemlig petroleum,
der er fremstillet af raolie og udleder CO,.
Men det er muligt at udvinde et lignende
produkt ved hjeelp af biofremstilling. Man
kan ogsa fremstille elektrofuel, hvor man
ved hjeelp af elektrolyse kan udvinde
syntetisk braendstof fra CO. i luften. |
dag er det tilladt at blande op til 5O pro-
cent biobaseret braendstof i tankene pa
fly. De resterende S0 procent skal vaere
konventionelt braendstof.
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Man kan have vildt
hyggelige ferier, nar man
tager nattoget og faerger,
mener Jennie Ferrara, der
ikke har samvittighed til at
flyve leengere

JEGERVED AT LARE AT SEJLE

Jennie Ferrara, 40 ar, har flgjet en
enkelt gang siden 2007:

»| 2007 traf jeg et valg om at stoppe med
atflyve. 12007 var der jo klimatopmeade pa
Bali, og der var en heftig dekning af det.
Man sda generalsekretzeren graede, og den
davarende klimaminister Connie Hedega-
ard var virkelig frustreret over klimasitua-
tionen. Det var tydeligt, at det ikke bare var
en finanslov, der skulle behandles. Det var
noget, der gjaldt livet. Det hele gik rentind
hos mig. Jeg havde 2 smdbgrn dengang, og
jeg kiggede pa deres fremtid, som jeg star
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til regnskab for. Det var ikke nok bare at
lade veere med at kabe plastikposer, sd jeg
sd pa de store ting, jeg kunne skrue pa. Og
der var flyvning et dbenlyst valg. Jeg har
flgjet hele mit liv. Min far var pilot, og min
mor var stewardesse. Og jeg elsker lugten
af jetbenzin. Fordi min mor bor i USA, flgj vi
over Atlanten én til 2 gange om aret, og jeg
har vearet verden rundt et par gange. De
forste ar efter at jeg stoppede med at fly-
ve, tog vi til Marokko 3 gange med tog og
feerge. Det var faktisk var vildt hyggeligt
med 2 barn. Vi kerte med nattog, og vi op-

»Jeg har flojet
hele mit liv. Miin
farvar pilot, og
min morvar
stewardesse. Og
Jjeg elsker lugten
afjetbenzin«

'v-‘ |

.
i
.|'
:

levede Paris og Madrid pa vejen derned, sa
vi fik meget mere ud af det, end hvis vi flgj.
Min mor fyldte 70 ar for 2 ar siden, og hen-
des sterste @nske var, at vi kom pa besag.
Og hvad ggr man sa? Vi undersegte, om vi
kunne rejse med ferge, men det var alt for
omstandeligt. Fer i tiden ville vi have flgjet
til London, s& Washington og derefter Dal-
las, men vi tog toget til Frankfurt og flgj
direkte derfra, sa vi sparede mellemlan-
dingerne, som er skidt for miljget. Nu er jeg
ved at laere at sejle, fordi det er en mere
baeredygtig made at rejse pa.« >
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Vidste
du, at ...

... vi checker mindre
bagage ind. 2010
rejste 29 procent
udelukkende med
handbagage, mens
tallet i 2017 er ste-
get til 51 procent.

Kilde: Kebenhavns
Lufthavn

turene til varmere himmelstrog steget med cir-
ka5 procent. Paverdensplan flyver flere og flere,
fordivelstanden i udviklingslandene stiger. Ale-
nei2017 floj 4,1 milliarder passagerer ifolge tal
fra International Civil Aviation Organization.

»Der eridagenudbredt diskussion om, at man
skal flyve mindre. Deterbade forstaeligt ogklogt
atvurdere sit ressourceforbrug. Man skal teenke
sig om, inden man kaster sig ud i en flyvetur, li-
gesom man skal, inden man kerer i bil og bruger
energiiovrigt,« siger Martin Porsgaard, direktor
for Nordic Initiative for Sustainable Aviation.

Han tror p4, at det er realistisk, at vi flyver
mindre herhjemme, men hvis udviklingen fort-
seetter som nu, sa er der i neerheden af
dobbelt s& meget flytrafik pa ver-
densplaniar 2030.

FREMTIDENS FLY. Al-
ger, halm og affald. Det
er alle materialer, som
man kan lave til flyden-
de braendstof, og idéen
om, atkommercielle fly-
motorer skal fyldes med
CO,-neutralt biobraend-
stof, har da ogsa hersket
lzenge i branchen. Men det er
stadigveek en gade, hvilke bio-
masser der er mestbaeredygtige atla-
ve braendstof af, og hvilken proces der er mest
miljovenlig og ekonomisk rentabel.
»Biobraendstof er lige nu den eneste alterna-
tive mulighed, men der er nzesten ikke noget til-
geengeligt i dag. Der findes kun 2 virksomheder
i verden, der kan producere biobraendstof, og
det er til en pris, der er 3 til 4 gange hgjere end
fossile braendstoffer. Det er ikke attraktivt for
luftfartsselskaber og industrien, men det skal
andres med langt mere forskningi, hvilke mate-
rialer og hvilke teknologier der er de mest effek-
tive, og med politiske beslutninger om, hvordan
vibedstudnytterbiomasserne. Detkanbane ve-
jenfor flere producenter, mere udbud ogdermed
mere attraktive priser,« siger Martin Porsgaard.
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»Der findes kun 2
virksomheder i verden,
der kan producere
biobraendstof, og det er
til en pris, der er 3 til 4
gange hajere end fossile
braendstoffer«

Martin Porsgaard, direkter for Nordic Initiative
for Sustainable Aviation

EU har vedtaget, at der fra 2021 skal veere blan-
det 0,5 procentbiobrzendstofiflymotorer, ogdet
skal stige til 3,6 procent i 2030.

Jeppe Juul fra Det Jkologiske Rad mener ik-
ke, at biobraendstof er lasningen.

»Vores analyser viser, at der ikke vil veere nok
biobraendstof'til at flyve i det omfang, som vi gar
i dag,« siger han.

Han mener, atviskal satse pa sakaldte elektro-
Juels, som er et syntetisk produkt, hvor man ved
hjaelp af vedvarende energi omdanner CO, til et
braendstof. Detkraever enorme meengder vedva-
rende energi, ogdetkan blive sveert at skaffe, for-
teeller Martin Porsgaard.

»Det er bestemt realistisk, men ad-
gangen til s store meengder
vedvarende energi er en ud-
fordring. Sa for vieriover-
skud af vedvarende ener-
gi,saerproduktionen af
elektrofuels nok tvivl-
som,« siger han.

En tredje losning,
som Martin Porsgaard
peger pa, er elektriske
fly, som flyver pa batte-
rier eller hybridfly, hvor
en kombination af en ben-
zinmotor og et batteri star for
fremdriften. Boeing har investeret
iflyfabrikanten Zunum Aero. De harplaner
om at levere eldrevne passagerfly fra 2022, som
kan flyve omkring 1000 kilometer med plads til
12 passagerer. Samtidig har Siemens og Airbus
planer om atbegynde at flyve med hybridfly med
op mod 100 passagerer i 2030. Selvom det er en

positiv udvikling, sa gar det ikke hurtigt nok.

Jeppe Juul savner generel handling. Tkke ba-
re i Danmark, men i hele verden.

»Jegville gerne have, at flybranchen pa globalt
plan tog ansvar for det her problem oglavede en
serigs plan, sd udslippetkan kommei 0. Men det
gor de ikke. Sd ma vi forbrugere selv tage ansvar
ogbetale mere forbilletterne, sa de penge kan ga
til noget, vi ved gavner klimaet.« @



FRA DIG PA

0 facebook.com/samvirke

TINE JAPP:

MANGEL PA
BENPLADS

At szderneinogle fly sidder
teettere sammen end laengden
pa en gennemsnitlig larbens-
knogle. Det er fysisk umuligt at
have benene der, og hvis den
person, der sidder foran, er en
af dem, der er flgjtende ligeglad
med andre og laegger sedet
ned, sa bliver turen sjzeldent

serlig hyggelig.

LISELOTTE DORN BRODERSEN:

DE VOLDSONINIE
KRAFTER

Det bedste er takeoff, ndr man
meerker alle de kraefter, der far
flyetiluften. Det er s fedt. Der
er ikke noget darligt ved flyvning.

ELISABETH GJOE HALDGAARD
PEDERSEN:

KLAUSTROFOBISK
Det bedste er, at man kommer
hurtigt frem. Det veerste er, at
som enlig er jeg ofte blevet
placeret ved siden af par. At
sidde ved siden af 2 paent
overvaegtige kan godt give en
form for klaustrofobi. At sidde
ved siden af en med et barn
med en lorteble er strengt, nar
der er turbulens.

DORTHE JENSEN:

ALLE ER GLADE
Jeg elsker at flyve, det er vildt
fedt at lette og suse op i skyen.
Sa smukt at se pd de lande,
man flyver over, og alle er sa
glade, fordi de skal pa ferie. Der
er altid god service og sede ste-
wardesser, der smiler og sgrger
for, at alle har det godt, og far
man far set sig om, suser man
ned i et lekkert nytland og er
pa vej udigen.

CLEA PONTOPPIDAN:

DET VAERSTE ER
AT FLYVE

Det bedste er at lande, og det
varste er at flyve.

RIKKE KIRSTINE MUNDING
AYTEMIZ:

PROPPERNE I
ORERNE

Propperne i grerne under flyve-
turen er det teetteste, jeg har
veret pa en nerdadsoplevelse,
jegerihvert fald altid i tvivl om,
hvorvidt hovedskallen holder.

ASTRID DAHL:

LAD OS TAGE
TOGET I STEDET

Klimabelastningen, skriv om

Hvad er det

bedste/veerste
ved at flyve?

togrejser i stedet og lad os
kaempe for meget dyrere fly-
billetter og meget hilligere og
bedre togforhindelser.

POUL ERIK LARSEN:

ALT FOR MEGET
HANDBAGAGE

Den udbredte tendens, at
mange passagerer sleber alt
for omfangsrig handbagage
med i kabinen. Jeg fatter ikke,
at flyselskaberne ikke szetter
en stopper for det.

SCHARLOTTE KEPP:

FERIETID

Det bedste ved at flyve er: Sd er
det ferietid, og det er lig med =
god mad, solskin, dase, bade,

KLIMAVENLIGT: LAS,
HVORDAN DU KLIMEKOM-
PENSERER FOR DIN FLY-

REJSE PA
SAMVIRKE.DK

og samveer. Det vaerste ved at
flyve er: Hvem skal man sidde
ved siden af? Jeg har provet at
sidde ved siden af en meget
overvaegtig, som fyldte ind
over armlaenet . Og flymad er
ikke specielt leekkert. P4 udtu-
ren er feriemalet i sigte, og pa
hjemturen skal vi hjem til hus-
dyr og barn. Sd jeg synes, det er
en god oplevelse bade ud og
hjem.

LINDA KAYSER GJOE:

TAG HOVEDTELE-
FONER PA

Det burde ikke vaere muligt at
lzegge sederne bagud pd kor-
tere flyveture, og jeg kan ikke
forstd, at bern og voksne skal
bruge deres elektroniske de-
vices uden at bruge hovedtele-
foner, sa alle omkring er tvun-
get til at hare de irriterende,
enerverende lyde.

KARIN ANDERSEN:

SKRIGENDE BORN
Lukkede kabiner til folk med
skrigende barn. Hold op, jeg
synes, det er synd for barnene
og os andre, der mad lide. Gad
godt, at folk tog et bad for
flyvning, s man slap for
kvalm stank. Ogsa gerne par-
fumefri fly.
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REJSEGUIDE

GOR TOGTURE
MAGELIG

TEKST THOMAS SCHONNING

Er der spisevogn®? Skal man have sovepose med?
Det betaler sig at forberede den lange togtur en smule

Toget gynger, og svingene er blade. Du
har god tid til at lofte blikket fra bogen
ogobservere landskabet, der glider for-
bi. Atrejse med tog tager tid, men rejsen
erafslappet, ogdet geelder om at gore ti-
den i toget til en del af oplevelsen.

»Toget er en lokaltransport for folk,
sa man kommer i kontakt med en mas-
se lokale. Det gor man ikke pa flyveren
eller i bilen,« siger Seren Jstergaard,
der er produktansvarlig hos Jysk Rej-
sebureau.

FORBERED DIG GODT. Det er vig-
tigt at have gjort forarbejdet, hvis du
skal ud pa en laengere togtur. Sarg for
det forste for at tjekke, om der er mu-
lighed for at kebe mad i toget.

»Det kan vaere treels at sidde i et tog
med 2 dage til din destination, hvis du
ikke har mad med og finder ud af, at der
ikke er mulighed for at kebe mad i to-
get,« siger Seren Ustergaard.

