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DERFOR ELSKER 
VI AT TÆNDE OP 
I GRILLEN  
      

NY PANT PÅ 
JUICE- OG 
SAFTFLASKER 

SOMMERHYGGE: 
SOFTICE MED 
HINDBÆR

Med de rigtige kostvaner kan tarmbakterierne blive 
venner, der passer på både humør og helbred

95%  
af kroppens serotonin, 

der populært kaldes 
lykkehormonet, 
dannes i tarmen 

TARMEN ER  
 NØGLEN TIL ET 
 GODT HELBRED

Pris 49 kr.

GRATIS
for Coop-

medlemmer 



Det er ikke alle Dagli'Brugser, som forhandler hele sortimentet i denne annonce.

 10,-
+pant 

pr. 33 cl ds.

Somersby

 12,-
+pant 

pr. 33 cl fl.

Blanc

DET PERFEKTE
SOMMERSÆT
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Guide: Sæt din 
brugte tandbørste 
i arbejde

SI DE 20

4 favoritter  
med laksefilet
Prøv for eksempel sprød 

salat med grillede løg og laks

2019

SI DE 1 2

»Jeg synes, at det 
er snyd at grille 
med gas«

JuliDet kan du læse 
om i denne måned

06 Noter om forbrug

08 Noter om mennesker

10 Noter om mad

12 Skal vi grille i aften?     

20 Hverdagsløsninger med laks   

24 Du skal fodre de gode bakterier i tarmen 

34 Engang var det smart at ryge   

36 Smerter bor i bevidstheden    

40  10 ting tandbørsten kan hjælpe med    

42 Pant på flere flasker       

44 Den brugte hund kræver en indsats 

46 Telefonen skal ikke have lov at afbryde   

48 Sådan deles I om rengøringen

50 Den unge udgave af klimakampen

52 Spørg om din forening og butik

55   Vi skal i gang med plastikproblemet

56 Opskrifter med søde og bløde hindbær 

66 Spørg om mad 

67 Præmiekryds & sudoku



Frutas Esther dyrker sine stenfrugter i Murcia, den sydøstlige 
del af Spanien. Alle deres dyrkningsarealer ligger inden for en 
radius af 25 km fra deres pakhus i Abarán nær floden Segura. 
Arealerne ligger i fire forskellige områder for at sikre en så lang 
dyrkningsperiode som muligt. Forskellene i klima fra område til 
område giver velsmagende frugter helt fra april til oktober.

Nye sorter
Det sidste årti har budt på en meget stor udvikling inden for 
dyrkning af stenfrugter. Alle de sorter, som vi var bekendt med  
for 10 år siden, er i dag erstattet af nye sorter med en markant 
bedre smag. Og det er udelukkende disse nye sorter med den 
allerbedste smag, som bliver særligt udvalgt til Coop.  

Den svære balance mellem sødme og syrlighed
En af hemmelighederne bag Frutas Esthers smagsfulde frugter 
er, ifølge dem selv, balancen mellem sødme og syrlighed. 
Denne balance opnås ved udelukkende at anvende sorter med 
et lavt syreindhold, og så vente med at plukke stenfrugterne til 
de er helt modne. 

Glade medarbejdere
Et andet kendetegn ved Frutas Esther, udover deres kvalitets-
sans, er deres store interesse for medarbejdernes velbefindende. 
Medarbejderne er virksomhedens vigtigste aktiv, og Frutas 

Nyd en saftig og 
sødmefuld bid

R

frutasestherGRASP

Frutas Esther S.A., Ctra. de la Estación Km. 1.9
E-30550 Abrán Murcia, www.frutasesther.es

Frutas Esther er en familieejet virksomhed, som siden 1960’erne 
har været dedikeret til dyrkning af stenfrugter, vindruer og jord-
bær og i over 25 år været en stolt leverandør til Coop Danmark. 
Målet har fra starten været at levere den bedste og mest bære-
dygtige frugt til forbrugerne. 

Du kan nyde en række produkter fra Frutas Esther, herunder  
paraguayos, ferskner og nektariner. De kan købes i Coops 
butikker rundt om i landet.  

Esther er ikke i tvivl om, at glade medarbejdere gør et bedre 
stykke arbejde. Deres store engagement i de mennesker, som 
arbejder i frugtplantagerne og på pakkestationen, har givet 
dem anerkendelse og flere internationale certificeringer, 
herunder certifikaterne SEDEX, BSCI og GRASP. 

Annonce

Det er ikke alle butikker, der forhandler alle produkter.4     JULI 2019  .  SAMVIRKE.DK   

samvirke.dk
F I N D  M E R E  P Å

Gæt med på vores spørgsmål og vind masser af 
præmier i Samvirkes sommerkonkurrence 

VIND!

FACEBOOK.COM/
SAMVIRKE

TWITTER.COM/
SAMVIRKE

INSTAGRAM.COM/
@SAMVIRKE

YOUTUBE.COM/
SAMVIRKE1928

HER FINDER DU OGSÅ SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/
NYHEDSBREV

Gæt med i konkurrencen på samvirke.dk/sommerquiz  
Konkurrencen slutter 5. august. 

10 gratis sommer-
aktiviteter i  
Danmark 
Skal du holde sommerferie i 
Danmark, så har vi 10 bud på 
gratis fornøjelser i hele landet.

8 tips til zero 
waste på  
badeværelset 
Drop vatrondellerne og  
genbrug mere.

Bliv klogere på 10 
myter om rosévin 
Rosévin kan sagtens drikkes 
som andet end en aperitif før 
maden. Vi afliver en række 
myter om rosé.

6 x 1 Stigegolf havespil 
Værdi 299,95 kr.   
Ny type havespil, som begejstrer både 
børn og voksne – perfekt til havefesten, 
børnefødselsdagen eller firmaarrange-
mentet. Sponseret af coop.dk

DET FINDER DU OGSÅ  
PÅ SAMVIRKE.DK

Hovedpræmie:  
1 x Nexgrill 

Evolution 5B+  
Værdi 8399 kr. 

Nexgrill Evolution gasgrill 
med 5 brændere og  

den populære keramiske  
sidebrænder, som er ideel  

til perfekte grillstriber.
Grillen er inkl. det patentere-

de DIBS-system, som gør, 
at du kan grille, stege, bage 
og »smoke« alt fra kylling 

og pølser til pizza, grønt-
sager og steaks.Farven er i 

en koksgrå nuance og skiller 
sig ud i forhold til den altid 
sorte grill, som præger de 
danske haver. Fra coop.dk
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Sikre vindere!

99 249

Tilbuddet gælder fra d. 1. juli til og med d. 31. juli 2019.
Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftsændringer og udsolgte varer. Ikke alle varer føres i alle butikker.

Alkohol bør nydes med omtanke

Hendrick’s Gin & Tonic

Se flere drinksopskrifter og
bliv inspireret på www.shake-it.dk

95 95
Hendrick’s Gin

Sierra Tequila Silver,
Grant’s Triple Wood,
Lauder’s Queen Mary

50 - 70 cl. Literpris max. 199,90,- 70 cl. Literpris 357,07,-

Margarita
4 cl Sierra Tequila

1 cl Rose’s Sugar Cane
11/2 cl friskpresset limesaft

2 cl Cointreau

5 cl Hendrick’s Gin

3 skiver agurk
Isterninger

15 cl tonic

Whiskey Sour
5 cl Grant’s eller Lauder’s

2 cl Rose’s Sugar Cane
1 cl æggehvider

3 cl friskpresset citronsaft

V I D E N  O M

TEKST
K RISTIAN HERLUFSEN

Forbrug

Samvirke 1933: 
Ud i den danske Sommer!
»Saa naaede vi den danske Højsommer. Skovenes sarte, 
lysegrønne Farve har for længst faaet et mørkere Skær. 
Til gengæld er Havet mere blaat. De salte Bølger lokker og 
kalder på Bybo og Landbo, som de har kaldt på Dansken 
fra Arilds Tid. Et straalende Badeliv udfolder sig i denne 
Tid ved de danske Strande, fra Skagens hvide Klitter til 
Gedserodde.« Læs mere på classic.samvirke.dk

L ÆS  
FLERE TIP OG  
GODE R ÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

KØL DRIKKEVARER 
MED EN VÅD AVIS
Brug for noget koldt og 

læskende i sommervarmen? Pak din 
øl, sodavand, vand eller andre drik-
kevarer ind i en våd avis og stil di-
rekte i solen. Fordampningen af 
vandet gør, at temperaturen i drik-
kevaren falder, og vupti kan du tage 
på tur uden køletaske. 

12%
Så stor er øko- 

andelen af den mad,  
vi spiser. Vi bruger 
flest penge på øko-

logisk frugt og grønt, 
men det største hop i 

markedsandel fra 
2016 til 2018 er sket 

inden for is og  
chokolade. 

Kilde: Danmarks Statistik

sommerens nedtur 

WIIIIIIIIIIIIII 
– OG SÅ EN IS 

Sommer er is, solskin og en tur i rutsjebane. 
De danske forlystelsesparker har hvert  

år mere end 11 millioner besøgende. Tivoli 
og Dyrehavsbakken nord for København 

trækker flest af de forlystelsessyge  
danskere og turister. COOP APP’EN KÅRET 

SOM ÅRETS BEDSTE
Foreningen for Dansk Internet Handel  
har kåret Coop App’en som årets 
bedste app. »Coop har skabt en app i 
absolut verdensklasse,« hedder det i 
motiveringen. Juryen roser Coop for at 
udnytte spil til at involvere kunderne 
og for at tilbyde scan og betal-løsning. 
Juryen hæfter sig også ved, at butik-
kerne får hjælp til at drive godt køb-
mandskab gennem data fra app’en.

Kilde: Danmarks  
Statistik og Foreningen  
af Danske Forlystelses- 
parker. Tal er fra 2017

4.377.000
Tivoli København

Dyrehavsbakken 
København omegn

2.400.000

Legoland  Sydjylland
1.700.000

Djurs Sommerland Østjylland
808.000

Tivoli Friheden Østjylland
563.000

Faarup Nordjylland
558.000

Jesperhus Nordjylland
234.000

Sommerland Sjælland 
Vest-og Sydsjælland

168.000

Brændesgårdshaven 
Bornholm

77.000
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99 249
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95 95
Hendrick’s Gin

Sierra Tequila Silver,
Grant’s Triple Wood,
Lauder’s Queen Mary

50 - 70 cl. Literpris max. 199,90,- 70 cl. Literpris 357,07,-

Margarita
4 cl Sierra Tequila

1 cl Rose’s Sugar Cane
11/2 cl friskpresset limesaft

2 cl Cointreau

5 cl Hendrick’s Gin

3 skiver agurk
Isterninger

15 cl tonic

Whiskey Sour
5 cl Grant’s eller Lauder’s

2 cl Rose’s Sugar Cane
1 cl æggehvider

3 cl friskpresset citronsaft

Sommerland Sjælland 
Vest-og Sydsjælland

Brændesgårdshaven 
Bornholm
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Mennesker
V I D E N  O M

L ÆS  
FLERE TIP OG  
GODE R ÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

Børn skal have pulsen op!
Børn har rigtig godt af at få banket pulsen op, lyder konklusionen 
i et nyligt norsk studie, hvor 841 10-årige blev udstyret med en 
aktivitetsmåler. Aktivitet med høj intensitet så ud til at have en  
5 gange stærkere sammenhæng med godt helbred end aktivi-
tet, hvor intensiteten var moderat.

TEKST  
CHRISTIAN GARDE

TAG BAD I SKOVEN
Kan man mindske stress, sænke blodtrykket, øge 
sin energi og forbedre sit immunforsvar blot ved at 
gå ud i skoven eller indrette sit hjem med masser af 
planter? Ja, lyder det fra japanske dr. Qing Li, som 
er forfatter til bogen Ind i skoven – Skovbadets 
kunst og videnskab. Skovbadning hedder på  
japansk Shinrin-yoku og har i århundreder været  
en del af kulturen i Japan. Bogen koster 229 kr.

»Dans forbinder dig med andre 
og indbyder til fællesskab. Den 
åbner for dybder i det indre og 
for døre udadtil«
Danseterapeut Mette Ørbæk til Magasinet Sundhed

FODBOLD HOLDER 
FLEST DANSKERE 
AKTIVE
Godt 2,5 millioner danskere er aktive i en idrætsforening. 
Heraf får størstedelen deres motion ved at jagte en læder-
kugle på fodboldbanen. Det gælder aldersgruppen 16 til 74 år.
Danmarks Statistik, tallene er fra 2017 og viser foreningernes medlemstal

VIDSTE DU, AT...
  Der er omkring 300 færre 

læger i Danmark i dag end for 
10 år siden, hvor tallet lå på 
3653.

  Hver praktiserende læge har i 
gennemsnit 52 konsultationer 
om dagen (email-, telefonkon-
sultationer og sygebesøg).

  1,8 mio. danskere er tilknyttet 
en lægepraksis i et såkaldt 
lægedækningstruet område.

Kilde: Praktiserende Lægers Organisation

  1.
  2.
  3.
  4.
  5.
  6.
  7.
  8.
  9.
10.

Fodbold
Gymnastik
Svømning
Fitness
Golf
Badminton
Håndbold
Tennis
Løb
Ridning

DE MEST POPULÆRE  
IDRÆTSAKTIVITETER

358.266
312.247
240.482 
216.706
159.744
130.866
108.357
71.998
68.383
65.383



BLIV  
SOMMERGLAD 

med Samvirkes sommernyhedsbrev
Få Samvirkes eksklusive sommernyhedsbrev 5 gange om ugen i juli, og glæd dig til 
gode sommerråd og tips til, hvad du skal opleve i sommerlandet, og hvad du skal 

drikke og spise i ferien, plus opskrifter og spændende konkurrencer hver uge

Tilmeld dig på Samvirke.dk/sommermail

SÅDAN TJEKKER  
DU, OM MELONEN  
ER MODEN
Du skal lugte og lytte til melonen SÅDAN 

SPILLER 
DU ØL-
BOWLING!
Et spil for de 
garvede ølhunde

10 GRATIS FORNØJELSER  
MED VILDE DYR I DANMARK
Du behøver ikke tage langt væk for at  
opleve noget vildt

Vær med i konkurrencen om 1 x Wilfa ismaskine - ICM-2SB Vanilje XL værdi 2999,00 kroner. Vi trækker lod blandt alle sommer- 
abonnenterne 29. juli. Der er masser af andre præmier på højkant i juli, hvor vi hver uge trækker lod blandt konkurrencedeltagerne.

Wilfa ismaskine, 12 flasker 
rosé og spændende  
læsestof til ferien. 
Præmier for cirka

10.000 kr.

VIND
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Mad
V I D E N  O M

NYT TIL ISTIDEN
Istiden er over os, så hvorfor ikke 
sætte skeen i nye økologiske is fra 
Änglamark? Inspirationen er hentet 
hos amerikanske bestsellere, så du 
kan få Cookie Dough, Salted Cara-
mel, Chocolate/Brownie og Pistacie 
& Almond. Isen kan købes i Kvickly og 
SuperBrugsen samt DagliBrugsen i 
udvalgte perioder.

LÆS  
FLERE TIP OG  
GODE RÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK
HUSKER DU …
Mad vækker minder. Smagen af en særlig kage 
kan for eksempel sende tankerne tilbage i barn-
dommens baghave. Den tidligere Bagedysten-
deltager Ditte Julie Jensen har lavet bogen Kage-
minder med udgangspunkt i egne og andres 
minder. Bogen er fuld af kager og desserter, som 
måske nok kræver lidt tid i køkkenet, men som 
til gengæld kan skabe nye kageminder.  
Kageminder koster 180 kr. på coop.dk.

LAV KLARET SMØR
Hvis du gerne vil stege i smør og und-
gå, at det branker, kan du lave klaret 

smør: Varm smørret langsomt op, så det deler sig i 
smørolie og mælkeproteiner. Gem nu blot smør-
olien, og brug den til at stege i. Den holder sig fint 
uden for køleskabet. 

TEKST 
LOUISE HEDEDAM

FOTO COLUMBUS LE TH

THAIKRYDRET 
SPIDSKÅLSALAT 

(Til 1 person)
1/2 lille rødløg

1 tsk. risvineddike
1 tsk. sukker

Nogle dråber fish sauce
2 gode håndfulde snittet 

spidskål
6 cm snittet agurk

Lidt snittet chili
2 spsk. koriander

2 tsk. sesam

Snit løget, og kom i en skål 
sammen med eddike,  
sukker og fish sauce.
Lad gerne stå i 10 minutter.
Vend med resten af grønt-
sagerne, chili, koriander og 
sesam og server.

51%
Så mange af de solgte 
æg i Coops butikker er 
skrabeæg. Økoæg er 
de næstmest solgte 
med 42%, nu hvor 

buræggene er taget 
helt af hylderne.

spis brød til



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

Glemmer 
du at få 

Samvirke 

med, når du 

handler?

for kun 9,50 kr. om måneden

FÅ SAMVIRKE 
LEVERET TIL 

DØREN
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 DET DANSKE  
VEJR ER  
 GRILLVEJR

8 ud af 10 danskere griller, og hver anden gør det også gerne i 
regnvejr. Det er oftest manden, der griller, mens kvinden står 
for tilbehøret – og gas-grillen er ved at indhente kulgrillen

TEKST LOUISE 
HEDEDAM  

FOTO STE VEN  
BICCARD

Niklas Roar, 42 år, journalist, gymnasielærer  
og madblogger. Han griller på tagterrassen på  
Vesterbro i København:
»Da jeg købte min lejlighed, fik jeg en indflyttergave 
af mine forældre: En Weber – helt basic uden ter-
mometer eller noget som helst. Den har holdt ved nu 
i 11 år.

