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Eksperter peger pa
atbly og sprejtegift
kan skade hjernens
udvikling

Noter om forbrug

Noter om mennesker

Noter om mad

Kom med ind i mit kekken

4 fyldige opskrifter med kokosmalk
..sa bliver viikke klogere

Verd at vide om drikkedunken

Er bluetooth-haretelefoner farlige?
Bliv klogere pd kludene

Nu er alle bananerne gkologiske
Bedste ven med vaskemaskinen

De klgver brende til brugsen

Har du styr pd vinmyterne?

Hvornar er det tid il en pille?

Sperg om din forening og din butik
Klumme: Coop som farste arbejdsplads
Opskrifter med timian

Sperg om mad

Pramiekryds & sudoku

| januar-udgaven bragte
Samvirke et forkert foto af
Folkestolen designet af Berge
Mogensen. Her er den rigtige
stol. Samvirke beklager fejlen.

Brugt papir ber sa vidt muligt afleveres til
genanvendelse.

Jen S
EU\(.:" Papir fra
EE U | abe| ansvarlige kilder
wavw.2colabel.eu wwiscos  FSC® C084600

[ EU Ecolabel : PL/028/005

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR2020 3



FIND MERE PA

© samvirke.dk

SPONSORERET INDHOLD

DET FINDER DU OGSA
PA SANMIVIRKE.DK
Sadan renger du
o breendeovnen

Ger braendeovnen ren én gang om

Som medlem af Coop optjener du bonus pd ugen, 54 stov og sod ikke szter sig

. o o R fast. Se hvordan pa samvirke.dk
dagligvarer, men der er ogsd bonus pd rejser, __

forsikringer, breendstof og andre indkob. Quiz

med og bliv klog pd, hvor der er bonus

Pramie:

10 x 1000 kr. i bonus

pa dit medlemskort

Vind 1000 kroner i bonus, som

du kan bruge til, hvad du vil i
Coops butikker og pa coop.dk.

6 opskrifter pa
fastelavnsboller
Bollerne behaver ikke at ligne sig
selv ar efter ar, ndr de kan vaere
fyldt med kaffe, lakrids eller
skumfiduser.

= o,

i A 3 kostumer pa
2 minutter

GAVEKORT
10 x 1.000 KR. | BONUS

Se 3 sjove fastelavnskostumer,
som er nemme og hillige at lave.

Gzt med i konkurrencen pa samvirke.dk/bonusquiz
Konkurrencen slutter 26. februar.

A e RN R RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRNRN
HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ £ TwiTTER.COM/ YOUTUBE.COM/ INSTAGRAM.COM/
NYHEDSBREV SAMVIRKE '-\f__/;.' SAMVIRKE SAMVIRKE1928 @SAMVIRKE
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NORTH ATLI-\NTIC'CRUIS'E

Oplev bdde Fzergerne og Island
pa vores populaere krydstogt over
Nordatlanten.

Pa denne smukke sejltur legger
vi til i Térshavn pa Feergerne og
Seydisfjorour i @stisland. Du rejser
lprdag til Igrdag og bor ombord pa
MS Norrona under hele rejsen.

Du far helpension samt et komplet
udflugts- og underholdsningpro-
gram med i prisen. Ombord er der
tid til afslapning, god mad, hygge og
livemusik hver aften. Nyd at sidde i
det varme vand i de udendgrs spa-
bade, mens MS Norrona krydser
Nordatlanten.

"‘-~—._ ——

DELUXE REJSEPAKKE

» Overnatning i 2-kgjes kahyt

> 2 x Udflugter pa Feergerne

> 2 x Udflugter pa Island

7 x Morgenmad

> 6 x Frokost

5 x Aftenbuffet

> 2 X 3-retters gourmetmiddag

1 x Mousserende vin og chokolade
> 1 x Besgg pa broen

v

v

v
M

v

v
v

v

v
v

v

NAR TO REJSER SAMMEN

Pr. person
estll Senest
Marts 2030

PREMIUM REJSEPAKKE

» Overnatning i 2-kgjes kahyt
» 2 x Udflugter pa Faergerne
» 2 x Udflugter pa Island

» 7 x Morgenmad

» 6 x Frokost

» 7 x Aftenbuffet

NAR TO REJSER SAMMEN

VI SEJLER FRA HIRTSHALS OG TILBYDER KRYDSTOGTET PA DISSE AFGANGE:
28 marts. 4./11./18. & 25. april. 2./ 9. &16. maj.
5./12./19. & 26. september. 10./17. & 24. oktober 2020,

Laes mere om tilbuddet pa smyrilline.dk/samvirke-nac. De viste priser er fratrukket
rabatten pa kr. 700 pr. pers. Prisen varierer efter valg af krydstogtsrejsepakke, kahytstype
og afrejsedato. Oplys, at du har set annoncen i Samvirke ved bestilling for at opnd rabatten.

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



VIDEN OM

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN
ILLUSTRATION SLAWKA BEDNARZ

LAN KURVEN MED HJEM

I kampen for at reducere brugen af
plastikbaereposer, gar Irma og Coop
nye veje. | forelebig S Irma-butikker,
kan man nu lane indkgbskurven med
sine varer med hjem. Man betaler en
pant pa 50 kroner, som man far til-
bage, ndr man afleverer kurven i bu-
tikken igen. Der er tale om en ny kury,
produceret af 100 procent genanven-
deligt materiale.

17
@)
af de vandvaerks-
boringer, der blev
analysereti 2018,
havde indhold af
pesticider over

grenseverdierne.
12014 var det 4%

Kilde: GEUS

DROP

FORVASKEN

Langt det meste tgj er
ikke sd snavset, at det er ngdvendigt
med en forvask. Drop
den og spar dermed
pa vandforbruget og

energien. En forvask o
er kun ngdvendig, hvis =
du har meget genstri-

dige pletter pa tejet.
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LES
FLERETIP0G
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

FOR KLINIAETS SKYLD

Danskerne er bekymrede for klimaet. 1 2010 var 47 procent af
danskerne bekymrede eller meget bekymrede for klimaets til-
stand, sidste ar var tallet steget til 61 procent. Maske af den grund
har viide seneste dr spist mindre kad, sorteret mere skrald etc.

Kilde: Coop Analyse

16%
harreduceret
forbruget af vand,

elogvarme

24%

harbrugtet
indkebsnet frem
forat kebe en
22% baerepose 29% 16%
harreduceret er begyndt at sortere har kebt
deres kedforbrug papir, plastik og genbrugsvarer
andet affald
Samvirke 1971:
Fuglevenner advarer

»Handlen med vilde fugle har taget et ek splosivt opsving over
hele verden de senere ar. Antallet af fugleforretninger her
landet er steget betydeligt, og det er udvalget af stuefuglearter
0gsa. Enverdenskonference af fuglevenner kraever import-
stop og restriktioner for at hindre udryddelse af en raekke
tropiske fuglearter. Heldigvis yngler mange af de importerede
fugle godtifangenskab, og prisen er faldet til en brokdel.«
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Super,

] Brugsen

Tilbuddet geelder fra d. 1. februar til og med d. 29. februar 2020.
Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftseendringer og udsolgte varer. lkke alle varer fgres i alle butikker.
Alkohol bgr nydes med omtanke



VIDEN OM

TEKST CHRISTIAN GARDE

Lad plasteret sidde

Det er en udbredt myte, at et sar behgver luft for at hele. Tvaerti-
mod kan det fugtige sarmiljg, som et plaster skaber, vaere med
til at optimere helingsprocessen. Det vil iszer vaere gavnligt at
lade plasteret sidde hos:

Personer over 60 dr

Diabetikere

Personer, der lider af en dreforkalkningssygdom

Personer, der oplever darlig/langsom sdrheling
Det anbefales at skylle saret og skifte plaster dagligt.

»[En stor del af dem, der fejrer
Valentinsdag, markerer den
med en tronisk distance — det
er sjovt at imitere det — men
det er ikke den dag, hvor man
Jor alvor mener det«

Kulturhistoriker Caroline Nyvang til Berlingske

FORBEREDT PA EPIDEMI

Intet land er fuldt forberedt pa en epidemi som
f.eks. ebola, der brad ud i 2014, eller en pan-
demi som influenza A (HIN1), der haergede i
20089. Danmark befinder sig dog i top 10 pa
GHS'liste over de bedst

forberedte lande: g
1.USA ’
2. Storbritannien

3. Holland
n

4. Australien
5. Canada
6. Thailand
7. Sverige
8. Danmark
9. Sydkorea
10. Finland LES
s g FLERETIP 0G
Kilde: The Global Health Security GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK
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NIINDRE
HORINION-
FORSTYRRENDE

Viudsettes i mindre grad for en raekke
hormonforstyrrende stoffer end tidligere.
Sadan lyder den glaedelige konklusioni et
studie udfert af forskere pa Rigshospita-
let, som over en arraekke har malt 32 for-
skellige kemikalier i urinen fra 300 danske
maend. Stofferne mistaenkes for at pavirke
evnen til at fa barn, fostrets udvikling og
pubertetsudviklingen. Som forklaring

pa resultaterne fremhzever for-

skerne strammere EU-lovgivning

mod kritiske ftalater og det fak-

tum, at flere velger gkologiske

fodevarer.

VPEN KEM(

FIND RO MED NY TAENKEPAUSE

For nogle kan en heavy metal-koncert veere med til at
skabe roi sindet. Andre bruger yoga og meditation. Den
74. Teenkepause fra Aarhus Universitet handler om det
urolige menneske og om alt det, der kan fa os til at falde
til ro. Forfatteren, medieforsker Iben Have, rejste selv
langt vk for at finde ro til at skrive bogen. Pris: 49 kr.




LASERREJSE

Albatros

samvirke

@STERSOENS GULDKYST MED SAMVIRKE
- 10 DAGE MED DANSK REJSELEDER

AFREJSE FRA KOBENHAVN DEN 30. AUGUST OG DEN 14. SEPTEMBER 2020

Pa denne rejse langs gstersgkysten
besgger vi Letland, Litauen,
Rusland og Polen. Vi laerer om
omradets historie, oplever den
smukke natur og ser arkitekturen,
nar vi blandt andet stifter nsermere
bekendtskab med navne som

*Oplys dit COOP-medlemsnummer ved bestilling - det er vigtigt, at det oplyses ved ordrens opstart. Betingelser kan ses pa: medlem.coop.dk/partnerfordele/albatros.

Klaipeda, Det Kuriske Naes,
Koénigsberg og Solidaritet. | den
russiske enklave Kaliningrad ser vi
u-badsmuseet, der dokumenterer
en vigtig del af Den Kolde Krig, og
i Palanga og pa Det Kuriske Naes
leerer vi om det rav, der tidligere

SAMVIRKE LASERREJSE

Tilbuddet gezelder alle Samvirkes laesere!

var den baltiske @stersgregions
dyrebareste handelsvare -
@stersgens guld.

Fra 10.998,-

pr. person i delt dobbeltveerelse

Information og bestilling: 36 98 98 98

booking@albatros.dk / albatros.dk/samvirke

Rejsekode: LR-SAM

Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange




VIDEN OM

TEKST LOUISE HEDEDAM
FOTO LINE FALCK

GLUTENFRI PASTA

En ny serie glutenfri pasta fra Coop
er lavet pa blandt andet brune ris og
gule linser og giver derfor en del
naring. Forelgbig er der 3 varianter:
Fusilli, spaghetti og lasagneplader.
Produkterne skal koges som almin-
delig pasta, og kogetiden ber over-
holdes, da pastaen ellers let bliver
udkogt. De 3 produkter har et prote-
inindhold over 6 procent pr. 100 g.
Kan kebes i udvalgte Kvickly, Super-
Brugsen og Dagli'Brugsen. Vejle-
dende udsalgspris 15 kr.

87
O
af de danske born
spiser madpakke til
frokost i hverdagene.
Det erisa@r born i
skolealderen, som
har madpakke
med til frokost

Kilde: Landbrug & Fedevarer

KOG FOND AF
TOPPEN

Kekkenet er til rodfrug-
ter, kal og leg lige nu. Du
kan skylle toppe, stilke,
ender med mere helt fri for
jord og koge fond af dem. Start :
med at brune grentsagerne af, =
tilsaet herefter vand,
laurbzerblade, peber-

korn og evt. krydder-

urter og lad det simre i
entimestid. Sigtogkog —
gerne ind yderligere 15-

-

30 minutter. Fonden kan bruges i LES

saucer, supper, risotto m.m. FLERETIP DG
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK
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FENNIKEL
ED MILD
BLASKIMMEL

Del fennikel i blade,
Enlille fennikel | og halver de store af dem.
1 "{3"'9 Fyld med hakket &ble, rosiner og
2 spsk. rOSINer |-\ ter. Krydr med salt og
Oregano eller persille
Salt og peber peber, og top med ost.
Ca.150 grammild | Hvis du synes, atra fennikel er lidt
blaskimmelost | for lakridset og heftigi smagen,
kan du bage stykkerne mare og

milde i ovnen, far du fylder dem.

TRANGER DU TIL EN KODFRI DAG?

100 kadfrie dage. Uge for uge - dret rundt fra Nadia Mathiasen
er det, vi har brug for, nar vi stadig elsker kad, men alligevel
gerne vil med pa den grenne belge. Der er masser af velkendte
retter med almindeligt tilgaengelige ingredienser, som eksem-
pelvis kartoffelpizza med lag, oliventapenade og rosmarin. Og
for den lidt mere traenede vege- eller flexitar er der ogsa retter,
som indeholder tamarind, paneer og andre fremmedartede
ingredienser, som er lette at bruge i det kedfri kekken. Bogen
er opdeltidrets fire saeesoner. Pris 249,35 kr.



februar.

ristende draber.

Vifia Concha y Toro blev grundlagt Flot rubinred farve i glasset. Duften er praeget af morke baer
i1883 og er i dag Latinamerikas med et strejf af kaffe, merk chokolade og karamel. Smagen
forende producent og indtager en leder tankerne hen pa
enestaende position blandt verdens 2 25 moden merk frugt.
vigtigste vinfirmaer. De eksporterer v Fine tanniner og en lang
til 145 lande verden over.
Conchay Toro
kan preesentere =
en bred vifte af
succesfulde
vin-brands.

liter behagelig eftersmag.

1
' God til BBQ, redt ked,
i pastaretter, burger og ost.
|
U. S. Zinfandel
| i boks
| L L] Californien, USA. 2,25

liter. Literpris 44,00.

LINFRNDEL

Ladl
EALIFTRNIA

Vinavisen.dk

2704.2019

e — ) |

100% primitivo-druer fra Apulien-omradet
i det sydlige Italien. Let frugtsmag krydret
med toner af modne baer.

God til pastaretter med kadsauce,
pizza og mellemlagrede oste.
Nydes let afkolet.

Notte Nera Leone
Zinfandel

Apulien, Italien. 75 cl.
| CONCHAY TORO Literpris 66,67. Pr. flaske

mhaed

MERLOT

Fremstillet ved kontinuerlig
destillation, for at fjerne
urenheder og samtidig bevare
smagen af de originale ravarer.

y = )
| ABSOLUT
VODKA Absolut Vodka
7 |
i i Lict)ecrpris 140,00. Pr. flaske

%

Ili-:;-ir';f -III 198-
‘ .: *’_z: T - ,

hent din vin i fakta. T
vi har 3bent 8-21 hver dag. fal(ta

Frontera
Chile. 75 cl. Literpris 40,00. Pr. flaske

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

*Enkelte butikker har andre &bningstider - se fakta.dk. - en del af m




Peter Krogh er glad for,
atderen til kekkenet
kan lukkes, s& kan
han lave mad alene og
lytte til radioen imens

2>

. ?" _ 'ﬂ _
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VINIODES I

KOKKENET

TEKST LOUISE HEDEDAM FOTO LISBETH HOLTEN OG ANDERS BEIER

Kokkenet har plads til bade hverdagens samtaler,
bornenes lektier og aftensmaden. Samvirke
besoger det centrale rum i hjemmet

»[Han endle
med at gd igen
uden at seelge
0s el kokken«

Peter Krogh, journalist, bor i Renne, S0 ar.
Har et snedkerkokken fra 1974-1975,
hvor huset blev bygget.

»Vores kgkken er et massivt egetraeskek-
ken. Da vi flyttede ind i huset, ville vi have
det skiftet og fik en mand fra et kekkenfir-
ma ud. Vi havde besluttet os for at fa noget
nyt - sikkert hvid hejglans for at fa noget lys
i rummet, men sa kom kekkenmanden.
Han sa vores kekken og sagde: »Hvorfor vil
| skifte det? Det, vi seelger, er jo spanplader
med laminat p3a, og det her er et massivt
egetraeskokken.«

Han endte med at gd igen uden at selge
os et nyt kakken.

Vi har gjort en del for at fa rummet gjort
lysere. Vi fjernede trlofterne og rev traeli-
ster pd vaeggene ned og har ogsa taget
nogle af overskabene ned. Der 13 ogsa et
grent linoleumsgulv, som vi fjernede. Under
linoleum og betonspartelmassen 13 det fi-
neste, ubetrddte plankegulv, som nu er sle-
bet og ludbehandlet. Alt det betyder, at vi

faktisk har faet mere lys herind. Jeg taenkte,
at bordpladen i teaktra passede utroligt
darligt, men kekkenmanden mente, denvar
helt uerstattelig, fordi den var i ét stykke.
Nu bor vi jo pd Bornholm, sa en bordplade i
granit havde mdske vaeret mere passende.
Men vi valgte altsa at beholde den, sd den
blev slebet ned og har faet olie - og den pas-
ser stadig lige darligt, synes jeg. Tilgengzeld
synes jeg, at de brune 70'er-fliser pd en del
af vaeggen passer godt til kekkenet. Og sa
er der denne her lille affaldsskakt, som i
gamle lejligheder. Ud over at det er en kul-
debro, sa bruger vi den til at smide glas og
flasker ud i garagen. Om vinteren er der dog
isolering i.