Deterforskelligt fraselskab til selskab
og straekning, om der er madvogn. Tjek
ogsd, omder er sovepladseritoget,ogom
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der folger opredning med. Anskaf enlet
sovepose og en lille pude og medbring
skiftetaj, som er behageligt at have pa.

Nogle ture kan bookes direkte pa ba-
negarden, mens andre kraever forbere-
delse lang tid inden turen.

»Har man eksempelvis teenkt sig at
tage den transsibiriske jernbane, an-
befaler jeg, at man forharer sigmed rej-
sebureauer. Det er en meget bureau-
kratisk proces, og det kan vaere meget
sveaert og dyrt at prove at gore selv,« si-
ger Seren Ostergaard.

Rejser man derimod med tog i Asien,
USA eller Europa, er det nemmere at
kobe billetter. Interrail er en populaer
made at rejse med tog pa. Man kan of-
test ngjes med at kebe én enkelt billet,
som gaelder for rejser i og mellem man-
ge lande i Europa. Prisen vil athaenge
af laengden af rejsen, din alder, hvilken
klasse du vil rejse pa, samt hvor mange
lande du vil besoge.

Pd dsb.dk/interrail kan du finde
mere information og inspiration.

»Jeg kan lide tog.
Jeg kan lide deres
rytme, jeg elsker

friheden, og jeg

elsker at vaere
afskaret mellem
to steder. Al frygt
om mening er ladt
i stikken. Lige nu
ved jeg, hvor jeg
er pd vej hen«

Anna Funder, australsk forfatter

PAKKELISTE TIL DEN
LANGE TOGTUR

1. Letsovepose ogpude
2. Skiftetgj

3. Behageligt fodtgj

4

. Snacks, f.eks. kopnudler,
pulverkaffe/te. Der er ofte
varmtvandsheholdere i togene

@

Kop, bestik og tallerkner
6. Parlor til det lokale sprog

7. Billeder hjemmefra af eksempel-
vis din familie, dit hus osv. S har
du noget at vise frem og tale om

8. Lokalvaluta
9. Toiletpapir (s& er du sikker)

10. Laesestof, spil og underholdning
til turen

603

km/t. sa hurtigt kerte
et elektromagnetisk
tog i Japani 2015.
Testkerslen holder
stadig verdens-
rekordeni dag.

Kilde: BBC News




LASERREJSE

Q/ROQY
samvirke

DANNEBROGS 800 ARS
FEJRING | TALLINN

Den 15/6 2019 er der en ekstra grund
til at kippe med flaget. Det er nemlig
praecis 800 ar siden Dannebrog ifglge
legenden faldt fra Himlen i Tallinn
under slaget ved Lyndanisse. Det

skal naturligvis markeres og fejres, pa
stedet og pa dagen.

Og det bedste er - Du kan komme
med!

Vi har sammensat en speendende
leeserrejse til den smukke middel-
alderby Tallinn, hvor der er 1000 ars
spaendende historie at dykke ned i.
Der er flere udflugter og restaurant-
besgg inkluderet pa rejsen. Og du kan
rejse fra bade Kgbenhavn og Billund.

SAMVIRKE LASERREJSE

Men fgrst og fremmest kan du veere
med til at repraesentere Danmark i
fejringen af vores flag d. 15/6 2019 -
nar verden aldste eksisterende flag
fylder rigtigt rundt.

Det er en enestaende begivenhed,
at vi kan fejre vores flag i et fremmed
land. Og det teette venskab og de

Tilbuddet gezelder alle Samvirkes lzaesere!

historiske band mellem Estland og
Danmark skal fejres i samme omgang.

AFREJSE 14/6 2019

Pris: fra 6.395 kr.

Laes mere pa
www.kulturrejser-europa.dk/samvirke

Information og bestilling hos KULTURREJSER EUROPA
tif.: 8833 6246, e-mail: info@kulturrejser-europa.dk
www.kulturrejser-europa.dk



Hvorfor gar maend
mere 1 hundene

end kvinder?

TEKST CHRISTIAN GARDE ILLUSTRATION RIKKE BISGAARD

Meend har sveert ved at bede om hjeelp, nar
livet er sveert, forklarer Svend Aage Madsen,
der er forskningsleder pa Rigshospitalet.
Han har i en darreekke beskaeftiget sig

med meends fysiske og mentale sundhed
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@end bliver generelt ramt harde-
re af modgang i livet, end kvin-
der gor. Nar meend bliver skilt,
rammes af psykisk sygdom eller
bliver arbejdslese, pavirker det i hajere grad de-
res middellevetid, end deter tilfaeldet for kvinder.
Meaend begér ogsa oftere selvmord end kvinder.
Saja,deterrigtigt, at meend gar mere i hundene.«

Hvorfor rammer det meend hdrdere,

ndr livet er sveert?

»For det forste er meend darligere til at identifi-
cere og saette ord pa, hvis de har det mentalt dar-
ligt. Siger man til en mand: »Det ser ud, som om
duikkehardetséa godt«, sa ersvarettit»Jegerba-
retraet,« ogsatalermaniovrigtikke mere omdet.
Kvinder kommer med mange flere nuancer, nar
de forteeller om deres tilstand. Den nzeste forud-
seetning for at fa hjeelp er, atman opseger den. Det
kanbéde veere i de naere relationer og hos profes-
sionelle. Dér ved vi, at meend er mindre tilbojeli-
ge til at reekke ud, end kvinder er. Maend sperger
for eksempel ikke i ssmme grad som kvinder de-
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res kolleger, hvordan de har det, og de ansker hel-
lerikke selv atblive spurgt. Mange synes simpelt-
hen, det kan vaere ydmygende.«

Hvad gor meendene i stedet for

at tale om problemerne?

»Nar maend har det sveert, viser de ofte nogle an-
dre reaktioner end de klassiske symptomer pa
depression og angst. Flere maend end kvinder
bliver udadreagerende, irritable og vrede — re-
aktioner, som kan vaere sveere for omverdenen
at vise omsorg over for. Og sé treekker de sig of-
te vaek fra deres nzermeste. De knokler maske
mere pa arbejde eller skruer op for lgbe- eller
cykeltreeningen. Nar meend har det darligt, sy-
nes mange faktisk, at det er en ekstrabelastning
at skulle vaere sammen med deres nzermeste og
tale om det, og sa er det selvfolgelig sveert at fa
hjeelp.«

Hvilke konsekvenser har isolationen?
»Det kan i nogle tilfaelde fore til misbrugspro-
blemer, der gor det endnu mere vanskeligt at



komme ind til problemets kerne. Det kan for
cksempel veere svaert for en laege at synes, det
er synd for en mand, der kommer ind kl. 9 om
formiddagen og lugter af ol. Og det kan vee-
re svaert at se, hvad der ligger bag misbruget,
hvismanden er indelukket ogirritabel.

briksarbejde — eller hvis vi gar endnu leengere
tilbage i tiden for at jage og forsvare hulen mod
sabeltigere. Omvendt har det for kvinderne, der
traditionelt har taget sig afhjemmet ogbernene,
vaeret ngdvendigt at maerke efter, hvordan de
selv og resten af familien har det. Den

]fzil;floiz éz;:l maend ofte%"e c'liagnO?er » For mange funkt19nsopd?ling har i mange al:
g, ludomani, vild ker sat sig spor i, hvad drenge og pi

sel ogvold og hjaelp til at regule- meaends vedkom- ger leerer og opdrages til.«

re deres adfeerd, mens kvinder

til gengeeld far dobbelt sd man- mende ero deres Hvilke typer livskriser

ge diagnoser for depression og par tner maSke den rammer meend hdrdest?

dermed hjzelp i forhold til, hvor- eneste fO riro l ige« »Skilsmisse ogtab af partneren

dan de har det indeni.«

Svend Aage Madsen,
chefpsykolog p& Rigshospitalet

Hvorfor kan meend have sveert

ved at tale om folelser?

»Det ligger dybt i vores kultur og civilisation.
I forhold til de opgaver, maend traditionelt har
haft, har det aldrig veeret funktionelt at tage ud-
gangspunkt i deres folelser, og hvordan de har
detindeni. Maend har stéet for de produktive op-
gaver uden for hjemmet - fiskeri, landbrug og fa-

ernoget afdet, der errigtig slemt

for meend. For mange meends ved-
kommende er deres partner ikke ba-
re den teetteste fortrolige, de har, det er méa-

ske ogsa den eneste. Mister de hende, har de ikke

687

lzengere nogen at tale med om udfordringer, og mznd og 56%
hvad der bekymrer dem. Hvor kvinderne for 30- k]\c/mder g'”ded et
40 ar siden stadig havde en skonomisk athaen- zngg:tnn;a ave

gighed af maendene i forhold til at blive gift og

. . . Kilde: TNS Gallup for
stifte familie, kan man i dag tale om, at der er »

Berlingske Tidende
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opstaet en emotionel athaengighed af kvinden hos
den moderne mand. Vi ved ogsa, at det meget of-
te er kvinden, der star for familiens sociale kon-
takter, og den, der sarger for at sende manden til
psykolog eller laege, hvis han har behov

for hjeelp. Der er en lang reekke para-

metre, der peger pé, at det i dag er
meget vigtigere for maend at vae-
re i et parforhold, end det er for

»Risikoen er, at
manden bliver mere

Hvad skal de spise? Samtidig kan det for mange
meend, der mister deres partner, veere sveert at op-
retholde detsociale liv, fordi det ofte ogsa er konen,
der har sarget for at lave aftaler — selv med man-
densfamilie ogvenner. Risikoen erselvfol-

gelig, at manden bliver mere og mere

isoleret ogbegynder at leve usundt,
spise déarligt og drikke for meget
alkohol for at dulme smerten. I

kvinder.« og mere l's Oleret 0g sidste ende kan det k(?mmc til at
koste ham hans arbejde.«

Hvorfor kan manden ikke b €gy n der at Ieve

Jinde ud af at klare sig selv? usu ndt« Hvad skal der til for

»Rent praktisk er det stadig of-

te sadan ved skilsmisser, at det er
manden, som forlader hjemmet, ogkvin-
den, der bliver med bornene. Maendene kan alt-
s pludselig sta uden en bolig og kommer samtidig
ud af den livsform, det er at vaere familie. Selvom
manden som regel finder et sted at bo, kan det vee-
re en stor udfordring at skulle have bernene pabe-
sog hen over weekenden, fordi det i mange tilfzel-
de er kvinden, der forst og fremmest har stéet for
familieforelsen. Hvad skal han lave med bgrnene?
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Svend Aage Madsen,
chefpsykolog pd Rigshospitalet

at forhindre nedturen?

»Der ligger et stort samfundsansvar

i at opdage, nar maend har det darligt,
og fa dem henvist til den rette hjzelp. Psykolog-
hjeelp virker lige sa godt pd maend som pa kvinder,
men det er sveerere at rekruttere meendene. Det,
der skal til, er for det forste en aftabuisering, og sa
kreever det en indsigt i maends méader at have pro-
blemer pa. De gar ikke lige s& meget ind i patient-
rollen somkvinder, men forsegeristedet atbevare
sd meget identitet som mulig. Det betyder ogsa, at



det offentlige og sundhedsvaesnet nogle gange bli-
ver ngdt til at mede meend pa en anden méade og
forstd, at meends tilgang til at bede om hjeelp kan
veaere anderledes end kvinders. Iszer kortuddanne-
de meend oplever, at detkan vaere sveertat tale med
lzegen om psykiske problemer. Hvis man ikke har
etsprog for det og samtidig er vant til et miljo, hvor
man er bange for at miste status, s er det ikke let.
Derudover er det vigtigt, at manden har nogle fael-
lesskaber, han kan komme i, hvis ikke han har en
stor familie eller et godt netveerk. Der findes i dag
forskellige tilbud som eksempelvis Meends Made-
steder, hvor maend er sammen om forskellige akti-
viteter og feelles interesser.«

Hvad skal meendene selv gore?

»En del af det handler om, at maendene for alvor
skal vaenne sig til den omkalfatring afkensroller-
ne, der er sketinden for de sidste artier. Maend har
veeret vant til at have leengere uddannelser, tjene
flest penge og have hgjere status end kvinderne.
Engang kunne de sidde i herrevaerelset i den an-
den ende afhuset, og sé blev barnene baretind og
ud. Den gir ikke laengere, hverken barnene eller

maendene selv gnsker sddan en relation. Kvinder-
ne stiller krav og forventer, at meendene tager an-
svar i forhold til familien. Parforhold og familie
er ikke noget, der kommer af sig selv, og hvis ik-
ke maendene er opmaerksomme pa det, risikerer
de, atkvinderne far barn oglaver en familie uden
dem. Men samtidig bar maend ogsa se den her si-
tuation som en chance for at se sig selvsom et kon
ogstille kravom for eksempel bedre forzeldrefor-
hold og bedre forhold i sundhedssystemet. Fuld-
steendig ligesom kvinderne har haft stor fordel af
at forene sig og kreeve ligestilling.«

Erder grund til optimisme

pd meendenes vegne?