Jeg griller altid med kul, og jeg synes, det er snyd at 
grille med gas. For mig er det at grille en indsats, hvor 
der skal tændes op i god tid. Duften fra kullene bety-
der også meget for mig. Det er svært at få trækul i 
Danmark, så jeg køber trækul med hjem fra Sverige. 
De holder ikke så længe, men det er også sjældent, 
jeg laver større ting i kuglegrillen, så det rækker. Træ-
kullene knitrer lækkert, og jeg synes, de giver klart 
bedre smag og duft.

Jeg holder mest af at grille fisk,og det er tit laks eller 
makrel eller dorado, som jeg  fylder med krydderurter 
og lægger på grillen. Det smager fantastisk. Og så 
griller jeg kylling, som jeg parterer og lægger i mari-
nade gerne nogle timer før, de skal på grillen. Og ellers 

griller jeg meget grøntsager: aubergine, cour-
getter, jeg samler tit en masse grøntsager i en 
grillbakke og smider en masse smør på og salt 
og peber og krydderurter og så på grillen med 
det.

Der skal næsten altid en dessertpølse på gril-
len, det må gerne være en god, kødfyldt slag-
terpølse, men hvis det ikke lige kan lade sig 
gøre, køber jeg også helt standard pølser.

Sæsonen begynder omkring marts, og jeg 
griller frem til september. Jo længere hen på 
sommeren vi kommer, jo mindre griller jeg. Det 
er som en forårsforelskelse, hvor man ikke kan 
holde fingrene fra hinanden. Den bedste ople-
velse er den første dag, hvor det er lunt, træerne 
er ved at springe ud, og årets første grillpølse er 
på – og så med et glas rødvin til, en god tung 
spansk sag. Det er zen for mig at stå med et glas 
vin og kunne koncentrere mig om at vende mine 
grøntsager. Som i fordums tid, hvor man smed 
en gazelle på bålet.«

»Duften fra kullene 
betyder meget«
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Niklas Roar griller fisk og grønt 
med udsigt over byens tage
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Modis ab illabo. Lore soloriost 
officit velendis endaesedis 
sam, que volecea prores aligni-
squam aut ut moluptatur? 
Volore, cus enditi dolum que et
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Stine Ryslinge, 44 år, business travel consultant, 
bor i villa ud til en mark ved Hillerød. Hun griller 
året rundt på gas: 
»Jeg fik grillen for 3 år siden og havde aldrig grillet før, 
men siden vi har fået den, er vi blevet helårsgrillere. 
Om sommeren står den på terrassen, og om vinteren 
under et overdække. Det er en gasgrill med 2 bræn-
deområder, og så kan der være rotisserie derinde til 
for eksempel kylling.  

Det er bare meget nemmere at grille, og så smager 
det bedre. I og med at det får en røget smag, og fordi 
det både bliver grillet og kogt på gasgrillen.

Jeg laver almindelig aftensmad i den og pulled 
pork, bagekartofler, kød, flæskesteg, langtidsstegt 
kylling. Jeg griller også majs, asparges og andre 
grøntsager. Jeg laver det, der skal tilberedes, derude. 
Det er faktisk kun salat, jeg laver i køkkenet.

Jeg har ikke købt ekstraudstyr, men har en rotisse-
rie-indsats og en pizzasten. Jeg er ikke begyndt at 
bage brød på den endnu, for jeg tror ikke, det bliver 
luftigt nok. Og jeg ville aldrig grille en dessert - fordi 
det er jeg ikke sikker nok i temperaturstyring til at 
turde.  

Min bedste oplevelse med grillen var, da jeg havde 
min gamle folkeskoleklasse på besøg i 2017, hvor vi 
var 18, der grillede på kryds og tværs og deltes om 
det. Det var jo ren nostalgi at se dem og min gamle 
lærer, men det var også dejligt, at vi bare sad udenfor 
og alle sammen havde taget noget med, så det var 
oplevelsen af, at vi kunne være sammen om maden.

Mange kvinder tror, det er mere kompliceret, end 
det er. Mange tror, det kun er noget, mænd gider sæt-
te sig ind i med stegetider og den slags. Det var en 
veninde, der sagde til mig: Køb en gasgrill, du kommer 
til at grille hele året. Hun inspirerede mig. Og hun skal 
i år være med til DM i grill for amatører.«

»Det smager  
altså bedre«

»Vi bruger den også, når vi  
har gæster. Det står jo bare og 

passer sig selv derude, så det er 
nemt,« fortæller Stine Ryslinge
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Jonas Toft Jacobsen, arkitekt, 45 år. Griller  
hjemme i Bagsværd, men også på sejlbåden  
Blå Peter i Svanemøllen Havn:
»Jeg kan godt lide at grille ude, men også at lave kaf-
fe på en lille primus. Det er noget med at indtage et 
sted. Det er nok instinktet om lejrbålet, tror jeg. Det 
der med at etablere sig og sige: »Nu er jeg her«. Og så 
kan man lave mere ur-agtig mad end på et komfur, og 
det smager godt. For mig er det et ritual, ligesom når 
man laver kaffe på en meget avanceret kaffemaski-
ne – det er ikke for smagens skyld, men for ritualets 
skyld. Der er ikke noget rationelt i det. Vi sejler også 
for sejl, og det er jo heller ikke særlig rationelt – her 
ville man også tage en bil, hvis man skulle fra a til b. 

 Jeg griller dels derhjemme, hvor vi har grillen stå-
ende på terrassen og gør det, når tiden og motivatio-
nen og vejret er med os. Der griller vi på en gammel 
kuglegrill, vi har bjerget fra storskrald. Og så griller vi 
også, når vi er af sted med båden på denne her lille 
feltgrill. Det er min barndoms båd, som er gået i di-
rekte arv fra mine forældre. Den går nu sin 43. sæson 
i træk i møde. Båden hedder Blå Peter – det må ka-
rakteriseres som et fjollenavn. 

Jeg synes faktisk, at grøntsager virker godt på gril-
len. Det er halve løg, peberfrugter og fennikel. Det er 
røgsmagen, der får det til at smage godt. Så det er på 
kul eller briketter – og nogle gange også med lidt 
smuld for at få mere røg.  

For mig er grillen og min barndom i båden tæt for-
bundet på godt og ondt. Vi er engang af den svenske 
kystvagt blevet bedt om omgående at slukke en grill, 
fordi vi ikke var opmærksomme på et grillforbud. Det 
er nok 20 år siden, og siden er det blevet lettere at 
tjekke ud på internettet, hvor man må grille.« 

»At grille ude er at 
indtage et sted«

Halve løg, peberfrugter og fennikel er godt 
på grillen, synes Jonas Toft Jacobsen, der har 
den lille feltgrill med ombord på Blå Peter
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Andreas Packert Niebe, 38 år, Amager, er en af  
to ejere af K.A. Catering, som griller til fester:
»Det begyndte egentlig som en hobby. Min makker 
Kristian er skolelærer, og jeg var ved at læse til fy-
sioterapeut. Så fik vi en stor grill og lavede en pat-
tegris til en, vi kendte, som skulle holde sommer-
fest, og det gik ret godt. Og så tænkte vi, at det 
kunne vi da godt lave et firma ud af.

Jeg kan rigtig godt lide at være udendørs, og vejret 
er tit rigtig godt. Det er jo altid til fester, vi griller, så 
folk er altid glade. Vi kører Sjælland tyndt og har væ-
ret på Fyn, Lolland-Falster og Sverige også, og vi 
møder lidt af hvert; om det er på havnen i Lyngby-
Taarbæk eller i en kolonihave i Ishøj.

Pattegrisen bliver god på grillen, men vi har grill-
menuer med okse, kalve- og lammekød, som også er 
super gode – og faktisk synes jeg selv, at de andre 
grillmenuer kan være bedre og også sjovere. Det er 
mere udfordrende, for grisen passer jo sig selv. Og jeg 
har grillet mange af dem nu! Vi har også en større ef-
terspørgsel på vegetar- og veganerting, så det prøver 
vi også at udvikle. Tidligere var det mest noget med at 
lave grøntsagsspyd, men nu laver vi også fyldte por-
tobellosvampe, og det gør jo også, at det ikke bare er 
det samme, men at man prøver nye ting af. Det skal 
bare være noget, vi ved, der er salg i. For eksempel er 
det meget populært med nye udskæringer som nyre-
tapper, som er en fantastisk udskæring, men det tror 
vi ikke, vi kan sælge på grund af navnet. Det lyder 
som indmad. Vi bliver kaldt svinedrenge og grise-
drenge, når vi kommer ud, men det er bare hyggeligt. 
Det bedste er, hvis vi er ude til et bryllup og bliver 
mødt af en lidt stresset brud – når vi så er færdige, 
og maden og det hele spiller, og vi så får et kram 
bagefter, så bliver man helt forlegen, fordi man ikke 
kender personen. Det er rigtig fedt.« 

»Vi bliver kaldt 
svinedrengene«

Den helstegte pattegris er altid po-
pulær, men der er også stigende 

efterspørgsel på vegetarmenuer, 
forklarer Andreas Packert Niebe    



SPIS DET SPRØDE SKIND 
Sørg for at starte med god varme på 
panden, når du steger laksefilet, så 
skindet bliver rigtig sprødt. Når skin-
det er sprødt, vender du laksefileten 
og giver den lidt på kødsiden. Pas på, 
den ikke får for meget. Korrekt stegt 
laks er blød og saftig og mørkere i 
kødet end laks, der har fået for me-
get. Og hvis du har fjernet skællene 
før stegning, smager det knasende 
sprøde skind dejligt som snack. 

SOMMERLAKS ER BEDST

Laks kan købes hele året, men er bedst hen over 
sommeren. I perioden fra midt i november til midt i 
januar er vildlaksen fredet, fordi den yngler. 

Laber 
laksefilet

20     JULI 2019  .  SAMVIRKE.DK   

H V E R D A G S F AV O R I T

7%
af danskerne spiser 
laks på en gennem-
snitsdag. I hoved-

stadsområdet spiser 
man dobbelt så  

meget laks som i  
Sønderjylland. 

Kilde: Coops Mad-O-meter

Vidste du, at ...
Rå laks til carpaccio eller sushi bør som 

udgangspunkt fryses et døgn før spisning 
for at undgå parasitter i maden. Flere 

producenter har dog af myndighederne 
fået lov at sælge fersk fisk, der kan spises 

uden forudgående frysning. 

Se 4 hverdags-
retter med 
laksefilet på de 
næste sider.

TEKST LOUISE HEDEDAM OG MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

Laksefilet kan få hverdag til at 
smage af fest, og den flotte 
fisk gør sig godt til både  
frokost og aftensmad.  
Og så er laks en god kilde  
til omega 3-fedtsyrer 
og D-vitamin.

BRUG HELE FISKEN

Laksefilet kan skæres af hele 
laksen – bortset fra hovedet. 
Filet af halestykket bliver 
noget tyndere end fra den 
øvrige krop og kræver kortere 
tilberedningstid. 

Populær fisk
Laksen er en af de mest efter-
spurgte spisefisk herhjemme, og 
derfor kan det være svært at få 
fat i vildlaks. Opdrættet laks 
svinger i kvalitet, og især kan 
fedtindholdet variere. Som ud-
gangspunkt er der mere fedt i 
opdrættet laks end i vildlaks, 
nemlig 12,6 g fedt i opdrættet, rå 
laks mod 7,5 g fedt i rå vildlaks.
Kilde: DTU Fødevareinstituttet



21 liter
vand på flaske 

køber hver dansker 
i gennemsnit  

om året

4 SKØNNE  
SUPPER DER 
LUNER I JANUAR 

TISSETRÆNGENDE 
MEN DER KOMMER 
IKKE EN DRÅBE

DERFOR KAN 
MÆLK GIVE 
MAVEKNEB

VAND PÅ 
FLASKE ER 
DET GLADE 
VANVID 
Vores vandflaske er altid indenfor 
rækkevidde, men i virkeligheden 
behøver kroppen ikke  
alt det vand

FORBRUG    MAD   SUNDHED
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K Ø K K E N G U I D E

Laks er danskernes foretrukne fisk. Den kan fungere både til frokost 
og til aften. Her er bud på nye yndlingsretter  

4 med favoritfisken      

Eller …
Hvis du elsker 
røgsmag, så brug 
røget laks i stedet 
for stegt/dampet 
eller brug rygeost 
i stedet for 
cremefraiche.

(4 personer)
600 g små kartofler, 

kogte og afkølede
8 små nye løg eller 

store forårsløg
2 spsk. kapers

½ bakke blandede, 
små salatblade

500 g fersk laks, 
uden skind

3 spsk. olivenolie
DRESSING:

1 spsk. cremefraiche 
(kan udelades)

1 tsk. dijonsennep
Saften af ½ citron

½ dl olivenolie
Sukker, efter smag

Salt og peber

Sprød salat med 
grillede løg og laks
1. Pisk cremefraiche, sennep og 
citronsaft sammen. Pisk videre, 
og tilsæt olien lidt ad gangen. 
Smag til med citron, sukker, salt 
og peber.  
2. Hæld dressingen i bunden af 
en salatskål. Skær kartoflerne i 
mundrette stykker, og vend 
dem i dressingen.  
3. Bring en gryde letsaltet vand 
i kog. Blancher løgene i 2 min. 
Tag dem op, og køl af.  
4. Skær laksen i mindre stykker, 
og pensl med olie på alle sider. 
Pensl også løgene med olie, og 
drys det hele med salt og peber. 
5. Grill laks og løg i henholdsvis 
5 og 2 min. på hver side, til lak-
sen er fast og gylden, og løgene 
har fine grillstriber.
6. Vend salatblade og kapers 
med kartoflerne. Fordel den 
færdige salat på tallerkener, og 
top med grillede løg og laks.

(3-4 personer)
200 g stegt, dampet 

eller bagt laksefilet
2 spsk. cremefraiche 

eller skyr
1 tsk. dijonsennep

1 lille bdt. frisk dild, 
finthakket

1 lille bakke  
karse, klippet

Citronsaft,  
efter smag

Salt og peber
Friske urter, til 

servering

Lakserillette
1. Fjern evt. skind på 
laksen, og kom lakse-
kødet i en skål. Rør 
det igennem med en 
gaffel, så det findeles. 
Tilsæt cremefraiche, 
sennep, dild og karse. 
Smag til med citron, 
salt og peber. 
2. Sæt rilletten på køl 
i mindst 15 min. og 
gerne længere. 
3. Server den sam-
men med godt brød 
og urter til drys.
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OPSKRIFTER OG FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD 

4 med favoritfisken      

(4-6 personer)
1 laksefilet m. skind  

(700 g-1 kg)
Salt og peber

1 lille bdt. frisk  
dild, finthakket

2 forårsløg, finthakkede
11/2 dl ægte mayonnaise

11/2 dl pankorasp eller 
grov gourmetrasp

TILBEHØR:
Nye, kogte 

kartofler og  
dampede 
asparges

Bagt laksefilet 
med urtetop 
1. Tænd ovnen på 200 grader. 
Skyl laksen under iskoldt, rin-
dende vand. Dup den tør med 
køkkenrulle, og læg den i et 
ovnfast fad med skindsiden 
nedad. Drys med lidt salt og 
peber, og lad den trække 15 
min., mens du laver toppingen.
2. Rør dild, forårsløg, mayon-
naise og pankorasp sammen i 
en skål. Smag til med salt og 
peber. 
3. Fordel urteblandingen oven 
på laksen i et ensartet lag. 
Sæt laksen i ovnen, og lad den 
bage i 30-35 min., til den er 
fast i konsistensen og gylden, 
let sprød på toppen. 

(4 personer)
250 g kogte kartofler, 

afkølede eller kolde
400 g laksefilet (uden skind)

¾ tsk. fint salt
3 forårsløg, finthakkede

1 fed hvidløg, revet/presset
1 lille potte frisk  

koriander, hakket
2 tsk. rød karrypasta  

eller chilisauce
1 æg, str. M/L
1-3 spsk. mel

Neutral olie, til stegning
TILBEHØR:

Evt. kogte jasminris og 
dampet broccoli

Spicy fishcakes
1. Riv eller mos kartoflerne, og 
kom dem i en stor skål. Hak lak-
sen i små stykker med en skarp 
kniv, og drys med salt. Lad den 
trække et par minutter, og rør 
den så sammen med kartoflerne.
2. Tilsæt hakket forårsløg, hvid-
løg, chili, koriander, karrypasta, 
æg og mel. Rør det sammen til en 
ensartet masse. Lad den hvile 5 
min. Tilsæt evt. 1 spsk. mel, hvis 
massen er for blød til at forme.
3. Varm olien på en pande over 
middel/høj varme, og form far-
sen til små, let flade kugler. Steg 
dem gyldne og faste i olien i ca. 
3-4 min. på hver side.
4. Server fishcakes varme eller 
lune. Gem gerne rester, og brug 
dem kolde i madpakken.