Dengang vi kegbte huset, var mange af
dem, der var her for at se det, enige om, at vi
skulle rive vaeggen ind til stuen ned for at fa
etdbent kakken/alrum. Men det er s skent
at kunne lukke daren herudtil og s3 lytte til
radioen og std og lave mad alene. Man kan
godt snakke med sine gaester imens, men
sd skal de sidde herude. Vores to drenge
kan ogsd godtlide at vaere her - de sidder tit
herude og laver lektier, nar de kommer hjem
fra skole. Vilaver mad stort set hver dag, sa
det bliver brugt meget. Havde vi ikke be-
holdt det oprindelige kaekken, sd tror jeg
faktisk, atviville have indrettet det pa sam-
me made. Jeg synes, det er helt genialt ind-
rettet.«

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR2020 13
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r »Jeg elsker at lave mad. Jeg layer
e syltetoj, rugbrad, franskbred og alle

mulige eksperimenter bl.a. kom-
bucha. Det fungerer mit kekken helt
perfekt til« siger Alison Michell

»Iit kokken
er hjertel i
hjemmel«

Alison Michell, billedkunstner, bor i
Kisserup ved Hvalsg, 68 ar. Har skabt sit
kokken af genbrug og noget fra lkea.
»Huset var faktisk landshyens gamle kab-
mandshutik. Der var et kekken, da vi flyt-
tede ind for 22 &r siden, men det var kun
halvt s& stort som nu, sd vi har brudt en
vaeg ned for at udvide. Vi havde i lang tid de
gamle elementer, dog med gamle gen-
brugsldger, som jeg malede, men pd et tids-
punkt duede de ikke mere, og vi matte kabe
nye elementer. De blev fra lkea, og sa har vi
satnogle sjove knopper pa. Jeg kan ikke lide
overskabe. Derfor er det gamle genbrugs-
hylder og andre hylder — som ikke passer sa
godt sammen, kan jeg se, nar jeg kigger
rundt. Men det er funktionelt og har char-
me. Et kakken er hjertet af ens hjem. Vi har
etkaempe hus, menvisidder altid ude i kak-
kenet.

Alt starfremme, vi harikke meget skabs-
plads,ogmankan se, atjeg hararvetporce-
Izen fra min oldemor, mormor og mor, sa det
eren blanding af kekkenting og en udstilling
af noget antikt. Vi har malet vaeggene med
bivokslasur, som giver sadan nogle skyer
og lidt spreel. Og sa har vi et braendeovns-
komfur, som vi fandt i Nordsjeelland og fik
flyttet herned. Vi ville have det for hyggens
skyld — og sa var det for at have et sted,
man kunne bruge som ngdvarme, hvis
stremmen skulle ga. Vi bruger ikke komfu-
ret sa tit, men til jul laver vi xbleskiver pa
det, og hvis det er koldt, teender vi op i det.
Men ellers har det en tendens til at blive lidt
fuldt af ting. | kekkenet er der ikke s3 meget
plads, sa der er ofte ting overalt. Her er ikke
snavset, men kakkenet bliver brugt.

Jeg har en kokkenhave, hvor jeg dyrker
for eksempel chili, benner, kartofler og jord-
beer, sa kekkenet bliver ogsa brugt til at
ordne alle de friske ting. Fra jord til bord, kan
man sige — inklusive mudder pd gulvet!«

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR2020 19



»Mor, dit kokken
er det bedste«

Bodil Garding, pensionist, bor i

Svinninge pa Sjeelland, 83 ar.

Har et Tectum-kekken fra 1960.

»Vi har selv bygget huset, og min mand
havde tegnet kekkenet. Hos forhandlere,
hvor vi kabte det, troede de ikke pa, at det
ville passe ind i rummet. Men det havde min
mand helt styr pa. Vifik 10 procentrabatpa
kakkenet, sa det kunne bruges som udstil-
ling, og der var 3-4 andre pd besgg hos os
for at se pad det. Forsikringsfolkene, der
skulle vurdere vores feerdige hus, kaldte det
et hypermoderne kakken.

Som noget sarligt har vi nedstyrtnings-
skakt til affaldsposer. Vi har kaelder under
huset, og affaldet landede dengang i en
dben skraldespand, som skraldemanden
kom ind og tamte, men vi har faet det an-
dret til et lukket rum, hvorfra jeg sa baerer
sakken op nu. Det var ikke almindeligt i et
etplanshus dengang. Min mand fandt pa
det med skakten — han var meget teknisk
og kunne meget med sine haender. Han
gjorde det for at lette hverdagen lidt for mig,
- han var meget forelsket.

Dengang skulle alle have hvide fliser i
kakkenet, men vi har sorte fliser. Det havde
min mand set et sted, og sd sagde jeg:
»Skal jeg ga i et gravkammer?«, men han
lovede at pille dem ned, hvis jeg ikke kunne
lide dem. Og de haenger her altsa stadig. Det
ene kekkenbord er en hel stélplade med
dobbeltvask. Det var noget specielt den-
gang. Vi hentede den i Sverige.

11971, 73 og 75 holdt vi konfirmationer,
hvor der kom en kogekone og lavede al ma-
den, og hun roste mit kekken. Mine tre barn,
der har boet i forskellige lejligheder og huse,
siden de boede hjemme, siger: »Mor, dit
kokken er nu altsa det bedste.«

Det star, som det gjorde dengang, bort-
set fra enkelte detaljer: Jeg har faet en op-
vaskemaskine, som er sat ind i grydeska-
bet. Kegkkenbordspladerne er skiftet. Det
var laminat. Nar jeg ser andre kgkkener, for
eksempel hvor mine barn er flyttet ind, sa
ville jeg aldrig bytte med mit eget.« @
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Opvaskemaskinen og emhatten
er af nyere dato, men ellers star
Bodil Gardings kekken naesten,
som da det blev etablereti1960
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HVERDAGSFAVORIT

TEKST LOUISE HEDEDAM 0G MIA KRISTENSEN

Hvid og

cremet fi

Kokosmaelk forbindes £
ofte med det asiatiske &
kokken. Den spde maelk
skaber balance i retter
med chili og citrus.

Og er du ikke bange for
at lave mad med et lille
tvist, kan kokosmaelk
indimellem bruges |
stedet for komaelk.

FEDT NOK

Kokosmaelk er en kalorierig sag med om-
kring 180 kcal 0g 18 g fedt pr. 100 ml. Til
sammenligning er der blot 45 kcal og 1,5 g
fedti100 mlletmzelk. Til gengaeld indehol-
der kokosmeelk ikke laktose og kan derfor
veere et alternativ til laktoseintolerante.

Brug ngdden

Kokosngdder er slet ikke ngdder, men derimod
frugter i samme gruppe som eksempelvis
fersken. En kokospalme kan give op til 180
kokosngdder pd en enkelt hgst, selvom det
tager et helt &r for en kokosned at modnes.
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Vidste
du...

...atden tynde vaeske
inde i kokosnadden
hedder kokosvand?
Kokosmaelk laves af
finthakket eller most
ked fra kokosnedden.

HUSK PROTEINER
Kokosmaelk indeholder i sig
selv ikke store mangder
proteiner. Derfor kan det
vaere en god idé at taenke
proteiner ind i maltidets
gvrige ingredienser.

TIP

Hvis du opbevarer en udbnet dase
kokosmeelk i keleskabet, vil den fede
creme skilles fra kokosvandet.

SKAL

/

Pifia Colada er en sgd drink, der bestar af
lys rom, ananasjuice og kokosmaelk. Pifia
Colada er kendt som den officielle drink i
Puerto Rico.

SMA PORTIONER

Na&r du har &bnet for désen, skal du hzlde
resterne i en batte med lag og sette deni
koleskabet. Kokosmalk kan ogsa komme i
fryseren. Kom eventuelt kokosmeelk i ister-
ningeposer og laeg dem i fryseren. Sa har du
altid lidt kokosmaelk.

Se 4 retter
med kokos-

maelk pa de
naste sider.



RovqlCarlbbean

FORSTEKLASSES
KRYDSTOGTER

NORDKAP MOD PANAMAKANALEN 0G ~ @STERS@EN 0G
MIDNATSSOLEN LATINAMERIKA SKT. PETERSBORG

Sejl med fra Kgbenhavn, kryds polarcirklen og Lad drgmmen om at passere Panamakanalen Velkommen ombord pa dette komfortable kryds-
folg med fra skibets daek, ndr midnatssolen ga i opfyldelse pa en eventyrlig sejlads fra togt i @stersgen, hvor de kulturelle oplevelser
skruer op for farverne i det arktiske landskab USA til Latinamerika og gennem sluserne ved star i ko fra Kebenhavn til Stockholm, Tallinn,
langs Norges billedskgnne kyst - med kursmod || den historiske kanal. Der er stop i Colombia, Skt. Petersborg og Helsinki.
det storsldede Nordkap. . Panama, Costa Rica, Guatemala, Mexico og USA.

Et af rejsens absolutte hgjdepunkter er, nar En unik chance for afsejling fra Kebenhavn, hvor
Glaed dig til indsejlingen i Geiranger, som er kaptajnen, med stor pracision, sejler det store  £| du pa en uge udforsker @sterspens smukkeste
udrabt til verdens smukkeste fjord og nyd skib gennem den smalle Panamakanal. byer, og nyder de luksurigse rammer pa det
Nordkapklippen - Europas nordligste spids. | firestjernede skib.

PRISEN INKLUDERER

PRISEN INKLUDERER * Fly t/r inkl. bagage PRISEN INKLUDERER

* Afsejling fra Kebenhavn * 15 nt. pa 4* Serenade of the Seas * Afsejling fra Kebenhavn

* 11 nt. pa 4* Jewel of the Seas * En nat i hhv. Fort Lauderdale og * Syv nt. pa 4* Jewel of the Seas

* Helpension, kaffe, te samt isvand pa skibet Los Angeles inkl. morgenmad * Helpension, kaffe, te samt isvand pa skibet

* Helpension, kaffe, te samt isvand pa skibet
* Drikkepenge ombord (veerdi1.496 kr.)

* Byrundtur i Los Angeles

* Transport if. program

* Dansktalende rejseleder

19 DAGE - FRA 26.995 KR.

AFREJSE
3. MAJ

* Drikkepenge ombord (vaerdi 698 kr.)
e Udflugter i Tallinn og Skt. Petersborg
* Visum til Rusland

* Transport if. program

* Dansktalende rejseleder

8 DAGE - FRA 11.495 KR.

AFREJSE
24.MAJ

* Drikkepenge ombord (veerdi1.022 kr.)
* Udflugter til Dalsnibba og Nordkap

* Transport if. program

* Dansktalende rejseleder

12 DAGE - FRA 18.995 KR.

AFREJSE
7. JUNI

BESTIL ONLINE ELLER RING PA 88 33 62 46

WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK

INTERNATIONAL

o= —
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KAKKENGUIDE

Lackkerier med

kokosmeaelk

Du er sikret fylde og smag med kokosmaelk

(4 personer)

4 dl aromatiske ris
(jasmin eller
basmati)

1 dase kokosmaelk
(400 mI)

4 dl grentsags-
bouillon

4 skiver frisk
ingefaer

Salt

1 mild, red chili
eller snackpeber

1 bdt. frisk
koriander eller
persille

3 forarslag

Revet skal af

1 gkolime

(kan udelades)
Evt. 1 frisk mango,
ismatern

Kokosris
med urter

1. Skylriseneien
sigte under koldt,
rindende vand.
2.Komriseneien
gryde, og bland
kokosmeaelk, grant-
sagshouillon, inge-
feer og lidt salt .

3. Kog herefter
risene i den pa
pakken anviste tid.
4. Hak imens kori-
ander og fordrsleg.
Fjern evt. kernerne
fra chilien, og skaer
denitynde skiver.
5. Bland den med
koriander, forarslag
og limeskal.

6. Server risene
varme, toppet med
urteblandingen og
evt. mangotern.
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Eller ...

vil du gerne
tilfoje retten
ekstra protein,
sa brug kylling i
strimler eller
tigerrejer.

N

(4 personer)

3 spsk. kokosolie eller
neutral olie

1 stor aubergine, i tern
3 skalottelag,

i tynde bade

2 fed hvidlag, revet

1 tsk. frisk

ingefeer, revet

3 tsk. rad karrypasta
Ca.1-2dlvand

1dase kokosmaelk

8 tomater, i kvarte

Et nip sukker,

efter smag
TILBEH@R:

Kogte jasminris

og hakket, frisk
koriander

Red karry med
aubergine og
tomater

1. Varm halvdelen af kokosoli-
en op i en wok eller sauter-
pande. Steg auberginetern
gyldne og let mare over mid-
delvarmeica. 7-8 min. Tag
dem op fra panden, og hzeld
resten af kokosolieni.

2. Steg skalottelag, hvidleg,
ingefeer og karrypasta i et par
minutter. Haeld vand p3, og
kom auberginerne tilbage i
panden. Lad det simre under
ldgiS min.

3. Heeld kokosmeelk og toma-
teri, og lad det simre yderli-
gere 3-4 min.

4. Juster evt. konsistensen
med vand. Smag til med suk-
ker, salt og maske en smule
ekstrakarrypasta.

5. Server med kogte jasminris
og frisk kariander.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

Giv retten ekstra umamismag ved
at tilfeje 125 g udskarne begehatte

x eller champignon i pkt. 2.

(4-6 personer)

Ca. 1,5 kg ferske
blamuslinger

2 skalottelag,

i tynde bade

2 fed hvidlag, revet
3 tsk. frisk
ingefeer, revet

1,5 tsk. frisk
gurkemeje, revet

1 dase kokosmaelk
(400 mi)
Ca.2dlvand

200 g asparges-
broccoli eller alm.
broccoli

1 bdt. forarsleg,
hakkede

Et par draber
fiskesauce, efter smag
Revet limeskal og
-saft, efter smag
Sukker, efter smag
TILBEH@R:
Hakket forarslag,
kogte nudler eller
naanbrad

Muslinger i kokossauce

1. Rens muslingerne grundigt i koldt vand,
sa de er fri for sand, tang mv. Kassér de
3hne muslinger (som ikke lukker sig, nar
de bankes let mod bordkanten) og dem
med skader pa skallen.

2. Varm olieni en stor sauterpande eller
bred gryde. Steg lag, hvidlag, ingefzer og
gurkemeje ved middel varme i S min.
under omrgring, uden at det tager farve.
3. Heeld kokosmeelk og vand p4 (der skal
veere nok til, at det deekker bunden af
gryden), og bring det i kog. Kom muslin-
gerne ved, og rar godt rundt. Laeg lag pa
gryden, og lad muslingerne dampei ca.

S min. Rar et par gange undervejs.

4. Tag muslingerne op (kassér lukkede
muslinger), og tilszt resten af grentsa-
gerne. Smag saucen til med lime, sukker,
fiskesauce og salt, lad den evt. lige koge
ind et par minutter.

5. Fordel muslingerne i skdle, og haeld den
varme sauce over. Drys med forarslag og
server straks, evt. med nudler eller naan-
bred til.

(10-12 stk.)

250 g hvedemel

3 spsk. sukker

1 tsk. bagepulver
Kornene af 1 stang
vanilje eller 1 tsk.
vaniljesukker

Et nip salt

Revet skal af 1 gko lime
3 &g, str. M/L

Ca. 1 dase kokosmaelk
(400ml)

75 g smor,

smeltet (alternativt
kokosolie)

Kokosvafler

1. Bland mel, sukker, bagepul-
ver, vanilje og salt i en skal.

2. Pisk 22ggene sammenien
anden skal.

3. Lavenlille fordybning i
midten af melblandingen, og
heaeld ggene i. Pisk 2ggene
ud i melblandingen, og tilszet
lime og kokosmazelk lidt ad
gangen, hold lidt tilbage til at
justere konsistensen med.

4. Pisk smarret i, lidt ad gan-
gen. Dejen skal vaere let tykt-
flydende.

5. Varm et vaffeljern op (her er
brugt plader til belgiske vaf-
ler), og bag vaflerne, til de er
gyldne og let sprade.

6. Kokosvaflerne er lidt lzen-
gere tid om at blive gyldne end
vafler bagt med komaelk.

7. Server vaflerne lune f.eks.
med cremefraiche, flormelis
og friske baer.

SAMVIRKE.DK * FEBRUAR2020 21






VI BLIVER IKKE
KLOGERE...

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN FOTO LINE FALCK 0G ULRIK JANTZEN

| mange ar er danskernes intelligens steget, men
nu er udviklingen gdet i sta. Forklaringen kan
vaere, at vi ikke laeengere uddanner os mere end
vores foreeldre, men eksperter peger 0gsa pa, at
farlige stoffer i miljiget som bly og sprajtegifte
skader vores hjerner og maske koster 1Q

IQ stiger ...

Blandt andet ved hjeelp af de IQ-malinger,
der foretages pa alle argange ved Forsva-
rets Dag (session), kan man se, at viien
lang periode fra 1960'erne og frem bliver
mere og mere intelligente.

IQ stagnerer ...

Omkring &r 2000 gar udviklingen i dan-

skernes intelligens i sta, nar man maler

med den standardiserede 1Q-test, som
forsvaret bruger.

>
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ol er for dag, hvad méne er for...?

4,9 16, 25,36 ? 64 - hvilket num-

mer mangler i reekkefolgen?

Peter, der er 12 ar gammel, er tre
gange sa gammel som sin lillebror. Hvor gam-
mel vil Peter vaere, nar han er dobbelt s& gam-
mel som sin bror?