»Ja, det synes jeg. Der er jo en stor gruppe af
meend, som er godt i gang med at orientere sig me-
re og mere mod familielivet. Det at engagere sig
i foraeldreskabet og de neere relationer kan vaere
med til at fA maendene til at tage bedre vare pa ba-
de deres fysiske og psykiske helbred, ser det ud til.
Nar de engagerer sigi familieliv, er detuden, at det
er pa bekostning af alt det gode, der ogsa knytter
sig til det maskuline: Hgjt humer, lave bekymrin-
ger ogud at lase opgaver. Det kan sagtens bevares,
samtidig med at man tager vare pa de nzere relatio-
ner. Det star ikke i modszaetning til hinanden. Det
handler ikke om, at der skal springe en kvinde ud
af enhver mand. Det er noget sludder, at man mi-
ster noget maskulinitet, fordi manindlever sigi sit
barn. Maskuliniteten er mangfoldig.

Er meend ogsd blevet bedre til

at tale om folelser?

»Ja, men jeg tror ikke nadvendigvis, de taler om
dem pa samme méade som kvinder, og det skal de
heller ikke nodvendigvis. Nogle gange kan det vee-
re sundtat have en mere ubekymret tilgang til tin-
gene, som maend traditionelt har ry for — sa laenge
det ikke skygger for de problemer, der skal tages
hand om.« @

Vidste
du, at ...

mand med psyki-
ske diagnoser lever
20 ar kortere end
maend uden psyki-
ske diagnoser
Kvinder med psy-
kiske diagnoser
lever 12 ar kortere
end kvinder uden
psykiske diagnoser
Kilde: Outcomes of Nordic
mental health systems: life

expectancy of patients with
mental disorders

SAMVIRKE.DK + FEBRUAR201S 39



" SAMLER

TEKST SOFIE NYMAND NIELSEN

i FEngang var porcelzensstel forbeholdt

’ de kongelige og det bedre borgerskab.
- \ I dag er det allemandseje, og for
' \ nogle er det at samle stel
blevet et livslangt projekt
—




idligere kom magestellet og det mus-

selmalede kun frem ved seerlige lej-

ligheder, og det var vigtigt, at det var

et helt stel. I dag er der friere ram-
mer, nar vi deekker bord. Det er i orden at mik-
se gammelt og nyt stel ogsa i forskellige farver
og menstre. Det giver liv pa spisebordet, men
det viser ogsa, at danskernes forhold til stel er
blevet et identitetsprojekt, mener Anders V.
Munch, professor i designkultur ved Syddansk
Universitet.

»Ligesom tidligere kan det at samle pa stel
veere et livslangt projekt, som maske
begynder med, at vi far noget i
bryllupsgave eller arver no-
get. I dag har vi dog en an-
derledes tilgang til det, da
man i hgjere grad veelger
stel til hverdagsbrug og i
enstil, manidentificerer
sig med. For nogle kan
det blive en hel hobby at
gapajagtefter dele palan-
dets loppemarkeder. Men
selvom vi ikke bruger stel
som for hundrede ar siden, hvor
det var fint at have et helt stel til 12
personer, si bruges det stadig pa mange mader
som et statussymbol. Nu ma stellet gerne sym-
bolisere afslappethed og vise, at man har over-
skud til at gore noget ud af sinborddackning ogsa
til hverdag,« forklarer Anders V. Munch.

UD MED SMABORGERLIGHEDEN. Frem
til 1960’erne samlede danskerne typisk pa ser-
veringsdele af samme stel i klassisk stil. Men
1970’ernes brud med konformiteten kunne og-
sé ses i borddaekningen, hvor der blev gjort op
med de romantiske motiver og det traditionel-
le udtryk.

»I den periode sker der en forenkling i bord-
deekningen, hvor man begynder at taenke i
hverdag og funktion. Stel med guldkant og

»I dag ma stellet
gerne symbolisere
afslappethed og vise,
at man har overskud
til at gore noget ud
af sin borddzekning
ogsd til hverdag«

Anders V. Munch, professor i designkultur
ved Syddansk Universitet

monstre, der associeres med smaborgerlig-
hed, bliver yt, og det er pa samme tid, at op-
vaskemaskinen gor sit indtog, hvilket mange
stel ikke kan tale. Det betyder, at man i hgjere
grad foretraekker funktionelle og enkle stel.«

DAKKET MED IRONI. Samtidig vinder
dansk design stor anerkendelse omkringi ver-
den og ikke mindst i de danske hjem, hvor bil-
ledet af det gode liv er stilrent og enkelt. Her
daekkes der med rustikke stel i neutrale farver.
Det traditionelle porcelzen sattes i skabet
for en stund. Indtil 1990’erne, hvor
danskerne far gjnene op for re-
trostilen, og hvor man béade
med ironi og nostalgi igen
daekker bordet med klas-

siske stel.

»Det nostalgiske lig-
ger i, at man enten fin-
der arvestykkerne frem,
eller man begynder at

samle det stel, som ens

bedsteforzeldre daekkede

med, og som man kan huske,

framanvarbarn. Derudover be-

gynder man med en ironisk distance

at mikse de traditionelle og hojtidelige stel med
de nye og moderne.«

KONTAKTEN TIL RODDERNE. Man kan
forestille sig, at det for nogle har veeret en byrde
at skulle arve oldemors skeenk med tilherende
porcelaen til 12 personer, men ifolge Anders V.
Munch er selvsamme skeenk, i labet af de sidste
20 ar, blevet et skattekammer.

»Detervigtigt for vores selvforstéelse at veere
i kontakt med vores radder, og det kan arvestel-
letveere med til. Detat spise af et stel, somens ol-
deforeeldre fik, da de blev gift, skaber et tilhors-
forhold til vores sleegt. Pa den made bliver det at
samle stel ikke kun et personligt projekt, men
ogsé etprojekt, der knytter band til familien.« ©

HVIDT
0G ENKELT

11970'erne skulle hu-
sets stel vaere hvidt og
lige til at putte i opva-
skemaskinen. Hvid-
pot-stellet, der szlges
i Coop, er designet i
den periode. Oprinde-
ligt blev stellet lance-
ret som restaurations-
service til de finere re-
stauranter. Men den
voksende generation
af designbevidste for-
brugere ville 0gsa ger-
ne stille de hvide og
enkle linjer pa mid-
dagshordet. Stellet er
designet af den dan-
ske designer Grete
Meyer

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR201S 41



SADAN PASSER
DU PA DIT

KOLESKA

TEKST SOFIE NYMAND NIELSEN ILLUSTRATION SLAWKA BEDNARZ

Der er mange fordele ved at vedligeholde
sit kaleskab. Samvirke guider dig, sa du

undgdr madspild, sygdomsfremkaldende
bakterier og unadigt elforbrug

Rens aflebsrenden

Aflgbsrenden, der sidder pa keleska-
bets bagvaeg, har til formal at samle vand. Det
er et sted, man nemt kan komme til at overse,
men det er den del af keleskabet, hvor der o
findes flest bakterier. Bakterier, der kan sprede
sig til madvarerne. Under renggringen skal
man vere szrligt opmarksom pa aflebshullet,
der er placeret i bunden af aflahsrenden. Af-
labshullet kan veere stoppet til med madrester,
og vandet kan have sveert ved at lgbe fra. Brug
en piberenser eller en vatpind til rengering.

& x k)
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o=
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Husk at torre rib-

berne pa bagsiden af
Pa bagsiden af koleskabet satter der sig
en masse stogv pa ribberne. Stovet gor, at
koleskabet far svaert ved at komme af
med varmen, hvilket sztter kondensato-
ren pa overarbejde. Ved at rengere bagsi-
den og ribberne med en vad, opvredet
klud et par gange om aret kan du spare pa
elregningen og undgd, at kelesystemet i
veerste fald bryder sammen. Serg ogsa
for, at keleskabets bagside har mindst
5-6 centimeter fri luft. Sa kan keleskabet
nemmere komme af med varmen.

Letmaelk

&

Frugt og gront

skal veere i skuffen
Opbevar frugt og grent i skufferne nederst i kaleskabet, hvor
der ikke er lige sa koldt og mere luftfugtigt. Du undgar ogsa
eventuelle jordbakterier i resten af keleskabet. Noget frugt,
sasom zbler og ferskner, fremmer modningen hos grant-
sagerne og kan gare smagen bitter, sa hvis dit keleskab
har to skuffer, sa sarg for at holde frugt og grent adskilt.
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Nellem 3 og 5 grader
Temperaturen er afgerende for, hvor laenge
dine madvarer holder sig friske. Jo hgjere
temperatur, jo kortere holdbarhed, men for lav
temperatur kan ogsa betyde, at man bruger
ungdig energi. Energistyrelsen anbefaler, at du
stiller dit keleskab til en temperatur pa mellem
3 0g 5 grader. Er du i tvivl, hvorvidt tempera-
turen er praecis, kan du placere et glas med
vand og termometer midt i keleskabet og
afleese det efter 4-6 timer.

@m

Svingende

temperaturilagen
Kaleskabet bliver dbnet flere gange om
dagen, og derfor er det vigtigt, at de
madvarer, som star i lagen, kan klare
svingende temperaturer. Det er madva-
rer, der har en lengere holdbarhed,
sasom forskellige dyppelser: ketchup,
remoulade og mayonnaise, samt drikke-
varer: vin, sodavand og saftevand.

—
Nederste hylde er til
det letfordzervelige
De laveste temperaturer findes som regel pa den nederste
hylde, sa det er her, du skal legge de letfordzervelige mad-
varer, eksempelvis kad, middagsrester, yoghurt og maelk.
Selvom maelken passer perfekt i keleskabslagen, er det

optimalt, hvis den ligger pa nederste hylde. Saledes undgar
den svingende temperaturer og kan holde sig laengere.

Listerne skal slutte tzet

Det er vigtigt, at gummilisterne pa keleskabslagen
slutter teet. Ellers slipper kulden ud, og kaleskabet
bruger ekstra energi. Hvis du er i tvivl om, hvorvidt
listerne pa dit keleskab fungerer optimalt, kan du
tjekke det med en papirlap. St lappen i klemme
forskellige steder i kaleskabsdaren, og hvis du kan
hive den ud, sa kan du med fordel erhverve dig nye
lister. Hvis listerne er beskidte eller misfarvede, sa
prev med varmt vand og opvaskemiddel. Undga
klorin, da det kan misfarve yderligere.

@verste hylde er

til konserves
Glaskonserves sdsom marmelade, syltede
agurker eller radkal skal pa kel efter abning. Stil
dem og eventuelle drikkevarer pa gverste hylde i
koleskabet, da de sagtens kan placeres her, hvor
der som regel er varmere end i resten af kole-
skabet — medmindre du har et keleskab med
indbygget blzser, der fordeler kulden.

Nidterste hylde er

til ost og paleeg
Du kan med fordel placere ost, paleeg og &g pa
midterste hylde. Der er uenighed om, hvorvidt g
overhovedet skal pa kel, men i Danmark anbefaler
Fodevarestyrelsen, at man opbevarer &g ved 5
grader af hensyn til holdbarhed og for at undga
bakterievaekst. Opbevar gerne &ggene i bakken,
og undga at vaske dem, selvom det kan vaere
fristende, hvis der sidder hensemag pa. Ved at
vaske a&ggene risikerer man, at bakterierne
traenger gennem aggeskallen.

Gor rent uden kemikalier
2 dele eddike, 3 dele vand og en smule
opvaskemiddel

Sluk og tem keleskabet. Laeg varmefal-
somme madvarer — eksempelvis kad og
meelkeprodukter — i en kaletaske.

Renger kaleskabet udvendigt. Stev ogsa
bagsiden af.

Renger kaleskabet indvendigt, og ter af med
en klud opvredet i vand.

Rens aflgbshullet bagest i koleskabet.

Nar du er feerdig, bor eventuel is pa kaleele-
mentet vaere tget. Hvis der stadig er is, sa
lad kaleskabslagen sta dben, indtil isen er
smeltet.

Det er vigtigt, at keleskabet er tart, for du
fylder det med dine madvarer, da fugtighe-
den er gunstig for mikroorganismer, sdsom
bakterier og svampe.