Farsen til fishcakes kan også formes 
til 4-8 bøffer og bruges som fyld i en 
asiatisk inspireret fiskeburger. 



24     JULI 2019  .  SAMVIRKE.DK   



SAMVIRKE.DK  .  JULI 2019     25

 H  ver gang du spiser, inviterer du sam-
tidig til et gigantisk middagsselskab, 
der holder til nede i din tarm. Om-
kring 50 billioner bakterier sætter sig 

her med til bords – klar til at kaste sig over den 
del af maden, som dit eget fordøjelsessystem ik-
ke selv omsætter. Og i modsætning til alminde-
ligt velopdragne middagsgæster, der venligt nik-
ker og smiler, selvom maden ikke falder i deres 
smag, så er der kontant afregning fra tarmbak-
terierne, hvis du serverer tomme kalorier og næ-
ringsfattig kost. Nogle vælger at forlade selska-
bet, mens andre går mere destruktivt til værks 
og begynder at producere stoffer, der kan gøre 
dig både træt og uoplagt eller være direkte ska-
delige for dit helbred. Omvendt kan sunde kost-
vaner gøre tarmbakterierne til dine allerbedste 
venner – drive de værste ballademagere på flugt 
og lokke de mere venligtsindede gæster tilbage 
til middagsbordet. 

DET GÆLDER OM 
AT HAVE GODE 

VENNER I 
TARMEN

»Vores hypotese er, at når du spiser sundt, når du 
motionerer dagligt, har hyppig afføring og und-
lader at ryge og drikke store mængder alkohol 
på en gang, så producerer kemifabrikken i tar-
men rigtig mange molekyler, som er med til at 
stabilisere dit helbred og holde sygdomme på af-
stand,« siger professor og forskningsleder Oluf 
Borbye Pedersen fra Novo Nordisk Foundation 
Center for Basic Metabolic Research på Køben-
havns Universitet.  

Sammen med internationale forskerkolle-
ger stod han for godt 10 år siden bag afgørende 
gennembrud i kortlægningen af vores såkaldte 
tarmmikrobiota, der er den præcise videnska-
belige betegnelse for de bakterier, svampe og vi-
ra, der holder til i vores tarme. Og selvom forsk-
ningsfeltet stadig er ungt, har betydningen af de 
logerende gæster inden i os opnået en enorm in-
teresse. Det viser sig nemlig, at der hos personer 
med sygdomme som diabetes, gigt, Alzheimers 

Kemifabrikken i tarmen er afgørende for vores helbred. 
Sygdomme som diabetes, gigt, Alzheimers, fedme, autisme, 

skizofreni og depression kan alle ses i tarmens bakterier. 
Derfor gælder det om at fodre de gode bakterier

TEKST 
CHRISTIAN 

GARDE 
FOTO ULRIK 

JANT ZEN
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og fedme samt psykiske lidelser som autisme, 
skizofreni, depression og angst kan ses foran-
dringer i fordelingen af tarmbakterier, som ikke 
ses hos raske. Analyser af afføring viser faktisk, 
at der for stort set alle kendte folkesygdomme 
kan iagttages ændringer i tarmmikrobiotaen, 
forklarer Oluf Borbye Pedersen.  

DEPRESSIVE MUS. De store 
spørgsmål, som forskerne nu jag-
ter svar på, er, om sygdom skyl-
des uorden i tarmens mikro-
biota, eller om det omvendt 
er sygdommen, der er årsag 
til afvigelserne hos patien-
ten. Og endnu vigtigere: Er 
det muligt at forebygge eller 
kurere sygdomme ved at æn-
dre i mikrobiotaen?

Forsøg med rotter har blandt 
andet vist, at forsøgsdyrene begynder 
at udvise tydelig depressiv adfærd, hvis de får 
transplanteret afføring fra mennesker med svær 
depression. På samme måde får mus, der mod-
tager afføring fra personer med Parkinsons, for-
styrrelser i bevægelsesapparatet. I et tredje op-
sigtsvækkende studie fik en gruppe sterile mus 
overført afføring fra tvillinger, hvor den ene var 
normalvægtig og den anden havde udviklet fed-
me. De af musene, der fik afføring fra den normal-
vægtige tvilling, forblev normalvægtige, mens de 
mus, der fik afføring fra den overvægtige tvilling, 
blev overvægtige.

Oluf Borbye Pedersen og hans kolleger har 
desuden undersøgt personer med prædiabetes 
– det vil sige personer, der er genetisk dispone-
ret for type 2-diabetes, men hvor sygdommen 
ikke er brudt ud. Når de analyserer personer-
nes afføring, kan de se tegn på, at fordelingen af 
tarmbakterier allerede er ændret i samme ret-
ning som hos folk med type 2-diabetes.

»Mikrobiotaen påvirker vores biologi og for-
mentlig også vores risiko for at udvikle nog-
le af de sygdomme, vi genetisk set er dispone-
ret for, men i hvilken grad ved vi ikke endnu. De 
nærmere detaljer vil det tage mange år at ud-
forske. Det samme gælder spørgsmålet, om vi 
f.eks. med kostomlægning kan manipulere vores 

tarmmikrobiota, så den hjælper os med 
at forebygge og behandle kroniske 

sygdomme,« siger Oluf Borbye 
Pedersen.

NØGLEN TIL EVIGT 
LIV? Trods de mange op-
sig tsvæk kende st udier 
skal man være meget for-

sigtig med at tro, at nøg-
len til evigt liv ligger gemt 

i tarmen, og at vi i fremti-
den kan forebygge og kurere 

alle sygdomme blot ved at ændre i 
tarmens mikrobiota. Det mener professor 

Tine Rask Licht, som er leder af Forsknings-
gruppen for Tarmbakterier og Sundhed på 
DTU Fødevareinstituttet. 

»Man kan sammenligne det lidt med tilbage 
i 80’erne og 90’erne, da man lykkedes med at 
kortlægge samtlige af menneskets gener. Den-
gang troede vi, at nu kunne vi finde ud af, hvil-
ke gener der koder for hvad, og dermed finde 
måder at reparere alting på. Men der er stadig 
meget, vi ikke forstår,« siger hun. 

Alligevel vurderer hun, at en øget forståel-
se af tarmbakterierne med al sandsynlighed 
vil få betydning i det etablerede behandlings-
system i fremtiden. Sammen med sine kolle-
ger forsøger hun at få klarlagt, hvad bakteri-
erne gør med den kost, vi spiser. Hvilke stoffer 
de producerer, og hvilke processer de sætter 
i gang i vores immun-, nerve- og hormonsy-
stem. 

 »Mikrobiotaen 
påvirker vores 

biologi og forment-
lig også vores 

risiko for at udvikle 
nogle sygdomme«

Professor Oluf Borbye Pedersen

BESKYTTER OS
Alle mennesker er 
genetisk disponeret 
for en række syg-
domme. Men har vi et 
sundt bakteriemiljø i 
tarmen, og spiser og 
lever vi i øvrigt sundt, 
så er tarmbakterierne 
med til at beskytte os 
mod vores genetiske 
sårbarheder.  

Kilde: Oluf Borbye Pedersen 



BEDST MED EN NATURLIG FØDSEL
Noget af det bedste for etableringen af 
en sund tarmmikrobiota er at blive født 
naturligt. På vej ud gennem fødselska-
nalen kommer barnet i nærkontakt med 
masser af gode bakterier i moderens 
underliv. De vil med det samme tage 
ophold i spædbarnets tarm og indlede et 
gavnligt samarbejde med kroppen. 
Babyer, der kommer til verden ved 
kejsersnit, får ikke den samme fødsels-
gave og starter derfor livet med en 
fattigere mikrobiota i tarmen. Forskerne 
overvejer, om det kan være årsag til, at 
babyer født ved kejsersnit har 10-20 
procent større risiko for at udvikle f.eks. 
astma, allergi, børnegigt, forskellige 
bindevævssygdomme, kronisk tarmbe-
tændelse og børneleukæmi.     

AMNING STYRKER
Når mor ammer sit barn, er det med til 
at styrke tarmmikrobiotaen, fordi 
modermælken indeholder stoffer, som 
tilgodeser nogle af de bakterier, for-
skerne mener, er gode for os. Moder-
mælkserstatning indeholder ikke de 
samme stoffer.  

VOKS OP BLANDT DYR
Der er fyldt med snavs og bakterier på 
landet, og det er med til at styrke 
immunforsvaret, tyder undersøgelser 
på. Børn, der er vokset op på landet, 
får langt sjældnere allergi og allergisk 
astma som voksne end børn, der er 
vokset op i byen. Forskning viser 
desuden, at børn, der vokser op på 
landet blandt dyr, har en rigere tarm-
mikrobiota end andre.

UNDGÅ FOR MEGET ANTIBIOTIKA
Antibiotika er effektivt til at slå skade-
lige bakterier ned. Desværre slår det 
også gode bakterier ihjel. Behandlinger 
med antibiotika kan derfor være med til 
at udvande diversiteten i det bakterielle 
økosystem i tarmen – især i barndom-
men. Man skal derfor kun bruge antibio-
tika, når det er nødvendigt.  

SPIS  SYRNEDE, GÆREDE OG 
FERMENTEREDE PRODUKTER
Det er sandsynligt, at syrnede, gæ-
rede og fermenterede produkter har 
en gavnlig effekt på tarmmiljøet. De 
processer, som foregår, når man 
syrner, gærer og fermenterer fødeva-
rer, ligner lidt de processer, som 
bakterierne laver nede i tarmen. En 
del af den slags produkter indeholder 
derfor både levende bakterier og 
bakteriernes produkter.

SPIS GRØNT OG FIBERRIGT
Når du fodrer tarmbakterierne med 
grove grøntsager og fuldkorn, kvit-
terer de ved at producere stoffer, der 
er gode for dit helbred. Det kan f.eks 
være:

 Gulerødder
 Broccoli
 Porrer
 Kål
 Grønne bønner
 Rugbrød
 Havregryn
 Ris 
 Spelt og rugkerner

SPIS VARIERET
Varieret kost giver en mere mang-
foldig sammensætning af tarmbak-
terier.

GÅ PÅ TOILETTET 1-3 GANGE 
DAGLIGT
Bliver maden for længe i tarmen, kan 
det betyde, at bakterierne producerer 
flere af de stoffer, der er skadelige for 
os, og samtidig kan det føre til for-
stoppelse, hvis vi holder os for længe. 
Derfor er det sundt med et godt flow i 
tarmen. Motion, masser af væske og 
en grøn kost kan være med til at øge 
madens gennemløbstid, så du føler 
regelmæssig trang til at komme på 
toilettet.    
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Sådan får du de rigtige bakterier i tarmen

Kilder: Andreas Munk 
Petersen, Oluf Borbye, Tine 
Rask Licht, Videnskab.dk, 
politiken.dk, ing.dk, dr.dk
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Anders Bachmann, 33 år, radiograf, er 
blevet behandlet med afføring i pilleform 
for at slippe af med blodig diarré og be-
tændelse i tarmen: 
»Når man er i 20’erne med hele livet foran 
sig og bliver bundet til toilettet og sengen, så 
bliver man villig til at prøve alle mulige ting. 
Jeg er diagnosticeret med sygdommen Co-
litis ulcerosa, som giver betændelse i tar-
men. Da det var allerværst, havde jeg 15-20 
bloddiarreer dagligt. Lægerne kunne ikke 
gøre andet end at symptombehandle, og det 
gav mange bivirkninger. Jeg begyndte at 
læse om betydningen af, hvad vi putter i 
munden, og hvad der kommer ud i den an-

den ende. Jeg lagde min livsstil om, begynd-
te at spise efter palæoprincipperne og op-
dagede, at det gik meget bedre, når jeg ikke 
fik sukker og hurtige kulhydrater. Diæten 
betød, at jeg var medicinfri i nogle år, men 
jeg var nødt til at være ekstremt regelret 
med kosten. Hvis jeg trådte et enkelt skridt 
ved siden af, var der kontant afregning med 
dårlig mave. I 2017 søgte privathospitalet 
Aleris Hamlet forsøgspersoner med Colitis 
ulcerosa, som de ville forsøge at behandle 
med afføring i pilleform fra raske donorer. 
Jeg havde læst så meget om det, at jeg ikke 
havde nogen betænkeligheder. Blandt andet 
spiser føl afføring fra deres mor for at få til-

ført bakterier, så jeg tænkte, at det er helt 
naturligt. Jeg meldte mig og skulle i 50 dage 
indtage 25 tabletter med afføring hver mor-
gen. Jeg kunne mærke, hvordan min mave 
blev stærkere af behandlingen, og efter 
nogle måneder stoppede jeg med min 
strenge diæt. Pludselig kunne jeg tage fa-
milien med på McDonald’s – der havde jeg 
ikke været i 10 år! Det gav mig følelsen af at 
kunne leve et normalt liv. Jeg er ikke nervøs 
for, at sygdommen vender tilbage. Sker det, 
så ved jeg, hvad der skal til. Og jeg vil hellere 
gennem en kur med afføring en gang imel-
lem end tage kemisk fremstillet medicin 
med en masse bivirkninger.«    

PILLER MED AFFØRING GAV MIG  
ET NORMALT LIV IGEN

»Jeg kunne 
mærke, hvor-
dan min mave 
blev stærkere 
af behand-
lingen«

Anders Bachmann er 
ikke nervøs for, at syg-

dommen vender tilbage. 
Nu ved han, hvordan 

den kan tackles
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GRØNTSAGER LOKKER. »Gennem vores 
valg af mad kan vi påvirke, om bakterierne pro-
ducerer stoffer, som er gode eller dårlige for os, 
ligesom maden kan være med til at ændre på for-
delingen af de forskellige bakterier, så der kom-
mer flere eller færre af dem, der vil os det hen-
holdsvis godt og ondt,« siger Tine Rask Licht. 

Hvis du vil aktivere de gavnlige processer i 
tarmens kemifabrik, skal du sørge for at spise 
mange grove grøntsager, vælge groft brød og ge-
nerelt sørge for godt med fibre i kosten. Grove 
grøntsager indeholder nemlig komplekse kul-
hydrater, som dit eget fordøjelsessystem har 
svært ved at omsætte, og som derfor når hele 
vejen ned til tarmbakterierne. Når tarmbakte-
rierne omdanner kulhydraterne, laver de blandt 
andet kortkædede fedtsyrer, som man ved, mod-
virker betændelsestilstande i kroppen 
og forebygger eksempelvis kræft, 
diabetes og hjerte-kar-syg-
domme. Kortkædede fedt-
syrer er samtidig med til at 
opretholde en sund tarm-
væg, der forhindrer ska-
delige stoffer i at trænge 
ud i blodet.  

Lever du omvendt af 
hvidt brød og sukker, er der 
ikke ret mange kulhydrater 
tilbage i maden, når den kom-
mer ned til tarmbakterierne, fordi 
den type kost er meget let omsættelig 
for dine egne fordøjelsesenzymer. Det betyder, 
at bakterierne i stedet kaster sig over proteiner-
ne, og det er ikke godt, forklarer Tine Rask Licht. 
Når bakterierne omsætter proteiner, produce-
rer de nemlig stoffer, som er forbundet med en 
forhøjet risiko for en lang række sygdomme.

Spiser du meget kød, som indeholder mange 
proteiner, er det derfor en god idé at sørge for 
også at få rigeligt med fibre. 

NÅR DU SKAL, SÅ SKAL DU! Og nu, kære 
læser, skal der lyde en venlig opfordring til at ta-
ge dit Samvirke med ud på det lille hus, hvis du 
sidder og føler, at der er noget, du skal af med. 
Bakteriernes præference for kulhydrater er 
nemlig en af grundene til, at regelmæssige dag-
lige toiletbesøg er rigtig godt for miljøet i din 
tarm, og at det er dumt at holde igen, når tran-
gen melder sig.  

»Det er virkelig en dårlig idé at holde sig. Det 
vil højst sandsynligt forlænge madens transit-
tid, så bakterierne løber tør for de gode kom-
plekse kulhydrater og i stedet begynder at ned-

bryde proteiner. Og så øger det i øvrigt risikoen 
for forstoppelse,« siger Tine Rask Licht. 

Transittiden er den tid, maden bruger på at 
passere gennem tyktarmen. Sammen med sine 
kolleger har Tine Rask Licht påvist, at menne-
sker med en lang transittid har flere af de ska-
delige stoffer i kroppen, der kommer, når bak-
terierne omsætter proteiner, end folk med et 
hurtigere flow.  

AFFØRING KAN REDDE LIV. Betydningen 
af en sund sammensætning af tarmbakterier ses 
måske mest direkte ved den alvorlige sygdom 
Clostridium difficile, der kan opstå i forbindel-
se med hospitalsindlæggelse og efter en antibio-
tikabehandling, der ødelægger bakteriemiljøet i 
tarmen. Det udnytter Clostridium difficile-bak-

terien med diarré og betændelse i tar-
men til følge.     