Sadan lyder 3 typiske spergsmal
ienintelligenstest, der ogsa om-
fatter spergsmal om mang-
lende figurer og ord, der
skiller sig ud. Spergsméle-

»Er du fodt i
1980, tilhorer du den

blev indfort i 1950’erne. Samtidig har alle unge
meaend pa en argang gennemfort testen, sa kon-
klusionerne baserer sig ikke pa en lille udvalgt
gruppe, men pa mere end 2 millioner forskelli-
ge danskere.
Svarede du »nat, 49 og 16 dr« pa de 3 sporgs-
mal i indledningen, sa har du svaret rig-
tigt. Selvom 3 sma spergsmal ale-
ne ikke kan sige noget entydigt
om din intelligens, er der, lidt
forsimplet, storre sandsyn-
lighed for, at du svarer rig-

ne skal teste sproglige, ma- mest intelligente tigt, end at dine foreeldre
tematiske og logiske evner, o o7y » ville gore det.

og pa baggrund af svarene argang, der er malt L Forsvarets malinger af
kan man udregne, hvor in- Danmark« intelligens viser, at argange-

telligent en person er.

I artier er danskernes malte
intelligens steget indtil omkring
ar 2000, hvor udviklingen gik i st, for-
teeller Thomas Teasdale, der er lektor emeritus
ved Institut for psykologi pa Kebenhavns Uni-
versitet og en af Danmarks forende eksperter,
nar det geelder intelligens:

»Er du fedt i 1980, tilherer du den mest in-
telligente rgang, der nogensinde er malti Dan-
mark.«

Thomas Teasdale har forsket i danskernesin-
telligens blandt andet pa baggrund af de tests,
forsvaret bruger, nar de skal vurdere kommen-
de vaernepligtige pa Forsvarets Dag — det, der
tidligere hed session. Fordelen ved at bruge tal
fra forsvaret, nar man skal male argange og ge-
nerationers intelligens mod hinanden, er, at te-
sten har veeret stort set enslydende, siden den
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ne af danskere fodt fra 1940

ogfremblevmere ogmereintel-

ligente ved sessionen. Sammenlig-

ner man folk, der blev fodt i 1960, med

folk, der blev fodt i 1980, kan man se en frem-
gang i intelligensen pa 10 IQ-point.

»1 1960’erne og 70’erne stiger intelligensen
forholdsvis meget. Vi bliver klogere og klogere
for hvert arti, og man kan nemt konkludere, at
vi, nirman méler intelligens i intelligenstes, bli-
ver klogere end vores forzeldre,« forteeller Tho-
mas Teasdale.

Thomas Teasdale, lektor emeritus ved
Institut for psykologi pa KU

BORNEHAVE 0G SKOLE HJALP. Hvorfor
stiger intelligensen argang for argang i mange
ar? Og hvorfor stopper stigningen i intelligens
med den drgang, der er fodt i 19807 Mange for-
skere harspekuleret over de to spargsmal, ogder
er flere bud pa svar, for det er maske ikke helt
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Vidste
du, at ...

... der er tegn p3, at
intelligensen falder en
smule, ndr man bliver
aldre? Det skyldes isaer, at
man bliver lidt darligere til
atlese opgaver under
tidspres, samt at
korttidshukommelsen
bliver darligere.

'J
C57

o

(

simpelt at pege pa, hvad der gor os intelligente
- og hvad der gor, at udviklingen i intelligensen
nu er gaet i sta.

Thomas Teasdale mener, at barnehaver og
skoler er en veesentlig forklaring pa, at intelli-
gensen er steget:

»De fleste forskere mener, at intelligensen
kan udvikle sig gennem skolegang, men jeg vil
ogsa inkludere barnehavepaedagogik. I den pe-
riode, hvor intelligensen stiger i Danmark, bli-
ver det almindeligt at komme i bornehave, hvor
vi far udviklet motorikken og de kognitive feer-
digheder. Kigger man pa skolegangen, sa stiger
og stiger uddannelsesniveauet markant op til ar
2000. Der er en staerk sammenhaeng mellem an-
tallet af ar, du giriskole, og den intelligens, man
maéler ved session.«

Forsvarets intelligenstest rum-
mer mere end 70 forskelli-
ge sporgsmal, og gar man i
gymnasiet eller har gaet i
gymnasiet, svarer man i
gennemsnit rigtigt pa 43
sporgsmal. Personer, der
ikke har gaet i gymnasi-
etelleren tilsvarende ud-
dannelse, svarer rigtigt pa
38 sporgsmal. Kombinerer
man det, at 5 procent af be-
folkningen i 1960 gik pa gym-
nasiet, med at maske mere end halv-
delen gjorde det i 2000, kan man pavise
en sammenhaeng mellem uddannelse og intel-
ligens.

»En af forklaringerne pa, at intelligensen har
toppet, er for mig at se, at der ikke leengere sker
en udvikling i skolegangen. Vi gar ikke argang
for argang laengere tid i skole, og der er ikke flere
ogflere, der far en gymnasial uddannelse,« siger
Thomas Teasdale.

STOR HJERNE = STOR INTELLIGENS?
Uddannelse er ikke nadvendigvis hele forkla-
ringen pa, hvorfor intelligens stiger, mener Erik
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»Haojde er et

udtryk for, at krop-
pen udvikler sig

optimalt, og dermed

udvikler hjernen sig
ogsd oplimall«

Erik Lykke Mortensen, professor emeritus pa
Institut for Folkesundhedsvidenskah pd KU

-
i "' k

. ©

Lykke Mortensen, der er professor emeritus
ved Afdeling for Miljo og Sundhed pa Institut
for Folkesundhedsvidenskab pa Kebenhavns
Universitet:

»Jeg er tilbgjelig til at tro, at der er en sam-
menhaeng mellem stigningen i hgjde ogvoresin-
telligens. Hojde kan man se som et udtryk for vo-
res vaekstbetingelser, jobedre ogsundere kost vi
far, ogjo bedre sundhedsveesen vi har, jo hgjere
bliver vi. Hajde er altsé et udtryk for, at kroppen
udvikler sig optimalt, og dermed udvikler hjer-
nen sig ogsa optimalt.«

Forskere ved ikke meget om intelligensens
neurologiske underlag - altsa hvor intelligensen
sidder i hjernen, eller nzermere: Hvad i hjernens
udvikling haenger sammen med intelligens?

»Der er fundet tegn p4, at hjernens
storrelse har en sammenhzeng med
intelligensen. Altsa jo storre
hjerne, jo mere intelligent,«
siger Erik Lykke Morten-
sen og forklarer, at nogle
forskere ser en sammen-
heeng mellem underer-
neering eller fejlernaering
oglavintelligens - en fak-
tor, som formentligt pri-
meert spiller en rolle i ud-
viklingslande..
»Hvis man far en decideret
utilstraekkelig kost, og man mang-
ler naeringsstoffer, kan det have effekter pa
udviklingen af hjernen. Iszer hos barn, da hjer-
nen skal udvikle sig meget i de forste ar. Voksne
kan nok lidt bedre klare sig med ensidig kost, i
hvert fald nér vi ser pa udvikling af hjernen,« si-
ger Erik Lykke Mortensen.

Brugen af computerspil og computere kan og-
sa have pavirket vores hjerners made at arbejde
pa. Et andet forskningsprojekt ser pa, om der er
sket en a&endringiméaden, vi prioriterer de mate-
matiske discipliner pé i for eksempel folkesko-
len og gymnasiet, oghvad sendringen betyder for
intelligensen.



De intelligente bern ma aldrig kede sig

Jeppe Lilholt, 44 ar, skoleleder pa
Atheneskolen i Sgborg, der er en af
landets fa skoler for hejtbegavede barn:
»Pavores skole har visamlet barn, der kan
dokumentere, at de er hgjt begavede. Det
betyder enormt meget, at de kan spejle sig
i hinanden. Hejthegavede bern opfatter ge-
nerelt verden hurtigere, men har ikke mo-
denheden til at kunne omszette de ting, de
ser, uden hjzlp fra voksne. Vi har barn, der
kan grade over, at polerne smelter — dels
pagrund af frygten for den globale opvarm-
ning, dels fordi julemanden ikke har noget
sted at bo lengere.

Mange af eleverne trives ikke pa almin-
delige folkeskoler, fordi de har szrinteres-
ser eller bare ikke er pd samme niveau som
de andre elever, og sa keder de sig ofte i

undervisningen. Meget af den almindelige
undervisning bygger pa gentagelser, men
hvar almindeligt begavede elever har brug
for at fa det forklaret 7-8 gange, inden det
sidder heltfast, sa har hejtbegavede elever
oftest kun brug for 1, 2 eller 3 gentagelser.
Fjerde gang begynder de at hlive ukoncen-
trerede eller begynder at svare lzererenigen,
fordi de har bevaeget sig et andet sted hen
rent tankemaessigt. De bliver ofte misfor-
stdet, og sker det mange gange, kan de
komme til at tvivle pd deres egne evner og
tro, at det er dem, der er noget galt med.
Derfor er det vigtigt, at de aldrig keder sig.

Der er ikke noget formal med, at de har
gennemgaet hele gymnasiepensum, ndr de
er feerdige her, sa i stedet for blander vi fa-
gene og drager for eksempel filosofi med

ind i matematikundervisningen for at sti-
mulere dem tilstraekkeligt.

Det er uden tvivl vigtigt at have skoler til
serligt begavede barn — praecis ligesom det
ervigtigt at have specialskoler til bgrn med
lavere intelligens og indlzeringsvanskelig-
heder. Det handler om, at bernene skal vaere
det sted, hvor de trives og lzerer bedst, og
hvor der tages hand om deres udfordringer.

Ndr man taler om hgj begavelse, teenker
man ofte, at det ogsa er lig med et hgjt fag-
ligt niveau, men der er vaesentlig forskel pa
de to ting. Det er ikke alle, der er hgjt bega-
vede, der 0gsd praesterer hgjt. Vibryster os
ikke af at have hgjfaglighed, men hej trivsel.
Trives barnene, kan de komme til at pree-
stere pa et hgjt niveau, men det er bare en
bonus, der falger med.«
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IDIOT
»Monsieur, det er bekiendt, at | er en Idiot.«
Sadan skriver Ludvig Holberg i skuespillet
Barselsstuen. | 1700-tallet begynder man f
mere alment at bruge ordet idiot om fjolser
eller sindssyge personer. 2

USA TAKKER NEJ
TIL MINDRE BEGAVEDE

For at komme ind i USA skal immigranter
blandt andet testes for deres kognitive
4 evner, f.eks. ved at lzse puslespil. Det

4 .

v ¥ skal sikres, at nye borgere kan forserge
- ! sig selv, at de ikke har mentale defekter,
R men har »tilstraekkelige mentale evner«.

Yo Idioter og imbecile, som er de medicinske
betegnelser for svagthegavede, kan ikke
blive borgere i USA.

»1 en intelligenstest maler man jo blandt an-
det de matematiske evner. I forhold til for 50 ar
har vi i dag maske feerre feerdigheder i hoved-
regning, men er bedre til problemlasning. Ho-
vedregningen lader vi lommeregnere og com-
putere om. Jeg tror, der er en mulighed for, at
eendret matematikundervisning og bru-

gen af computerspil pavirker denin-
telligens, vi kan male,« siger Erik
Lykke Mortensen.

SKADE. For at undgi, at in-
sekter angriber og spiser af-
groder pa marken, inden de
bliver til mad til mennesker og
dyr, sprajter man ofte med insekt-
gifte. En insektgift virker ved, at den

lammer eller adelaegger nervesystemet hos
insekterne. Sprgjtemidlerne er godkendte, men
studier af barn af kvinder, der arbejder i land-
bruget eller pa gartnerier, har vist, at der er en
sammenhaeng mellem den meengde insektgift,
barnet er udsat for i fosterstadiet og barndom-
men, ogbarnets intelligens. Effekten eriseer pa-
vist ved sprojtegiften chlorpyrifos, som EU har
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»Isn hjerne, der
SPROJTEMIDLER KAN er under udvikling,
er meget sarbar«

Helle Raun Andersen, lektor
og ph.d. i miljemedicin

SPECIALKLASSER

| staten Rhode Island i USA dbnes den farste special-
klasse.11800-tallet begynder man for alvor at sikre
\ uddannelse til alle. Det er ogsa arhundredet, hvor man
\ ma erkende, at mentalt retarderede ikke kan »kure-
res« af skolegang.

DANSK FORBILLEDE
Andssvageforsorgen i Danmark bestar
af Gamle Bakkehjem og De Kellerske
Anstalter. Sidstnaevnte flytter i 1899
til Brejning og opretter en mansterin-
stitution for dndssvage. Institutionen,
der er selvforsynende med blandt an-
det elektricitetsvaerk og vaskeri, er se-
nere forbillede for mange institutioner i
Europa pa grund af den moderne til-
gang til forsorgen.

forbudt salget af fra 1. februar, men som bruges
bredt pa fodevarer, der dyrkes i andre dele af
verden. Forklaringen skal blandt andet findes
i hjernens udvikling, forteeller Helle Raun An-
dersen, der er lektor og ph.d. i miljemedicin pa
Syddansk Universitet:
»En hjerne, der er under udvikling, er
meget sarbar. I fosterstadiet, de for-
stelevedr, jahelt frem til teenage-
arene, sker der en masse bioke-
miske processerihjernen, som
gor den sarbar for pavirknin-
ger. Celler i hjernen udvikles
til bestemte typer af hjerne-
celler, og forstyrres den ud-
vikling, kan den ikke gores om.«
I Danmark har forskerne pa
SDU forsegt at kortleegge, hvordan
hjernen pavirkes af stoffer i miljoet ved at
analysere argange af born fadt pa Odense Uni-
versitetshospital. De forste resultater viser, at
der er en sammenhaeng mellem ADHD-symp-
tomer hos berni 2-3 arsalderen. og den maeng-
de insektmidler, deres modre har i kroppen un-
der graviditeten. Og lige nu arbejder forskerne
med atindsamle data om intelligens i forhold til



1929 TVANGSSTERILISATIONER

Danmark vedtager som det farste land i verden en for- vy 1946 MENSA STIFTES

segslov om sterilisation og kastration. Loven gdr ud pa at ' Mensa, en forening for personer med haj 10,
forhindre andssvage, alkoholikere, vagahonder, sindssy- dannes i England. For at blive optageti

ge og folk med epilepsiiat fa bern. Endnu 2 love om ste- Mensa skal man have en IQ, der er hojere
rilisation vedtages de folgende dr. Ferst i 1967 ophzaeves end 98% af befolkningen. Typisk er det
lovene. Set med datidens gjne var de dndssvage en trus- enQ pa mere end 130.

sel mod velfaerdssamfundets ressourcer.

920 || /11151930 [ [/1/]/11940 ||[ID[I19S0Illlmii2000 |111112010///1Ci20

1904 FORSTE 2017 SIRLER LIGE SA KLOG
INTELLIGENSTEST : SOM EN 6-ARIG

Den franske psykolog Alfred Binét laver ver- Kunstig intelligens som de digitale assisten-
dens forste intelligenstest. Testen er en be- ter Google Assistant og Siri fra Apple, der
stilling fra det franske skolevaesen og skal udferer dine stemmestyrede kommandoer
hjeelpe med at identificere de barn, der har eller hjeelper med hverdagsting, har et intel-
brug for ekstra hjeelp. Testen undersager in- ligensniveau, der maksimalt svarer til en
telligens inden for flere forskellige omrader. gennemsnitlig 6-arig. Det har forskere pa

I 1316 bliver testen revideret og kaldes nu University of Nebraska udregnet i 2017.

Standford-Binét, og for farste gang optree- Intelligensen hos de to assistenter var dog
der intelligenskvotienten, den sakaldte Q. steget med 78 procent pa 2 ar.
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Mitsubishi HERO varmer hele huset op - eller Mitsubishi ecodan SILENT laver ikke
koler det ned - 3ret rundt. Og s3 er det den varm luft men varmt vand, der gar
mest driftsikre og lydlgse varmepumpe, direkte i dit nuvaerende
Mitsubishi nogensinde har udviklet varmesystem

© Elegant minimalistisk design. Indedel i hejglans og 4 farver
o Hver gang du heslder 1 KWh i HERO far du mere end 5 KW varme gasfyr eller fiernvarme

tilbage. Det er ren MAGI.  SILENT er Mitsubishi’s hidtil mest mini-
* HERO varmer huset op, selv om det er hvinende koldt udenfor malistiske luft/vand varmepumpe

* HERO er stort set lydls. Det eneste, du herer, er vingesuset * SILENT gi'r en fremragende ekonomi.

) o Gir 4,5 KWh hver gang du bruger 1 kWh
e Mitsubishi er en af vores MEST SOLGTE varmepumper. F3 J o tvandsbehold
Fordi de er de bedste pa markedet ¢ mas med og uden varmtvanasbenolder,

& hvis du vil bruge en eksisterende

* Den optimale erstatning for oliefyr, pillefyr,

INDBYGGET

Se mere pa Kinnan.dk
Kinnan a/s, Dalsagervej 25, 8250 Ega - TIf. 8617 8700 www.kinnan.dk



ER DU RIGTIG

KLOG?

BETJENTE MA IKKE VERE
FOR INTELLIGENTE
I nogle byer i USA ma man ikke score for
hgjt pa 1Q-skalaen, hvis man vil vaere
betjent. Rationalet er, at hvis en politibe-
tient er for intelligent, vil han eller hun for

hurtigt synes, at politiarbejdet er kedeligt,

og finde et nyt job, selvom der er brugt

mange penge pa uddannelse til betjenten.

7 Intelligenser

11980'erne argumenterer den amerikanske
psykolog Howard Gardner for, at mennesket
har 7 intelligenser:

Den logisk matematiske intelligens
Den sproglige intelligens

Den musikalske intelligens

Den rumeligt visuelle intelligens
Den kropslige intelligens

Den personlige intelligens

Den sociale intelligens

Hermed udvider han graenserne for, hvad
intelligens er. Hans kritikere mener, at en del
af af de 7 intelligenser, for eksempel den
musikalske og intelligensen for det personlige
indre, egentlig »bare« er evner.