Kilde: Fedevarestyrelsen, Forbrugerradet TAENK, Bolius
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| lasagne, salat og glasur. Pa pizza, brad og tapastallerknen.
Vi elsker ost og spiser mere og mere af det! Vores
foretrukne er den traditionelle gule Danbo, men vi
tager i stigende grad specialostene til 0s

en kan skabe splid mellem bofael-
ler, fa dine fingre til at hormeifle-
re timer og forpeste et helt kole-
skab. Lige sa uimodstaelig som
den er uudholdelig, fascinerer osten os med
sin karakteristiske smag, der svinger fra sure
teeer til karamelagtig sadme. Mange har ifol-
ge kemiker og sensoriker Lisbeth Ankersen et
passioneret forhold til ost:
»Fermenteringsprocessen skaber over 600
smags- og duftstoffer i osten, og jeg tror, det
er den enormt komplekse smag med
bade frugt, umami, syrlige, fe-
de og endda naermest dy-
riske nuancer, vi elsker
ved osten,« for-
klarer hun.
Neerleeser
man de of-
ficielle ko-
strad, er der
plads til 25
gram ost om da-
gen, men undersgger man
vores kostvaner, viser det
sig, at vores forbrug er noget
hgjere og tilmed stigende. Hvor
hver voksen dansker dagligt i snit
tyggede sig igennem 34 gram ost i perioden
2003-08, var det tal steget til hele 43 gram
om dagen i perioden 2011-13. Det er 72 pro-
cent mere end anbefalet. Tal fra Nielsens dag-
ligvareindeks viser, at seerligt gule specialoste,
fetaost og frisk mozzarella vokser pé vores tal-
lerkner.
»Tilbage i min barndom var osti madlavnin-

»Vi gider ikke
sidde med en gergerlig
6-procents skaereost,

der smager af
skumfidus«

Livsstilsekspert Christine Feldthaus

TEKST
IRENE
BRONDUM
FOTO LINE
FALCK

gen ikke udbredt, men sd kom hr. og fru Dan-
mark pé deres forste udlandsrejse til Kreta, og
sastartede festen ellers,« forklarer livsstilseks-
pert Christine Feldthaus.

»I dag har selv discountbutikker bade mini-
mozzarella, revet mozzarella og baffelomoz-
zarella pa hylderne, s med den stigende efter-
spargsel er der ogsd kommet et storre udbud af
forskellige oste,« fortsaetter hun.

FED OST ER BEDST. 28 procent af det meet-
tede fedt i vores kost stammer fra mejeripro-
dukter - herunder ost, og da maettet fedt oger
kolesteroltallet og dermed risikoen for are-
forkalkning, anbefales vi primeert at spise ost
med en lav fedtprocent. Men hvor vi
for laengst har lukket minimeel-
ken og skyren ind i vores hjer-
ter, gar det mere traegt med
at lokke den magre ost ind

i vores osteklokke.
»Hvis man ser pa indta-
get af fuldfed ost, sa viser

297

spiser ost til mor-
genmaden pden
tilfeeldig hverdag.

Kilde: Coop Analyse

data fra de nationale kost- 19 (Ij.l'l'tllthIIVIEII.K
. gér der til at lave
undersogelser, atindtaget er Kilo ot Til helt

steget med 27 procent i perio-

den 2003-2013, « fortaeller Jep-
pe Matthiessen, der er seniorradgiver
ved DTU Fodevareinstituttet.

»En fuldfed ost er typisk mere intens og har
flere nuancer i smagen end en mager ost, og de
fedtfattige oste far ogsd sommetider en anden
konsistens, der er lidt mere gummiagtig,« for-
klarer Lisbeth Ankersen, og der har vi ifolge
livsstilsekspert Christine Feldthaus en del af
forklaringen: >

hérde oste som f.
eks. parmesan skal
der bruges helt op til
15 liter.
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Fuldfed

Fedtfattig

Fuldfed eller fedtfattig

- sa meget fedt er der i din favorit

(gram fedt per 100 gram)
Skimmelost 44¢
Havarti 38¢g
Emmentaler 30g
Cheddar 33g
Brieost 27g
Myseost 27g
Camembert 26g
Mozzarella 25g
Fetaost 25g
Danbo, ml, 45+ 25¢g
Parmesan 249
Smelteost,

f.eks rejeost 24¢g
Danbo, 30+ 16¢g
Danbo, 20+ 12¢g
Hytteost 49

Kilde. Foodcomp, DTU

Fedevarestyrelsen anbefaler, at
vi spiser ost med maks. 17 gram

fedt per 100 gram.

Man kalder en ost for fuldfed, hvis
den har en fedtprocent, der er lig

med eller over 24.

»Meelk er et basisprodukt, men med
ostbevaeger viosindienanden are-
na, hvor det handler mere om ny-
delse, sa vi gider ikke sidde med en
ergerlig 6-procents skeereost, der
smager af skumfidus. «

MASKE ET FEDT. Franskmzand
veelter sigi ost — alligevel er de kendt
for at have en lav forekomst af hjer-
te-kar-sygdomme, og nyere under-
sogelser tyder da ogsé pé, at detikke
oger risikoen for hjerte-kar-syg-
domme at spise fed ost, hvis man el-
lers har plads i kalorieregnskabet.
»Man har lavet en del studier med
gul ost, og moderate maengder ser
ikke ud til at pavirke hverken ko-
lesteroltal, blodtryk, taljemal el-
ler risikoen for diabetes og hjer-
te-kar-sygdom,« forteeller Kjeld
Hermansen, der er professor pa Aar-
hus Universitetshospital og har vee-
ret med til at udarbejde grundlaget
for de officielle kostrad. Ost er gan-
ske vist rig pa bade maettede fedtsy-
rer, kalorier og salt, men omvendt
har de melkesyrebakterier, der

bruges ved fremstillingen af den gu-
le ost, en gavnlig indflydelse pa tar-
mens bakterieflora oglaver sma mo-
lekyler kaldet tripeptider, der virker
blodtryksseenkende. Ostindeholder
ogsa meget kalk, som man har en te-
ori om kan bevirke, at ikke al ostens
fedt optages.

»Hvis ellers ost bliver indtaget
med made, har det tilsyneladende
ikke den store betydning, om den er
mager eller fuldfed,« forklarer Kjeld
Hermansen.

Etkigikrystalkuglen ogtil detsto-
re udland tyder da heller ikke p4, at
osteforbruget vil falde.

»Madprogrammer har succes som
aldrig for, og internationaliseringen
buldrer stadig derudad, sa jeg tror, vi
iendnu hgjere grad end hidtil vil spi-
se ostpd alle tider af dognet,« vurde-
rer Christine Feldthaus.

»Jeg tror til gengeeld, vi vil se fle-
re forseg pa at fermentere andet end
meelk for at finde et vegansk alterna-
tiv til den ost, vi kender i dag,« sup-
plerer sensoriker Lisbeth Anker-

sen. @

Greekerne spiser mest

Selvom vi spiser meget ost, er der stadig langt til toppen.
Graekerne og franskmandene er dem, der spiser mest.
Tallene viser osteforbrug per indbygger i kilo pr. ar.
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Frankri

237k I Tyskland Itali — . : ¢

Grakenland ,{ Kg 209k alien .
23,8 kg 9 K9 20,1kg Sverige Danmark  pooyal  Japan
17,2 kg 14,2 kg 8,2kg 1,6 kg

Kilde: Arla Foods
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OST TIL ALT

Den gule Danbo er helt uden sammenligning Danmarks med populaere
ost. Hvert dr taber den danske klassiker dog en anelse terrzen til isaer
gule specialoste, feta og mozzarella.

(o)
8%
Gule specialoste, f.eks.
emmenthaler og

/ Vesterhavsost

' |
./ 5%
Fetaost
oy
et 16%

Fladeost og smareost

]

(o)
5%
Brie- og

skimmelost

|
447,

Skaereost/skiveost,
f.eks. Danbo ost

11%

Revet ost

3%

Frisk mozzarella

: 8%
Vldste du, at @vrige, f.eks. hytteost,

camembert, rygeost osv.
... den revne variant, der hedder pizzatopping,

ofte slet ikke har noget med ost at gare? Top-
pingen er lavet ved, at man fjerner maelkefed-
tet ogistedet tilsetter palmeolie og evt. sta-
bilisatorer og emulgatorer.

Kilde: Beregnet ud fra The Nielsen Dagligvare Indeks, september 2018
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FRIVILLIG
BAG DISKEN

1 Alken ved Skanderborg driver frivillige den lokale
butik. Det har givet nyt liv til landsbyen, der for en stund
var blevet stille. Samvirke har modt en af de
Jrivillige bag disken, Jytte Elleby

Hvordan opstod idéen til en butik

bestyret af frivillige?

»I 2011 lukkede vores lokale kebmand gennem
28 ar, og sa blev der meget stille i byen. Det var
meget markant fra den ene dag til den anden, og
det gik op for os, at kebmanden i haj grad havde
veeret byens samlingspunkt. Dem, man plejede
atmade tilfzeldigt pa vej til og fra kebmand eller
over sine smaindkeb, medte man ikke rigtig
mere. De lastbiler, som plejede at kere gennem
byen for at levere varer, og som man for havde
veeret sa treet af, begyndte man at savne. Sa da
der ikke var udsigt til, at en ny kebmand ville
overtage, sa var vi flere i byen, der var klar pa
at finde en lgsning og skabe noget nyt. Det var
meget speendende, for vi skulle begynde helt
fra bunden med koncept og beliggenhed. Vi
blev introduceret for et online-koncept, som
passede perfekt til, at kebmanden skulle drives
pa frivilligbasis, og sa overtog vi en gammel
garage midtibyen, som virenoverede. Lidt efter
lidt faldt brikkerne pa plads, og i 2013 kunne vi
sd dbne Alken Kebmand.«

Hvordan fungerer kobmanden i det daglige?
»Kebmanden er en kombination af digital
og fysisk handel, der styres udelukkende af
30 frivillige. Vi har et mindre udvalg af varer
pa hylderne, men ellers drives kebmanden i
samarbejde med Osuma.dk, hvor kunderne
kan bestille varer online og sa hente dem hos
keobmanden kl. 16-19 i hverdagen og 10-16
om lerdagen. Varerne kommer fra Kvickly i
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NIELSEN
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Ry. For os betyder samarbejdet, at vi ikke har
et stort varelager, som vi kan risikere at tabe
penge pé, og det er ikke dyrere for kunderne
at handle gennem Osuma.dk end i en anden
dagligvarebutik, og sd undgar de ogsa at handle
i ulvetimen efter en lang arbejdsdag — det nyder
seerligt bernefamilierne godt af. Det bliver i
hgjere grad en hyggestund. Som felge deraf har
vi ogsa indrettet et hjorne af butikken som en
lille café, hvor man kan sidde og fa en kop kaffe
ogen sludder.«

Hvad bestdr det frivillige arbejde i?

»Man bestemmer selv, hvilken funktion man
vil have - om man vil sta bag disken, bestille
varer eller sidde i bestyrelsen — og hvor meget
tid man vil leegge i det. Pa den made er det
meget afslappet, og man tager det ansvar, som
man har overskud og lyst til. Jeg star i butikken
2 gange om méaneden, og det passer fint med
mit fuldtidsjob som demenskoordinator i
Skanderborg Kommune. Selvfolgelig skal alle
seettesigind i, hvad det vil sige at drive en butik.«

Hvordan ser fremtiden ud?

»Man kan jo frygte, at de yngre generationer
eller tilflyttere ikke vil tage ejerskab i samme
grad som os, der har veeret med frabegyndelsen.
Men det er ikke den fornemmelse, jeg har. Der
er stadig lige sa stor opbakning, som da vi
abnede, og selvom det maske ikke er de helt
unge, der melder sig som frivillige, sa stotter de
kebmanden ved at handle her.« @




skal til, for at kunderne faler sig godt behandlet og
trygge ved at handle ved os,« siger Jytte Elleby

=
<]
[ =
8w
= £
= =
[T]
= 0
o =
[
[=2
Dd
c 3
IS
>
o D
o O
Q ¢
SI=]
- 3
L Q
E o
o O
o D
v c
X
[=]
= Y
s 8
-~ >
v o
U ©
S o
> @
n o
D) of
o]
R

)
WAy
A

oo
m“u.._:.,..,...w.._.h




)

Barnets
viljestyrke
Deter vigtigt, at et
barn far skabten
tro pa sig selv, sa
det udvikler en
steerk viljestyrke.
Forzeldre hjaelper
barnet ved at stot-
te op om dets idéer
og hjzelpe det med
atrealisere sine
dremme.