I værste fald kan sygdom-
men være dødelig, men der 

findes en meget effektiv 
behandling: Afføring fra 
en rask donor, der føres 
ind i patientens tarm en-
ten via endetarmsåbnin-

gen, med sonde gennem 
spiserøret eller i kapsel-

form som almindelige piller. 
I 90 procent af tilfældene lyk-

kes det på den måde at genetable-
re et stabilt tarmmiljø hos patienten og 

forebygge tilbagefald af sygdommen.
De positive erfaringer har givet anledning 

til at undersøge, om transplantation af affø-
ring også kan kurere andre sygdomme, hvor 
der ses forandringer i tarmens mikrobiota, for-
tæller Andreas Munk Petersen. Han er klinisk 
forskningslektor og overlæge på Gastromedi-
cinsk Afdeling på Hvidovre Hospital, som er et 
af de steder i Danmark, hvor man udfører fækal 
mikrobiota-transplantation (FMT), der er den 
medicinske betegnelse for behandlingen.  

»Forskningen på området er eksploderet, og 
det er ved at blive testet på rigtig mange syg-
domsgrupper. Jeg tror, at der for visse af syg-
dommene vil være et potentiale. Men jeg tror 
også, at man i andre tilfælde vil ende med at bli-
ve en lille smule skuffet.«

IKKE UDEN RISIKO. Andreas Munk Peter-
sen har selv været med til at teste FMT-behand-
linger på patienter med irritabel tyktarm, uden 
at det dog havde nogen effekt på patienternes 
symptomer. Parkinsons, fedme, sclerose, blø-

 »Selvom vi  
screener afførings-

donorerne, er det ikke 
uden risiko at indtage 
et helt bakteriesam-

fund fra en anden  
person«

Andreas Munk Petersen, forskningslektor  
og overlæge på Gastromedicinsk Afdeling  

på Hvidovre Hospital

 
De gode  
bakterier 

  Danner vigtige vitaminer 
som folat, biotin, vitamin 
B12 og vitamin K. 

  Regulerer dit stofskifte, 
kolesterol, blodsukker 
og fedtforbrænding.

  Holder immunforsvaret 
i balance.

  Optager pladsen og 
næringen fra de dårlige 
bakterier og holder dem 
nede ved at udskille et 
naturligt antibiotikum.

  Bidrager til at vedlige
holde en sund tarm
slimhinde, der forhin
drer optag af skadelige 
stoffer til kroppen.

De onde  
bakterier

  Kan gøre dig syg med 
diarré, så du ikke opta
ger vigtige vitaminer og 
mineraler.

  Hiver ekstra energi ud 
af maden, så du tager 
på i vægt.

  Øger måske risikoen for 
allergi og autoimmune 
sygdomme. 

Kilde: IForm
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ER DER LEDIGT PÅ 
TOILETTET? 

44% 
af danskerne mellem 18 og 34 
synes, at det er pinligt, hvis 
andre opdager, at de har haft 
afføring, og 30 procent 
laver kun stort hver 
anden dag eller 
sjældnere.

51% 
af kvinderne og 33% af mændene har prøvet at holde sig 
så længe, at de fik ondt i maven

»Spiser du mange grønt-
sager og nøjes med lidt 

og magert kød som 
kylling og fisk, så 

vil stanken af 
rådden tang 
blive erstat-
tet af duften 
af skovbund 
på en forårs-

dag, når du 
går på 

toilet«
 

Professor Oluf 
Borbye Pedersen

De første leveår definerer 
miljøet i tarmen 
De første år af vores liv er afgørende for både immunforsvaret og 
diversiteten og sammensætningen af bakterier i vores tarm, som 
ligger nogenlunde fast i 3-års alderen. Man kan altså til en vis grad 
være bedre eller dårligere stillet senere i livet. Vi kan dog påvirke 
tarmmikrobiotaen ganske meget gennem vores livsstil og den mad, 
vi spiser. Forsøg har vist, at der hos personer, som omlægger deres 
normale kost til vegetarisk mad, ses forandringer i fordelingen af 
bakterier efter blot 48 timer. Vender de tilbage til deres normale 
mad, ændrer bakteriesammensætningen sig også tilbage til 
udgangspunktet. 

Kilder: YouGov for Samvirke og professor Oluf Borbye Pedersen



dende tyktarmsbetændelse, skizofreni, autis-
me og gigt er andre eksempler på sygdomme, 
hvor metoden er blevet afprøvet med svingen-
de resultater.

En udfordring er, at selvom det i mange tilfæl-
de lykkes at ændre på fordelingen af bakterier 
hos patienten og ofte opnå en bedring i sygdoms-
tilstanden, så er ændringerne sjældent varige. 
Patienternes mikrobiota falder altså oftest til-
bage til udgangspunktet.    

Kan man så ikke bare fortsætte behandlin-
gen med afføring i pilleform resten af livet lige-
som med andre typer medicin? Jo, i princippet, 
men det er ikke så ligetil, siger Andreas Munk 
Petersen.  

»Selvom vi screener donorerne, er det ikke 
uden risiko at indtage et helt bakteriesamfund 
fra en anden person. Der er mange ting i sådan 
en portion afføring, som vi ikke kender virk-
ningen af, når mikroberne flytter ind hos en ny 
vært.«

FMT-behandlinger vil muligvis blive mere 
udbredte i fremtiden, men det kræver både tid 
og masser af forskning, siger Andreas Munk Pe-

tersen. Og kommer vi dertil, vil det formentlig 
kun blive i en overgangsperiode, vurderer han.   

FLERE BAKTERIER I PILLEFORM. »Jeg 
håber, at vi finder nogle bedre måder at gøre det 
på i fremtiden. At vi lærer at dyrke de rette bak-
terier i laboratoriet, så vi helt undgår risikoen 
for at overføre potentielt farlige sygdomme,« si-
ger overlægen.

Dyrkede bakterier på pilleform findes alle-
rede i dag. Det hedder probiotika og består of-
te af mælkesyrebakterier. Mange har f.eks. haft 
probiotika med på rejse for at undgå, at mødet 
med en fremmed madkultur og hygiejnestan-
dard kommer til at betyde længere tid på toilet-
tet end i liggestolen ved strandkanten.  

Det er dog i dag meget svært at dyrke langt 
de fleste af de bakteriearter, der bor i tarmen, 
og selvom probiotika måske kan stabilisere en 
rejsemave og muligvis forebygge diarré efter en 
antibiotikabehandling, findes der endnu ingen 
overbevisende studier, der viser, at midlerne på 
markedet er effektive i hverken forebyggelse el-
ler behandling af kroniske sygdomme. 

Ta’ på kultur-tur til Sverige. 
Blot 20 minutter over Sundet venter et hav af  
spændende kulturoplevelser. Besøg fx Fredriksdal, 
Sveriges svar på Frilandsmuseet eller Dunkers  
Kulturhus – et mekka for alle kunstinteresserede. 
Læg vejen forbi Höganäs og nyd en lækker  
frokost i den smukke Saluhall.  
Ferien starter ombord. 

Læs mere på forsea.dk/inspiration
Øresunds 

laveste pris

166,-fra
pr. vej i bil
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Det kan nye dyrkningsmetoder og de kommen-
de års forskning på området måske lave om på. 
Det er med andre ord muligt, at vi på et tids-
punkt om mange år vil se næste generations 
probiotika blive brugt i kampen mod en række 
sygdomme, vurderer de forskere, Samvirke har 
talt med.  

TAG EN AFFØRINGSPRØVE 
MED. Et andet sandsynligt 
scenarie er, at vi i fremti-
den vil blive bedt om at 
tage en afføringsprø-
ve med, når vi skal til 
lægen, siger Andreas 
Munk Petersen.      

»Jeg ka n sag-
tens forestille mig, 
at analyser af affø-
ring vil blive brugt til 
at stille mere præci-
se diagnoser, end vi er i 
stand til i dag. Man taler jo 
allerede nu om personlig me-
dicin, hvor en genetisk profil og en 
profil af immunsystemet måske kan dan-
ne grundlag for, hvad den rigtige behandling er 
for dig.«

Ligeledes vil vi med stor sandsynlighed se 
skræddersyet kost blive brugt i det etablerede 
behandlingssystem i højere grad end i dag, vur-
derer professor Tine Rask Licht fra DTU Føde-
vareinstituttet.

»Hvis vi kunne lave nogle kostråd, der var 
målrettet til den enkelte, så ville vi være væ-

sentlig bedre kørende. Der kan tarmbakterier-
ne hjælpe os, fordi de i så høj grad er en markør 
for kosten,« siger hun og tilføjer, at man også skal 
inddrage andre markører – eksempelvis blod-
sukkerniveauet – i forhold til at ordinere den 
mest gavnlige diæt.

FØLG DIN MAVEFORNEMMELSE. Fore-
stil dig til sidst, at de officielle kostråd 

om 20 år kommer i f.eks. 10 va-
rianter, og at det blandt an-

det er mikrobiotaen i din 
tarm, der afgør, hvilken 

af de 10 vejledninger 
du bør overveje at føl-
ge. Det er ikke utæn-
keligt, spår professor 
Oluf Borbye Peder-
sen fra Københavns 

Universitet.
Foreløbig kan vi dog 

roligt holde os til de gæl-
dende kostråd, hvis vi vil 

være gode venner med tarm-
bakterierne, siger han. Og så i øv-

rigt bruge vores egen erfaring: Hvad gør det 
ved mig, hvis jeg spiser mere grønt, mindre kød 
og mindre mængder af dyrisk fedt? 

»Får jeg mere energi, giver det mig glæde, gi-
ver det mig en bedre koncentrationsevne, bliver 
jeg bedre til at strukturere mit liv og træffe nogle 
fornuftige valg? Det er formentlig indirekte ud-
tryk for en sund bakteriesammensætning, som 
producerer en masse molekyler, der er gode for 
både krop og sind,« siger han. 

 »Mange bliver  
fanget af blufærdighed 
på arbejdet – og vil ikke 

efterlade et toilet, der 
stinker. Men man bør 

virkelig give det toppriori-
tet at komme på toilettet, 

når man skal« 
Professor Oluf Borbye Pedersen

38%
af de danske 
kvinder undgår det 
store toiletbesøg 
andre steder end 
derhjemme.
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 facebook.com/samvirke
F R A  D I G  P Å

Hvornår 
holder du 

dig, selvom 
du skal?

SIMONA SØRENSEN:

JEG SKAL  
VÆRE ALENE
Kan ikke på offentlige toiletter, 
kun hvis jeg virkelig skal. Hvis 
det ikke er ulækkert. Hvis der 
lugter af pis, eller der er beskidt 
eller papir alle steder, er det 
no-go. Selv hvis jeg er på 
arbejde og kan høre nogen i 
omklædningsrummet, kan jeg 
ikke. Jeg skal være alene! 
Nogle gange hjælper det at 
holde mig for ørerne. I Herning 
Centeret har de musik på 
toiletterne, det virker også.

JOAN JENSEN:

VIL HELST VÆRE 
HJEMME
Jeg går helst kun ud på mit 
eget toilet både til stort og 
småt. Har dog et supermarked, 
hvor der tit bliver gjort grundigt 
rent, der kan jeg til nød tisse. 
Men ellers vil jeg helst holde 
mig, til jeg kommer hjem.

E VA JAKOBSEN JØRGENSEN:

KUN PEDAL- 
LOKUMMET  
ER SVÆRT
Har nu rejst rundt i Europa på 
fuld tid i godt et år i vores 
autocamper. Vi laver ikke stort 
i camperen, og det var da lidt 
svært at vænne sig til at gøre 
på offentlige toiletter, 
rastepladser, restauranter, 
men man finder hurtigt ud af, 
at det er man nødt til Og nu er 
det kun pedallokummet, vi har 
meget svært ved at benytte 
os af. 

MET TE BIE-HANSEN: 

DET ER DET MEST 
NATURLIGE
Jeg vil aldrig holde mig, hvis 
der er et toilet i nærheden. 
Hvorfor? Det er det mest 
naturlige i verden og alle - 
ALLE - har behov for at besør-
ge både stort og småt.

PER MORTENSEN: 

IKKE SÅ FINT- 
FØLENDE
Når man i 50 érne og 60’erne 
flere gange har brugt et 
gammeldags lokum, så er 
man sgi ikke så fintfølende 
længere.

MICHAEL LEERSKOV:

FØR LØBSSTART
Prøv oplevelsen af et toiletskur 
15 minutter før et maratonløbs 
start. Folk er ligeglade (alle i 
samme bås). Der er kø, og man 
skynder sig.

AMALIE LOUISE ESTRUP:

HVIS ALLE KAN 
HØRE
Hvis toilettet er dårligt isoleret, 
så alle kan høre, hvad der 
foregår derinde.

LOT TE FISCHER:

SURT AT UNDVÆ-
RE TOILETPAPIR

Det er selvfølgelig træls, hvis 
der ikke er noget toiletpapir, og 
man virkelig skal! Men hellere 
en brun streg i trussen end en 
dej i buksen.

MATHILDE JENSEN: 

DER SKAL  
VÆRE RENT
Hvis jeg ikke er i trygge 
rammer. Jeg kan ikke sidde på 
et offentligt toilet, hvis det ikke 
er rent, eller jeg skal lave nr 2.

MARGIT CAMMUCH R ASMUSSEN: 

HOLDER SIG I 
SKOLEN
Jeg kender flere børn og unge, 
som har holdt sig, til de kom 
hjem fra skole.

TINO HONORÉ: 

HVIS DER ER 
STRAFFESPARK
Jeg vil hellere holde mig end gå 
på toilettet, hvis CL finalen går 
i straffesparkskonkurrence.

LISE CARLSEN:

FØJ FOR EN  
RASTEPLADS
Rastepladser , folk er nogle 
svin.

DERFOR SKAL DU HOLDE ØJE 
MED DIN AFFØRING. TJEK 

BRISTOLSKALAEN   
PÅ SAMVIRKE.DK
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H vad er smerte? Det spørgsmål 
er sværere at svare på, end man 
umiddelbart skulle tro. Nogle vil 
mene, at smerte er en følelse, der 

opstår, når man er kommet til skade, men det er 
ikke entydigt rigtigt. 

»Vi tror, at smerte altid er et resultat af, at vi 
enten har slået os eller er syge. At smerte i en lig-
ning altid er et Y forårsaget af et X. Et »av for sa-
tan« udløst af en lilletå mod et bordben. Men det 
er bare ikke altid rigtigt.« 

Sådan siger Simon Roost Kirkegaard, der er 
fysioterapeut og stifter af smertevidenskab.dk, 
og fortsætter:

»Der findes mange eksempler på, at skader ik-
ke altid gør ondt. Har du for eksempel nogensin-
de opdaget et blåt mærke, uden du kan huske at 
have slået dig? Sandsynligvis. Ligesådan findes 
der eksempler på det modsatte. Nemlig at man 
godt kan have ondt, uden at der umiddelbart er 
noget galt.«

At smerte ikke altid er forbundet med en ska-
de eller med sygdom, kan også ses i de tilfælde, 

hvor mennesker, til trods for at have mistet før-
ligheden eller fået amputeret en legemsdel, op-
lever smerte i den del af kroppen, de ellers ikke 
har kontakt med. Dette kaldes fantomsmerter. 
Fantomsmerter er ifølge Simon Roost Kirke- 
gaard umulige at forklare, medmindre man tæn-
ker på smerter som mere komplekse, end man 
hidtil har gjort: 

»Forskere ved i dag, at smerte ikke kun er no-
get kropsligt. Vores tanker, følelser og omgivel-
ser spiller en rolle i forhold til, hvordan, hvor 
længe og hvor intenst vi oplever smerte. Man 
forstår i dag smerter som bio-psyko-sociale – 
altså at oplevelsen af smerte er både biologisk, 
psykisk og socialt betinget,« forklarer Simon 
Roost Kirkegaard. 

SMERTER BESKYTTER OS. Når vi ople-
ver, at noget gør ondt, er det hjernens og krop-
pens måde at signalere på, at noget potentielt er 
farligt. Brænder vi tungen på en kop varm ka-
kao, skal vi sætte koppen fra os, og får vi plud-
selige smerter i brystet, skal vi søge læge. Smer-

TEKST L INE K ØRNER ILLUSTR ATION NIS NIELSEN

GØR DET ONDT, 
ELLER ER DET BARE  

NOGET, DU TROR?
Smerte strømmer ikke fra din fod, hvis du forstuver en 

ankel eller træder på et glasskår. Smerte bor i vores 
bevidsthed, og inden vi oplever smerten, overvejer vores 

hjerne, om det er en god idé, at vi har ondt lige nu
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4 RÅD TIL AT  
UDHOLDE SMERTE

1 Gnub på det sted, der gør ondt
Mange, der har slået sig, vil helt instinktivt 

tage sig til stedet, der gør ondt, og begynde at 
gnubbe på det. Det giver god mening. På den  
måde aktiverer man nemlig kroppens egne smer-
telindrende processer. Ved at gnubbe på stedet 
ændres balancen mellem de tykke og de tynde 
nervefibre, hvilket helt fysisk kan være med til at 
hæmme smertesignalet. Samtidig kan det give 
følelsen af, at man tager hånd om skaden og gør 
noget aktivt for at klare smerten, hvilket psykolo-
gisk kan gøre det lettere at håndtere den.