God til det meste

Er du god til én ting, er du formentlig ogsa god til andre ting.
Den engelske psykolog Charles Spearman regnede sig i
1904 frem til, at der typisk er en sammenhzang mellem

intelligens inden for forskellige omrader. Altsa: Er du god til

sprog, har du formentlig ogsa en matematisk intelligens, der
er hgjere end normalt.

165

menes at have veret
Albert Einsteins
intelligenskvotient.

»Den eneste sande
visdom er at vide, at
du kke ved noget«

Sokrates, greesk filosof

PSYKOPATER ER IKKE
KLOGERE
Myten siger, at psykopater
ofte har en hgj 1Q, men psyko-
pater har lige sa forskellig IQ
som resten af befolkningen.

IQPA 100
ER NORMALEN
78 procent af en testgruppe vil have
en intelligens pa mellem 85 og 115,
mens 2 procent vil have en intelligens
pa enten under 70 eller over 130.



de stoffer, danske born er udsatte for. Resulta-
terne kommer formentligt i labet af 2020-21.

12 FARLIGE STOFFER. For knap 100 ar si-
den opdagede en ingeniar hos en amerikansk
bilproducent, at hvis man tilsatte bly til ben-
zin, kunne man forhgje oktantallet, forbedre
ydeevnen og mindske motor-banken i bilerne.
En fordel for bilerne, men for mennesket blev
1900-tallets store forbrug af bly en ulempe.
Bly ophober sig nemlig i kroppen og har me-
get store og skadelige effekter pa iseer hjernen.
Den amerikanske forsker Herbert Needleman
var en af de forste til at pavise blys skadelige ef-
fekter og se en sammenhaeng mellem bly ogin-
telligens. Jo hgjere indhold afbly i kroppen, jo
storre var sandsynligheden for, at man havde
lav intelligens.

I Danmark har professor i mil-
jomedicin Philippe Grandjean,
der er tilknyttet Syddansk

»Man skal

»Vihar overbevisende evidens for, at de 12 stof-
fer er skadelige, men er det ikke bare toppen
af isbjerget? Jeg kan pege pa méske 200 stof-
fer, som jeg og andre forskere er overbeviste om
har en skadelig effekt pa hjernen og nervesy-
stemet, blandt andet fordi stofferne pavirker
skjoldbruskkirtlen, hvis hormoner er sa vigti-
ge for vores hjernes udvikling,« siger Philippe
Grandjean.

Ud over de 12 skadelige stofter, der ikke er
fuldt reguleret endnu, og de 200 stofter, der er
kraftige mistanker til, findes der op mod 1000
stoffer, vi kommer i kontakt med i hverdagen,
og som ogsa kan have en effekt pa menneskets
hjerne og nervesystem.

»Ved de 1000 stoffer kan man male en effekt
parotters hjerner. En rottehjerne er lille, s vi
ma helt klart antage, at stofferne ogsa

har en effekt pa mennesker, vores
hjerner er meget mere kompli-
cerede og dermed og meget

LIGE KLOGE

Overordnet set er
de to ken lige intel-
ligente.

Men gennemsnitligt
seterdrenge en
anelse mere intel-
ligente, ndr man

Universitet og Harvard sporge Slg selv: mere sirbare.« maler de matemati-
University, undersegtbade . . Philippe Grandjean me- ske evner. Og méler
bly og en raekke andre stof- leer vivores b@rn ner, at vi skal vaere bekym- man sproglige evner,
fer, som mennesker udsaet- den mest Optimale rede. For den menneskelige scorer pigerne til
tes for: hjernep « hjerne er mere kompliceret, gengzeld bedst.

»Der er absolutingen tvivl
om, at den store maengde bly,
vihar udledt til miljoet, har pa-
virket generationer af danskeres
hjerner. Det har kostet os point pa in-
telligensen. Og faren er, at det stadig gor det.
For forbuddet mod blyholdig benzin braendte
vi over 1000 tons bly af om dagen pa verdens-
plan. Det bly findes stadig i naturen, pa mar-
kerne, hvor vores mad gror, i havet ogi fiskene.«

Bly erikke det eneste stof, der har en skadelig
effekt pa hjernens udvikling. Philippe Grand-
jean har samlet en liste pa 12 stoffer, hvor det
allerede er bevist, at de skader hjernen. Pa li-
sten findes ud over bly bl.a. kvikselv, alkohol
og 2 sprajtegifte, der har vaeret brugt til at be-
kaempe insekter i landbruget, DDT og chlor-
pyrifos. Sprojtegiftene bruges ikke i Danmark
leengere, men danske forbrugere udseettes for
stofferne, nér vi spiser vindruer, blommer og
bananer fra udenlandske producenter.

Philippe Grandjean, professor i miljgmedicin

ogviskal formentlig kun ud-
seettes for en mikroskopisk
meengde af de stoffer, der kan
skade hjernen, for det har en pa-
viselig skadelig effekt. Derfor ber myn-
dighederne i langt hgjere grad skride ind, nar
der er mistanke til forskellige stoffer:

»Man skal sperge sig selv: Giver vi vores
bern den mest optimale hjerne? Du er jo en gal
mand, hvis du slar dig til tals med at acceptere
en lidt darligere fungerende hjerne eller et par
intelligenspoint mindre, end man kunne have
opnéet. Du ville jo heller ikke acceptere en ny-
reellerlillefinger, der ikke virkede 100 procent.
Vigorsa meget for atbegraense tobaksrygning,
hvorfor sa ikke gore alt, hvad vi kan, for at be-
skytte hjernen?«

Vil du gare noget selv for at mindske ekspo-
neringen mod de skadelige stoffer, er der en
tommelfingerregel:

»Spis vkologisk, si udseetter du dig selv for »
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PLASTIK KAN
SKADE HJERNEN

Forskere har i flere ar vidst, at
tilseetningsstoffet bisphenol-A
kan skade hjerneniisaer udvik-

lingsstadiet, men nu mis-
taenkes flere stoffer, blandt

andet ftalater, for at have § A [ \.\

samme effekt.

INTELLIGENT,
KLOG ELLER
FARDIGHEDER?

Oftest defineres klog-
skab som noget, der er
tillert, for eksempel via
skolegang eller erfaring.
Intelligens handler deri-
mod om evner i form af
sproglige, matematiske
eller logiske feerdigheder,
eller evnen til at bruge
hjernen effektivt. At have
gode feerdigheder kan for
eksempel vaere at vaere
eminent til at spille fod-
bold eller en sand virtuos
pa violinen.

feerre skadelige stoffer. @kologisk er jo den na-
turlige made at dyrke pa, som vi har gjorti ar-
hundreder. Det er det konventionelle land-
brug, der har tilfort en masse kemiske stoffer
og sprajtemidler i forhold til for bare 100 ar si-
den.«

ER INTELLIGENS VIGTIGT? Siden
franske Binet opfandt de forste in-
telligenstests for mere end 100

ar siden, har forskere debat-

ke andre faktorer: Har du en hgj intelligens, er
der storre sandsynlighed for, at du lever leen-
ge, ligesom intelligens har indflydelse pa, hvor-
dan det gar i tilveerelsen. Nogle forskere pro-
ver at koge det ind til, at mennesker med hgj
intelligens har stor succes ilivet, mere nagternt
kan man beskrive sammenhaengen sddan: For
hver gang intelligensniveauet stiger med

1 point, stiger livsindkomsten med

1,5 procent. Jo hgjere intelli-

gens, jo hgjere gennemsnitlig

teret, om de forskellige tests, >>[ntelligens er livsindkomst.

der jo primeert maler mate- kun ét aspekt Ved Men at anskue intelligens
matisk, logisk, sproglig og som et mal for succes er alt
rumlig intelligent, overho- el menneske« for ensidigt, lyder det fra

vedet kan sige noget — eller
nok — om, hvor intelligent et
menneske er.

»Vores teenkning er meget kom-
pleks, det kan virke ejendommeligt, at
man blot karakteriserer folk ved et enkelt tal,
men man nar forbavsende langt med ét tal,
nar man skal sige noget om intelligens,« siger
Erik Lykke Mortensen, der er professor eme-
ritus pa Institut for Folkesundhedsvidenskab
pa KU og peger pa, at forskere har fundet en
sammenhzng mellem intelligens og en raek-

32 FEBRUAR2020 + SAMVIRKE.DK

Erik Lykke Mortensen, professor emeritus pa
Institut for Folkesundhedsvidenskab pd KU

Erik Lykke Mortensen:
»Jegvil sige det sddan, at hvis
man anvender intelligenskvo-
tienten med omtanke, kan detvae-
re relevant, men intelligens er kun ét
aspektved et menneske. Der er masser af men-
nesker, der bidrager meget veerdifuldt til sam-
fundet eller med ting, der ikke har noget at gore
med, hvor intelligente de er. For at opna suc-
ces og livskvalitet er det oftest langt vigtige-
re, hvem man er, og hvilken personlighed man
har«©



FRA DIG PA

facebook.com/samvirke

MIN KLABE-
HJERNE

Livserfaring, lzeselyst, kleebe-
hjerne har gjort mig megetklog.

VED ALT OM
INGENTING

Jeg startede med at vide meget
om mange ting. Sa specialise-
rede jeg mig. Nu ved jeg alt om
ingenting.

FRUGTSALAT
UDEN TOMAT

Klogt er, ndr man ved, at tomat
er en frugt. Visdom er, at man
ikke putter den i en frugtsalat.

HJERTET VED

EN DEL

Det er sveert at sette hoveder
pd, hvem der er klogest. Men
levet liv er for mig en del af vis-
dom/klogskab. Og lytter man til
og agerer efter den visdom, som
kommer fra hjertet, sa tenker
jeg, man er klog.

MANGE KLOGE
HOVEDER

Aj, heltumuligt spgrgsmal. Mine
venner er kloge pa hver sinmade.
Umuligtatveelge bare én. Sa det
ma blive en offentlig person, hvis
klogskah jeg virkelig har respekt
for: Informations Rune Lykke-
berg. Eller Georg Metz! Nej, se -
det er omtrent umuligt med alle
de kloge hoveder!

KLOG OG KRITISK

Nzvnte jeg den klogeste, jeg
kender, sa ville det neeste veere
at navne det indlysende, deres
klogskahs begraensning. Klog-
skab er subjektivt og kontekstu-

Hvem

er klog?

elt. Ogsa videnskab forstas ud
fra subjektive diskurser. | min
forstaelse, s er »de kloge-
ste«dem, der forener dybdega-
ende viden om enkelte emner
med en intellektuelt bred viden
og bruger intelligensen til fort-
lebende at forholde sig kritisk og
har visdom til at anvende alt
dette pd en made, der er kon-
struktiv.

EN KLOG CHEF

For mig er der stor forskel pa at
vaere klog og at vaere intelligent.
Klog er en person, som far det
bedste ud af livet, med de odds,
han/hun er fadt med. Som ikke
bruger livet pa at baere nag og
kan sige pyt. Jeg havde engang
en chef, hun var en meget klog
og empatisk chef. Jeg tror, hun
fik alle ansatte til at fale sig som

vigtige for arbejdspladsen. Det
var efter min mening meget klogt
og var med til at ege arbejdsglae-
den for den enkelte. Intelligens
eretspagrgsmal om attilegne sig
teori i store maengder. Mange i
denne kategori er ikke saerligt
kloge.

KAN KRAVE
INDSATS

Klog handler om det, man rent
faktisk kan, ved og forstar. Intel-
ligens handler om potentiale, evne
tilatlzere, evnentil at forstd. Man
kansagtens vareintelligentuden
atveere klog, hvis man aldrig har
udnyttetsit potentiale. Omvendt
kan du sagtens veere virkelig klog,
selvom du ikke er specielt intel-
ligent. Det kraever bare hardere
arbejde/sterreindsatsendforen
mere intelligent person.

DU SKAL KUNNE
PERSPEKTIVERE
Jeg opdeler klog og intelligent.
Klog er et spgrgsmal om at vide.
Du kan vide mange ting. Intelli-
gens er at forsta, perspektivere
ogreflektere over denviden. Men
ogsdover mennesker, situationer
osv. Enklog person ved, enintel-
ligent person taenker.

SAMVIRKE ER
IKKE KLOGEST

En, der ikke tror blindt pd, hvad
der star i Samvirke, men bruger
empiri.

BEDSTEFAR!
Min datter har sagt: »Min bed-
stefar er den klogeste i verden.
Ellers kan han jo ikke vaere sko-
lelzerer!« Og sandheden skal
man jo here fra barn.

LAS DIG KLOG

Klog erikke noget, maner, deter
noget, man bliver. Alt afhaenger
af det, man lzeser og interesse-
rer sig for. Jeg lzeser aldrig uge-
blade, men jeg lzeser fagtids-
skrifter og videnskabelige artik-
ler.Omjeg erklog? Nzeh, jeg aner
intet om, hvad der rorer sig i
sladderspalterne, tilgengzeld ved

LYT TIL SAMVIRKE

Hver maned kan du hgre mere om
artiklen fra bladets forside i pod-
casten: Samvirke mellem linjerne.
Denne gang om intelligens. Find
samvirkes podcast her: Sam-
virke/podcast eller der, hvor du
normalt lytter til podcast.
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Som stav-
sugeren

Elektromagnetiske
felter malesifre-
kvens. Feltet, som
dannes af sen-
derne i Bluetooth-
haretelefoner, er
lavfrekvent og
ligger i samme
omrade som de
felter, der dannes,
ndr vi benytter
almindelige hus-
holdningsappara-
ter som hartarrer,
vaskemaskine og

stavsuger.

Kilde: Kreftens
Bekampelse

TEKST CHRISTIAN GARDE ILLUSTRATION LLUSTRA

Er Bluetooth-

4

horetelefoner farlige?

det er der ikke noget, der
N Ej ’ tyder pa, siger forsknings-
leder og professor ved Rigshospitalets
kreeftafdeling, overlaege, dr.med. Chri-
stoffer Johansen.

»Det elektromagnetiske felt, som
Bluetooth-senderne i tradlgse horete-
lefoner danner, ligger langt under de
graenseveerdier, vi tillader i dag.«

Jokraftigere et elektromagnetisk felt
er, jo starre er risikoen for, at det kan
veere skadeligt for mennesker. Der-
for seetter man nogle graen-
seveerdier for den hgjeste
tilladte eksponering. I
Danmark - ogdefle-
ste andre lande i
Europa - laegger
man sig op ad den
internationale

»Det elektro-
magnetiske felt, som
Bluetooth-senderne i
tradlose horetelefoner
danner, ligger langt

»Man kan sammenligne detlidt med at
drikke en alkoholfri gl. Det er ikke no-
get, man bliver pavirket eller beruset
af.«

Fordi eksponeringen er sa lille, som
den er, har man ikke fundet det ned-
vendigt at lave egentlige befolknings-
studier, hvor man har undersogt, om
der skulle veere en negativ helbredsef-
fekt af Bluetooth-teknologien pa men-
nesker.

Du behgver altsa ikke bekymre
dig, nar du benytter dine
Bluetooth-heretelefo-
ner - og det vel at
meerke, uanset om
desidderindeigret
eller uden pa gret.
Og bruger du heo-
retelefonerne, nar

kom{nis‘sion for undergraense— ‘c'lu forer telefon-
ikke-ioniserende g samtaler, gor du
straling (ICNIRP), veerdierne« faktisk muligvis dig
nar man fastsaetter Overlzege, drmed selv en tjeneste.

graenseveerdierne for elek-
tromagnetiske felter.

Og selvom graenseveerdier altid kan
veere til diskussion, sa er de felter, der
kommer fra tradlese horetelefoner — el-
ler for den sags skyld hgjttalere — der
benytter Bluetooth-teknologi, sé lave,
at det ikke udger et helbredsproblem,
siger Christoffer Johansen.

Christoffer Johansen

Det elektromagnetiske
felt fra en mobiltelefon, som man
holder op til aret og ind til hovedet, er
nemligafenandenkarakter oghar der-
for en storre effekt end de Bluetooth-
enheder, vi omgiver os med. Derfor ra-
der Sundhedsstyrelsen ogsatil at bruge
horetelefoner eller hgjttalerfunktion
under telefonsamtaler. @
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VIL DU VEERE
KLOGERE PA
KLUDENE?

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN

Skal man veaelge engangsklude eller klude af bomuld, ndr
man vil veere miljgvenlig? Ikke et spargsmadl, der kan svares
entydigt pd desveerre, men Mathias Hvam, der er ekspert |
Coops CSR-afdeling, gar dig lidt klogere pd kludene

ENGANGSKLUDEN

Sadan er den lavet:

Engangsklude er som oftest lavet af 80% viskose og 20% polypropylen, der er en
form for plastik. Polypropylen kommer altsa fra olie, der er et fossilt braendstof.
Viskose kommer fra trae, der er nedbrudt og kemisk behandlet.

Holdbarhed:

Engangsklude kan, deres navn til trods, vaskes og bruges mere
end en gang. Efterhdnden nedbrydes viskosen, og kluden vil
blive mere og mere hullet.

Miljebelastning:

En fiberklud bruger ikke pd samme made af jordens vandres-

sourcer, og vandmiljget pavirkes ikke af forsuring og forurening

i samme grad, som ofte er resultatet af tekstilproduktion.

» Plastik fremstilles af fossile kilder, hvilket belaster miljzet og
oger CO,-udslippet.

» Plastikken ikluden bliver vasket ud efterhdnden og ender
som mikroplast. En stor del fanges pa de kommunale rens-
ningsanlaeg. Nogen kommuner sender slammet, hvor mi-
kroplasten gemmer sig, til forbraending, og vi far dermed
varme ud af spildproduktet, og mikroplastikken fra kluden
ender pa den made ikke i naturen. Men i andre kommuner
ender slammet pa markerne som gedning. Og sa ender
mikroplasten med regnvandet i der, sger og havet.