Kilde: Professor
Reinhard Stelter

TEKST CELINA BJERRING CHRISTENSEN ILLUSTRATION LLUSTRA

\ Kan jeq treene

estyrke?

min Vl
men du skal saette de rette

j p rammer for dig selv, hvis du
gerne vil blive bedre til at komme af
sted til fitness eller pa anden méade
holde fasti at dyrke motion. Det forkla-
rer Reinhard Stelter, der er professor og
leder af Coaching Psychology Unit pa
Institut for Idrzet og Ernzering ved Ko-
benhavns Universitet.

Viljestyrken er evnen til at holde fast
i en beslutning og fore den ud i
livet trods modstand.

y 5

man finder en sportsgren, mansynes er
sjov, eller at man dyrker en holdsport,
hvor der er et feellesskab.

Og si er det en god idé at komme af
sted, for du bliver for trzet.

»Nar man bliver treet, sa bliver ens
vilje opbladt, og si er det sveert at holde
fast. Treethed og disciplin er elementer,
der ikke passer sammen,« siger Rein-
hard Stelter.

Derfor er det godt at fa skabt
nogle vaner ogrutiner, sa du

; >>M}(l)tionferltle<t Tlfde Zte— »Ndr man ikl;e tkaerer pa ?m vilge-
er, hvor fo ar de . o styrke, men fir auto-
bedste intentioner, bllver tr%t) sa matpiloten til at tage
men sé gor de det alli- bl lver ens Vll]@ over. Tzenk for eksem-

gevel ikke. Man skal
hentil at anse sin akti-
vitet som meningsfuld.
Det bliver nemlig ikke sa
sveert at komme ud ad do-
ren, nar aktiviteten har en veerdi

i sig selv, fordi sa kraever det ikke noget
afviljen laengere,« siger han oguddyber,
at en aktivitet méske bliver mere me-
ningsfuld, hvis man traener sammen
med nogen, eller man saetter sig nogle
konkrete mal.

Josjovere noget er, desto nemmere er
det at tage sig sammen til det. Hvis du
er helt vild med at lzese boger, si beho-
ver duikke viljestyrke til at ibne bogen.
Derfor anbefaler Reinhard Stelter, at
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opblodt«

Reinhard Stelter, professor pd Institut
for Idret og Ernaering ved
Kebenhavns Universitet

pel pa tandberstning;

det gor du sikkert hver

dag, uden at du bruger

kreefter pa at overveje
det.

Det kreever disciplin at starte
med at lobe eller i fitness, og det forste
stykke tid skal du bruge en stor portion
viljestyrke til at komme af sted, men
med tiden vil det blive en rutine.
»Disciplin har ogsa noget at gore med,
at man forteeller sig selv, at man skal, i
stedet for at sperge sig selv, om man har
lyst. Man reducerer spargsméalet om at
tage enbeslutning ved at gare ting til en
vane, og sa kreever det pludselig mindre
viljestyrke,« siger Reinhard Stelter. @
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Dansk klinisk

undersggelse*

(o} e 95% forbedret

n a r harkvalitet ;

E ® 95% forbedret

: hérglans :

Hvordan en plantebaseret testet shampoo kan fremme harets : © 89% oget
vakst og give et kraftigere, taettere og mere glasfuldt har. harvolumen :
: e 79% forbedret :

Bade mand og kvinder kan tabe mange har og haret bliver tyndere. Hos mand starter det som . hartaethed E
oftestitindingen og pd issen, men kvinder kan ogsa lide af denne form for harreduktion, som 5 ar E
visersig ved tyndharethed. Ogsa ved ekstra belastninger af kroppen, f.eks. ved stress og efter . .

en sygdomsperiode kan ens har gd i en slags hvilefase og hdrene afstedes.

Danske forskere har testet Gibidyl Advanced Shampoo og undersegelsen bekraeftede, at Gibidyl
giver et kraftigere, teettere og mere glasfuldt har, som allerede indtraeder efter 6 ugers brug og
lebende forstaerkes.

Indholdsstofferne Ginkgo biloba, agerpadderok, stor nzlde, biotin, selen, zink

(.1l og kobber stimulerer harets vaekstmuligheder indefra og tilferer harredderne de

LETTRELEE naturlige neeringsstoffer, som er gavnlig for en sund harvaekst. Dit har far nyt liv og

hjelper med at fa harvakst og styrke tilbage. |

! (.nsbm'g

Gibidyl serien er velegnet til bade kvinder og maend i alle aldre.

Gibidyl Hairtabs indeholder:

* Ekstrakt af Ginkgo biloba (Cosborg— PGP/25), som fremmer

| GlBID\‘l

. mikrocirkulationen i hovedbunden. . Goar rriLEm. sestarn
* Ekstrakt af agerpadderok og stor neelde bidrager til harets : i #*"':..'.,":.um
: styrke og veekst. Ger mahar, s
* Vitaminet biotin og mineralerne selen og . ;'L":-""“ m-h:-f'x
ey

zink bidrager til at vedligeholde et normalt har.
Kobber bidrager til harets normale farve.

Kosttilskud - 60 tabletter Wé
Kun en tablet om dagen :

?‘F 150 mi

l-.-. T =
e .
H- r-r- ey

*Et prospektivt, enkelt-center forseg med undersggelse af subjektiv og objektiv effekt og sikkerhed

af Gibidyl Advanced Shampoo hos personer med klager over harproblemer

Forhandles hos Matas, pa apoteket samt i helsekostforretninger. Udviklet og produceret i Danmark. Laes mere pa www.cosborg.dk




Sporg

om din
¥\ forening og butik

Hver maned bringer
vi medlemmernes
spargsmal videre til
Coops indkabere og
eksperter. Mail 0s
dit spargsmal til
spoerg@samvirke.dk
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_. SVAR FRA RENE PEDERSEN, PRODUKT-

Efterlysning: Nindre
salt i roget laks
LARS MIKKELSEN, KOLDING

Jeg elsker rgget laks, men er holdt op med

at kebe det pa grund af det hgje saltindhold.
Er det virkelig nedvendigt, at der skal vaere 3
gram salt per 100 gram laks? Nogle af produk-
terne er sa salte, at det gdelaegger smagen.

SVAR FRA SONNY KYRNER,
KATEGORIPLANLAGGER, FISK OG VEGAN:

Reget laks i vores sortiment svinger med saltind-
hold fra1,9-3,0 gram per 100 gram laks alt efter,
hvilken forarbejdning eller opskrift, vores forskel-
lige producenter har benyttet, og hvilken smag vi
har tilstraebt med det enkelte produkt. Vi har ikke
fundet smagen af salt for hej i vores udbudte varer
til aktuelt at reagere, men vil naturligvis falge op,
hvis der bliver mere konkret at komme efter.

Hvad blev der af skurepulver?
INGELISE OG POUL WEITZMANN POULSEN

Hvorfor er det ikke leengere muligt at kabe
skurepulver, der i stedet er erstattet med
~ skurecreme. Vi mener, at skurepulver var
-\ mere effektivt og uden at ridse.
SIKKERHED, DAGLIG NONFOOD:
Vi har for leenge siden fjernet skurepulver
fra vores sortiment, fordi der blev solgt for
lidt. Ud fra et hensyn om at undga irritation af
luftvejene, er det efterhanden meget sjzldent at
kunne finde pulvervarianten, hvis det overhovedet
er muligt. Skurecremen har desuden den fordel, at
de vaskeaktive stoffer allerede er oplest, nar cre-
men feres pa overfladen. Med skurepulver skal bru-
geren selv bearbejde pulveret med en vad svamp i
nogen tid, far de overfladeaktive stoffer er oplast og
dermed virksomme. Der bliver typisk brugt samme
slibemiddel i bade pulver og creme. Dermed er der
ingen starre eller mindre risiko for slibeskader eller
ridser.

SPAR PA sALTET

Hvordan undgas hvidt stov i
morter af granit og marmor?
ERIK FREDERIKSEN, HVIDOVRE

Jeg har i min Kvickly set en morter

af marmor og med en stoder ogsa
af marmor. Jeg folte med en finger i
bunden af morteren, som blev hvid af
det fine marmorstov. Dette fine stav vil
ogsa komme i de krydderier og andet,
som morteren bliver brugt til at findele.
Jeg har selv en morter af granit, poleret
udvendig, ra indvendig og med en upole-
ret stoder. Jeg har valgt at bruge den
med et stykke kgkkenrulle i bunden, sa
der ikke bliver direkte kontakt mellem
kolle og morter. Er denne problematik
undersggt, og hvordan er jeres anbefa-
ling til brug af morter.

SVAR FRA MALENE TELLER BLUMIE,
CHEF FOR VAREKVALITET:

Mortere og stadere af naturmaterialer
som granit og marmor kan indeholde stav
fra forarbejdelsen, og det skal fjernes

for brug. | det hele taget skal man altid
rengere emballager og kekkengrej, for det
tages i brug hjemme. Vores producent
anbefaler, at man indleder med at vaske

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

fakta rma [T viedy =
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REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

sin morter og steder, og dernaest breder
en avis ud som arbejdsflade for at opfan-
ge eventuelt stav. | morteren kommes
mindst 100 gram groft salt, som stedes,
indtil det bliver til fint puder. Saltet virker
som slibemiddel og fjerner det, der skal
fiernes. Efterfalgende kan man stede
lidt hvide ris for at vaere sikker pa, om alt
smuds og stev er vaek. Bliver rispulveret
grat, gentages processen. Nar rispulve-
ret er hvidt, er morter og stader klar til
den afsluttende omgang: 2-3 fed hvid-
lag, en teskefuld salt og sukker og lidt
peberkorn stades til en homogen masse,
som med stederen gnides rundt pa hele
morterens inderside. Det skal sidde og
traekke i 30 til 60 minutter, hvorefter det
vaskes af, og morteren er klar til brug. Vi
anbefaler, at morteren efter dagligdags
brug vaskes og dernaest terres af med
olivenolie. Dette giver morteren en coa-
ting, som ger den stzerk og forhindrer
nyt stev.

Hvorfor nedbrydes
jeres te-filtre ikke?

INGER LISE JENSEN, RINGE

Jeres tefiltre har den uheldige

egenskab, at de ikke nedbrydes i
naturen. Jeg har en stor kekkenhave,
hvor jeg bruger kompost fra blandt
andet kekkenaffald. Mine kompostbun-

ker har jeg liggende i tre ar, inden de
bliver spredt ud. Selv efter denne lange
periode ma jeg ga og samle poserne op.
Nu er jeg blevet trt af det og laegger
poserne til renovation. Nu kommer mit
sporgsmal. Er det ikke muligt at frem-
stille et tefilter, der kan nedbrydes i
naturen?

SVAR FRA NIATHIAS HVANI,
CSR-KONSULENT:

Det er ikke en del af den gaengse praksis
at teste produkter for deres nedbryde-
lighed. Det skyldes flere ting. Farst og
fremmest, at der ikke findes fyldestga-
rende standarder eller certificeringer pa
omrddet, og desuden vil det kun vaere
relevant pd et begraenset antal produkter.
EU er imidlertid pd vej med retningslinjer
pa omrddet, og det falger vi ngje. Tefil-
trene er lavet af papir og har en hgj andel
af cellulose, sa i teorien er de nedbryde-
lige. Der er dog en raekke tekniske krav

til tefiltre, sa som at de ikke skal forga

pa hylderne, de skal kunne afgive teeni
varmt vand, og szerligt vigtigt skal de ikke
gdioplgsning, ndr de udsaettes for varmt
vand. De tekniske krav til produktet gar,
at papiret har sveert ved at blive nedbrudt
i hiemmekompost alt efter forholdene.
Hvis kompostbeholderen kan skabe en
tilpas hej temperatur, kan det lykkes, men
ellers vil det kraeve en industriel kompo-
stering/forgasning, for papiret vil opleses
effektivt. Jeg kan dog komme med den
lille bonus, at vi stiller krav om, at Coops
tefiltre ikke ma chlor-bleges, sa det er en
bekymring mindre.

IRMA HAR

FJERNET

PLASTIK
BESTIK

Det er slut med engangs-
glas, tallerkener og andet
plastik-engangsservice i
Irma. Kaeden har nemlig
som den farste danske
kaede fjernet engangshe-
stikket og erstattet det
med varer, der er produce-
ret af baeredygtige mate-
rialer. Irma-kaden har
dermed taget forskud pa
et nyt EU-direktiv, der
forventes vedtaget til
foraret, og som vil forbyde
glas, tallerkener, bestik,
sugerer og vatpinde af
plastik til engangsbrug.

UNDGA
K@ |
FAKTA ¥\

Nu kan du overhale kas-
sekegen i fakta, for butik-
ken tilbyder enlgsning,
hvor du som kunde selv
gennem Coop app'en pa
din smartphone kan scan-
ne og betale dine varer.
Samtlige 356 fakta-
butikker har Bip & Betal,
og alle Coops avrige butik-
ker forventes at fa det i
lebet af 2018.