2 Tænk positivt
Man ved fra forskning i placeboeffekter, at i 

det øjeblik, folk med smerter eller folk i sygdoms-
forløb tænker, »nu bliver det bedre«, så kan det 
frigive hormonet endorfin, som man kan kalde 
kroppens egen morfin. Populært taler man om, at 
man har en port i rygmarven, som man enten kan 
åbne eller lukke for smertesignaler til hjernen. Ved 
at have positive tanker som »Det er gået over om 
nogle timer«, kan man skubbe porten i og dermed 
hæmme smertesignalerne. Tænker man derimod: 
»Åh nej, nu går det helt galt – jeg får kronisk ho-
vedpine og må sige jobbet op«, så kan det  
være med til at forværre smerten.

3 Flyt din opmærksomhed  
fra smerten – eller accepter den 

Som regel anbefaler man folk, der har slået sig 
eller har smerter, at prøve at fjerne opmærksom-
heden fra det sted, der gør ondt. Vores opmærk-
somhed kan nemlig kun være et sted ad gangen, 
så hvis du kan lykkes med at have den på noget 
andet end det, der gør ondt, kan oplevelsen af 
smerte blive mindre. Prøv f.eks. at sætte dig ned 
og se en film eller læs en bog for at få opmærk-
somheden væk fra den ømme albue eller forstu-
vede pegefinger. For nogle vil det imidlertid nogle 
gange virke bedre at have fuld fokus på smerten 
og prøve at være i den. Man kan være bange for 
smerten. Logikken bliver derfor, at hvis man går 
ind i smerten og accepterer den, så kan det være 
med til at få angsten og stressen til at forsvinde.

4 Spænd af i kroppen 
Mange spænder op i kroppen, bliver stres-

sede og kan måske komme til at hyperventilere, 
hvis de slår sig eller kommer til skade. Det er alt 
sammen noget, der fremmer smerteoplevelsen. 
Rent evolutionært er det en naturlig reaktion, at 
krop og hjerne går i alarmberedskab, så vi kan 
undslippe en eventuel fare. Men i et moderne 
samfund med veludviklet sygehusvæsen skal du 
nok overleve, selv hvis du brækker benet. Så hvis 
du i stedet for at spænde op i kroppen formår at 
slappe af, kan det hjælpe dig til at falde til ro og 
give plads til de positive tanker. Det kan tilsam-
men være med til at dæmpe smerten.

Kilde: Professor Lene Vase fra Aarhus Universitet,  
der forsker i eksperimentel smertelindring.



ter handler altså om at beskytte os. Når hjernen 
vurderer, om en situation er farlig, foretager den 
alle mulige afvejninger, og det foregår fuldstæn-
dig uden for vores kontrol og bevidsthed.

Hvis man løber en søndagstur og pludselig 
slår sin fod, vil der blive sendt et beskyttelses-
signal fra hjernen, så man standser. Det er det, 
vi oplever som smerte. Hvis man derimod løber 
for sit liv med en sulten løve i hælene, kan hjer-
nen ignorere den skadede fod, fordi det er me-
re hensigtsmæssigt at løbe, end det er at stand-
se. Det er lidt det samme, der gælder, når man 
først efter fodboldkampens slutfløjt mærker, at 
man fik nogle knubs i første halvleg. Man 
oplever ikke smerte, hvis hjernen fo-
kuserer på noget, den vurderer, er 
vigtigere. 

SMERTER PÅVIRKES 
AF VORES ERFARIN-
GER. Hjernens beslutning 
om at signalere smerte er et 
resultat af alle de inputs, vo-
res hjerne hele tiden modta-
ger fra vores sanser, vores krop 
og vores omgivelser. Det hele bliver 
sammenholdt med de overbevisninger 
og erfaringer, vi gennem hele livet har lagret i vo-
res hukommelse. Hvis summen af alle tilgænge-
lige informationer tyder på, at der er behov for 
beskyttelse, vil vi opleve smerte. 

Det er blandt andet derfor, at mennesker kan 
have forskellige smertetærskler. Har man op-
levet voldsom smerte tidligere i sit liv, vil man 
måske affærdige mildere smerter lettere end an-
dre. Eller man vil modsat reagere kraftigere, for-
di kroppen vil beskytte en fra at havne i en smer-
tefuld situation, som man tidligere har stået i. 

Vi kan også opleve smerte ud fra forventnin-

gen om, at noget vil gøre ondt. En 29-årig britisk 
håndværker, der fik et 15 centimeter langt søm 
gennem sin støvle og op i sin fod, er et godt ek-
sempel på det. Han var i stærke smerter og blev 
fragtet til skadestuen. Da sømmet var blevet 
trukket ud, tog lægen støvlen af. Til alles over-
raskelse – og i særdeleshed til håndværkerens 
egen – var der intet blod. Sømmet havde ramt 
håndværkeren mellem to af hans tæer, og hans 
fod var totalt uskadt. 

INDBILDT SYGE? Hvis det er i vores hjerne, 
det besluttes, om det er hensigtsmæssigt at ha-

ve ondt, eller om det er vigtigere at spille 
en fodboldkamp til ende, er smerter 

så bare noget, vi bilder os ind? 
Nej, siger Simon Roost Kirke- 

gaard: 
»Jeg får tit det spørgsmål; 

om smerte bare er noget, vi 
tænker os til. Svaret til det 
er helt klart nej. På trods af 

at vores bevidsthed forment-
lig skabes i hjernen, har vi ikke 

kontrol over alle hjernens funk-
tioner. Hvis man oplever tørst eller 

sult, er det heller ikke noget, vi bare bil-
der os ind.« 

Dette er ifølge Simon Roost Kirkegaard me-
get vigtigt at forstå, så man ikke risikerer at neg-
ligere kroniske smertepatienters lidelser. 

»Al smerte er rigtig smerte, også selvom man 
ikke altid kan pege på en specifik årsag til den. 
Fantomsmerter er lige så ægte som smerten ved 
et brækket led, og har man ondt i ryggen, har 
man ondt i ryggen, uanset hvad et scannings-
billede viser. Man kan aldrig anfægte, at smer-
ter opleves, for det er kun personen, som oplever 
dem, der ved det.« 

»Al smerte er  
rigtig smerte, også 

selvom man ikke  
altid kan pege på en 

specifik årsag til den« 
Simon Roost Kirkegaard, fysioterapeut og  

stifter af smertevidenskab.dk

KAN TRO FLYTTE  
SMERTE?
I 2013 viste et dansk 
studie, at en gruppe be-
dende kristne oplevede 
mindre smerte end en 
gruppe ikke-troende, da 
begge grupper blev udsat 
for elektrisk stød. Studiet 
antydede, at de kristnes 
stærke forventning om,  
at bøn ville mindske deres 
smerte, kunne forklare 
forskellen på de to grup-
pers smerteoplevelse.

SMERTEFRI  
TILVÆRELSE
En ekstremt sjælden 
lidelse kaldet CIPA gør,  
at de ramte ikke kan føle 
smerte eller fornemme, 
om noget er koldt eller 
varmt. De kan brække 
knogler uden at ane det, 
og de kan ignorere livs-
truende sygdomme, som 
for eksempel akut blind-
tarmsbetændelse, fordi et 
smertesignal ikke tvinger 
dem til at reagere. 
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Rens computerens tastatur
Computerens tastatur bliver hurtigt fyldt med støv og 
snavs. Det kan være vanskeligt at få sit tastatur rent 

med en klud, da elektronikken ikke tåler vand og rengørings-
midler. Lad i stedet børstehårene fra din aflagte tandbørste 
og lidt knofedt gøre arbejdet. Husk at låse eller slukke compu-
teren, inden du går i gang. 

Rens din cykelkæde
En tandbørste er det perfekte redskab, når din cykelkæ-
de trænger til lidt kærlighed. Med en tandbørste kan du 

fjerne skidt og småsten fra cykelkæden, så den er klar til en 
frisk omgang kædeolie. 

Fiks dine øjenbryn
Spar de penge, det koster at anskaffe sig specielle øjen-
brynsbørster og pensler til at tøjle buskede og strittende 

øjenbryn. En gammel tandbørste virker lige så godt. 

Få rene negle
Tandbørster virker ideelt som neglebørste til at fjerne 
skidt under neglene efter en tur i haven. 

Selvom tandbørsten ikke længere kan bruges til at rense tænder 
med, så kan den lille børste stadig være nyttig. Samvirke sætter 
den gamle tandbørste i arbejde

DEN GAMLE 
TANDBØRSTE 
FÅR NYT JOB 

1 2

43
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Rens dine smykker
Sølvsmykker bliver misfarvede, når sølvet reagerer med 
svovlbrinte i luften. Få dem blanke igen ved at lægge 

dem i en skål med alufolie og varmt saltvand, og skrub så let 
med en tandbørste. Guldsmykker kræver ikke andet end sulfo 
og en blød tandbørste, før de skinner igen.

Rens dine sko
Er det svært at se, at dine beskidte sneakers engang var 
hvide? En tandbørste er et fint redskab til skånsomt at 

skrubbe skoenes lærred eller læder. Ligesom man med en 
tandbørste nemt renser småsten og skidt ud af rillerne i  
bunden af skoen.

Få velcro til at ’klistre’ igen
Der samler sig hurtigt hår, stofrester og andet, som slø-
ver velcroeffekten på børnenes sko eller på regnjakken. 

En tandbørste er et godt redskab, der kan få velcroen til at 
fæstne igen. Børst den ru del af velcroen, og fjern det fnuller, 
du får løsnet. Så virker velcroen igen. 

Gør rent, hvor dine fingre  
ikke kan komme til

En tandbørste kan fjerne støv og snavs de steder, hvor 
det er for trangt at komme til med en klud. Brug for  

eksempel en tandbørste til at rengøre din hårtørrer, dit  
støvsugerfilter eller bilens ventilationsanlæg. 

Rens dit afløb
Der samler sig hurtigt fedt, sæberester, hår og andet 
snavs i afløbet på både badeværelset og i køkken-

håndvasken. En tandbørste er et godt redskab til at rense  
risten og vandlåsen.

Rengør fuger
Mange oplever, at fugerne i brusenichen bliver mørke. 
Det skyldes dannelse af skimmelsvamp. Skrub fugerne 

med en tandbørste og en blanding af eddike og vand i blan-
dingsforholdet 1:4.

TEKST L INE K ØRNER FOTO JAMES BATES 
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1922: 
Første aftale om pant på flasker
Det nuværende pant- og retursystem for 
flasker til øl og kulsyreholdige læskedrikke  
har eksisteret siden 1922, hvor bryggerierne 
indgik en frivillig aftale om at benytte en fælles 
flaske til øl i stedet for bryggeriernes egne 
navnemærkede flasker. I 1942 indføres der en 
landsdækkende, obligatorisk pantordning. 

1967: 
Ensartede glasflasker
I januar 1967 udsender Dansk Standard sin 
beskrivelse nummer 53, der forklarer, hvor-
dan glasflasker til øl skal se ud fremover. 
Flaskerne skal blandt andet indeholde 33 cl, 
ligesom der er et fast mål for flaskehalsens 
diameter. Standarden betyder, at bryggeri-
erne nu kan bruge en hvilken som helst dansk 
ølflaske til genpåfyldning – og så bliver pant-
systemet for alvor effektivt. 

1968: 
Sodavandsflasker  
på 25 cl
Den standardiserede ølfla-
ske, som bryggerierne tog til 
sig året forinden, medførte 
også enighed om en stan-
dardiseret flaske til mineral-
vand. De første sodavand på 
den klare sodavandsflaske 
kom på markedet i 1968. 

1991: 
Sodavand på 50 cl
En af de største nyheder i det danske 
pantsystem introduceres, da bryggeri-
erne laver plastikflasker med et indhold 
på 0,5 liter. Panten på flasken bliver 
2,50 krone. Sundhedsorganisationer  
er nervøse for, hvilken betydning for 
folkesundheden de større flasker får. 

På et år afleverer danskerne 1,4 milliarder dåser og flasker  
i pantautomaten. Fra 1. juli kan det blive til endnu flere.  
Nu indføres der pant på saft- og juiceflaskerne

ER DER PANT PÅ?
TEKST K RISTIAN HERLUFSEN ILLUSTR ATION JENZ KOUDAHL

1993: 
Kæmpe sodavand
4,25 betaler forbrugerne i pant, 
hvis de køber den største flaske 
sodavand i supermarkedet. En  
ny flaske på 1,5 liter kommer på 
markedet, og den er i mange år 
den største flaske i den danske 
pantordning. Mere end 10 år  
senere kommer der også soda-
vandsflasker på 2 liter.
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1999: 
Plåk-flasken
I august 1999 kommer de første øl 
på plastikflaske. Carlsberg bruger 
reklameslogans med ordet Plåk, der 
skal fortælle om flaskens lyd, når 
man skåler. Flasken kan genbruges 
20 gange, og en kasse med plastik-
øl er markant lettere end de tradi-
tionelle flasker. Danskerne er ikke 
glade for flasken, og prisen på plåk-
øl må sættes ned. I 2007 forsvinder 
plastikflasken fra hylderne. 

2001: 
De første danske dåser
Dåserne forsvinder fra det danske marked i 1981, da 
bryggerierne bliver enige med Miljøministeriet om at 
begrænse brugen af dåser af miljøhensyn. EU mener, 
at forbuddet er en teknisk handelshindring, og lægger 
sag an mod Danmark i 1986. I 2001 opgiver regerin-
gen forbuddet, og man kan igen få øl og sodavand på 
dåse i Danmark. I de første år er forbrugerne skepti-
ske: Både hensyn til miljø og smag får flertallet til at 
vælge glasemballage. I dag er 84% af al emballage til 
drikkevarer lavet af engangsemballage, altså dåser og 
plastikflasker, der bliver presset sammen og smeltet 
om til blandt andet ny emballage. 

2005: 
Alkoholsodavand
Indtil 2005 er det kun et krav, at 
flasker og dåser med mineral-
vand, sodavand og øl skal være  
en del af pantordningen. Ordnin-
gen udvides derefter til at om-
fatte drikkevarer med alkohol,  
så Smirnoff Ice, Breezers og 
andre alkoholsoda-vand også 
udløser pant. 

2019: 
Udvidelse af pantord-
ning med flasker fra 
saft og juice
52 millioner flere flasker af 
især plastik er det målet at få 
indsamlet, når pantordningen 
udvides med flasker, der har 
været brugt til juice og saft. 
Flasker med mejeriprodukter 
er stadig undtaget, da mejeri-
produkter hurtigere bliver sure 
eller dårlige, og flasker med 
sure mælkerester eller mug 
ikke skal indgå i pantsystemet. 

2004: 
Lange køer, da  
panten falder
I 2004 ændres panten, hvilket 
betyder, at det bliver billigere at 
betale pant for både soda-
vands- og ølflasker. På de 
mindste flasker falder panten 
0,50 kroner, på de største 1,25 
kroner. Ændringen i prisen 
betyder også, at de tomme 
flasker hjemme hos danskerne 
bliver mindre værd, og super-
markederne melder om lange 
køer ved flaskeautomaten, 
dagen før ændringen træder i 
kraft. Folk vil have mest muligt 
for de tomme flasker.

Kilder: Dansk Retursystem, Dansk Affalds- 
forening, Dansk Sprognævn, Gyldendal
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VI VILLE GERNE GIVE PEPPER EN NY CHANCE
Line Obel Erhardtsen, 25 år, med Pepper, som er adopteret fra  
Dyrenes Beskyttelses internat i Roskilde:    
»Vi fik Pepper, da hun var 8 måneder gammel. Hun har levet det meste af sit liv i en 
lænke hos sin første ejer på et lille græsareal med et hundehus. Hun var underernæret 
og syg, da Dyrenes Beskyttelse hentede hende. Min kæreste og jeg tænkte, at vi gerne 
ville give en hund, som ikke har haft det så nemt, et nyt hjem og den kærlighed, den 
har brug for. Samtidig ville vi gerne give vores labrador på 3 år noget selskab. De første 
par dage var hårde. Pepper er jo ikke vant til at være familiehund, så hun havde svært 
ved at finde ro og hoppede nærmest op på bordet, når vi spiste. Men hun har gjort 
kæmpe fremskridt bare på den første uges tid, hun har boet hos os. Jeg er i gang med 
min bachelor, så vi har kunnet sørge for, at der har været nogen hjemme døgnet rundt 
her i starten. Det kræver en indsats, men vi føler, at vi har tiden og overskuddet til det. 
Og vi er meget fortrøstningsfulde. Hun er simpelthen så sød.« 
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 A  lle fortjener en chance mere – også hunde, 
som har mistet deres hjem og er endt på in-
ternat. Det må gerne være en del af motiva-
tionen, hvis du vil adoptere en brugt hund.

Men inden du ringer til et internat, skal du dog huske, 
at hundene er endt på internatet af en årsag, og at det må-
ske kræver en ekstra indsats af de nye ejere at opbygge et 
godt og tillidsfuldt forhold til hunden.