Rengoring:

Snavs saetter sig ikke sa nemt fast i en fiberklud som i en karklud af
bomuld. Derfor gemmer der sig ogsa faerre bakterier i en fiberklud.
Nogle fiberklude har ogsa den fordel, at de traekker feerre spor end en
bomuldsklud, hvis du med en hardt opvredet klud tarrer for eksempel
en glasoverflade eller en anden blank overflade af.
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Lad altid karkluden haengetarre — og leeg

den ikke knuget sammen pa bordet eller

i vasken. Jo hurtigere en klarklud eller en
renggringsklud bliver ter, jo mindre kan
bakterierne i kluden nd at formere sig.



Her kommer mikroplasten fra 0,1% Plejeprodukter og kosmetik
Hvis du vil mindske maengden af mikroplast i naturen,
sa skaer ned pa kereturene, for du begynder at strikke
karklude. Det har en langt starre effekt pd maengden
af mikroplast, hvis du dropper en tur i bilen eller tager
kollektiv transport, end hvis du strikker en karklud.
Husk 0gsa, at der typisk er plastik i cigaretskod og
tyggegummi, og at de 0gsa bliver til mikroplast,

hvis de smides i naturen.

1,8% Tekstiler (bade toj og klude)
4,3% Maling

5,2% Vejstriber

7,1% Skibsmaling

7,4% Skosaler

10,4% Plastprodukter (f.eks. havemgbler)

60,2% Bildaek

BONIULDSKLUDEN BRUG HAMP

ELLER JUTE

/A E E B EEEEEEEEEEHN Bomuldsproduktion bru-

' sad d 1 ger meget vand, hvilket

Y : LARILEY adan er den lavet: iser er et problem i de
»‘/l SkalprlnClpleltgﬂre Bomuldsklude er lavet af garn, der er vaevet af tarre omrader, hvor bom-
Op medpl‘oduktel‘, der er bomuld. Bomulden er ofte indfarvet. uldsplanten typisk dyrkes.

l .l b Aralsgen pa grensen

avet ti engangsorug, og e E e e e E e e e N E mellem Usbekistan og
4 4 Kasakhstan er et eksem-
hvor man ikke kan gen Holdbarhed: pel pa et vadomrade, der

stort set er forsvundet pa
grund af kunstvanding af
bomuldsplanter. Bruger
man i stedet jute eller

i A E B B BB NN EEEERN hamp, der kan gro mere

nordligt, for eksempel i

anvende materialet
; bagefter«

Mathias Hvam, Coops CSR-afdeling

En bomuldsklud slides ikke sa hurtigt som en engangs-
klud, og du skal derfor sjeeldnere kabe nye klude.

Miljabelastning: Danmark, hvor der ikke er
Bomuldskluden er lavet af et fornybart materiale. Der mangel pd regn eller vand,

! kan dyrkes bomuld igen og igen. Nar bomuldskluden ikke mindskes miljgpavirknin-
kan bruges som klud lzengere, kan den genanvendes, gen betragteligt.

hvis du smider den i tekstilcontaineren pa genbrugsplad-

sen. En engangsklud kan, pa grund af dens sammen-

seetning af forskellige materialer, ikke genanvendes.

» Produktionen af homuld bruger meget vand, ligesom
der sprejtes med sprejtegifte og bruges mange ke-
mikalier i produktionen af konventionel bomuld. Det
er en stor belastning for miljget.

» | det samlede miljeregnskab skal du ogsa huske, at
der bruges energi pd opvarmning af vand og stram
til vaskemaskinen. Kommer energien ikke fra milje-
venlige kilder, vaegter de mange vaske til den nega-

STRIK KLUDEN AF

GENBRUGSGARN
Vil du strikke din klud selyv,

tive side. s& brug genbrugsgarn. Du
E E E E EEEEEEEEEEEERN kan kebe genbrugsgarni
supermarkedet eller garn-
Rengoring: butikken. Du kan 0gs&

Bomuldskluden er bedst, hvis du skal suge meget optrevle en gammel hue

Kilder: Miljostyrelsen, Coop CSR,
Radet for bedre hygiejne

vand op, nar du gar rent, eller hvis du spilder. Omvendt
terrer en bomuldsklud langsommere end en engangs-
klud, hvilket betyder, at bakterier far bedre vaeksthe-
tingelser i en bomuldsklud. Bakterier skal nemlig
bruge vand, og en fugtig klud er et perfekt sted for
bakterier at formere sig.

eller en trgje, og sd strikke
klude ud af den. Ved at
bruge genbrugsgarn
mindsker du miljgbelast-
ningen ved produktion

af ny bomuld.
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100%

af de bananer, der s®lges
i Coop vil fremadrettet
vaere gkologiske



ok

w DET PERFEKTE
MELLEMMAL TID

TEKSTEVA GULD BOESEN

Bananer er en af de frugter, vi kober allerflest af i Coops
butikker. Og fra nu af kan du kun finde den okologiske
slags pa bananhylden

r du en af de mange danskere, der

ofte kaber bananer, har du nok lagt

meerke til, at det ikke laengere er

muligt at finde bananer uden gko-
meerket i Coops butikker. Fra begyndelsen af
januar 2020 droppede Coop de konventionel-
le bananer, fordi de er sprojtet med midlerne
chlorpyrifos og chlorpyrifos-methyl, der blandt
andet er under staerk mistanke for at kunne ska-
de borns hjerner.

Bananerne er pa top 3 over de frugter, vi ka-
ber mest i Coops butikker, og i 2019 udgjorde
de konventionelle 49 procent af salget. Nuudger
de 0. Alligevel har der ifolge Morten Brix-Chri-
stensen, der er kategorichef i Coop, ikke veeret
nogen betzenkeligheder ved at skrotte de kon-
ventionelle bananer.

»Deter sjeeldent, at vi ser sa alarmerende mel-
dinger fra Fodevarestyrelsen og internationa-
le studier, som vi har gjort med chlorpyrifos, sa

der har ikke vaeret mange bekymringer ved at
skille os af med den konventionelle banan,« for-
teeller han.

Chlorpyrifos er et pesticid, der bliver brugt
for at dracbe skadedyr som insekter og orme.
Sprajtemidlet er skabt til at angribe insekter-
nes nervesystem, men kan ogsa skade nervesy-
stemet hos dyr og mennesker og er mistaenkt
for at skade barns hjerner. Chlorpyrifos kaedes
desuden sammen med ADHD, autisme og la-
vere [Q.

I Danmark har det veeret ulovligt at bruge
chlorpyrifos i nogle ar, men det er ikke ulovligt
atimportere frugt og gront, der er blevet spraj-
tet med det. Alle andre frugtavlere, der leve-
rer konventionel frugt til Coops butikker, har
lovet at laegge chlorpyrifos pa hylden, men ba-
nanavlerne kan ikke give samme garanti. Der-
for har Coop altsa selv sagt stop til de sprojte-
de bananer.
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IKKE | KBLESKAB

Lzeg ikke bananer i kale-
skabet. Laeg demien
kzelder eller et keligt rum,
hvis du har et, eller lad
dem sta det keligste sted
i kekkenet. Bananer
opbevares bedst ved
12-14 grader. Bananerne
er felsomme over for
kulden. Frugtkadet bliver
misfarvet og merkt, og
smagen bliver kedelig.

IS PA LAGER
Frys bananerne, ndr de er godt modne, sa indeholder
de flest sukkerstoffer. Skrzel bananen, st en pind i

t

SMAGEN AF MODERM ZALK. Plejer du at
plukke en enkelt banan fra bundtet i supermar-
kedet for at tage den med pé farten, sé frygt ej.
Modsat tidligere fis skobananerne bade iklaser
og lasvaegt, sa du kan stadig nejes med at kebe
enenkelt. Ogden enkelte bananisin tykke, gule
skrael udger pa mange méader det perfekte mel-
lemmaltid, forklarer ernzeringsekspert Marie
Steenberger. Derfor er det méske ikke s meer-
keligt, at vi keber bananer i hobetal.

»Bananen er bare nem. Vi kan lige have den
med i tasken, ogpa grund afdens hgje indhold af
frugtsukker og kulhydrater kan den give et hur-
tigt boost, hvis vi mangler energi,« siger ernae-
ringseksperten.

Marie Steenberger fremhzever desuden bana-
nens sagde smag og blode konsistens som en an-
den grund til dens popularitet.

»Bananer pirrer vores infantile smagslog. Ba-
devoksne ogbarn har som oftest preaeferencer for
den blode og sede mad, fordi den minder os om
modermaelken. At spise bananer kan altsa foles
omsluttende og omsorgsfuldt,« forklarer hun.

Ogselvombananen er proppet med kulhydra-
ter og frugtsukker, har den ernaeringsmaessigt
mange fordele. Den fylder godtimaven pa grund
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enden og frys bananen ned. Nar du far lyst til en'is,
tager du bananen op, overtraekker den med
chokolade og pynter med lidt krymmel. Uhm!

—_—
S %
E

o
> 9

L'

Vidste du...

... at Elvis elskede banansandwich? Den afdade
popsanger Elvis Presleys yndlingssandwich bestod
af en banan moset med tre skefulde jordneddesmar
og smurt pa to stykker hvidt bred. Sandwichen blev

stegt gylden pa begge sider i en skefuld smar.

afsine kostfibre ogindeholder bade en del B6- og
C-vitamin, kalium og magnesium. Den indehol-
der desuden aminosyren tryptofan, som hjeel-
per kroppen med at danne stofferne serotonin
ogmelatonin. Ifolge Marie Steenberger pavirker
serotoninen humeret i en positiv retning, mens
melatoninen virker beroligende. Man kan altsa
kunblive glad og rolig af at spise bananer. Sa spis
dubare lgs - eller, det vil sige:

»Altmed made. I princippetkan man ikke spi-
se for mange bananer, men det er jo bedst at spi-
se varieret, ogbananerne skal ikke tage pladsen
fra anden sund kost. Det er dog helt misforstaet,
atbananer skulle vaere usunde eller ligefrem fe-
dende,« forklarer Marie Steenberger.

Ifolge erneeringseksperten siger en tommel-
fingerregel, at et mellemmaltid skal give mellem
100 og 200 kalorier. En gennemsnitlighananin-
deholder cirka 100 kalorier.

FARVEL TIL PLASTPOSEN. Plastposen, der
indtil nu har omgivet de gkologiske banankla-
ser, bliverilobetafarets forste kvartal skiftetud
med etband om bananerne. Pa den made sparer
Coop 12 tons plastik om éret, og det gar ikke ud
over holdbarheden pa bananerne.



»En af vores teser har veeret, at poserne har
veeret med til at beskytte varen, sd vi kunne
undgé dérlige bananer og dermed madspild.
Men vi har lavet nogle forseg, som har vist, at
bananerne holder sig lige sa godt uden for po-
serne som i poserne,« fortaeller Morten Brix-
Christensen.

Og du behover ikke vaere bange for, at
de gkologiske bananer har meget
kortere holdbarhed end de kon-
ventionelle. Her er der nemlig
ingen naevneveerdig forskel,
lover kategorichefen.

»Men generelt erbananer
en ret sart vare, og mange
vil helst kgbe et helt bundt.
De fleste vil desuden helle-
re have en stor end en lille ba-
nan, hvis de skal betale det sam-
me for dem. S de sma singlebananer,
derbliver braekket af en storre klase, bliver ik-
ke kobt og ender med at blive smidt ud,« siger
Morten Brix-Christensen.

Coop arbejder pa i fremtiden at kunne szelge
bananer efter veegt i stedet for pr. styk, da det
vil mindske svindet. Irma er dog allerede géet

»Det er helt
misforstdet, at
bananer skulle veere
usunde eller ligefrem

Jfedende«

Marie Steenberger, ernaringsekspert

indikampen mod bananspild ved at donere de-
res overskudsbananer til den lille iveerkseetter-
virksomhed Banana, som nu producerer suk-
kerfri softice af spildbananerne.

De meget modne bananer indeholder en vee-
sentlig storre andel frugtsukker end de umod-
ne, fordi en god del af stivelsen i bananer i lg-

bet i modningsprocessen omdannes til

frugtsukker. Derfor kan modne ba-

naner veere en god og sund er-

statning for sukker. Har du

selv bananer i frugtskalen,

der er blevet lidt for brune

til at spise, kan du gore Ba-

nana kunsten efter og ud-

nytte sedmen. Overmodne

bananer kan for eksempel

fa nyt liv, hvis du smider dem

ifryseren.

»Pil skreellen af, og smid bananer-

neifryseren. Sa har du sede, frosne bananer,

der er geniale i smoothies,« forteeller Marie
Steenberger.

De modne bananer kan ogsa bruges som suk-
kererstatning i brad, kager, is og grad, sa der er
faktisk ingen grund til at smide dem ud. @

Bananerne i Coops butikker
kommer fra Syd- og Mellem-
amerika. De hastes, mens

de er gronne, og modnes i et
bananmodneri i Aarhus. Her
bliver de modnet med varme
og gasarten ethylen i cirka

S dage, hvorefter de lander
flotte og gule pa frygthylderne
i butikkerne.
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DER GOR DIG TIL
VASKEMESTER

Samvirke guider dig igennem vasketjansen, sa du far
renere tgj og er neensom ved miljget

Vask ved korrekt
temperatur

Tojet skal vaskes efter de anvis-
ninger, der star pa de sma — nogle
gange klgende — lapper, der er
syet fast til tgjet. Hvis du vasker
med hgjere temperaturer, end det
er ngdvendigt, kan tejet krympe,
falme eller smitte af pa det andet
tej i vasken. Hvis tajet ikke er

ret snavset, kan det betale sig
atvaske pa 30 grader og nogle
gange koldere, men hvis det er
mere snavset, skal du op pa 40
grader. Undertgj, handklzeder og
sengelinned er bedst at vaske pa
60 grader. Vaskeklude fra toilet-
tet, tgj fra mennesker, der har
veeret syge, og tgj med blodplet-
ter skal helst vaskes pa minimum
90 grader.

Drop vaskemiddel

med parfume
Intet er bedre end at tage velduf-
tende tej op, 0g mange bruger
vaskemiddel med parfume for at
give friskhed og renhed en ekstra
dimension. Drop vaskemiddel
med parfume. Tgj har du pa hele
dagen, og jo lengere tid din krop
udszettes for direkte kontakt
med parfumestoffer, jo starre er
sandsynligheden for, at du udvik-
ler parfumeallergi.
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Drop

skyllemidlet
Skyllemiddel gar tgjet bledere ved
atlagge en hinde pa tojets fibre
—og det kan vzere dejligt med
blgdt tgj. Bruger du skyllemiddel,
mindsker du samtidig tgjets evne
til at suge vand til sig, sa bruger
du skyllemiddel til handklzeder,
klude eller viskestykker, vil du
opleve, at de tarrer darligere end
ellers. Skyllemiddel er i princippet
et ungdvendigt produkt, og det
haringen renggrende egenskaber.
Hovedparten af det skyllemiddel,
der findes pa markedet, indehol-
der stoffer, som helst ikke skal
havne i vandmiljget.

Luk dyne-
betraekket

En af de faktorer, der gar tej rent,
er den kontinuerlige bevaegelse

i tromlen. Nar tgj bevaeger sig i
vand og ved tromlens omdrejnin-
ger, virker seeben bedre, og tojet
bliver renere. Lukker du ikke sen-
getgjet, nar du har taget det af,
risikerer du, at andet tgj forvilder
sig ind i betraekket under vasken,
og at tgjet knuger sig sammen
eller rulles sammen til en knude.
Det forhindrer den frie hevaege-
lighed for tgjet — og vil betyde, at
mindre skidt forsvinder.




TEKST KRISTIAN HERLUFSEN ILLUSTRATION SLAWOMIRA BEDNARZ

Afkalk jeevnligt

vaskemaskinen
Selvom de fleste vaskemidler
fungerer sadan, at meget kalk
fjernes i vaskeprocessen, vil der
over tid seette sig kalk i vaske-
maskinen og pa varmelegemet.
Kalken vil gere det sveerere at
varme vandet op, og vaskemaski-
nen skal bruge mere strem. Sidder
der meget kalk pa tromlen eller
varmelegemet, slides maskinen
hurtigere. Du ber derfor afkalke
maskinen 1 gang om maneden.

Sortér tojet i

farver
Saerg for at sortere tgjet — som
minimum hvidt for sig og farvet
for sig. Hvis du har steerke farver
i tojet, sd sortér detien bunke, og
vask det sammen. Morkt og far-
vet tgj skal generelt have koldere
og kortere vaske, da fibrene i tgjet
abner sig og afgiver farve — det
kan du forhindre ved at seenke
temperaturen. Det gaelder mod-
sat med hvidt tej, hvor der ikke
befinder sig meget farve, men
hvis det ikke er szerligt snavset,
kan du ngjes med en vask pa 30
grader. Vask i gvrigt cowboybuk-
ser sa sjeeldent som muligt, og
0gsd gerne sa koldt som muligt.

Kilder: Forbrugerradet Teenk, Videnskab.dk

7 Brug pulver

til hvidt tej

Vasker du en vask med over-
vejende hvidt tgj, bar du bruge
vaskepulver og ikke flydende
vaskemiddel, hvis du vil bevare
den hvide farve. | vaskepulver til
hvid vask findes nemlig et iltba-
seret blegemiddel, der er med til
at holde tejet hvidt. Blegemidlet
er helt naturligt og ufarligt for
vandmiljget. Blegemidlet kan
ikke fungere i flydende vaske-
middel, heller ikke selvom det er
malrettet hvid vask, og du vil op-
leve, at hvidt vasketgj hurtigere
bliver graligt, hvis du kun bruger

flydende vaskemiddel til hvidt tej.