FA BONUS HOS
LOOP FITNESS

Coops knap 1,8 millioner
medejere kan nu fad med-
lemshonus, nar de treneri
LOOP Fitness. Med det nye
samarbejde haber begge
parter at kunne vaere med
til at satte fokus pa vig-
tigheden af kost og motion
som en del af en helt al-
mindelig sund og velafba-
lanceret livsstil. Du kan
laese mere om aftalen her:
partnerfordele.coop.dk
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Din forening
f\" & din butik

Med kampagnen nykemilov.nu har
Coop faet Folketingets politikere i
tale, sd en rekke regler efterfal-
gende er blevet @ndret.
Kampagnen har vundet 4 priser
og international haeder. Du kan

se kampagnen pd nykemilov.nu

Fu e

CORN

Jalfrale

[N
v

VI ER FORSIGTIGE PA
KUNDERNES VEGNE

AF MALENE
TELLER BLUNE

Kvalitetschef i Coop

Kommentér indlegget
pa Coops
Facebook-profil

oop er e¢jet afvores kunder. Vier godt pa

vej mod 1,8 millioner medejere. Derfor

tager vi et ansvar, som ligger langt ud
over, hvad man kan forvente af en dagligvare-
virksomhed. Vi kalder det et forsigtighedsprin-
cip: Kan en ingrediens veere farlig, gor vi alt,
hvad vi kan, for at undga den. I taet kontakt med
forende forskere far vi advarsler op til 10 ar, for
myndighederne begynder at lovgive.

For eksempel har EU’s agentur for fedevare-
sikkerhed, Efsa, lige for jul meldt ud, at graen-
sevaerdien skal seenkes markant for de fluore-
rede stoffer, som blandt andet bruges til at fa
papir og pap til at tale fedt. De stoffer forbad vi
i Coop som den forste detailkaede i verden alle-
rede i 2014. Fluorerede stoffer mistaenkes for at
pavirke dyr, mennesker og miljo og keedes sam-
men med kraeft, hormonforstyrrelser, fedme,
abortrisiko og svaekket immonforsvar. Advars-
len gik ogsa p4, at fluorerede stoffer er sveere at
nedbryde igen. Altsa en tikkende bombe. Med
beslutningen i 2014 gik vi sammen med vores
leveranderer om at gennemga hver eneste vare.

I 2015 var mikrobelgepopcorn den sidste af
vores varer med et indhold af fluorerede stof-
fer. I mellemtiden var forskerne néet frem til, at
abortrisikoen for gravide, som spiste mikrobgl-
gepopcorn, var 14 gange hgjere end hos andre.
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Derfor fjernede vivarerne frahylden for at lsegge
pres paindustrien. I ethalvt ar var det ikke mu-
ligt at kebe mikrobelgepopcorn i Coops butik-
ker, men sa lykkedes det vores leverandor at la-
ve poser til popcorn helt uden skadelige stoffer.
Coop var de forste i verden til at lykkes med det.

For et ars tid siden holdt jeg pa Berkeley Uni-
versity i Californien et oplaeg, hvor jeg fortalte
om vores indsats. Efterfolgende blev vi bedt om
atsende 10 kasser mikrobelgepopcorn til staten
Washington. Her blevpopcornene brugtiparla-
mentet som eksempel p4, at de skadelige stoffer
kan udfases. Detendte med, at der blev vedtaget
en lov, som forbed fluorerede stoffer.

Dette og en reekke andre eksempler har gjort
os verdenskendte for vores indsats. Jeg er af
samme grund indbudt som 1 af 10 reprasen-
tanter for globale virksomheder til det panel,
der radgiver EU-Kommissionen med at udfase
skadelig kemi.

Jegerlangtfraalene. VieretstortteamiCoop
pa tveers af indkebsafdelinger, CSR og de for-
skellige kaeder og i teet samarbejde med forske-
re ogleveranderer. Der er en balance mellem va-
resikring kontra pris og kvalitet, men vi kan na
langt uden at ga pa kompromis med kvalitet og
stadigtjene penge. Ofte kan vi gore det, viallige-
vel skulle, blot pa en klogere made. @



TID TIL RO
PA KRETA

@kologi, udflugter og dansk rejseleder

- Direkte fly t/r, samt transfer til retreetet

- Modtagelse 1 lufthavnen pa Kreta af vores danske personale

- 7 neetter pd det naturskenne Enagron Eco Mountain Retreat

- Indkvartering 1 skgnne rustikke stenhuse med eget bad og toilet
- 7 gange gkologisk morgenbuffet

- 7 gange aftensmad bestdende af 3-retters menu med gkologiske
rdvarer

- Vin og vand til maden om aftenen

- Solnedgang og champagne ved den storsldede udsigt fra Agioi
Apostoloi

- Introduktion til mindfulness og meditation
- Temaforedrag med dansk foredragsholder

- Daglige mindfulness-sessioner med afspending, restorativ yoga eller
meditation

- Guidede vandreture i den uspolerede natur i bjergene

- Havevandring med fokus pa stedets mange krydderurter og deres
medicinske virkning, samt efterfglgende tebrygning og tesmagning

- Frokost 1 bjergene hos de lokale hyrder, samt frokost i klosterhaven
- Dansk rejseleder og instruktgr under hele opholdet

Fra 9.798,-

Veelg mellem fglgende afgange: 11/4, 13/5, 20/5,
27/5, 10/6 og 24/6. Afgang fra Billund eller Kastrup.

76 12 52 51 Hverdage 9.00-16.00.
o L L
Laes mere pa www.tidtilro.dk
Alle priser er pr. person ved to personer i billigste veerelseskategori. Tilleeg for eneverelse. & TRUSTPILOT
Vi tager forbehold for prisstigninger og udsolgte rejser.
Teknisk arranggr: Tid til ro ApS - Tilsluttet Rejsearranggrforeningen og tilsluttet Rejsegarantifonden nr. 2869.



llRENE BRONDUM OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO LINE FALCK

"le;kan nemt kende forskel

pd pastinak og persillerod.
.y ‘Pastinak har en dyb rand i
* “toppen mellem rod og stilk

_—‘det har persilleroden ikke.

Ry ;
~ Den ligner en qulerod, der har tabt
~ sin orange frakke, men smagen er
- mere diskret, og duften sladrer om
4

sleegtskabet med krydderurte-
kusinen af naesten samme navn

En rodbehandling star sjeeldent pa

top 3 over oplevelser, vi higer efter —
det skulle da lige veere, hvis behand-
lingen bestar af ovnbagte rodder. Ra-
sende nemt, ret sa sundt og fantastisk

smag! | Danmark har vi en lang tradi-
tion for at dyrke rodfrugter, for det

kelige klima er ideelt til grove knolde

og kegleformede grentsager. | mange

ar har salget dog vaeret nedadgdende,
da vi hellere ville spise de mere van-
dede salater og tomater. De senere ar
har vi imidlertid atter faet gjnene op

for de rustikke rodfrugter. En af dem,
der lever en lidt stille tilveerelse, er
persilleroden. | udseende minder den

om pastinak, men smagen er knap sa

sed og krydret. Det hvide, milde ked

gar godt i bade suppegryden, wokken,
gryderetten, bradepanden, risottoen

0g sagar i papirtynde skiver i en frisk
salat. Sundhedsmaessigt byder per-
silleroden pa et veeld af vitaminer,
kostfibre og mineraler. Den grove rod

er szrligt rig pa kalium, der kan.med-
virke til at senke blodtrykket. ©



Specielt til dig som leeser af SAMVIRKE !

8-dages 4-stjernet studierejse Kroatien & Montenegro

Pris for laesere

Samlet pris 6190,=
Du sparer -4500,~

DKK'

pr pers.

“Inkluderet

Inkluderet i prisen: InkIuswe spaendende udflugtsprogram

¢ Dubrovnik: Gatur gennem den smukke gamle bydel
(verdensarvsted) med paladser, kirker, flotte huse og den
store feestningsmur

o Adriaderhavskysten: en af verdens flotteste kystert

e Ston: 5,5 km lang faestningsmur — verdens nzestleengste i Trebinje
efter Den Kinesiske Mur Adriaterhavet percegNow

e Neum: Malerisk havneby

* Split: Rundtur til flotte paladser, sajler og historiske plader, e Panorama-faergetur fra Kamenari til Lepetane
der minder os om den romerske regeringstid. Diokletians ¢ pgrto Montenegro: mondzene lystbadehavn i Tivat
sggggssf;ggg\fglgglrte;fg?nt é;i;dlg,gsn?;‘éﬁzg)ke_ft af * Sveti Steofan: Lille o ved Adrialterhavskysten (Fotopause)
(inklusive entré). * Budva: Gatur gennem en af Adnaterhavskyster.ls alds.te gamle bydele.

« Trogir: Flot gammel bydel (verdensarvsted) pé en lille @ ® Kotor (verdensarvsted): En af det europeeiske Middelhavskysts

¢ Omis: Havneby og tidligere tilholdssted for pirater flotteste bugter

Bosnien-
Hercegovina

= Ud- og hjemrejse til og fra Dubrovnik _2220,~ DKK?
med anerkendt flyselskab®
inkl. transport lufthavn — hotel — lufthavn

= 7 overnatninger i dobbeltvaerelser i 1945~ DKK?
udvalgte 4-stjernede hoteller (national standard)
7x stor morgenbuffet

= Rundrejse i vores moderne rejsebus med
veluddannede dansk- eller engelsktalende
rejseledere (alt efter disponibiliteten)

= Fascinerende studierejse til Kroatien, _.2025,~ DKK?

Montenegro og de 4 mest beromte
UNESCO-verdensarvsteder ved Adriaterhavet!

Du kan gleede dig til et super udflugtsprogram + « Pocitelj: et af Balkans mest interessante landsbyer med Tilkebspakker til seerpris:? Vi stér inde for kvaliteten!
entréer (iht. programmet) borgmure, moskeerne og karavanestationer Nydelsespakke: Pakken indeholder R e P s
== Leegevagt degnet rundt e Kunsthandveerk i traditionelt teeppevaerksted komfortabel halvpension, dvs. €Ok kK K X )
Samlet pris pr. person 5190~ pkk2 [ © Medjugorje: Et af de mest beremte kristne pilgrimssteder  dagligt stor buffet om aftenen med
Rabat y el-‘son o0 s_ e i Europa intemationale specialiteter: Palidelighed / Venlighed / Kompetence
pr-p ; * Handvaerkstradition i et smykke- og ledervaerksted kun 1100, DKK pr. person s S e
Fordelspris pr. person fra kun 1690,— DKK' [l ® Trebinje: Spandende rundtur med Aslanagic-broen, det  Tilleg for enkeltveerelse: 1890, DKK - Testresultat: 12

historiske centrum Kastel og Osman Pascha-moskeen pr. person (alt efter disponibiliteten)

Rejsetidspunkter Marts '19 Marts ‘19 April ‘19 Oktober '19 ktober' 9 |November * ‘19| December '19 | Februar * Februar 20 Marts '20
(01.-15.03.) | (21.-29.03.) | (04.—26.04.)# (02. 0) | (02— (04. (08.—14. 02 (15.-29.02.)# | (06.-14.03.)

Sasontilleg p.p. | +1100- DKK | +1500,—- DKK | +1800,~ DKK | +2000,- DKK | +1800,- DKK|+1500 DKK | +900-DKK | +500-DKK |  0-DKK 0-DKK | +500-DKK | +900,-DKK

Alt inkluderet! Fordelspris 1 690 DKK' o on Rabat pr. person
for laesere fra kun F istedetfor 6190 -4500,—- DKK?

Kebenhavn Billund
Lufthavnstillaeg pr. pers. | 500, DKK | 0,- DKK

Aftejsedage e

For at kunne rejse til Kroatien, Bosnien-Hercegovina og Montenegro, skal danske statshorgere have pas, der skal vaere gyldigt mindst 3 méaneder efter afrejsedagen. For ophold pa . -

op til 90 dage kraeves ingen visum. Vi anbefaler statsborgere fra andre lande at henvende sig til Kroatiens, Bosnien-Hercegovinas og Montenegros ambassade for flere oplysninger Din fordelskode! SA M 9 610 ]

om geeldende indrejsebestemmelser.
Plus den statslige overnatningsskat i Kroatien, Bosnien-Hercegovina og Montenegro forleengelsesugen pa 1,50 € (ca. 12 DKK) pr. vaerelse og pr. overnatning (stand december Ring gratis nu for at sikre dig din enskedato:
2018). Prisen geelder fra den 04.12.2019 og den 14.02.2020 fra Billund. | forbindelse med andre afrejsedatoer paregnes sasontillaeg som angivet i tabellen. Pris ved
indkvartering i dobbeltvzerelse. Ved modtagelse af den skriftlige booking-bekreeftelse forfalder 20 % af rejseprisen til betaling. Det resterende belab betales senest 35 dage for

afrejsen. Rejsen geelder kun for modtageren og ledsagere over 18 ar. For rejsen gaelder TSS' rejsevilkar, der kan rekvireres hos vores rejsehotline. Se ogsa p& www.tss-travel.dk.