Nogle af de hyppigste årsager til, at hunde ender på in-
ternat, er skilsmisse, sygdom, flytning, eller at hunden 
simpelthen er en for stor mundfuld for familien, den har 
boet hos før. En del hunde har også haft flere ejere, inden 
de ender på internatet. 

Derudover er der gruppen af hunde, som er kommet 
til internatet som dyrværnssager, hvor politiet har været 
ude at hente dem, eller ejeren er gået med til frivilligt at 
indlevere hunden. I visse tilfælde kan der være tale om 
vanrøgt, hvor hunden ikke har fået nok mad, eller ejeren 
på anden vis har forsømt hunden. Den type hund har of-
te mistet tilliden til mennesker.      

»De fleste voksne hunde har noget med i bagagen. Nog-
le har en masse godt med, nogle har noget knap så godt 
med, og nogle har noget rigtig skidt med. Det vil være in-
dividuelt for hver enkelt hund, hvad de nye ejere skal kun-
ne tilbyde,« siger Jens Jokumsen, der er familiedyrchef 
hos Dyrenes Beskyttelse.

Dyrenes Beskyttelses internater formidler flest hun-
de videre til personer, der har haft hund før eller har en 
hund i forvejen. Den ene forklaring er, at mange første-
gangshundeejere slet ikke overvejer internater, fordi de 
har en drøm om at få en hund, som de kan følge fra hvalp.   
Den anden årsag er, at mange af hundene på internater-
ne har brug for en ekstra indsats for at kunne falde til i et 
nyt hjem. Derfor kan tidligere erfaring med hunde sim-
pelthen være en forudsætning for at blive godkendt til at 
adoptere, forklarer Jens Jokumsen.        

»Man kan ikke forvente, at en hund, der har været me-
get igennem, uden videre knytter sig til sine nye ejere. Det 
kræver træning, masser af tid sammen og gode oplevelser 
at opbygge hundens tillid til, at man vil den noget godt.«

En brugt hund  
kræver tålmodighed 
Hvis du køber en hund fra internat, kan det kræve en  
ekstra indsats at få hunden til at falde til i familien

TEKST CHRISTIAN GARDE FOTO L ISBE TH HOLTEN

En del hunde bliver af den grund formidlet videre til folk 
på efterløn eller pension, som har tid til at investere de 
nødvendige ressourcer, tilføjer han. Nogle hunde har 
desuden dårlige oplevelser med at være alene hjemme, 
fordi deres tidligere ejer måske har arbejdet meget. De 
har brug for ejere, der har mulighed for at bruge meget 
tid sammen med dem. 

PERFEKTE MATCH. En børnefamilie, der vil anskaffe 
sig en hund for første gang og henvender sig til et internat, 
kan godt være heldig at finde en hund, men skal samtidig 
være forberedt på at gå forgæves, siger Jens Jokumsen.   

»Kommer den familiehund, der altid har haft et godt 
liv, så skal den bare ud i et nyt godt hjem. Men selvom en 
hund har haft det godt hos sin tidligere ejer, er det ikke 
ensbetydende med, at den vil passe ind i en børnefamilie.«

Hvis hunden har boet langt ude på landet med en en-
lig ejer, som den har været knyttet tæt til, vil den have 
svært ved at falde til i en familie med børn, hvor der kom-
mer mennesker på besøg hele tiden. Det kan også være et 
spørgsmål om, at det er en race, der kræver ekstra meget 
motion, og at familien ikke vil kunne opfylde det krav.

Hvis man ønsker at adoptere en hund og henvender sig 
til et af Dyrenes Beskyttelses internater, vil første skridt 
være en samtale med en medarbejder for at finde ud af, 
om internatet har en hund, der opfylder ens ønsker, og 
om man vil kunne tilbyde hunden det, den har brug for. 

Bliver man godkendt til adoption, vil man få gode råd 
og vejledning med fra en af de medarbejdere, som har 
fulgt hunden og trænet med den på internatet, så hun-
den og de nye ejere har gode forudsætninger for at lære 
hinanden at kende.   

HUND MED PAPIRERNE I ORDEN 
Når du adopterer en hund fra et af Dyrenes Beskyttelses 
internater, kan du være sikker på, at den er registreret i Dansk 
Hunderegister. Den er desuden blevet tilset af en dyrlæge, er 
blevet vaccineret og har fået loppe- og ormekur. Prisen vari-
erer lidt, men det koster omkring 3000 kroner at adoptere en 
hund fra et af Dyrenes Beskyttelses internater. 
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obilen er sjældent mere end en arms-
længde væk, og vi har den i hånden 
mellem 50 og 100 gange dagligt, viser 
undersøgelser. Men betyder det også, 

at vi skal være tilgængelige konstant og svare, 
hver gang den vibrerer i lommen, selvom vi sid-
der midt i aftensmaden med familien eller er på 
café med veninden? Nej, mener Thomas Ploug, 
der er professor på Institut for kommunikation 
og psykologi på Aalborg Universitet.    

»Udgangspunktet skal snarere være det mod-
satte – at man er utilgængelig. Det er ikke sundt 
at lade telefonen styre vores liv så meget, som 
mange gør i dag, i stedet for at være til stede, dér 
hvor vi er,« siger han. 

Når det er sagt, er det svært at opsætte faste 
regler, fordi vi i så høj grad bruger mobilen til at 
kommunikere med omverdenen i mange og me-
get forskellige sammenhænge – både professio-
nelt og privat, uddyber Thomas Ploug. Han me-
ner dog aldrig, man bør føle sig forpligtet til at 
svare, hvis det er et ukendt nummer, der ringer, 
mens det er mere nuanceret, når der er tale om 
en tæt relation.  

»Men selv familie og nære venner kan som ud-
gangspunkt ikke regne med, at man smider, hvad 
man har i hænderne, og tager telefonen. Det vil 
være en urimelig forpligtelse at lægge på hinan-
den, at man altid skal være tilgængelig,« siger han. 

Man er som udgangspunkt heller ikke forplig-
tet til at ringe tilbage, hvis der ligger et ubesvaret 
opkald på telefonen. Kun hvis der er lagt besked 
på svareren eller den, der ringede, har sendt en 
opfølgende sms. Det er med andre ord altid den, 

SKAL MAN ALTID  
SVARE PÅ MOBILEN?

der ringer, der har ansvar for at gøre opmærk-
som på, hvis ærindet er så vigtigt, at man bør rin-
ge tilbage, mener Thomas Ploug.      

VI MÅ SELV SÆTTE GRÆNSER . Gitte 
Hornshøj, foredragsholder og selvudnævnt Em-
ma Gad,  synes, at mobilkulturen er krævende: 

»Folk bliver jo nærmest vrede og begynder at 
sende beskeder, som: »Har du ikke set, jeg har 
ringet?«, hvis man ikke besvarer et opkald el-
ler vender tilbage med det samme. Men de bør 
kunne regne ud og respektere, at det nok er, for-
di man laver noget andet. Det er ikke i orden, at 
man næsten skal forsvare og forklare, hvorfor 
man ikke har taget telefonen. Vi er nødt til at 
sætte grænser. Vi kommer til at fare rundt som 
hovedløse høns, hvis der er en forventning om, at 
vi kan nås 24/7. Det er usundt. Det, vi har brug 
for i øjeblikket, er nærvær. Og noget af det flot-
teste, man kan gøre, er at lægge telefonen fra sig, 
når man er sammen med et andet menneske, for 
at vise, at man vil ham eller hende.«

KAN SLIDE PÅ RELATIONEN. Hvis man 
konsekvent undlader at tage telefonen, når sø-
ster eller vennerne ringer, også selvom der ikke 
er lagt besked, skal man imidlertid være indstil-
let på, at det kan gå ud over relationen.  

»Vi har jo også skabt en kultur, hvor vi bruger 
mobilen til at sludre i og til at pleje vores relatio-
ner. Hvis man så pludselig ikke investerer i rela-
tionen på samme måde som normalt, så kan folk 
naturligt tænke, at de ikke er vigtige nok,« siger 
Thomas Ploug. 

Ingen kan som udgangspunkt forvente, at vi er 
tilgængelige på mobilen konstant, selvom vi har 

den med os overalt, mener ekspert 
TEKST  

CHRISTIAN  
GARDE

Når telefonen 
dikterer vores liv
Forventningen om, at vi 
skal være tilgængelige på 
mobilen konstant og svare 
tilbage med det samme, 
kan hænge sammen med 
fænomenet Fear Of Mis-
sing Out (FOMO). Det dæk-
ker over en angst for at gå 
glip af noget socialt. Det 
betyder, at vi konstant 
tjekker vores telefoner og 
de sociale medier og har 
svært ved at lade den 
ligge, når den ringer eller 
vibrerer. 

Kilde: Professor Thomas Ploug

M
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»Lad Dem ikke helt beherske af 
Deres Telefon, men sæt den ud af 
Virksomhed under et Maaltid 
sammen med Gæster og under 
vigtig Samtale. Kun alt for ofte sker 
det, at man lader betydningsfulde 
Forhandlinger afbrydes, og deres 
Traad tabes, maaske for bestandig, 
for at modtage en ganske ligegyldig 
Forespørgsel i Telefonen«
Fra Takt og tone af Emma Gad, 1918
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 H vis du og din partner er uenige om, hvor-
når og hvor meget der skal gøres rent der-
hjemme, kan det være en idé at dele hjem-
met op i områder og vælge, hvilke steder 

I hver især har ansvar for at gøre rent. I skal vælge de 
områder, hvor det er vigtigt, at I selv kan styre, hvor rent 
der skal være. Vil du f.eks. gerne have, at toilettet altid 
er meget rent, bør du vælge badeværelset som dit områ-
de. Et »område« kan også dække over sengetøj, opvask 
og lignende. 

Aftalen gør, at I kan holde jer på egen banehalvdel og 
ikke behøver at forholde jer til, hvordan den anden part 
klarer sin del af rengøringen. Aftalen fungerer dog kun, 
hvis I ikke kommer med stikpiller til hinanden.

»Har I aftalt, at den ene part har ansvaret for at støv-
suge 1 gang om ugen, skal den anden part ikke bestemme, 
hvornår det skal foregå. Du må ikke komme med stikpil-
ler, selvom det er søndag formiddag, og der ikke er blevet 
støvsuget siden sidste søndag. Måske havde din partner 

Lad ikke nullermændene 
skille jer ad
Sætter din partner aldrig koppen i 
opvaskemaskinen, og er det altid dig, 
der må hive støvsugeren frem? 
Uenighed om rengøring kan lede til 
belastende skænderier. Parterapeut 
Ingrid Ann Watson hjælper, så I 
undgår diskussionerne 

TEKST E VA GULD BOESEN ILLUSTR ATION RIK K E BISGA ARD
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tænkt sig at støvsuge søndag aften, og det skal du 
ikke blande dig i,« understreger parterapeuten 
Ingrid Ann Watson.

GAMLE KØNSROLLER. Traditionelt set har 
kvinden stået for stort set al rengøringen i hjem-
met. Selvom vi i dag oplever mere ligestilling, 
fastholder vi ifølge parterapeuten ubevidst de 
gamle kønsroller gennem den måde, vi taler om 
arbejdsfordelingen på.

»Vi siger stadig, at manden »hjælper til med 
rengøringen derhjemme«, eller at manden »pas-
ser børnene«, underforstået, at det overordnet 
er kvindens ansvar. Så længe vi bruger den slags 
sprog, vil mænd og kvinder ikke være lige. Der-
for skal vi udradere den måde at tale om opga-
verne i hjemmet på,« siger Ingrid Ann Watson. 

Desuden kan det ubevidst være svært for 
kvinden at give slip på følelsen af, at det er hen-
des opgave at holde styr på hjemmet. Det har dog 
ikke noget med manden at gøre og er en udfor-
dring, kvinder selv skal forsøge at håndtere. 

Selvom I skændes om rengøring, er det ikke 

RENGØRING GIVER 
SKÆNDERIER 
En undersøgelse viser, at 
74% af de danske par 
oplever uenigheder om 
rengøring i hjemmet.  
Hermed er det et større 
diskussionsemne end 
både økonomiske forhold, 
som 59% skændes om,  
og arbejdsliv, som udløser 
diskussioner hos 45%  
af parrene. 

Kilde: Demographic Research

sikkert, at det er rengøringen, der er problemet. 
Et skænderi kan starte med at handle om, hvis 
tur det er til at tage opvasken, men efter et par 
sætninger vise sig at dreje sig om noget helt an-
det. Diskussionen om rengøringen kan dække 
over problemer, som I – bevidst eller ubevidst 
– ikke tør tage op i parforholdet. 

»Det er mere lovligt at brokke sig over rengø-
ring, end det er f.eks. at beklage sig over for lidt 
sex, irriterende svigerforældre eller den andens 
pengeforbrug,« forklarer Ingrid Ann Watson.

Uanset om problemet er rengøring eller no-
get andet, er det vigtigt at sætte tid af til at tale 
ordentligt om det, men  vær opmærksom på, at 
mænd og kvinder generelt skændes forskelligt:

»Ofte er det lettere for kvinder at forstå det, 
der ligger mellem linjerne. Omvendt er mænd 
tit bedre til at sige tingene direkte. Derfor kan 
det være en idé for mænd at øve sig i også at hø-
re det indirekte, hvorimod kvinder med fordel 
kan forsøge at formulere sig mere direkte og 
konkret. Og husk så: I er sammen for at beri-
ge hinanden – ikke for at bekrige hinanden.« 
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Sarah Strunge Albertsen er 27 år 
og projektansat i NOAH, hvor hun 
udfordrer de ældre medlemmer ved 
at insistere på, at kønsretfærdig-
hed er en del af klimakampen 
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Hvordan har NOAH forandret  
sig de seneste 50 år? 
I starten bestod organisationen af en flok na-
turvidenskabelige studerende, der samledes og 
talte om spildevandsforurening og biltrafik. Ak-
tivismen havde et meget lokalt fokus. Det hand-
lede om forurening fra danske storbyer og virk-
somheder med konsekvenser for danske fugle, 
vandløb og lignende. I dag har NOAH et  mere 
globalt udsyn og er også en del af et internati-
onalt netværk kaldet Friends of the Earth. NO-
AH er heller ikke længere kun drevet af fagfolk. 
I dag er klimaproblemerne jo noget, alle er op-
tagede af – dén udvikling er vi unge medlemmer 
en slags repræsentanter for.

Hvad kan unge bidrage med i NOAH?
Ungdommen i NOAH har blandt andre initi-
ativer startet en feministisk gruppe, der hed-
der Økokøn. Her har vi fokus på klimaproble-
mer i relation til ligestilling og undertrykkelse. 
Det kan godt være, at der sidder nogle af de æl-
dre og tænker, at en kønspolitisk dagsorden er 
langt væk fra det NOAH, de kender. Men sam-
tidig er NOAH også en organisation, der altid 
har anskuet klimakampen som en klassekamp. 
At kæmpe for en retfærdig og bæredygtig verden 
indebærer at udfordre de sociale magtstruktu-
rer. Det er noget, både unge og gamle kan mø-
des omkring. 

KLIMAKAMP SET   
MED UNGE ØJNE

Hvad kan du som ung klimaaktivist  
bruge NOAH’s lange historie til?
Fordi NOAH er så etableret en organisation, 
har vi en stærk position i folks bevidsthed – ik-
ke mindst i politikernes. NOAH har et godt om-
dømme og en høj grad af troværdighed. Det 
drager vi unge stor nytte af, når vi kommer med 
vores nye dagsordner og initiativer. Det er mit 
indtryk, at hvis NOAH erklærer kønspolitik 
som værende vigtigt i klimakampen – så har om-
verdenen tiltro til, at der så er noget om snakken. 

Der er helt vildt meget erfaring og viden at 
trække på i organisationen. Det er meget inspi-
rerende som ung klimaaktivist at arbejde sam-
men med mennesker, der har beskæftiget sig 
med nogle af de her problemstillinger i mere 
end 50 år, men stadig har et drive og en vilje til 
at skabe forandring.

Hvordan skal NOAH se ud i fremtiden?
Jeg drømmer om mange forskellige aktive i NO-
AH. Klimakampen vedrører jo alle – ikke kun 
universitetsuddannede kvinder i midttyverne 
og naturvidenskabelige professorer, der var un-
ge i 70’erne. Hvad overser vi af problemer, som 
fylder hos ufaglærte eller hos minoritetsdanske-
re? Det er noget af det, jeg i hvert fald gerne vil 
arbejde med i fremtiden. Men det er en stor ud-
fordring, som vi endnu ikke ved, hvordan vi skal 
tackle. 