Brug ikke

klor
Undga at bruge klor. Klor er ska-
deligt for vandmiljeet. Men: Er
sidste udvej for at fa pletterne
af, at du bruger klor, s brug sa
lidt som muligt og ved sd lav
temperatur som muligt. Vasker
du tgj med klor pa en temperatur
over 40 grader, sa risikerer du, at
kloren ger tgjet mort. Under 40
grader vil kloren blege tgjet.

Luk

lynlasen
Vasker du T-shirts eller andet
tej sammen med dine jeans,
sa luk buksernes lynlds, nar du
vasker. Der er masser af skarpe
modhager i sddan en lynlas, og
du risikerer, at et andet stykke tgj
setter sig fastilynldsen, og der
slides huli det under vask. Sa:
Lyn lynldsen op, nar du vasker
ting med lynlas.

1 Vask sengetoj
ofte
Hver nat smider du 1,5 gram
dede hudceller i din seng. | lgbet
af ét ar sveder du ogsa 98 liter
vaeske i sengen. Fugt og dede
hudceller er guf for husstevmi-
derne, som du kun slipper af med,
hvis du vasker pa 60 grader. Som
udgangspunkt skal du skifte/
vaske dit sengetgj hver 14. dag.
Husk ogsa at vaske dynen, puden
og topmadrassen flere gange om
aret for at mindske maengden af
husstgvmider i din seng.

11 Doser sseben
korrekt

Mangden af vaskemiddel skal
tilpasses mangden af kalk i
vandet, hvor du bor, og hvor
snavset tgjet er. Bruger du for
meget vaskemiddel, skummer
det mere i tromlen, og skum for-
hindrer vaskemidlet, vandet og
maskinen i at arbejde ordentligt
sammen. Husk, at vaskemid-
delproducenterne bliver bedre
og bedre til at lave koncentreret
vaskemiddel, sa hvor du maske
skulle bruge 110 ml vaskemiddel
for et ar siden, skal du nu maske
bruge 80 ml for at fd samme
effekt. Tiek altid doseringsvej-

ledningen.

1 Lad lagen sta pa
klem, narduer

feerdig med at vaske

Bakterier trives i et fugtigt milje.
Lukker du lagen pd vaskema-
skinen, nar du er fzerdig med at
vaske, tarrer tromlen og varmele-
gemet aldrig helt. Bakterier szt
ter sig fast pa kalk, der ofte findes
i maskinen, og det vade miljo far
dem til at formere sig. Resultatet
er en lugtende vaskemaskine. Sa:
Efterlad altid den tomme vaske-
maskine med lagen pa klem.
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.‘ g T, ‘g\’ ,-r'h Ove Kousholt Hgjer (i midten)med Claus
, Wi e Yy Breindorf (t.v.) og Steffen Hajrup.
==, [—— 3
- ——— = 1"'\ i Claus Breindorf kommer i Naturveerket
i S dage om ugen, hvor han hugger og stabler

breende. Han er glad for stedet og har faet
mange gode venner i Naturvaerket. Steffen
Hgjrup kommer der 4 dage om ugen,

=) og ud over at stable hugger han ogsa
optaendingspinde. Det ger ham rigtig

glad at lave noget, fortaeller han




SALLE MENNESKER
FER NOGET VAR D«

Ove Koushalt Hgjer braender for sit job som leder af Naturveerket

i Favrskav Kommune, hvor fysisk og psykisk handicappede blandt

andet hugger braende, der senere salges i SuperBrugsen

Hvordan begyndte I at szelge

breende gennem Brugsen?

»Heri Naturveerketi Hinnerup passer vi forst og
fremmest vores naturomrade, slar grees, holder
havemeblerne, dyrker haven ogsavidere, men det
har i efterhanden mange ar ogsé vaeret en del af
aktiviteterne at klave og seelge breende til
private. En medarbejder i den loka-

le SuperBrugsen her i Hinnerup

horte om det og henvendte sig,
og vi fik en aftale. Det er ble-
vet en stor succes, sa vi nu le-
vererbraendetil 5brugser. Ja,
faktisk bliver langt det meste
afvoresbraende solgt gennem
brugserne. I 2019 leverede vi
ialt 3000 saekke breende pa hver
15kg, sadetblivertilendel. Visael-
ger til markedsprisen forikke at veere
konkurrenceforvridende - og overskuddet

gar til nye ting til Naturvaerket og til udflugter.«

Hvorfor er det lige breende, I szlger?

»Det er en opgave, som man kan ga til pA mange
mader. De 35, som kommer her pa Naturveerket,
har enten en sindslidelse, en hjerneskade, et fy-
sisk handicap eller tilsvarende. Nogle har ikke
etverbalt sprog, mens andre er sa selvfungeren-
de, atde harkerekort ogkommer hertil i egenbil.

»Det giver
mening at veere en
del af noget, som har
sd stor betydning
for sd mange«

Ove Kousholt Hejer,
leder af Naturvaerket

TEKST
FLEMMING
JORGENSEN
FOTO KAARE
VIEMOSE

De fleste bor i en form for botilbud, enten i bo-
feellesskab eller i egen lejlighed. Forst og frem-
mest skal Naturveerket derfor veere et fristed,
hvor de kan fole, at de gor nytte. En af dem, som
kommer her, har motorsavsbevis og kan skaere
braendet op, mens andre kan klove og stable det
i vores lager, hvor det terrer i et ars tid, og
sa kan andre igen fylde det i seekke
eller transportere breendet ud til
kunderne. Hos private kunder
stabler vi det ogsa i kundens
braendeskur. Der er mange
forskellige opgaver, som for-
drer forskellige feerdigheder,

sa der er noget for alle.«

Hvad betyder stedet
Jordig?

»Det giver mening at veere en del
af noget, som har sa stor betydning for sa
mange. [kke alle dem, der kommer her, kan seet-
te ord pa det. Men at se glzeden i deres gjne, nar
de kommer tilbage fra en kunde, som har givet
ros og méske ligefrem en sodavand eller kage,
det betyder alt. De har sd mange timer, hvor de
kan fole sig alene og anderledes, men her i Na-
turveerket er de en del af et team, hvor de kan
noget meningsfuldt sammen. Det giver sa me-
get gleede.« ©

NATURVAERKET

Naturveaerket er et
tilbud til fysisk og
psykisk handicappede
i Favrskov Kommune.
De fleste aktiviteter
foregdr udenders.
Naturveerket har
nytte- og prydhave,
eget savvaerk og
diverse vaerksteder.
Der er tilknyttet 35
borgere og 7 medar-
bejdere til stedet.
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Erduitvivlom, hvordan du
veelger den rigtige vin til
maden, sa er du pa nogen-
lunde sikker grund med
denne simple huskere-

gel: Fyldig/kraftig vin til fyl-
dig/kraftig mad. let vin til let
mad, syrlig vin til syrlig mad
og sed vin til sed mad

o MYTER OM VIN

Kan du svare rigtigt” Radvin bliver kun bedre med alderen. Og vin skal helst traekkes
op nogle timer, far den skal drikkes. Sadan lyder et par af de vinmyter, man ofte harer,
men er de sande? Samvirke guider med hjzelp fra vinskribent og daglig leder af

Vinakademiet, Thomas Ilkjeer

Jo dybere bund, jo bedre vin

Nej, historisk set har en dyb bund pa vinflasken aldrig
haft noget med kvaliteten af vinen at gere. Fordybningen i
bunden har en meget mere praktisk forklaring. Da man i
gamle dage handpustede flaskerne, opstod der en lille ujaevn-
hed, der hvor man klippede glasset over. Den kunne man
belejligt skjule ved at skubbe bunden op. Fordybningen gjorde
desuden, at de tunge handpustede flasker stod bedre pa
bordet og var mere brudsikre. Med nutidens produktionsme-
toder behgver man ikke tage disse hensyn, og nogle vinfla-
skeridag har en helt flad bund. De fleste flasker bliver dog
stadig produceret med en fordybning, men vin af hgj kvalitet
har ikke nadvendigvis en dybere bund end vin af almindelig
kvalitet. Myten eksisterer ikke desto mindre, og det kani
nogle tilfelde spille en rolle i forhold til packaging — altsa
producenternes overvejelser i forhold til at & en flaske vin til
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at se eksklusiv ud. Men her spiller etiket og flaskens vaegt
formentlig en starre rolle end fordybningen i bunden. Nogle
forbrugere opfatter det som et kvalitetstegn, hvis flasken er
ekstra tung.

Vin med korkprop er bedre

end vin med skruelag
Nej, det er pd ingen made givet. Men skrueldget har stadig et
imageproblem pa nogle markeder, fordi det tidligere har veeret
forbeholdt billige lzeskedrikke. | Danmark og Skandinavien er
vi ndet til et punkt, hvor bade vineksperter og forbrugere —
iseer de yngre — har vaennet sig til skrueldget pa vine af god
kvalitet. Og i Australien og New Zealand kommer mange af
topvinene til mange hundrede kroner med skrueldg. Anderle-
des ser det ud i lande med lang tradition for vinproduktion. De
fleste producenter i Italien, Frankrig og Spanien er forbehold-
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ne over for skrueldget. Det samme gor sig geeldende i restau-
rationshranchen. Derfor valger nogle producenter bade at
tappe deres vin pa flasker med korkprop og skrueldg, alt efter
hvilken kunde der skal have vinen. Diskussionen om, hvorvidt
skrueldg eller korkprop er bedst for vinens udvikling over flere
ariflasken, er lang, og fagfolk er ikke enige.

Man bor ikke drikke den

sidste sjat i flasken
Jo! Det er spild af et halvt glas vin at lade veere. Det giver kun
mening at lade bundslatten blive tilbage, hvis der er bundfald i
vinen. Det kan f.eks. vaere smapartikler efter fremstillingen
eller udskilt farve, men da langt det meste vin i hverdagsseg-
mentet bliver filtreret og drukket ungt, vil det sjeeldent veere
tilfeldet. Har du til gengzeld en zldre radvin, der har ligget i 7,
10 eller 20 ar, vil en del af farvestofferne eventuelt have
bundfzeldet sig. Det klarer man ved forsigtigt at omhzelde
(dekantere) vinen, indtil kun bundfaldet er tilbage.

Vinen har godt af at blive trukket op,

et par timer inden den skal drikkes
Bdde ja og nej. Har du med en vin til omkring S0-100 kroner
atgare, vil detilangt de fleste tilfeelde ikke vaere nedvendigt

atilte den. | forhold til lidt dyrere vine kan det imidlertid i man-
ge sammenhzange vare glimrende at give dem lidt luft. Det
nytter bare ikke kun at traekke proppen op. Man kan naesten
sige sig selv, at det kun er det allergverste af vinen i flaskens
hals, der bliver pavirket, og sa har det i praksis ingen effekt.
Hzeld deni stedet pa en karaffel eller for den sags skyld overi
en Margretheskal og tilbage pa flasken. Det er en mdde at
gere vine, der er lidt lukkede, mere tilgaengelige eller at booste
en vin, der mdske optimalt set skulle have ligget et par ar
mere i kaelderen. Ofte vil det imidlertid vare nok at drikke
vinen af vinglas med en ordentlig starrelse og sa huske kun
at hzlde en tredjedel op.

Vin bliver kun bedre med alderen

Nej, langt det meste vin, der bliver produceret i dag,
bliver ikke bedre med alderen. Den er produceret til at kunne
nydes med det samme. Det betyder ikke, at vinen ikke fint
kan holde sig i 1-3 ar under de rette opbevaringsforhold, men
det giver ikke nogen mening at gemme pa den. Med nogle af
de dyrere vine eller vine af en speciel type forholder det sig
anderledes. Der kan man vinde pa at lade den ligge, fordi den
har brug for x antal ar for at udvikle sig derhen, hvor det giver
mening at betale flere hundrede kroner for den.

ode, bornevenlige retter pa alle Sunwing Family Resorts.
Famllleprls Tuge fra 6.990,-
e 09 2 born (21 ar)

Barn under 12 ar spiser gratis i selskab med en betalende voksen p& Sunwing Family Resorts. Billede: Gran Canaria. Sunwing Arguineguin Seafront, kat. 4+
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De fleste kan fint tage smertestillende handkgbsmedicin
ved kendte smerter som f.eks. menstruationssmerter
0g hovedpine. Men du bar veere varsom med de piller,

der indeholder gigtmedicin




ovedpine, menstruationssmerter

ogondtiryggen erblandtde mest

almindelige smerter,som langt de

fleste danskere vil opleve en gang
imellem. Nogle tover ikke med at tage en smer-
testillende pille, mens andre hellere vil klare sig
igennem dagen uden hjzelp fra handkebsmedi-
cin. Men hvad rader leegen egentlig til?

»Er der tale om en ufarlig almindelig eller
kendt tilstand, som ikke veekker bekymring, sa
sker der ikke noget ved at tage en smertestillen-
de pille en gang imellem. Det er helt o.k., hvis
man synes, man far en lindring ud af det,« siger
praktiserende lzege og sundhedsformidler Mor-
ten Dahl, der star bag Instagram- og Facebook-
profilen Leaege og Familie, hvor han giver gode
rad om sundhed, sygdom og hverdagens udfor-
dringer.

Det gaelder dog forst og fremmest de milde
smertestillende piller, der indeholder paraceta-
mol, mens du ber vaere mere varsom med dem,
der indeholder gigtmedicin, pointerer han.

Inden du dulmer smerten med en pille, skal
dudesuden sporge dig selv, om den erresultat af
entilstand, som duberhandle pa og eventuelt ga
til laegen med. Husk, at smerte er kroppens ma-
de at forteelle os p4, at der er noget, der ikke er,
som det skal veere.

PAS PA PILLER MED GIGTMEDICIN. Du

skal passe pa med de varianter af hindkebsme-

dicin, der indeholder gigtmedicin (se boks). For

meget gigtmedicin kan nemlig give mavesar,

bladninger i mave eller tarm, forhgjet blodtryk,

hjertesvigt, nyresvigt og forskellige hudsygdom-

me. Isaer bor folgende grupper vaere varsomme

og helst holde sig helt fra gigtmedicin:

* ZEldre

* Personer, der har en mavesyresygdom eller
for har haft det (f.eks. mavesar, mavekatar
eller reflux)

* Hvis du har haft hjerte-kar-sygdomme

* Hvis du har en nyresygdom

* Nogle astmatikere taler ikke pillerne
Forunge ogvoksne ved godt helbred er der dog

ikke noget i vejen for at tage f.cks. en Ipren eller

to, hvis hovedpinen er ekstraslem. Bare detikke

sker alt for ofte, og du selvfolgelig folger vejled-

ningen pa indlaegssedlen, lyder radet.

BRUG MILDE PILLER MED OMHU. Deter
som udgangspunkt ufarligt at tage de milde pil-
ler med paracetamol en gang imellem, undtaget
dog hvis du har en leversygdom.

Veer ogsa opmaerksom pa, at hvis du ofte har
hovedpine, skal du hejst tage paracetamol 14 da-
ge pa en maned. Og hgjst 9 dage pa en maned,
hvis det kombineres med andre smertestillende
piller. Brug ud over dette kan give endnu hyppi-
gere og sveer hovedpine.

Daglig brug af paracetamol anbefales ikke,
medmindre det er pa leegelig anbefaling ved
f.eks. kroniske smerter. Brug aldrig mere end
doseringen beskrevet pa indlaegssedlen.

LIGE SA HURTIGT RASK. Du behover ikke
veere nerves for, om du bliver langsommere rask
ved en infektion, hvis du tager smertestillende
piller. Studier viser, at du kommer dig over in-
fektionen stort set lige sa hurtigt pa smertestil-
lende piller som uden.

Der er heller ikke noget i vejen for at tage en
mild smertestillende pille for at deempe feber.
Tveertimod kan det give overskud til at spise og
drikke, s man hjaelper kroppen med at komme
sig. Det er ogsa positivt, hvis det kan give over-
skud til at komme lidt ud af sengen, sa krop-
penikke svaekkes — det sker hurtigere, end man
tror. @

ALMINDELIGE SMERTER

Eksempler pa smerter, hvor du fint kan tage en mild
smertestillende pille, der indeholder paracetamol:
Almindelig hovedpine
Ondtiryggen
Ondt i maven uden feber. Men vaer opmarksom
pd, om det kan vaere en maveinfektion, der
kraever behandling. Og oplever du feber samtidig
med mavesmerter, bar du sege lege.
Ondtif.eks. en hand eller fod efter slag
Menstruationssmerter
Slidgigt
Ledsmerter
Ondti halsen. Men veaer opmarksom pa, om det
kan vaere halshetandelse, der krever behandling.

TO SLAGS
PILLER
Smertestillende piller,
som kan kebes i
handkab, kan ind-
delesito slags.

De »milde«, der

indeholder parace-

tamol. F.eks.

Panodil, Pamol

og Pinex.

De »steerke«,

der indeholder

gigtmedicin,

0gsa kaldet

nonsteroidal

anti-inflammatory

drugs (NSAID).

F.eks. Ipren,

Ibuprofen,

Apirin, Treo og

Kodimagnyl.

IKKE TIL
SPORTS-
SKADER

Dansk Idretsmedi-
cinsk Selskah anbe-
faler, at man ikke
bruger smertestil-
lende piller ved
idreetsskader. Det ser
nemlig ud til at kunne
forsinke helingspro-
cessen, og samtidig
risikerer du at over-
belaste en struktur,
som har brug for
aflastning eller gen-
optraening, fordi du
ikke kan maerke
smerten.
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Sperg om din

ﬁ forening og buti

Hver mdned bringer
vi medlemmernes
spergsmal videre til
Coaps indkebere og
eksperter. Mail 0s
dit spergsmal til
spoerg@samvirke.dk

Hvorfor bornesikres
skruelag pa vand?
BENTE SONDERGAARD NIELSEN

Hvorfor i alverden er der barnesikret skrue-

Iag pa Coop Demineraliseret vand? Der er i
sagens natur ingen sikkerhedsanmaerkning pa
produktet, og i andre detailkaeder er der alminde-
ligt skrueldg pa demineraliseret vand.