Planlagt gruppestarrelse ca. 38 personer. Ikke egnet til personer med begraenset mobilitet. Billederne i brochuren er medtaget som eksempler. Bemaerk venligst, at safremt
antallet af tilmeldte til pakkerejsen 20 dage fer pabegyndelsen af pakkerejsen er mindre end 15, vil pakkerejsen blive aflyst. Mandag til fredag kl. 9.00 — 18.00, lordag kl. 9.00 — 15.00

Lufthavne

g ;rkskset;g:};iﬂ;ﬁggiﬁgplrgger:?ld R = Pis pa 6190~ DRK pa wwi S RIERS Rejsearrangar: TSS Danmark, Filial af TSS Travel Service

4 TSS Travel Service Scandinavia AS og RSD Reise Service Deutschland er del af en europzeisk rejsekoncern, der tilrettelegger rejser for kunder fra flere europzeiske lande. Scandinavia AS, Norge, Larsbj fe3,1 K,
Undersagelsen blev gennemfart med personer, der rejste med TSS/RSD i 2017. CVR-nr. 32298656, Bronnoysundregistrene 999331939

5 f.eks. Aegean Airlines (bedste europaeiske regionale flyselskab 2014-2017 iht. Sky Trax World Airline Award) eller Croatia Airlines (medlem af Star Alliance — verdens sterste
flyalliance)

# Ferietilleg p.p.: 400,— DKK.

Den kombination af rejseydelser, som vi har tilbudt jer, er en pakkerejse i henhold til direktiv (EU) 2015/2302. Derfor kan | gere alle EU-rettigheder geeldende, der geelder for pakkerejser. TSS Travel Service Scandinavia AS har det fulde ansvar
for den korrekte afvikling af hele pakkerejsen. Desuden har TSS Travel Service Scandinavia AS den lovpligtige sikring for tilbagebetaling af dine indbetalinger og, safremt transport er en del af pakkerejsen, sikring af din hjemtransport ved
konkurs. TSS er medlem af Rejsegarantifonden i Danmark. Medlemsnummer: 2505. Bemaerk: Veer venligst opmaerksom pa, at rejsen af organisatoriske grunde evt. vil blive gennemfart i omvendt reekkefalge.



Er persilleradderne blevet

lidt blede, kan du friske
dem op ved at lzegge dem PERSILLE-

i koldt vand. RODSMOS
MED CHIPS
TIP OG LAM

(Til 4 personer)

800 g lammeculotte
2 spsk. olivenolie

3 spsk. tamari eller
sojasauce

1 spsk. limesaft

1 tsk. honning

1fed hvidleg

2 tsk. chiliflager

1 kilo persillergdder
20 g smear

Salt og peber

2 dl fritureolie

1. Setovnen pa 225 grader.
Lzeg culottenietildfast fad.
Hzeld olivenolie henover og
bruni 15 minutter. Skru ned
til 160 grader og steg videre i
10 minutter.

2. Ror tamari sammen med
limesaft, honning, revet
hvidlag og chili. Tag kedet

ud og haeld marinaden over
kodet. Lad std i S minutter,
for du skeerer i skiver.

3. Vask persillergdderne, tag
den storste fra til chips. Skaer
resten i mindre stykker.

4. Kog dem mareiicirka 15
minutter. Afdryp, men gem
kogevandet. Mos rgdderne.
Justér konsistensen med
kogevandet og smag til med
smar, salt og peber.

S. Varm fritureolienopien
lille gryde. Hevl den store
persillerod i tynde strimler
o0g steg strimlerne sprgde
en lille portion ad gangen. Du
kan gemme olien til nzeste
gang, du skal friturestege
grentsager.

6. Servér kad og sky til mos
og chips.
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TIP

Hvis du ikke kan fa per-
sillerod, kan den ofte
erstattes af pastinak

eller knoldselleri.

(Til 4 personer)

1 kg persilleradder

Evt. 200 g kedrester fra
dagen far

En god handfuld bredbladet
persille

3 dl kogt vand

1 dl olivenolie

4 =g

4 kogte redbeder

Revet peberrod

BIKS MED BAGT
PERSILLEROD

1. Szt ovnen pd 200 grader. Skrub
persilleradderne og lzeg dem pd en
bradepande. Bag dem mere i cirka 30
minutter. Tag ud og afkel. Skaer i mindre
stykker og svits i olie pa en pande sam-
men med kadet.

2. Overhzeld persille med kogende vand
og afdryp. Kom straks i blender sam-
men med olie og blend til en tynd pesto.
3. Lav spejleeg og servér til biksen
sammen med rgdbede og peberrod.
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Persillerod smager sa godt i sig
selv, at man kun behgver meget
faingredienser i suppen.

TIP

. x‘
1 s\b\"‘-FEBRUAR 2019 * SAMVIRKE.DK

(Til 4 personer)

1 kilo persillerod

Smer

1lvand

2 terninger grontsagshouillon
1 %2 dl piskeflade

Salt og peber

Y2 agurk

1tsk. fint salt

1 bakke aerteskud
Skovsyre eller lidt limesaft

PERSILLERODSSUPPE MED
LETSALTET AGURK OG
ARTESKUD

1. Skeer skreellet persillerod i mindre stykker
0g svits i smar.

2. Kom vand og bouillon i gryden og kog
redderne mare i 10 minutter.

3. Tilfej flade og kog op.

4. Blend suppen og smag til med salt

o0g peber.

S. Skaer agurk i smad stykker og vend

med salt. Lad std 10 minutter.

6. Servér agurkerne til suppen sammen
med erteskud og skovsyre eller lidt limesaft.




(Til 4 personer)
8 persillergdder
4 dl vand

2 spsk. salt

3 spsk. hakket persille
Revet skal af en halv citron
Ca. 12 dl hvedemel

500 g cherrytomater pa stilk
1 spsk. olivenolie

1,5 dl piskeflade

1 spsk. citronsaft

En knivspids sukker

TIP

Ra persillerod i meget tynde skiver
kan vendes i den syrlige flede og
serveres til stegt kylling eller laks.

2 spsk. persille

ol

ad

o

e

[

PERSILLER@DDER BAGT I
KRYDRET DEJ

1. St ovnenpd 200 grader varmluft. Skrub
persilleradderne rene.

2. Kom vand, salt, persille og citronskal i en skal.
Rer meli, indtil du har en klzeg dej. Del dejen i
fire stykker, og tryk dem flade pa et meldrysset
bord. Leeg to redder pa hvert stykke dej, og luk
dejen teet om persillergdderne.

3. Lzeg pa bageplade og bag, indtil dejen er gen-
nembagt, det tager cirka 40 minutter. Lad hvile
i 10 minutter.

4.P3 en anden bradepande laegger du tomater,
som du har vendti olivenolie. Bag i 20 minutter.
S. Rer flade med citron og sukker. Servér persil-
lerodspakkerne med syrlig flade, et drys persille
og tomater til.
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MOBLER

300-

MEDLEMSRABAT

Mogens Koch B98 bogkasse
Dansk design fra 1945 - elsket verden over. Fas i
flere treesorter og starrelser. Sokler kan tilkabes.

/ \
2
MOBLER OEIL
500
| 4
MEDLEMSRABAT

Stine Weigelt D102 Sgs sofabord
Klassisk designaestetik med ny nordisk elegance.
Fas i 3 starrelser i sort eller natur.

400,

MEDLEMSRABAT

Poul M. Volther J46 stol

Ikonisk, enkel stol skabt af Poul M. Volther i
1956. Den storste succes i FDB Mablers historie.
Fas i flere farver.

MEDLEMSPRIS FRA 1.099- MEDLEMSPRIS FRA 1.899- MEDLEMSPRIS FRA 999 -
Medlemsrabat 300, Medlemsrabat op til 500, Medlemsrabat 400-
Pris ikke-medlemmer op til 1499- Pris ikke-medlemmer op til 3499- Pris ikke-medlemmer op til 1499-

Manedens skarpeste

MEDLEMSTILBUD
cooP.dK shopping

[l messinghane

— 300,

MEDLEMSRABAT

Regnvandstende i eg

Rustik tande til opsamling af regnvand. Med
unik patina, da den tidligere har veeret anvendt
som vintgnde til opbevaring og modning af vin.
240 liter.

2.700,-

MEDLEMSRABAT

Sofia XL havemgbelsat

Med udtraeksbord i nonwood og 6 stabelbare
stole i polyrattan med saedehynder. Fas ogsa i
natur med hvidt stel.

Livin
&mo?e

1.000-

MEDLEMSRABAT

Living&more 3-personers sofa
med chaiselong - Viktoria

Viktoria oser af hygge, ekstravagance og indby-
der til ren afslapning i blede omgivelser.

| flgjlsbled velour. Fas i mange flotte farver.

MEDLEMSPRIS 1.399- MEDLEMSPRIS 4.799- MEDLEMSPRIS 5.999-
Medlemsrabat 300- Medlemsrabat 2.700- Medlemsrabat 1.000-
Pris ikke-medlemmer 1.699- Pris ikke-medlemmer 7499- Pris ikke-medlemmer 6.999-

Sammen handler vi bedre

Hos Coop.dk Shopping har vi en holdning til det, vi handler med. Laes mere pa coop.dk/sammen



35%

MEDLEMSRABAT
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= |
-
R -
[ FT 0
H | :- S F
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e
Elizabeth Arden

ansigtspleje & makeup
Verdenskendte produkter til skarpe
medlemspriser. Ger et kup lige nu.

E] Electrolux

2.000-

MEDLEMSRABAT

Electrolux robotstavsuger

Lad robotten klare arbejdet, mens du er pa job.
Innovativt design, der nar helt ud i hjgrnerne.
MotionSense ERV5210TG.

E] Electrolux

1.400-

Forbrugerridet MEDLEMSRABAT
Teenk

Bedst
itest

MAR. 2018

A

Energi
klasse

Electrolux stovsuger

Effektiv og energimaerket med 4 x A. Og sa er
den lavet af genbrugsplast. Model UltraOne
EUO9GREEN.

MEDLEMSPRIS FRA 109~ MEDLEMSPRIS 2.995- MEDLEMSPRIS 1.599-
Medlemsrabat op til 325- Medlemsrabat 2.000- Medlemsrabat 1.400-
Pris ikke-medlemmer fra 180- Pris ikke-medlemmer 4.995- Pris ikke-medlemmer 2.999-

Haeng en designklassiker over spisebordet
Den ikoniske Diablo pendel danner et flot blik-
fang i rummet, og giver et super godt lys over

15%

MEDLEMSRABAT

bordet. Det specielle design ger, at den bade

lyser op, ned og til siden - uden at bleende.

Ger et kup lige nu!
Lina, indkober af lamper

=

(10040

MEDLEMSRABAT

e
WAL el

Pink Unicorn bomuldsgarn

- 10 naegler

100% bomuld - perfekt til strik og haekling.
Fas i 6 flotte farver.

BELID

¥ HROW TNEREN

Dualit 3-i-én espressomaskine
Fa caféstemning derhjemme og bryg din
yndlingskaffe - pa pods, kapsler eller malet
kaffe. Med indbygget maelkeskummer.

coso cloer steba’ GRAEF

GERMANY

OP TIL

4.000-

MEDLEMSRABAT

-

Stort kekkenmarked
Ga i kokkenet med kvalitet fra populeere
Steba, Caso, Graef eller Cloer.