Miljøorganisationen NOAH har i 50 år kæmpet for 
bæredygtighed. Unge kræfter i organisationen giver 

diskussionerne nye klimaperspektiver
TEKST

LINE K ØRNER 
FOTO L ISBE TH 

HOLTEN 

NOAH’s  
aftryk på Coop
At Coop er førende på 
ansvarlighed i dag, kan i 
høj grad tilskrives NOAH. 
Den 10. december 1976 fik 
100 brugser landet over 
besøg af aktivister fra 
NOAH, som udpegede 39 
varertil at være for proble-
matiske til at blive solgt i 
de medlemsejede butikker. 
Coop omfavnede aktionen 
og lovede i avisannoncer at 
forstærke indsatsen med 
at sikre forbrugerne rene 
varer. NOAH’s aktion blev 
afsæt til Danmarks største 
forbrugerdebat, hvor flere 
tusinde af Coops medlem-
mer deltog på debatmøder 
landet over og kom med 
forslag til, hvad Coop 
kunne gøre for at fremme 
ordentlige fødevarer. Det 
hele blev sammenfattet i 
et forbrugerprogram, som 
i de store linjer tegner den 
ansvarlighedsindsats, 
som Coop stadig arbejder 
efter i dag.
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Spørg om din 
forening og butik 

Hver måned bringer 
vi medlemmernes 
spørgsmål videre til 
Coops indkøbere og 
eksperter. Mail os  
dit spørgsmål til 
spoerg@samvirke.dk

Hvordan bliver  
tomater soltørret? 
BRIT TA LY NGSDAL, THRIGE

? Hvordan får man soltørret de milli-
oner af tomater, der sælges i alle 

butikker? Hvordan bliver tørringen 
håndteret rent madhygiejnisk?

SVAR FRA ASTRID SMAAGAARD NORKVIND, 
KATEGORIPLANLÆGGER, HONNING, FRUGT-  
OG CHOKOLADEPÅLÆG, MELLEMMÅLTIDER  
OG DESSERTER:

Coops leverandør, System Frugt, tørrer tomaterne 
i solen. De modne tomaterne plukkes i kasser, 
bringes ind på tørrepladsen, som er et indhegnet 
område, hvor der er lagt en kraftig dug ud for at be-
skytte tomaterne mod skidt. På dugen sidder arbej-
dere med plastikhandsker og hårnet på, som skærer 
tomaterne over i halve. Herefter tørrer tomaterne i 
solen. Kommer der regn i tørreperioden, går toma-
terne til spilde og bliver kasseret. Når tomaterne er 
tørret, overføres de igen til kasser og transporteres 
til fabrikken. Her kan de blive bearbejdet på forskel-
lig vis. Det afhænger af, om de skal skæres i mindre 
stykker, tilsættes krydderier eller lignende. Fælles 
for alle tomaterne er dog, at de gennemgår en rens-
ning, hvor man fjerner eventuelle fremmedlegemer, 
samt et varmebehandlingstrin, det vil sige en auto-
klavering, så man sikrer, at tomaterne er velegnede 
til konsum.

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

Kan jeg spise blåbær direkte fra 
pakken?

LONE BRUUN HANSEN, FREDERIKSBERG

? Skal friske blæbær skoldes, eller  
kan de spises fra pakken?

SVAR FRA MALENE TELLER BLUME, 
VAREKVALITETSCHEF:

Nej, friske blåbær skal ikke skoldes, men de 
skal skylles grundigt. Det gælder alle friske bær. 

Til gengæld skal frosne bær skoldes inden brug, 
med mindre der står på posen, at de er produceret 
direkte til for eksempel smoothies. 

Er smør på tilbud anderledes?
JØRGEN MORTENSEN, RØDOVRE

? Jeg har lagt mærke til, at Lurpak 
smør altid sprøjter mere. når det er 

købt på tilbud. Der er vel ikke kommet 
mere vand eller andet i? Jeg er ikke den 
eneste i min omgangskreds, som har 
bemærket dette og derfor undres. 

SVAR FRA JACOB ELHOLM NISSEN, 
KATEGORICHEF, MEJERI, FEDTSTOF-
FER OG ÆG:

Der er ikke forskel på den Lurpak smør, du 
køber på tilbudskampagne, og den Lur-
pak smør, du køber udenfor kampagne. 
Det er præcis det samme produkt. Jeg 
kan ikke umiddelbart forklare, hvorfor du 
oplever, at Lurpak sprøjter mere på nogle 
tidspunkter end andre, medmindre du – 
bevidst eller ubevidst – bruger mere end 
på andre tidspunkter.

sol på skindet
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LIDER DU AF SØVNLØSHED?
ScanSleep deltager i en international klinisk afprøvning af et nyt 
lægemiddel, som er under udvikling til behandling af insomni / 
søvnløshed.

Dette kliniske forsøg gennemføres på en række søvnklinikker 
verden over, og vi søger personer, som vil deltage i forsøget. 
Forsøgsdeltagerne opdeles i tre forskellige grupper. To grupper 
får forskellige doser af forsøgsmedicinen og den tredje gruppe 
får placebo (uvirksom medicin/kalktablet).

Som deltager i forsøget får du udredt dine søvnproblemer af 
specialister med indgående kendskab til søvn og adgang til 
den nyeste teknik.

Du får refunderet transportomkostninger og forplejning i 
forbindelse med overnatningerne i klinikken.

Vi vil gerne høre fra dig, hvis du opfylder følgende kriterier:

du er 65 år eller ældre
du er i stand til selvstændigt at underskrive et informeret 
samtykke
du er i stand til på egen hånd at betjene en elektronisk 
dagbog (smartphone)
du har lidt af søvnløshed i mindst tre måneder
du lider ikke af andre sygdomme eller tager medicin, der 
kan forårsage søvnløshed
du går normalt i seng mellem kl. 21:30 og 00:30 (Du kan 
ikke deltage i forsøget, hvis du har skiftholdsarbejde)

-
-

-

-
-

-

Du skal møde på klinikken i København regelmæssigt og 
sammenlagt gennemføre otte overnatninger på klinikken 
(1+2+2+3 nætter). Din eventuelle deltagelse i forsøget stræk-
ker sig over ca. fem måneder.

Opfylder du ovenstående kriterier, og ønsker du mere 
information om forsøget, kan du kontakte os på nedenståen-
de tlf./e-mail:

 Forsøgssygeplejerske: Karen Nebel
 Tlf.: 71969940
 E-mail: nyhed@scansleep.dk
 I emnefeltet skrives: FORSØG

Forsøgsansvarlig læge: Speciallæge, dr.med. Franck B. Loud.

Du kan også læse mere om forsøget på ScanSleeps hjemme-
side: www.scansleep.dk

Al indsamlet information registreres og bearbejdes i 
overensstemmelse med loven om datasikkerhed. Dette
kliniske forsøg er gennemgået og godkendt af Lægemiddel-
styrelsen og Den Videnskabsetiske Komité Region Hovedsta-
den.

Hvordan kan økologisk vat 
have lavere klimaaftryk?
R ANDI K NUDSEN, HØJSLE V

? Jeg har læst Samvirkes artikel om 
økologisk vat kontra almindeligt vat 

og undrer mig over, hvordan økologisk vat 
kan have et markant lavere klimaaftryk. 
Økologiske varer nedsætter normalt ikke 
klimaaftrykket, da man skal bruge væsent-
lig større areal på at dyrke den samme 
mængde. Når man ikke må bruge kemi, må 
det kræve, at man skal behandle mange 
flere gange mekanisk, hvilket alt andet lige 
kræver mere brændstof.

SVAR FRA THOMAS ROLAND, 
CSR-CHEF:

Det kan lyde mærkeligt i danske 
ører, men økologisk bomulds-
produktion i Indien har faktisk 
ofte et større udbytte end kon-
ventionel produktion. Den er dy-
rere, fordi gødningen er kompost og 
animalsk gødning, som er vanskeligt at få 
fat i og tungt at arbejde med. Men under tropiske 
dyrkningsforhold betyder den øgede jordfrugt-
barhed i de økologiske systemer meget. Desuden 
er de økologiske bomuldsfarmere som hovedregel 
bedre uddannede end de konventionelle. 

Annonce
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RED KLIMAET MED 
MADPYRAMIDEN
Coops madpyramide fra  
1976 får os til at spise 
sundere ved at spise mest 
fra bunden, knap så meget 
fra midten og mindst fra 
toppen. Men vidste du, at 
hvis du følger anvisnin-
gerne fra madpyramiden, 
så vil du reducere dit kli-
maaftryk med op til 30% i 
forhold til den gennem-
snitlige danskers madfor-
brug? Læs mere på mad-
pyramiden.dk/klima

VIL DU VÆRE MED 
TIL AT BESTEMME?
På coop.dk/stilmigop har 
en del Coopmedlemmer 
valgt at beskrive sig selv 
og sine kompentencer, 
fordi de er interesserede i 
at blive valgt ind i Coops 
landsråd. Måske er det 
også noget for dig? Det er 
Coops lokale bestyrelser, 
som kan opstille kandida-
ter, men på Stil mig op kan 
du vise interesse, så be-
styrelserne kan finde dig. 
Landsrådet fastlægger 
blandt andet den langsig-
tede strategi for Coop.

Hvorfor bruger Coop  
sorte kødbakker?
L ARS NØRGA ARD ANDERSEN, BRØNSHØJ

? Jeg har læst i Samvirke, at alt kød i 
Coops kølebokse nu er pakket 

i bakker af genanvendt plast. 
Jeg har omvendt i 
Københavns Kommu-
nes Teknik & Miljøfol-
valtning fået oplyst, at 
sorte plastbakker ikke kan genan-
vendes, fordi de ikke kan sorteres fra i 
det eksisterende anlæg. Det kan de 
grønne, som bruges i Irma, som jo også 
er en del af Coop. Hvordan kan I så kalde 
de sorte kødbakker for miljøvenlige?

SVAR FRA MATHIAS HVAM,  
PROJEKTLEDER, CSR:

Genanvendelsen af sort plastik har længe 
været diskuteret i Danmark. Det er kor-
rekt, at sort plastik i dag ikke genan-
vendes, når det kasseres sammen med 
husholdningsaffald, som eksempelvis 
kødbakker typisk gør. Den manglende 
genanvendelse skyldes, at den sorte 
plast ikke bliver frasorteret på de danske 
sorteringsanlæg. Den korte forklaring er, 
at de scannere, der sorterer den danske 
plast i dag, gør det ved at scanne med 
infrarødt lys. Den sorte farve, som plasten 
er indfarvet med er carbon black, og den 
har den uheldige egenskab til forskel for 
andre farver, at den i stedet for at re-
flektere lyset, så scanneren kan se den, 
derimod absorberer lyset. På den måde 
optræder den sorte plast »usynlig« for 
scannerne. Det betyder ikke, at den sorte 
plast ikke kan sorteres og genanvendes. 
Det kan den nemlig sagtens, og bliver 
det andre steder. Det eneste, det kræver 
for at sortere og dermed genanvende 
den sorte plast, er nogle nyere scannere. 
Disse scannere er tilgængelige for meget 
små investeringer. 
   Hvorfor så insistere på at bruge sort 
plastik, hvis grøn plast er mulige at vælge i 
stedet? For at forstå svaret på dette, er det 
vigtigt at forstå, hvordan genanvendelse af 
plastik fungerer i praksis. Når man genan-
vender plastik har man at gøre med en 
meget bred palette af farver. Noget vil 

Spørg om din 
forening og butik 

være klart og gennemsigtigt, og dette kan 
med fordel genanvendes som klart og 
gennemsigtig plast. Men al den farvede 
plastik kan aldrig blive klar igen, og kan 
heller ikke adskilles i genanvendelsen. Når 
den farvede plastik skal genanvendes, får 
man en plastmasse med et virvar af farve-
kombinationer, akkurat som hvis man 
blander forskellige farver maling sammen. 
Det eneste, man kan gøre ved denne blan-
ding for at få den på markedet igen, er at 
farve den det sidste stykke mod sort. På 
den måde gør den sorte farve det muligt at 
genanvende en meget stor mængde pla-
stik, som ellers ville gå til spilde. Til vores 
sorte kødbakker kan vi med andre ord 
genbruge enorme mængder af plastik, 
som af farvemæssige årsager ellers be-
tragtes som en »ringere kvalitet«. Derfor 
står vi ved, at det er det rigtige valg at have 
sorte kødbakker. 

Faktisk bruges der allerede i dag gamle 
og sorte bakker i produktionen af vores 
nye bakker, da sorteringen af store mæng-
der af den plast, vi genanvender, sker i 
Holland, hvor de godt kan håndtere den 
sorte plastik. 

I Coop går vi meget stærkt ind for gen-
anvendelse. Det kræver selvfølgelig, at vi 
bliver meget bedre til at sikre genanvende-
ligheden af de produkter, vi sender på 
markedet, men det kræver også i meget 
høj grad, at vi bliver bedre til at efterspørge 
de genanvendte materialer. Hvis der ikke 
er efterspørgsel, kan industrien, der skal 
sortere og genanvende vores affald, ikke 
klare sig, hvilket har været tilfældet i rigtig 
mange år, og derfor er tiltag som det på 
vores bakker altafgørende for, at vi kan få 
den cirkulære økonomi op at køre.

BØRN SKAL LAVE 
KLIMAVENLIG MAD
Til efteråret kan skoleele-
ver lære at lave klimaven-
lig mad med materialer og 
mad fra Coop. Med Sma-
gekassen vil børnene 
komme til at bage lækre 
veggie-sliders og forårs-
ruller. GoCook er Coops 
madprogram for børn, hvor 
150.000 børn deltager 
hvert år. Læs mere på 
gocook.dk/smagekassen
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i står over for en global udfordring med 
vores forbrug af plastik, men debatten 
er præget af for mange myter, som både 

gør det svært at skelne mellem sandt og usandt 
og gode og dårlige løsninger. 

Plastik er svært at undvære. Det er holdbart, 
billigt at producere, og vi bruger det til et utal af 
produkter hver eneste dag. Plastik har desuden 
en række positive aspekter for miljøet: For blot 
én procent af en fødevares miljøbelastning skyl-
des emballagen, og plastemballage mere end for-
dobler levetiden for en lang række produkter. 
Fjerner man plastikemballagen på de produk-
ter, vil det føre til langt større madspild, der alt 
andet lige er en meget større belastning for mil-
jø og klima, end plastikken selv er. 

Vi skal imidlertid væk fra brug-og-smid-væk-
kulturen. Plastik går ofte for hurtigt fra at væ-
re et produkt til at være affald. Vi skal allerhelst 
producere med henblik på, at et produkt kan 
genbruges. Hvis det ikke kan genbruges, skal vi 
genanvende materialerne, og først når der hver-
ken kan genbruges eller genanvendes, skal det 
komposteres eller på forbrænding. På den må-
de vil vi bruge langt færre ressourcer og belaste 
miljøet langt mindre. Vi skal fra en lineær øko-
nomi til en cirkulær økonomi. Vores ressourcer 
skal køre i ring!

Globalt set udledes hvert år mellem 4-12 mil-

lioner tons plastik til havet. Det kan tage op til 
500 år for naturen at nedbryde plastik. Langt 
størstedelen af det, der udledes til havet, kom-
mer fra floder i Asien og Afrika. For den dan-
ske natur er det derimod cigaretskodder, der ud-
gør et af de største problemer. Hver dag smides 
omkring 9 millioner cigaretskodder i naturen, 
og det tager cirka 5 år, før de er nedbrudt. Tyg-
gegummi, der smides i naturen, og toiletartik-
ler som vatpinde, der droppes i toilettet, er også 
et stort problem.  Derimod er bæreposer af pla-
stik et meget lille problem og udgør under 1 pro-
cent af det affald, vi kan finde i den danske natur.

Vi skal også lære at ramme den rigtige skral-
despand, men det kræver, at de danske kommu-
ner stiller de rigtige skraldespande til rådighed 
hjemme hos forbrugerne, så sorteringen af hus-
holdningsaffald bliver så let som mulig. I man-
ge af landets kommuner er der fortsat ikke ind-
samling af plastikaffald. Jo mere plastik vi kan 
indsamle til genanvendelse, jo bedre mulighe-
der vil vi få for at genanvende det. Industrien, vi 
skal bygge op omkring genanvendelse af plastik, 
kræver, at vi har en så stor mængde som muligt 
til rådighed, og at plastikaffaldet er så ensartet 
som muligt. 

I dag genanvender vi i Danmark blot omkring 
18 procent af vores plastemballage, og det tal er 
alt for lavt. Det kan vi sagtens gøre bedre. 

AF MATHIAS HVAM 
CSR-projektleder, Coop

Din forening 
& din butik

Kommentér  
indlægget på  

Coop Danmarks    
Facebook-profil

Pas på plastikmyterne! 

Plastikemballagen kan mere end 
fordoble levetiden på en lang 

række produkter. Det er vigtigt i 
forhold til at undgå madspild 

V
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Du må gerne plukke vilde hindbær 
i statens skove, men ikke flere, 

end der kan være i en pose. Og så 
er det god stil at tænke på den 

næste, der går i skoven og får lyst 
til at plukke bær. 

De er fyldt med gode vitaminer og mineraler, så der er 
ingen undskyldning for ikke at spise masser af hindbær

Hindbærroulade og hindbærsnitter har de 
fleste af os sat tænderne i, og det er da især 
også i dessert- og kagekøkkenet, at det 
søde, bløde bær bliver brugt. 

Bærret er, foruden at være kønt med sin 
kraftige pink/rødlige farve, sødt og nær-
mest parfumeret i smagen. Hindbær bru-
ges især i det søde køkken, men har også 
sin berettigelse i det salte som fyld i salat 
og sammen med ost.