SVAR FRA MALENE TELLER BLUMIE,
KVALITETSCHEF:

Det er korrekt, at der ikke er lovkrav om harne-
sikring pa demineraliseret vand. Produktet og
emballagen kommer fra samme leverander som
husholdningskemikalier, der kraever barnesikring.
Alle produkter er derfor produceret med ens lag, da
det ville betyde en uforholdsmassig stor om-
kostning at skifte.

Er vand i pap bedre for
klimaet end vand i flaske?
KARINA R. RAUM

Hvad er mest klimavenligt: Vand i fla-
ske lavet af genanvendt plastik eller
vand i pap - for eksempel paprer med logo?

SVAR FRA MATTIAS HVAN, PROJEKTLEDER, CSR:
Det er ikke noget, vi kan sige med sikkerhed, da vi
ikke har nogen undersggelser liggende, som sam-
menligner de to emballagetyper.

Fordelen ved en papbrik (som i fagsprog kaldes
brick-emballage) er, at den indeholder en andel fi-
bermateriale. Fibermaterialet er fornybart, og derfor
vil det vaere en klimamaessig fordel, sidestillet med
plastflasken af konventionel plast, som er olie- eller
naturgasbaseret. Til gengaeld har plastflasken, i en
dansk kontekst, den store fordel, at den indgar i vores
pantsystem. Pantsystemet sikrer en meget hgj grad
af genbrug og genanvendelse af plasten. Bricken der-
imod kan pa nuvarende tidspunkt ikke genanvendes
i Danmark, og selv i de land, hvor den bliver genan-
vendt, er det ikke en lige s3a effektiv genanvendelse
som vores pantsystem. | Coop har vi derfor valgt at
beholde vandflasken af plast.

VinvibeEnw

Er der buraeg i vin?
BENT MADSEN

Jeg har laest i Samvirke, at der kan

indga buraeg i vin. Gaelder det ogsa
radvin, som Coop szlger, og hvad er
formalet med tilseetningen?

SVAR FRA MALENE TELLER BLUME,
KVALITETSCHEF:

Tidligere skulle vin kun maerkes, hvis der
var sulfitter i vinen. Reglerne blev @ndret i
juni 2012, sa vin skal maerkes, hvis der er
allergener eller spor af allergener i vinen.
Nar man fremstiller vin, bruges ofte enzy-
mer bl.a. til at klare vinen, og disse enzy-
mer kan blandt andet laves ud fra g eller
mzelk. Da &g og malk kan give allergiske
gener hos en lille del af befolkningen, skal
vin derfor maerkes, hvis der kan vaere spor
af mzlk eller &g. Vi har ikke mulighed for
at fa oplysninger vedrgrende sporbarhed
pa oprindelsen af de proteiner, der bruges
til at fremstille enzymerne. Produktions-
maden er den samme som hidtil, og vi-
nene har som sddan ikke @ndret sig. Det
er udelukkende kravene til markning, der
har @ndret sig.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super,

COOp |

Briigsen Kvickly Briigsen

Dagli’

fakta Irma

Lokal

cop.dk coop.dk Bﬂl gse—n

shopping MAD
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Hvor meget belaster
Samvirke klimaet?

LONE GODSK OTTE

Coop har markeret et enske om forbud mod

husstandsomdelte reklamer for at spare milje
og klima for belastningen af produktionen af rekla-
merne, men hvor meget belaster produktionen af
Samvirke? Jeg kan se, at det bliver trykt i Polen,
men det kan ikke vaere godt for miljeet at fragte
Samvirke den lange vej i store lastvogne. Dertil
kommer, at det meste energi til industrien i Polen
kommer fra kulkraft, og at affald i Polen ikke hand-
teres pa samme miljgrigtige made som i Danmark.
Hvilke etiske overvejelser har | i forhold til danske
arbejdspladser, nar | vaelger at fa magasinet trykt i
Polen?

SVAR FRA MAIKEN RIIS FRIBERG,
CHEFREDAKTQR:
Samvirke bliver trykt af Quad i Polen, som har vun-
det opgaven, fordi de lever op til de store krav, vi har
til bade trykkvalitet, FSC-certificering og miljemaer-
ket EU-Blomsten. FSC-mzerket er vigtigt klima-
maessigt, fordi det betyder, at det papir, vi anvender,
stammer fra en skov, hvor der ikke bliver feeldet
mere trae, end skoven kan nd at reproducere, og at
dyr og planteliv bliver beskyttet. Trykkeriet er drevet
af genanvendelig energi, og overskudsvarmen bliver
0gsa genanvendt. Transporten fra Polen udger en
forholdsvis lille del af klimabelastningen, og Sam-
virke bliver bragt ud til butikkerne i de lasthiler, der
i forvejen leverer varer. Produktionen af Samvirke
udger selvfelgelig en klimabelastning, men med et
velfungerende cirkulaert kredslgb kan vi minimere
belastningen, og husker vi alle at komme magasinet
i genbrugsheholderen, sd kan papiret genbruges.
Samvirke kan selvfalgelig ogsa leeses pa nettet, hvis
man helt vil spare papiret.

| forhold til danske arbejdspladser bliver Samvirke
bdde skrevet, redigeret og layoutet af medarbejdere
ansati Coop amba i Danmark, sa trykopgaven udger
medarbejdermassigt en ganske lille del af opgaven
og bliver lgst veeldig fint af vores polske samarbejds-
partnere. Det skal 0gsd tages med i det samlede
hillede, at vi med vores krav til maerkning og miljo-
hensyn er med til at skubbe positivt pa udviklingen
i Polen, hvor mange skandinaviske magasiner bliver
trykt, og det kan have en positiv effekt pa de graen-
seoverskridende klimaproblemer.

FORNEM PRIS TIL KAFFERISTERI

Coops 4 ar gamle kafferisteri, African Coffee Roasters i Nairohi i
Kenya, er blevet haedret med Africa Food Industry Excellence
Award for kafferisteriets Big Five Coffee- serie. Prisen tildeles
innovative afrikanske fedevareprodukter, som gor en forskel.
Prisen er givet for kaffens heje kvalitetsniveau, og fordi serien
praesenterer en palet af forskellig kaffe med forskellig smag.

FORSTE BUTIK FAR SOLCELLER

Det er nu gren og ikke laengere sort energi, der driver fakta-butik-
ken i Espergzerde. | januar blev der nemlig sat strem til et solcel-
leanlaeg pa butikkens tag. Noget tilsvarende vil gennem dret ske
pa et antal af Coops butikker. Malet er, at butikkerne fremadrettet
undgar at belaste klimaet med deres energi-forbrug, men i stedet
kan levere gron strem til nabolaget.

UDSATTE FAMILIER FIK HJZALP TIL JUL

| alt12.000 julepakker med mad og gaver til barnene blev delt ud
til udsatte familier, da Coop og Rede Kors i december gik sammen
om at samle ind for at sikre alle en god jul.
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FOTO CHRISTIAN RADIL

Coop har omkring 40.000 ansatte,
0gimange smd hyer er brugsen
den starste arbejdsplads

Manges forste arbejdsplads

AF JENS
RONUNDSTAD

HR-DIREKT@R | COOP

Kommentér
indlegget pa
Coop Danmarks
Facebook-profil

ange forbinder heldigvis Coop med
butikker, hvor det er bedst at hand-
le. Vihariover150 ararbejdet mal-

rettet pa ikke blot at have det mest beeredygtige
vareudbud, men ogsa pa hele tiden at arbejde for,
at varerne bliver produceret med mindst mulig
skadeligkemiogmest muligomtanke for dyr, na-
tur og klima.

I Coop ervi ogsé en ansvarlig arbejdsplads ud
fraen overbevisning om, at ydre baeredygtighed
kreever indre veeredygtighed. Vi stiller skrappe
krav til vores producenter — uanset om de lig-
ger i Danmark, andre steder i Europa, i Sydest-
asien eller Afrika. Og vi stiller skrappe krav til
os selvsom arbejdsgiver. I Coop har vi omkring
40.000 medarbejdere, sé vier en af de virksom-
heder med flest ansatte i Danmark — og i mange
byer er vores butik byens storste arbejdsplads.
Det giver et stort ansvar.

Hvert ar tager vi imod over 15.000 nye med-
arbejdere. Mange har en af vores butikker som
den forste arbejdsplads. 10 procent afalle 17-ari-
ge i Danmark arbejder lige nu i en af vores 1100
butikker. Det er med andre ord i Coop, at man-
ge leerer, hvad det vil sige at have et arbejde med
krav om faste medetider, at indga i et team og at
have et ansvar for at lgse nogle konkrete opga-
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ver. Ja, faktisk horer det ogsa med, at vi ma lae-
re vores unge medarbejdere, hvad det vil sige at
have en lonkonto i en bank, en digital e-boks og
mange andre tilsvarende ting.

Vores ansvar som arbejdsplads kan ogsa ses
af, at vi har omkring 1000 salgselever, bager- og
slagterleerlinge. Dertil har vi et teet samarbej-
de med kommunernes jobcentre om at ansaette
personer, der af en rackke forskellige grunde har
haft sveert ved at finde fodfaeste pa arbejdsmar-
kedet. Og med programmet Klar til Start har vi
givet arbejde til over 100 autister — og stiler ind-
til videre mod at na 300. Vihar desuden indledt
et samarbejde med ungdomsskoler landet over
om at tilbyde et praktikforleb til skoletraette un-
ge. Milet er at sikre op mod 3700 udsatte unge
etrelevant fritidsjob for at give dem lyst til fort-
sat at ga i skole eller at have en fast tilknytning
til arbejdsmarkedet i stedet for at blive rodlese
og maske endda kriminelle.

Sa neeste gang, du i din butik meder en eller
flere medarbejdere med Ny i butik-badge, sa
teenk pa, at du som kunde og medejer af Coop
er med til at gare en forskel. Ikke kun gennem
de varer, du keber, men ogsa gennem det sted,
du handler. Sa tag godt imod de nye medarbej-
dere.®



FA SAMVIRKE

LEVERET TIL
DOREN

for kun 10 kr. om maneden

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



TEKST LOUISE HEDEDAM OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO LINE FALCK

Uhmm, timian er et godt krydderi i de marke
‘Tndneder, hvor vi tilsetter krydderurten til
vores intense, langtidstilberedte kadretter

¥4~ 0g de hurtige, maettende grontsagssupper.

Timian er en af de &eldst kendte krydderurter
med hen ved 7000 ar pa bagen. Faktisk
brugte de gamle egyptere timian i balsame-
ringsprocessen, ligesom graekerne brugte
urten i bade. Herhjemme er timian mest
kendt som en velsmagende og laekker kryd-
derurt.

Planten ernemat holdeihaven, pa altanen
ellerivindueskarmen, hvor den elsker sol og
bare har brug for en sjat vand indimellem.

Det siges, at der findes op til 350 forskel-
lige arter af timian i Europa, Mellemeasten og
Nordafrika, og herhjemme er detisaer have-
timian, der er populaer. 0gsa citrontimian har
fundet vej til vores gryder, og med sin lidt
parfumerede smag af netop citron er denne
type timianrigtig velegnet til retter med fisk
eller i dressing til en god salat. Timian kan
0gsa brugesite, eventuelt sammen med lidt
citron og honning, og ellers kan du bruge
krydderurten, hvis du sylter. Mens timian i
dag kan bruges som hostestiller i te, har den
i folkemedicinen haft et lidt bredere formal,
nemlig at afhjzelpe menstruationssmerter,
diarré og hovedpine. Og tror man pa det, er
det da en meget god sideeffekt.

Timian errig pa C-vitamin og jern, og olien
thymol bruges blandt andet til tandpasta og
mundskyllevand.

Thymus, som timian hedder pa graesk,
betyder kraft, og timian bade dufter og sma-
ger da ogsa kraftigt. 0g smagen bliver faktisk
kun kraftigere af, at krydderurten opvarmes.
Hvis du har sveert ved at holde liv i kryd-
derurter, sa er tarret timian et ganske for-
nuftigt alternativ, da det meste af smagen
er bevaret.

Vil du gerne gemme frisk timian, sd kan
timian med fordel fryses. Riv eventuelt
bladene af staenglerne og laeg dem i en
frysepose. Nar timianen skal bruges igen,
kan den smuldres i posen, for den tgs op.



(4 personer)

3 aromatiske tomater
Olie

4 stilke timian

Ca. 4 spsk. olivenolie
1 tsk. redvinseddike
1 tsk. honning

Salt og peber

2 ark filodej

2 spsk. smeltet smar
8 skiver rund gedeost
4 gulergdder

1 pzere

GEDEOSTPAKKER
MED TOMAT- OG
TIMIANCREME

1. Skeer tomaterne i bade,

og svits i olie pd en pande.

2. Rib stilkene, og drys timian pa panden.
Vend rundt, og kom op i en blender. Tilfgj
olie, og blend til en creme. Smag til med
eddike, honning, salt og peber.

3. Pensl filodejen med smar,

og klipi 8 stykker.

4. Pak hvert stykke ost ind i dej,

og steg sprade i smar. -

5. Hovl guleredderne, og steg demii olie.
6. Skaer paeren i tynde skiver.

7. Servér pakkerne varme

til guleradder, paere og creme.

b=
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TIP

Perlebygsalaten
smager ogsa dejligt
i madpakken
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(4 personer)

600 g lammekad
(kolle, culotte, bov)
2lag

2 rodlag

6 stilke timian

2 spsk. olivenolie
Salt og peber
300 g perlebyg

2 sgde kartofler
1 aubergine

1 spsk. citronsaft

TIMIANMARINEREDE LAMMESPYD
MED VARM PERLEBYGSALAT

1. Skaer ked og lag i mindre stykker, og seet pa spyd.

2. Rib timianbladene, og kom i en skal med olie, salt og peber.

3. Gnid olie med timian pa spyddene, og lad marinere i keleskabet
et par timer. Tag ud 30 minutter, fer de skal steges.

4. Kog perlespelt efter anvisning.

5. Skaer sede kartofler i sma tern, og steg dem mare og gyldne i olie.
6. Skeer aubergine i skiver, og steg dem gyldne i olie pa en pande.
7. Bland den kogte perlebyg med stegte kartofler og aubergine, og
vend med citronsaft.

8. Steg spyddene gyldne i olie pa en pande eller i ovnen ved

225 grader, og servér til perlebyggen.
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Rist sma stykker flutes i olie,

og top med dasetun rert med

lidt citronsaft. Pynt med de
timianmarinerede oliven.

Steg en omelet, og udstans

sma stykker, som du kom-
mer pa brad. Pynt med de
timianmarinerede oliven.
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(1 stort glas)

500 g blandede oliven
8 stilke timian

Y2 pkologisk appelsin
Y2 pkologisk citron

2 fed hvidlag

1 tsk. chiliflager

2 dl olivenolie

TIMIANMARINEREDE OLIVEN

Kom aliven i et glas med godt vaskede timianstilke,
revet skal og saft af citrusfrugt, hvidleg i mindre
stykker, chili og olie. Stil pa kel i 3 dage, og nyd
derefter som snack, i salater og som topping.

= "l'a é
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TIP

Saml bunde med syltetgj
dagen for, og paki film. Sa far
du en mere saftig lagkage.
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LAGKAGE MED TIMIAN-
PARFUMERET, HVID
CHOKOLADEGANACHE

(10 stykker)

GANACHE:

6 stilke timian (den grove slags)
3,5 dl piskeflade

340 g hvid chokolade

BUNDE:

Smar og sukker til formen

6 ®g

3 dl sukker

1,5 dl hvedemel

1,5 dl kartoffelmel

1,5 tsk. bagepulver

FYLD:

340 g hindbzersyltetgj

Revet skal af en halv citron

2 spsk. citronsaft
DEKORATION:

Hindbaer

Nogle stilke timian (den fine fra potte)

1. Vask stilkene godt, og kom dem i en gryde
sammen med fladen. Kog op, og lad simre i

et par minutter. Sluk, og lad std og traekke i

20 minutter.

2. Fisk stilkene op, og varm fleden op igen.

3. Kom knzekket chokolade i en skal. Haeld den
varme flade herpd, og lad sta. Rer sammen, ndr
chokoladen er smeltet. Stil i keleskabet natten
over eller i minimum 4 timer.

4. Dette bliver en ganske hgj lagkage lavet af

4 bunde. Derfor deler vi dejen op og bager den i
to forme med en diameter pa ca. 22 centimeter.
5. Szt ovnen pd 175 grader.

6. Smar de to forme med smer, og drys med
sukker. Pisk 2g og sukker skummende.

7. Bland mel, kartoffelmel og bagepulver, og sigt
ned i dejen. Vend i dejen, og rar sammen. Fordel
dejenide to forme, og bag i cirka

25 minutter. Tag ud, og afkel helt.

8. Pisk ganachen, indtil konsistensen er
smarbar (ligesom cream cheese).

9. Del hver bund i to dele.

10. Ror syltetej med citronskal og -saft, og lg
lagkagen sammen.

11. Smer ganachen pd kagen, og dekorer med
hindbaer og timian.

TID TIL RO PA KRETA

Okologi, udflugter og dansk rejseleder

Alt dette er inkluderet i prisen:

- Flybillet fra Billund eller Kastrup til Kreta t/r, samt transfer

- Modtagelse i lufthavnen pa Kreta af vores danske personale

- 7 neetter pd det naturskgnne Enagron Eco Mountain Retreat

- Indkvartering i skgnne rustikke stenhuse med eget bad og toilet

- 7 gange gkologisk morgenbuffet

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

- Vin og vand til maden om aftenen

- Alle maltider tilberedes efter gamle kretanske opskrifter og der
anvendes primeert gkologiske ravarer, hvoraf de fleste dyrkes pa stedet

- Aftensol og champagne ved den storsldede udsigt fra Agioi Apostoloi

- Introduktion til mindfulness og meditation

- Foredrag mindfulness og stress

- Daglig afspeending og meditation (alle niveauer)

- Individuelle opmerksomheds- og nerveersguvelser i naturen

- Guidede vandreture i den uspolerede natur i bjergene

- Guidet vandretur til det lokale kloster inkl. let frokost

- Botanisk vandring med fokus pa stedets mange krydderurter
og deres medicinske virkning, samt efterfalgende tebrygning og
tesmagning

- Frokost i bjergene hos de lokale hyrder

- Dansk rejseleder og dansk mindfulness-instruktgr
under hele opholdet

Afgang fra Billund eller Kastrup
14. april, 14. maj, 21. maj, 28. maj,
11. juni, 18. juni, 27. august, 10. september,
17. september, 8. oktober eller 15. oktober 2020.