MEDLEMSPRIS 99,55 MEDLEMSPRIS 1.699- MEDLEMSPRIS FRA 299 -
Medlemsrabat 100,40 Medlemsrabat 3.300- Medlemsrabat op til 4.000,-
Pris ikke-medlemmer 199,95 Pris ikke-medlemmer 4.999- Pris ikke-medlemmer fra 399~

Medlemstilbuddene gaelder fra 31. januar t.o.m. 28. februar 2019 - sa leenge lager haves

Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftseendringer og udsolgte varer. 2019



DET DU SPISER

(=) Sperg om mad

Wi REDIGERET AF
; IRENE BRONDUM

Sperg om al,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad

KLG PA ANTIOXIPANTER

IVIa aroniabzer ikke koges?

er der i, hvad KNUD VILLUMSEN, AARHUS
sker der, nar du Nogle steder kan man lzse, at
bruger dem aroniabaer ikke ma koges. Er

detrigtigt og i bekraeftende fald

og hvordan far hvorfor?

du det bedste
resultat, nar du
laver mad®?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
Mig bekendt skulle der ikke vaere nogen sik-
kerhedsmaessige arsager til, at man ikke skulle
koge aroniabaer. Det er nok snarere et spargsmal
om nzringsveerdi. Neringstofferne far du, lige-
som med andre typer af frugt og baer, mest ud af
ved at spise madvarerne friske. Varmebehand-
lingen @delaegger bl.a. nogle af vitaminerne, og
derfor falder indholdet af naeringsstoffer, nar du
for eksempel koger beer til saft eller marmelade.
Det kan dog veere ngdvendigt for at fa en ensket
smag eller en lzengere holdbarhed. Fadevaresty-
relsen anbefaler faktisk, at du giver frosne baer
et kort opkog, inden du bruger dem i for eksem-
pel smoothies, for at undga smitte med fedeva-
rebarne bakterier og virus. Dette gaelder dog ikke
bzer af egen avl, sdfremt du har handteret disse
pa en hygiejnisk made.

NMIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingre-
dienser og kekkenfaerdig-
heder pa Professionshagj-

skolen Metropol. Er
uddannetinden for fadeva-
revidenskah pa Kebenhavns
Universitet.

VI jeg genopvarme honning?

BIRGITTE RASMUSSEN

Jeg elsker smagen af honning i min te, og

om morgenen laver jeg en ordentlig om-
gang, som jeg ophevarer i en termokop. Det er
ikke altid, at jeg har tid til at drikke det hele i la-
bet af dagen, men om aftenen kan jeg godt finde
pa at varme resten op. Jeg er blevet i tvivl, om
det eriorden pa grund af honningen?

LEIF SKIBSTED

Professor i fedevarekemi

ved Institut for Fedevare-

videnskab pa Kebenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Bryg hellere en frisk kop te om aftenen i stedet
for at genopvarme teen med honning fra om
morgenen. Bade teblade og honning
kan bzere pd bakteriesparer, der
aktiveres af det varme vand, og
hvis du har tilsat maelk, sukker el-
ler honning til din te, vil det fungere
som nzering for disse bakterier
igennem dagen.
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Hvor meget resistent stivelse
er der efter genopvarmning?

ANNE-MAJ HALD, VORDINGBORG

Jeg har hert og lzest ret meget om de for-

dele, der er ved resistent stivelse. Men jeg
er blevet lidt forvirret, da nogle mener, at for at fa
fordelene ved resistent stivelse skal for eksem-
pel kartofler, ris og pasta koges og afkeles, da
kun de kogte og kolde produkter indeholder resi-
stent stivelse. Andre mener, at genopvarmning
ikke pavirker de opnaede fordele, ja endog i nog-
le tilfelde sger dem. Sa mit spergsmal lyder: Er
det kun kogte og derefter afkglede og kolde kar-
tofler/pasta/ris, der er fulde af den gavnlige re-
sistente stivelse, eller beholder disse produkter
o0gsa den resistente stivelse ved genopvarm-
ning?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Stivelsen i kartofler og iszer ris er lige efter
kogning letfordgijelig, hvilket betyder, at blod-
sukkeret vil stige hurtigt, efter du har spist dit
maltid. Keles de kogte kartofler ned natten over
i keleskabet, danner den delvis oplaste stivelse
langsomt krystaller i kartoflerne. Den udkrystal-
liserede stivelse, 0gsa kaldet resistent stivelse,
pavirker, ganske som du har hert, blodsukkeret
langsommere og virker endda som fibre i tarmen.
Resistent stivelse i kogte, afkalede kartofler
bliver dog igen mere fordgjelig, hvis kartoflerne
genopvarmes. Det geelder ogsa for hvide ris.
Resistent stivelse i nogle typer majs med hgjt
indhold af ikke-forgrenet stivelse er mere mod-
standsdygtig over for genopvarmning. Det geel-
der ogsa fuldkornspasta.
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Rémy Martin

Hansen Campari VSOP
Golden Rum 70 cl, literpris 142,79 70 cl, literpris 357,07 95
70 cl, literpris 142,79 ; 7 9 9_

Sierra Tequila

70 cl, literpris 142,79

#

g9s ¥ page

Lauder’s W Hendrick’s

70 cl, literpris 142,79 70 cl, literpris 357,07

REMY MARTI

| ekl LR LT L L I
LAUDERS ||} = : -

LILILTN MAR

Bor nydes med omtanke

b

oD i

Tilbuddet geelder fra 1. februar til og med 28. februar 2019.
Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftssendringer og udsolgte varer. Ikke alle varer fares i alle butikker.
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DEN
USLE- | 2. TEN- ) 4 6
BENT | uBk- |SKUEDE| pens
KENDTE 3 2 5 8
TID
RUS. 7 3
FLOD
FORF
UMO-
DERNE 4 2
BILAG 2 8
DANSK
i 9
BORT
DEL- 8 4
TAGER 7 9 1
NAI-
VITET Udfyld de tomme felter, sa alle vandrette og lodrette raekker samt
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9
NODE
PIGE
_ SYNDEN
s | PATINA BRUS
KELVIN
SKEDEL kﬂr‘
FODTS) ‘ BLED Gave
MASSE
FINE |3 NUL = L
FALLIT s
BE- prug
TIENDE ROLIGET prugsen | wedaldy \ 3
- BASE MAND Ji handier om 49
BEFALET oP- EFTER-
SVING SOM
FORSIK-
BANA- ‘ gn\?G
NER -
MANED
S| e NERIUM
BIORD LEVER|
RON INDO-
NESIEN
FUGLE- VITAMIN VIND
SPIL ART EGYP. gavekort
JEVN GUb Deltag ilodtraekningen om 3 gavekort, hver til
6 VIBRERE en vardiaf 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly,
FYRSTE SuperBrugsen og Dagli'Brugsen.
KERNE Sadan ger du;
MIDTI Sy MINUS Send os kodeordet fra preemiekrydsen pd et
MADEN IND- EFTER- postkort eller pd bagsiden af en lukket kuvert til
VOLDE LIGNER adressen: Samvirke Kryds, Roskildevej 45,
K@LE- VOKAL 2620 Albertslund.
LIGE MIDDEL HOLME Husk at skrive dit navn og din adresse.
MENU Viskal modtage kortet senest 20. februar 2019.
MOSE- | EKSTE- 7 SANSE- Eller send en e-mail til:
GEI?I:IE RORET ‘ Las samvirkekryds@samvirke.dk
GLEMTE HALDE Samvirke offentligger hver méned navne og adresser
> SYM- 8 pa 3 vindere heribladet.
BOLER GNAVER
H@TYVE Se sidste maneds kryds- og sudokulgsninger
VILIE FOD- her: www.samvirke.dk /kryds
SVAGT F:f::::
GE- N o Kodeordet i Vinderne er:
SES BARDER UDRAB GOLF krydsordsopgaven
DRENG 9 KORN inr.12-2018: Anna Mikkelsen
A |9 Marienlystvej 16B
RADIUS KRAFTE HALMPRESSER 8600 Silkehorg
JAG
KNG AP Blandt de indsendte Conni Ingemann
L@S- WALE PARAT breve og e-mails Peder Munks Vej 72
NING -
ENHED TONE med dette ord blev 9300 Sxby
10 T der trukketlod om
VANDET KLINGE BYGE 3 gange 1 gavekort, Daniel Sik
hver tilen veerdi af Stolpegardsvej 1
300 kroner. 4600 Kege
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m HURTIGRUTEN
-

Som Coop-medlem far du altid

~ 0/0

=
= |

iy —

— Nu kan du bestille din dromme- Hurtigruten er den originale kystrejse
rejse med Hurtigruten og udnytte din langs den norske kyststreekning mel-
Coop medlemsfordel. Hurtigruten er lem Bergen i syd og Kirkenes i nord. Pa
et norsk Explorer rederi med 125 ars denne streekning besgger vi 34 storre
erfaring i polare farvande bade langs og mindre havnebyer og tilbagelegger
den norske vestkyst samt i Arktis og 2.500 sgmil. Duvil besgge Geiranger
Antarktis. fiorden ved Alesund, Nidaros katedra-

leniTrondheim, maglske Trollfjord i
Lofoten, Tromsg - porten til Arktis og
selvfalgelig Nordkap.

Y

Som Coop-medlem kan du booke via
coopdk@hurtigruten.com eller pa tif.
89875564. Ved bestilling skal du altid
oplyse dit Coop-medlemsnummer.

© AGURTXANE CONCELLON / HURTIGRUTEN

bonus pa rejsens pris

Slﬂ TILNY
- SPAR 2.000; PP

Som Coop-medlem kan du booke via
coopdk@hurtigruten.com eller pa tlf. 89875564
senest 28. januar 2019. Ved bestilling skal du
altid oplyse dit Coop-medlemsnummer.

Lees mere pa hurtigruten.dk/coop.

5.160, -

Priseks. er inklusiv rabat og geelder pr person, nar min.
to deler invendig kahyt pa streekningen Kirkenes-Bergen
(6 dage) med afrejse i september 2019. Helpension
inkluderet. Flere afrejsedatoer er tilgeengelige.



Som Coop-medlem
far du 5% bonus
pd alle Albatros’ /. ™
rejserx r

HANOI Halong-
LAOS - _
5 { A
J Y

THAILAND " N \
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Danang
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VIETNAM

Ho Chi Minh City
2 L

Geesternes
vurdering:

4,9 ud af
5stjerner

i Vietham

Komplet Vietnamrejse med Ho Chi Minh
City, Mekongdeltaet, Hanoi, Halong-
bugten og 5 dages badeferie i Hoi An.
Med dansk rejseleder, 16 dage

Masser af oplevelser og god tid til afslapning
folges ad pd denne kombinerede rundrejse
og badeferie. Fra den moderne storby Ho Chi
Minh City og det frodige Mekongdelta i syd
gdr turen nordpd til hovedstaden Hanoi med
dens levende handelsgader, templer og Ho
Chi Minhs mausoleum. Naturligvis sejler vi
ogsd ud iden UNESCO-fredede Halongbugt,
hvis landskab med over 3.000 kalkstensklip-
per drysset ud over det klare, bldgranne hav
er helt enestdende. Vi besager den historiske
kejserby Hué og fortscetter til charmerende
Hoi An, som bdde er kendt for sin hyggelige
stemning og leekre strande, og vejret er pa
denne tid af dret perfekt til badeferie.

Afrejse fra Kebenhavn 22/6, 29/6, 6/7,
13/7,20/7 0g 27/7 2019

Frakr. 1 6.998,"

Udflugtspakke fra kr. $98,-

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

albatros.dk | 36 98 98 98

Annoncekode: SAMVIRKE

&
o2
Ilulissat )
£ @ GRONLAND

V7%

Geesternes
vurdering:

4,4 ud af
5 stjerner

Operai Verona

Oplev to operaforestillingeri den beramte
arenaiVerona. Med dansk rejseleder, 4 dage

Ud over store operaoplevelser besager vi ogsa middelalderbyen
Borghetto, spiser frokost i den hyggelige by Sirmione ved Gardasagen
og far god tid til at nyde dejlige Verona. Forestillingerne afheenger af
afrejsedatoerne. Veelg mellem Carmen, La Traviata, Tosca, Aida samt
en gallaforestilling med Pladcido Domingo.

Afrejse fra Kebenhavn 18/7,2/8, 23/S 0og 29/S 2019
Afrejse fra Billund 10/7 og 4/9 2019

Fra kr. 6. 49 s,- (Fra Kebenhavn)

Bo pa
Albatros’

eget hotel
i llulissat

Kangerlussuaq
T

SN
. Polarcirkle

& =5 = : Gaesternes
P it vurdering:

4,6 ud af

5stjerner

Gronland
—sommer i Isbjergenes Land

Oplevindlandsisen ogisfijelde i sensommersolens skeer.
Med dansk rejseleder, 7 dage

Her erviihvalernes, moskusoksernes og rensdyrenes land, hvor
fielde og sletter iklcedes en frodig sommerdragt af lyng, mos og
blomster. Vi tager ud i naturen til fods, i busser med firehjulstroek
og med bdd for at opleve det storsldede landskab. Vi bliver ogsa
inviteret pd middag i et privat grenlandsk hjem.

Afrejse fra Kesbenhavn 13/7,27/7 og 2/8 2019

Frakr.15.99 S ;= Udflugtspakike fra kr. 4,995, ANgleel
TRAVEL
AWARDS

2018
* Oplys dit COOP-medlemsnummer ved bestilling — det

BEDSTE
REJSEARRANGOR

er vigtigt, at det oplyses ved ordrens opstart. Betingelser
kan ses pa: medlem.coop.dk/partnerfordele/albatros
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