 Vi skal tilbage til det 16. århundrede for 
at finde de første dyrkede hindbær. De dan-
ske hindbær er i sæson fra juli til og med 
september, men du kan være heldig at 
kunne plukke hindbær allerede i juni og så 
sent som i oktober.  

Hindbær har et højt indhold af opløselige 
kostfibre, som gør maden mere fyldig og 
derfor øger mæthedsfornemmelsen. Sam-
tidig er hindbær fulde af blandt andet B- og 
C-vitamin, jern, kalium og magnesium, 
som er med til at få kroppens stofskifte og 
celler til at fungere korrekt. 

Hindbær er som mange andre bær skrø-
belige og modtagelige for skimmel. Derfor 
bør de kun skylles forsigtigt med vand, og 
de kan ikke holde sig mere end 1-2 dage i 
køleskabet. 

Frosne hindbær fra supermarkedet skal 
have et hurtigt opkog for at fjerne eventu-
elle bakterier. 
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Du kan vælge at braisere kødet i 
ovnen ved 180 grader. Læg de 

brunede lammeskanke i en 
bradepande, og luk tæt med 

bagepapir og alufolie. 

(4 personer)
4 lammeskanke 

Smør og olie
2 gulerødder 

2 persillerødder 
Salt og peber 

1 tsk. karry 
2 spsk. tomatkoncentrat 

3 dl hvidvin 
Ca. 2 dl vand

1 kg nye kartofler 
1 blomkål

En håndfuld hindbær 
40 g smør

En håndfuld bredbladet 
persille

Olie 

LAMMESKANK MED 
HINDBÆR I BRUNET 
SMØR
1. Brun kødet på en pande i smør og olie. Kom 
kødet i en gryde. 
2. Skær rodfrugter i mindre stykker. Svits på 
panden, og kom i gryden. Krydr med salt, peber 
og karry, og kom tomatkoncentrat i gryden. 
Kom vin herpå, og lad simre møre under låg i 
cirka 2 timer. Spæd løbende til med lidt vand. 
3. Kog kartoflerne møre i cirka 15 minutter.
4. Kog blomkål al dente i cirka 5 minutter.  
5. Smelt smørret, til det bliver gyldent og  
begynder at dufte let af karamel.  
6. Varm olie op i en lille gryde, og dybsteg  
persillen i nogle få sekunder. Tag op.
7. Server en skank til hver, eller pil kødet fra  
og server med brunet smør og hindbær.
8. Giv blomkål, kartofler og sprød persille hertil. 



58     JULI 2019  .  SAMVIRKE.DK   



SAMVIRKE.DK  .  JULI 2019     59

Du kan lave små ruller af de 
grillede courgetter: Fyld dem med 
mozzarella, lidt dijonnaise, hind-
bær, persille og forårsløg, og rul 

sammen. Luk med tandstik. 

(4 personer)
2 mellemstore courgetter 

3-4 friske mozzarellaoste 
200 g hindbær

1 forårsløg 
En lille håndfuld persille

DRESSING: 
1 dl kogt kaffe 

2 spsk. dijonnaise 
1 tsk. honning 

Salt og peber

GRILLEDE COURGETTER 
MED MOZZARELLA OG 
HINDBÆR  
1. Skær courgette i tynde skiver på langs. 
2. Gril dem hurtigt på begge sider.
3. Fordel over fire tallerkener.  
4. Skær ostene i skiver, og fordel  
sammen med hindbær. 
5. Snit forårsløg fint, og drys over  
sammen med persille. 
6. Rør vinaigrettedressingen sammen,  
og dryp over lige ved servering.
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(12 store muffins) 
125 g smør 

1 dl (90 g) sukker 
2 store æg

3 ½ dl (210 g) hvedemel 
50 g mandelmel

2 tsk. vaniljesukker
1 tsk. bagepulver 

½ tsk. stødt kardemomme
2 dl sødmælksyoghurt

FYLD:
225 g hindbær 

1 dl sukker
DRYS:  

Hakkede mandler eller 
hasselnødder

HINDBÆRMUFFINS
1. Sæt ovnen på 200 grader.
2. Tag en metalform med plads til 12 
muffins frem, og sæt papirforme heri.
3. Kom smør og sukker i en skål, og pisk 
sammen. Kom de to æg heri, og pisk  
sammen. Kom mel, mandelmel, vanilje-
sukker og bagepulver i en skål, og vend 
sammen. Pisk nu melblandingen i dejen. 
Vend yoghurt heri.
4. Kom bær i en skål og vend med  
sukker. Vend straks bærrene i dejen,  
og kom i de 12 muffinsforme. 
5. Drys med nødder eller mandler.
6. Bag muffins midt i ovnen i cirka  
25 minutter. Begynd at kigge efter  
20 minutter. De skal nogle gange  
have helt op til 30 minutter. 

Server lune med et glas kold 
mælk til sommerferiemorgen-
mad på terrassen eller altanen. 
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Du kan lave isen med 
bløde bananer og fryse 

hele ismassen. 
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(4 personer)
2 store bananer 

1 liter hindbær 
250 g mascarpone 

½ tsk. vaniljepulver 
DRYS: 

1 spsk. frysetørret hindbær 
Mynte

Hindbær og blåbær 

SOFTICE MED 
HINDBÆR OG 
MYNTEDRYS
1. Skræl bananerne, og del 
hver i fire dele. Læg i en 
plasticpose, og frys dem 
hårde i 4-5 timer.
2. Kom bananer, hindbær, 
mascarpone og vaniljepulver 
i en blender, og blend til is.  
3. Hak frysetørret hindbær 
og mynte fint sammen. Drys 
over isen, og server med 
hindbær og blåbær. 



 Medlemstilbuddene gælder fra 26. april t.o.m. 31. maj 2018 – så længe lager haves
Sammen handler vi bedre 

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

MEDLEMSTILBUD
Månedens skarpeste

KUN TIL DIG SOM MEDLEM 

MEDLEMSPRIS FRA 799,- 
Medlemsrabat op til 3.300,-
Pris ikke-medlemmer fra 999,-

MEDLEMSPRIS FRA 2.999,- 
Medlemsrabat op til 1.000,-
Pris ikke-medlemmer op til 4.699,-

- EN FILOSOFI -

Symaskiner
Til alt fra oplægninger til kreationer fra bunden. 
Vi har Danmarks største udvalg af symaskiner.

Poul M. Volther J48 stol 
Find din favoritversion af klassikeren fra 1951. 
Fås i eg og sort med sæde i stof, læder eller træ.

MEDLEMSPRIS FRA 649,- 
Medlemsrabat op til  750,-
Pris ikke-medlemmer fra 1.299,-

Premium autostole 
Tryg og behagelig køretur for familiens mindste. 
Se udvalget i forskellige designs og størrelser.

MEDLEMSPRIS  299,- 
Medlemsrabat 300,-
Pris ikke-medlemmer 599,-

Keter Mathias hyndeboks
270 liter. Med hjul og mulighed for aflåsning. 
Lavet i plast.

MEDLEMSPRIS  999,- 
Medlemsrabat op til 1.500,-
Pris ikke-medlemmer fra  2.499,-

OP TIL

50%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS FRA  699,- 
Medlemsrabat op til 1.299,-
Pris ikke-medlemmer fra  599,-

Quilts of Denmark sommerdyner 
Lette og luftige dyner til en god søvn i de varme 
måneder.

OP TIL

38%
MEDLEMSRABAT

OP TIL

50%
MEDLEMSRABAT

Greenpan Bonn grydesæt 
Slip for at maden brænder på og spar på fedt- 
stoffet. Nonstick-gryder til alle varmekilder. 
7 dele.

50%
MEDLEMSRABAT

60%
MEDLEMSRABAT
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3.899,-
MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat  4.500,-
Pris ikke-medlemmer 8.399,-

Nexgrill Evolution 5B+ gasgrill 
med tilbehørssæt
Inkl. tangsæt, grillbørste, handsker, overtræk, 
regulator og slange.

MEDLEMSPRIS  3.999,- 
Medlemsrabat 1.000,-
Pris ikke-medlemmer 4.999,-

MEDLEMSPRIS 2.299,- 
Medlemsrabat 1.200,-
Pris ikke-medlemmer 3.499,-

Grouw robotplæneklipper 
& græstrimmer 
Lad robotten passe plænen, mens du passer 
havestolen. Kan styres via app. Inkl. elektrisk 
trimmer.

MEDLEMSPRIS 1.299,- 
Medlemsrabat 900,-
Pris ikke-medlemmer 2.199,-

53%
MEDLEMSRABAT

34%
MEDLEMSRABAT

34%
MEDLEMSRABAT

33%
MEDLEMSRABAT

Flyt madlavningen udenfor
Med Evolution 5B+ får du dit helt eget 

udekøkken. Takket være det paten-

terede DIBS-system kan du både grille, 

stege, ryge og bage. Grillen har des-

uden keramisk searing-brænder til at 

give bøfferne et ordentligt skud varme.

God fornøjelse.

Morten, indkøber af grill

Mustang Dagmar damecykel
Cykelstiens svar på the little black dress. En ele-
gant klassiker til hverdagen. 3 gear og alustel.

Mustang Emotion elcykel 
Få mere overskud i hverdagen. Med integreret 
batteri, 7 gear, alustel og intelligent display.

MEDLEMSPRIS  8.499,- 
Medlemsrabat op til 4.500,-
Pris ikke-medlemmer 12.999,-

MEDLEMSPRIS  9.999,- 
Medlemsrabat  5.000,-
Pris ikke-medlemmer  14.999,-

Mustang Excellence elcykel 
Medvind hver dag. Med integreret batteri, 7 gear, 
alustel, intelligent display og kurv.

35%
MEDLEMSRABAT

40%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS FRA 649,- 
Medlemsrabat op til 900,-
Pris ikke-medlemmer op til 2.499,-

Toronto dækstol 
Klassisk dækstol i FSC-certificeret akacietræ. 
Fås i hvid, sort og natur samt i teak. Hynde kan 
tilkøbes.

Joachim solseng
Enkel solseng i FSC-certificeret akacietræ. 
Justerbar ryg med 4 positioner. Inkl. farvefast 
hynde.

OP TIL

900,-
MEDLEMSRABAT
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D E T  D U  S P I S E R

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet,  
ingredienser og køkken- 
færdig heder på Profes- 

sionshøjskolen Metropol.  
Er uddannet inden for  
fødevarevidenskab på  

Københavns Universitet.

MAIL OS DIT SPØRGSMÅL
spoerg@samvirke.dk

Spørg om alt,  
der vedrører dine 
fødevarer. Hvad 

er der i, hvad 
sker der, når du 

bruger dem,  
og hvordan får 
du det bedste 

resultat, når du 
laver mad?

LEIF SKIBSTED

Professor i fødevarekemi 
ved Institut for Fødevare-
videnskab på Københavns 

Universitet.

REDIGERE T AF
LOUISE HEDEDAM

Kan jeg bruge misfarvet  
ingefær?
GRE THE JOHANNESEN

? Jeg har i nogle år selv fremstillet inge-
færshot. De sidste tre gange har ingefæ-

ren været misfarvet efter skrælning, dvs. brun-
lig i kødet, og drikken bliver derfor ikke klar gul 
som før, men brunlig. Har Samvirke en god for-
klaring på dette? En grønthandler mener, det 
skyldes frost, men jeg læser på nettet, at inge-
fær kan fryses. Kan man drikke shottet uden 
bivirkninger?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:  

Frisk ingefær er svagt sur og har gul farve i 
friske snit. Ved længere tids opbevaring og 

udtørring mindskes syreindholdet i inge-
fær, og pH stiger. De naturlige farvestoffer 
i ingefær af typen antocyaniner er gule 
ved lav pH, men bliver blå ved højere pH. 

Disse blå basiske former af antocyaniner 

Spørg om mad

blødt bræt

Hvilket skærebræt slider 
mindst på kniven?
MAI-BRIT T PE TERSEN

? Jeg læste et svar på, om træ eller pla-
stikskærebrætter er bedst i forhold til hygi-

ejnen. Men hvad med slitagen på knive? Jeg er 
altid blevet rådet til at bruge træ, da plastikskæ-
rebrætter skulle sløve knive mere. Er det rigtigt?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 

Knive er skarpe, når knivsæggen er smal og 
hård, som efter slibning. Knive kan blive sløve på 
to måder. Knivsæggen kan blive slidt flad, eller 
knivsæggen kan blive dækket af materiale fra 
det, kniven skærer i. Knivsæggen bliver hurtigt 
slidt flad, hvis det, der skæres i, er hårdere end 
stålet, kniven er lavet af. Det sker, hvis man 
skærer med marmor og granit som underlag eller 
meget hårdt træ, og kniven rammer underlaget. 
Bruger man plast som underlag, vil det være blø-
dere. Når kniven trænger ned i plastskærebræt-
tet, kan knivsæggen blive overtrukket med en 
tynd plastfilm, så kniven sløves. Sammenlignes 
træskærebrætter med plastskærebrætter, er det 
den sidste effekt, der dominerer, så plastskære-
brætter sløver kniven mere end træskærebræt-
ter, selvom de er blødere. Kan stegetiden reguleres?

BENT LISDORF

? Jeg vil gerne vide, om stege- eller kogetid  
er et simpelt produkt af tid og temperatur. 

Giver for eksempel 4 timer ved 120 grader sam-
me resultat som 3 timer ved 160 grader eller  
2 timer ved 240 grader?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN: 

Nej, du kan ikke lave den ændring i tid/tem-
peratur i en opskrift. Der er en sammenhæng 
mellem, hvor hurtigt maden varmes op i forhold 
til tid og temperatur, men der sker mange andre 
ting i vores fødevarer ved tilberedning end blot 
opvarmning. Strukturen i fødevaren ændres ved 
tilberedning ved forskellige temperaturer, for 
eksempel skal temperaturen på overfladen af 
fødevaren højt op, inden der sker brunfarvning. 
Det betyder, at tilbereder du fødevarer ved lav 
temperatur, så får den ikke den lækre brune 
farve og ristede smag, som er det, vi søger, når vi 
steger både i ovn og på pande. Så skruer du ned 
for ovnen, kan du risikere, at resultatet langtfra 
bliver som i den oprindelige opskrift. 

oxideres let af luftens ilt og bliver mørkebrune. 
De mørkebrune, iltede former af antocyaniner 
er uopløselige, og derfor bliver ingefærdrikken 
uklar. Ingefær bliver ikke farlig af blå eller brun 
misfarvning, men ingefærsmagen bliver kedelig 
som tegn på, at produktet ikke er frisk længere.
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Rejs med hjerte, hjerne & holdning

albatros.dk  |  36 98 98 98
Annoncekode:  SAMVIRKE

*Køb fx en rejse til 15.000 kr.  
– og optjen 750 kr., som du kan  

handle for i Coops butikker.

Berlin – 30 år efter murens fald 
Specialrejse til Berlin for at fejre 30-års dagen for murens fald, 
hvor tyskere fra både øst og vest dansede ved muren og fejrede 
deres nyvundne frihed. Med dansk rejseleder, 4 dage  

Højdepunkter:  East Side Gallery • Bernauer Strasse 
• Brandenburger Tor • Det nye murmuseum • DDR-museet

Afrejse fra Sjælland 22/8, 3/10 og 7/11 2019 
Afrejse fra Jylland 7/11 2019 

Fra kr. 2.998,- 

Inkl. storslået nytårsmiddag
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Sakura-festival 
i Japan 

Oplev kirsebærtræerne på den smukke Izu-
halvø, Toyota-fabriksbyen Nagoya, Tokyo 

og videre til historiske Hiroshima og Kyoto.  
Med dansk rejseleder, 10 dage

På Izu-halvøen finder vi et helt specielt kirsebærtræ,  
som blomstrer før andre kirsebærtræer i Japan.  

Allerede fra februar afholdes derfor flere kirsebær-
træsfestivaler, og du har nu mulighed for at deltage  

i festlighederne. Blandt rejsens højdepunkter er 
Hamarikyu-haven og Odaiba i Tokyo, Guldpavillonen i  
Kyoto, historiske Hiroshima og tempeløen Miyajima.  

Vi skal også smage på det japanske køkken – bl.a.  
superfrisk sushi og det møre wagyu-kød.  

Udflugterne er del af en pakke, som købes særskilt.

Afrejse fra København 16/2, 3/3 og 12/3 2020

Fra kr. 16.998,- Udflugtspakke kr. 4.498,-

Nytår i Rom
Byd det nye år velkommen i Rom, den evige stad, og oplev  
de historiske attraktioner, folkelivet og stemningen.  
Med dansk rejseleder, 5 dage 

Højdepunkter: Gåtur gennem byen • Storslået nytårsmiddag
• Centralt beliggende hotel • God tid på egen hånd

Afrejse fra København 29/12 2019 

Fra kr. 7.698,- 

 Busrejse

NYHED

P A C I F I C

O C E A N

Namhae I.

Kyoto
Nagoya

Hiroshima

TOKYO
JAPAN

N O R T H

K O R E A

Osaka Shimoda

Fuji-
bjerget

Gæsternes 
vurdering

4,5  
af 5 stjerner

Gæsternes 
vurdering

4,3  
af 5 stjerner

Inkl. togrejse med Shinkansen

5%
bonus

Køb rejser og få

at handle for

*
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