Rekvirér dag-til-dag program for turene:

TIf. 76 12 52 51

lisheth@tidtilro.dk

Hverdage 09.00-16.00. Lzes mere pa tidtilro.dk

Teknisk arranggr: Tid til ro ApS. Tilsluttet Rejsegarantifonden nr. 2869.
Karet til Danmarks bedste rejsearranger af brugerne pa Trustpilot i 2015 og 2016.



DET DU SPISER

Sparg om alt,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad

er deri, hvad
sker der, nar du

bruger dem,
og hvordan far
du det bedste
resultat, nar du

laver mad?

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet,
ingredienser og
kokkenfzaerdigheder pa
Professionshgjskolen
Metropol. Er uddannet inden
for foedevarevidenskab pa
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

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

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk

Er kalktabletten ligegyldig?

JOHNNY KJER

Jeg har lzest svaret til spargsmalet »Stjeeler

havregrynene kalken«, og det har faet mig
til at taenke pa, hvilken glaede min krop far af en
kalktablet. Jeg spiser hver morgen en portion
havregryn med en skefuld chiafrg, abletern og
maelk. Samtidig spiser jeg en kalktablet, som
ogsa indeholder D-vitamin, og spargsmalet er
nu, hvor stor en del af denne kalktablet der bliver

bundet af havregrynene og dermed ikke kommer

kroppen til gode?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Voksne har brug for omkring 1 g calcium i kosten
hver dag i en mangde svagt stigende med alderen.
Kroppen optager calcium pa 2 mader. Dels optages
calcium afhaengigt af D-vitamin. Har man faet
konstateret mangel pa D-vitamin, er det derfor
vigtigt at fastholde tilskud af D-vitamin. Calcium
optages ogsa uafhangigt af D-vitamin, og denne
form for optag er afhaengig af maengden af cal-
ciumi kosten. Kosten indeholder dog ogsa stoffer,
der hinder calcium og mindsker optaget af calcium.
Eksempel herpa er havregryns indhold af fytat.
Mzlk indeholder lidt mere end 1 g calcium i 1 liter,
og spises havregryn med malk, vil havres indhold
af fytat ikke pavirke optaget fra kosttilskud.

Skal havregroden koges?
WINNIE GJOL

Jeg har altid kogt havregrad pa helt normal

vis, men nu er jeg blevet praesenteret for en
ny made. Det drejer sig om havregrad til et barn
pa1ar, hvor moderen findeler havregrynene og
halder kold mzelk pa. Derefter blender hun det
og fryser det. Nar det skal spises, ter hundetop i
mikroovnen og putter frugti. Hvad betyder det
for maden, at den ikke bliver kogt, og hvad ger
kogning ved havregryn?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: Den frosne blanding
af havregryn og maelk vil blive opteet eller kogt alt
efter, hvordan mikrobglgeovnen indstilles. Til sma
bern ber blandingen koges igennem for at lette
fordejelsen af grynene. Opvarmningen bar
afbrydes undervejs, og graden omrares for at
fordele varmen. Ved opvarmning i mikrobglgeovn
er der altid en risiko for lokal overophedning, sa
den kogte mad kan give forbraending.
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STENLPSE

IVIA kirsebaerstenene bruges?
SUNE WALLENTIN GATTLER

Jeg er ernzringsassistentelev og har haft

en diskussion med en af kokkeeleverne i
forhold til anvendelse af et udtraek fra kirsebzer-
sten i olie/alkohol. Er det ikke yderst giftigt,
hvad angar blasyre? Er det tilstraekkeligt at var-
mebehandle forinden og/eller efter udtraek?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Spis aldrig kerner fra kirsebaersten, de er giftige
iseer for barn, da de udvikler bldsyre og cyanid, nar
de tygges eller skaeres i stykker.

Anvender man kirsebaersten til fremstilling af
fodevarer, kraever det viden om risiko for forgift-
ning pa samme mdde som ved anvendelse af
hitre mandler eller abrikoskerner. Det geelder ogsa
for ekstraktion af kirsebaerkerner med olie eller
alkohol.

Kirsebzer herer til stenfrugterne, og kernerne i
frugterne indeholder stoffet amygdalin, som be-
skytter freet mod insektangreb. Amygdalin findes
0gsad i bitre mandler og iszer i abrikoskerner, og
amygdalin spaltes til bldsyre og benzaldehyd, nar
disse fro beskadiges af gnavende insekter eller pa
anden made. | nogle tilfeelde har 3 kirsebzersten
veeret nok til alvorlig forgiftning, da det afhaenger
af kropsvaegt hos den forgiftede. Likarer og des-
sertvine har alligevel veeret fremstillet af kirsebaer
med knuste sten for at fa den karakteristiske
mandelaroma og smag uden at fordrsage forgift-
ning, da blasyren fordamper under fremstillingen,
mens benzaldehyd bliver tilbage. Fremstilles eks-
trakt af kirsebaersten, ber den kun bruges i meget
sma mangder.



REDIGERET AF
LOUISE HEDEDAM

Smaer haenderne med lidt
olie, hvis du skal &lte en
klistret dej. Har du olie
pa haenderne, vil dejen
hange mindre i, og du
undgar at tilsaette for
meget mel til dejen.

Hvorfor kan segget ikke pilles?

GORM PALLESEN

| perioder er der mange ag, der i hardkogt

tilstand er vanskelige at afskalle, uden at
storre dele af hviden felger med skallen. Hvad er
arsagen hertil? 0g kan man selv gore noget for
at forhindre denne »»>sammenvoksning« af skal
og hvide?

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:

Om zggene er nemme at pille, og om hviden
hanger ved skallen, afhanger af eggets friskhed.
Helt nylagte g er meget sveere at pille. Efter leeg-
ning vil bl.a. CO, treenge ud gennem aggeskallen,
og det @ndrer pa eggets kemi og derved 0gsa
bl.a. 2ggets skalhinde, som sidder mellem hviden
og skallen. Af samme drsag bliver aggehvider
0gsd mere og mere flydende med tiden. Selvom
friske &g er sveere at pille, nar de er frisklagte, sa
er de til gengzeld virkelig velegnede til pochering.

Hvor meget geer
skal der i dejen?
EVA SORENSEN

Jeg plejer at lave koldhaevede rundstykker,

hvor dejen haever i keleskabet natten over.
Til 5 dl vand bruger jeg en ¥4 pakke gaer. Men hvor
meget gaer skal jeg bruge til samme dej, hvis den
haver ved stuetemperatur natten over?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Langtidshaevning af dej ber ske ved kalige tempe-
raturer (ca. 5 C), hvor garen arbejder meget lang-
sommere, og smagen udvikles bedre. 8+ timer

er lang haevetid ved stuetemperatur, hvor tem-
peraturen er ca. 4 gange hgjere end i koleskabet.
Hvis du vil gore det sdledes, vil jeg anbefale dig en
meget lille mangde gaer, blot 2-3 g eller svarende
til en klump pa sterrelse med en hasselngd. Ogsa
temperaturen pa vaesken har stor indflydelse, sa
brug gerne keligt vand. Endelig er det vigtigt at
huske salti braddejen, da dette ogsd reducerer
aktiviteten af geeren, sa du undgar, at dejen over-
hzever. Hold lsbende gje med dejen, og form den til
boller, s snart den er haevet til dobbelt starrelse.

1 4
e

Hvad sker der med ingefzer,
nar jeg koger det?
LENE THYSTRUP
Jeg har gigt og drikker ingefeaerjuice. Jeg
juicer den friske ingefeer og koger pulpenii
vand. Herefter sier jeg pulpen fra, keler ned og
blander med den friske juice, citron og honning.
Pa denne made far jeg bade stofferne fra den
friske juice og fra den kogte pulp. Det ville veere
meget nemmere at koge al ingefaeren — men er
det lige sa sundt i forhold til aktivstofferne?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Ingefzaer, som vi kaber det, er en renset og luftter-
ret jordstaengel. Blandt de mange aktive natur-
stoffer i frisk ingefaer dominerer det skarpt sma-
gende 6-gingerol, der tillzegges antiinflammatori-
ske og antioxidative egenskaber. Ved opvarmning
enten tart eller ved kogning omdannes 6-gingerol
til 6-shogaol ved fraspaltning af et molekyle
vand. 6-shogaol er mere aktivt og har kraftigere
smag end 6-gingerol. Udfra denne betragtning er
det bedre at koge al ingefaer end at juice en del af
det. Noget af den karakteristiske lugt af ingefaer
tabes dog ved fordampning af zeteriske olier ved
opvarmning eller kogning.
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ror- || 4 1 9
MEN VALGT |RETNING VENTE
i 52 4
POSTDI-
STRIKT
MA- 5
SKINE
HANDE 5 1 7
@NSKE-
DR@M 4 8 6
INFOR-
MATIVE 8 1 3
2
CIFFER 3 6 7
NEJ 9
| FNISTE
KRIG Udfyld de tomme felter, sa alle vandrette og lodrette raekker samt
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9
i SELSKAB REGINA
TONE VANERN
STEGE
GALO-
PEREDE
HOVED- PLAN-
_ TER v
PINE
PILLE TALER a
SAGTE
| s -
- agli
B@JE SELSARE ORD . \ B“L“‘Q'
.7 BABA HYTTE ﬁgs*"/“ \ Kvickly :
: i =
ViERT: RENDE
K@LE
FIRS UT@ILET GGEIgI'\}_ 6
PA STORE
BR@D-
CHECKS ORD i
SPLEJ- 7
FORSTI SET
GANG ; HENSIGT
SPILDTE
KREA- DESAN-
EDDA- | TURER GAENDE
DDA | TURES gavekort
o VARK AVL Deltag i lodtraekningen om 3 gavekort, hver til
8 N@D 9 AA en veerdiaf 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly,
SMERTE- SuperBrugsen og Dagli'Brugsen
SPANE ANFALD P g Eh g
HUN- BAVL Sadan ger du:
NER- f 2
KONGE HESTE Send os kodeorfjetfra‘ preemiekrydsen pa et .
postkort eller pd bagsiden af en lukket kuvert til
TRAE OLIERE PRI- adressen
FARAD MAR-
FARVE .
FAMILIE PAGAJER Samvirke Kryds
10 ERBIUM TRAER P;\gg' Roskildevej 45
NAR STAV 2620 Albertslund
PUKLE BARBARI : : :
FRUGT Husk at skrive dit navn og din adresse.
LOFTE CIFRE Viskal modtage kortet senest 20. februar 2020.
TEGN TRANS-
PORT- TIL- -
MIDDEL SLUTTET Eller send en e-mail til:
N STAN- OVER- samvirkekryds@samvirke.dk
MALE- GEL KOMME
ENHED CHAR- . 2 .
MERE NIKS Se sidste maneds kryds- og sudokulasninger her:
SPRAY F‘}\?{ez 1 www.samvirke.dk/kryds
KEDELIG STOF SANG
- KORN PROPER
VAKST- KORT- )
DEL SPIL Kodeordetikrydsordsopgaven
GLAM- i _ .
ENDE ME inr.12 - 2019:
KRAFT- 12
LOFTS- UDTRYK GLARMESTER
PYNT
VOKAL ) )
3 Blandt de indsendte breve og e-mails med
DR@V-
G JOMERU SPEJDE dette ord blev der‘trukket \gd om 3 gange
GEREN 1 gavekort, hver til en vaerdi af 300 kroner.
Vinderne fdr direkte besked.




co00pP.dKk
shopping

Kun til dig
som medlem

Manedens skarpeste

MEDLEMSTILBUP

Medlemstilbuddene gaelder fra 31/1 t.o.m 29/2 2019 - sa leenge lager haves

hoie mascot

OF SCANDINAVIA OF NORWAY

OPTIL
MOBLER 400:; N 55% . 28%

MEDLEMSRABAT r MEDLEMSRABAT . MEDLEMSRABAT

AUG. 2018

Poul M. Volther J46 stol Sengetogj Miele stoavsuger g :
En sand evergreen fra FDB tegnestu- Gor vinteren ekstra hyggelig med nyt Strombesparende testvinder med hoj z
en. Skabt i 1956 og evigt populeer. Fas sengetoj i luksuskvalitet. Find din sugeevne. Model Complete C3 Black B
i flere farver. favorit blandt de mange seet. Diamond EcoLine.
5 MEDLEMSPRIS FRA 1099; MEDLEMSPRIS FRA 269; MEDLEMSPRIS 1649; k
g .11 Medlemsrabat 400; Medlemsrabat op til 400; Medlemsrabat 650; -
i Prisikke-medlemmer op til 1999;  Prisikke-medlemmer 499;  Prisikke-medlemmer 2299;
i =

KENWOQOD

56%

MEDLEMSRABAT

-

Vi tager forbehold for trykfejl, manglende Ieveranqet'",'a:f.gifts'éen_d ng.é'r og udsol

De’Longhi espressomaskine Kenwood kMix kekkenmaskine Keempe pandemarked
Abn din egen italienske kaffebar pa Klarer alt fra de koldhaevede morgen- Mangler du lige den til omelet eller

kokkenbordet. Med integreret kvaern boller til aftenens cremede dessert. den til wokretten? Din nye pande
og maelkeskummer. Model 21.117.B. Fasired, hvid og sort. venter i vores store udvalg.

MEDLEMSPRIS 2199; MEDLEMSPRIS 2199; MEDLEMSPRIS FRA 99;
Medlemsrabat 2500; Medlemsrabat 2900; Medlemsrabat op til 750;
Pris ikke-medlemmer 4699: Pris ikke-medlemmer 5099; Pris ikke-medlemmer fra 129:;

Detgi’rmening

- P& Coop.dk Shopping har vi en holdning til det, vi handler med. Laes mere pa coop.dk/detgirmening

e



Inkl. besog i Cape Town

Mandelas Afrika

Den komplette rejse til Sydafrika med Big Five-
safari, storsldet natur ved Panoramaruten og
Garden Route samt storbylivi Cape Town.

Det umulige blev muligt, da Nelson Mandela sam-
lede det komplekse Sydafrika til en nation. Vi ma-
der kontrasterne i Soweto, Pretoria og Cape Town.
Naturens mangfoldighed ser vii Panoramarutens
bjerge, ved Garden Routes fotogene klippekyster og
pd Krugers savanne. Dyrelivets diversitet spcender
fra laver, elefanter og girafferi bushen til sceler og
pingvineriKaplandet. Og du oplever det hele, nar
vibl.a. karer pa safari fra vores egen lecekre camp
Mantobenii Greater Kruger, vandreri Tsitsikamma
Nationalpark, sejler ved Kaplandet og smager
pdviniStellenbosch.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder ¢ Fly Billund/
Kobenhavn - Johannesburg e Fly Cape Town - Billund/ f
Ka@benhavn ¢ Fly Johannesburg - Port Elizabeth e Udflugter i
og safarier jf. program ¢ Indkvartering pd gode hoteller
oglodgesidelt dobbeltveerelse e Morgenmad alle dage, 5
frokoster og 6 middage ® Skatter og afgifter

14 dage | Billund 28/10 2020
14 dage | Kebenhavn fx 16/9, 28/9 og 7/10 2020

Fra kr. 1 9.998," (ved afrejse fra Kebenhavn)

Halvpension

i iy Kruger |
Honeyguide Mantobeni x. Nan’nna/}“
% park
Johannesbur: 5

5,' ]Z-ebra Country

X svDAFR|K,A$

X Oudtshoorn 2

Cape Town

ligrt Elizabeth

Familievenlig rejse

~ San 2
Gimignano - O Arezzo
O Cortona
7O Assisi
Chianciano Terme
Civitadi /
\ Bagnoregio | §

' Long
M ekong qelraet

Sommerhdjskole i Toscana

Vidrager til Toscana og giver os god tid, sa vi kan komme lidt
taettere pd detitalienske liv, og med to hele ugeri Toscana, bliver
der tid til det hele.

Good Morning Vietnam

Oplev Vietnams pulserende storby Ho Chi Minh City, Cu Chi-
tunnellerne og Mekongdeltaet samt en hel uges afslapning pa
stranden ved Phan Thiet. Minirundrejse med en hel uges badeferie.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder ¢ Fly Ksbenhavn - Rom t/r Rejsen indledes i den moderne storby Ho Chi Minh City.

e Udflugter og transport jf. program e Cykelleje ® Indkvartering pa
hotelidobbeltveerelse e Halvpension (italiensk morgenmad hver
dag, to frokoster og 12 middage) ® Picnicfrokost med vinsmagning
i San Gimignano e Skatter og afgifter

15 dage | Kabenhavn 25/5, 25/5 og 23/6 2020

Fra kr. 9.998,"

Hojdepunkter: Dansk rejseleder e Fly t/r e Udflugter og entréer jf.
program e Indkvartering pda hotelleridelt dobbeltvaerelse
* Morgenmad dagligt, 4 x frokost og 4 x middag e Skatter og afgifter

14 dage | Kabenhavn fx 17/6 og 1/7 2020
Fra kr. 11 .998,‘ Udflugtspakke kr. 448,-

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

albatros.dk | 36 9S8 98 98
Annoncekode: SAMVIRKE

Albatros
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