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FIND MERE PA

© samvirke.dk

DET FINDER DU OGSA
PA SANIVIRKE.DK
8 tips til zero
® waste pa
badeveerelset

Gaet med pd vores sporgsmal og vind masser af Drop vatrondellerne og
. B . genbrug mere.
preemier i Samvirkes sommerkonkurrence

Hovedpramie:
1 x Nexgrill
Evolution 5B+
Vardi 8399 kr.
Nexgrill Evolution gasgrill
med S braendere og
den populaere keramiske
sidebraender, som er ideel
til perfekte grillstriber.
Grillen er inkl. det patentere-
de DIBS-system, som gar, i
atdukan grille, stege, bage
og »smoke«alt frakylling
og pelser til pizza, grent-
sager og steaks.Farveneri
en koksgra nuance og skiller
sig ud i forhold til den altid
sorte grill, som praeger de
danske haver. Fra coop.dk

10 gratis sommer-
aktiviteter i

Danmark

Skal du holde sommerferie i
Danmark, sa har vi 10 bud pa
gratis forngjelser i hele landet.

— Bliv klogere pa 10
myter om rosévin
‘ ‘ Rosévin kan sagtens drikkes
som andet end en aperitif for
maden. Vi afliver en raekke
© & myter om rosé.
L . .
¢ ¢ 6 x 1 Stigegolf havespil
Veardi 299,95 kr.
[ ] Ny type havespil, som begejstrer hade
ytyp p geJ -’

¢ bern og voksne — perfekt til havefesten, —
L barnefadselsdagen eller firmaarrange- 4
mentet. Sponseret af coop.dk h

Gzt med i konkurrencen pa samvirke.dk/sommerquiz
Konkurrencen slutter 5. august.

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

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ ) TWITTER.COM/ YOUTUBE.COM/ INSTAGRAM.COM/
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE SAMVIRKE1928 @SAMVIRKE
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Malet har fra starten yzfet at levere dembedsteog mesthere-

x =0

Frutas Esther dyrker sine stenfrugter i Murcia, den sydastlige
del af Spanien. Alle deres dyrkningsarealer ligger inden for en
radius af 25 km fra deres pakhus i Abaran ner floden Segura.
Arealerne ligger i fire forskellige omrader for at sikre en sé lang
dyrkningsperiode som muligt. Forskellene i klima fra omréde til
omréde giver velsmagende frugter helt fra april til oktober.

Nye sorter

Det sidste arti har budt p& en meget stor udvikling inden for
dyrkning af stenfrugter. Alle de sorter, som vi var bekendt med
for 10 &r 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 srligt udvalgt til Coop.

Den sveare balance mellem sedme og syrlighed
En af hemmelighederne bag Frutas Esthers smagsfulde frugter
er, ifalge dem selv, balancen mellem sgdme og syrlighed.
Denne balance opnas ved udelukkende at anvende sorter med
et lavt syreindhold, og sa 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

Super,

Bitigsen |

| Briigsen

944k 1N

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

Du kan nyde en raekke produkter fra Frutas Esther, herunder
paraguayos, ferskner og nektariner. De kan kebes i Coops
butikker rundft om i landet.

frutas

esther.

',
i

A -
e

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

Irma fakta

Det er ikke alle butikker, der forhandler alle produkter.

Annonce
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VIDEN OM

@ Forbrug

TEKST
KRISTIAN HERLUFSEN
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COOP APP'EN KARET
SOM ARETS BEDSTE

Foreningen for Dansk Internet Handel
har karet Coop App'en som arets
bedste app. »Coop har skabtenapp 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-lgsning.
Juryen hzefter sig ogsa ved, at butik-
kerne far hjzelp til at drive godt kebh-
mandskab gennem data fra app'en.

127

Sa stor er sko-
andelen af den mad,
vi spiser. Vi bruger
flest penge pa sko-
logisk frugt og grent,
men det sterste hop i
markedsandel fra
2016 til 2018 er sket
inden for is og
chokolade.

Kilde: Danmarks Statistik

KOL DRIKKEVARER
MED EN VAD AVIS

Brug for noget koldt og
laeskende i sommervarmen? Pak din
ol, sodavand, vand eller andre drik-
kevarer ind i en vad avis og stil di-
rekte i solen. Fordampningen af

vandet gar, at temperaturen i drik- FLEF&EETSIPOG
kevaren falder, og vupti kan du tage GODE RAD PA
pa tur uden koletaske. SAMVIRKE.DK
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Sommer er is, solskin og en tur i rutsjebane.
De danske forlystelsesparker har hvert
armere end 11 millioner besggende. Tivoli
og Dyrehavsbakken nord for Kghenhavn
traekker flest af de forlystelsessyge
danskere og turister.

4.377.000

Tivoli Kgbenhavn

2.400.000
Dyrehavshakken
Kebenhavn omegn

1.700.000
Legoland Sydjylland

808.000

Djurs Sommerland @stjylland

©63.000
Tivoli Friheden @stjylland

©58.000
Faarup Nordjylland

234.000
Jesperhus Nordjylland

168.000
Sommerland Sjeelland
Vest-og Sydsjeelland

SOMMERENS WELTUR

«— 77.000
Braendesgardshaven
Bornholm

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

Samvirke 1933:
Udi1den danske Sommer!

»Saa naaede vi den danske Hejsommer. Skovenes sarte,
lysegrenne Farve har for leengst faaet et markere Skeer.
Til gengzeld er Havet mere blaat. De salte Balger lokker og
kalder pa Bybo og Landbo, som de har kaldt pa Dansken
fra Arilds Tid. Et straalende Badeliv udfolder sig i denne
Tid ved de danske Strande, fra Skagens hvide Klitter til
Gedserodde.« Laes mere pa classic.samvirke.dk
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4 ¢l Sierra Tequila
2 cl Cointreau

1 cl Rose’s Sugar Cane
1% cl friskpresset limesaft

——

Hendrick's Gin & Tonic

5 cl Hendrick's Gin
15 cl tonic

3 skiver agurk
|sterninger

THENDRICK’S

—— Whiskey Sour

Se flere drinksopskrifter og , ,
y K . t 5 cl Grant's eller Lauder's
bliv inspireret pa www.shake-it.dk 3 cl friskpresset citronsaft

2 cl Rose'’s Sugar Cane

) shake-it 10 g

MIX IT. SHARE IT. ENJOY IT.

Dagli’

COOP | Briigsen | COOP | Kvickly | COOP | Briigsen

Tilbuddet geelder fra d. 1. juli til og med d. 31. juli 2019.

Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftseendringer og udsolgte varer. lkke alle varer fgres i alle butikker.

Alkohol bgr nydes med omtanke



VIDEN OM

O Nennesker

TEKST
CHRISTIAN GARDE

Born skal have pulsen op!

Bern har rigtig godt af at fa banket pulsen op, lyder konklusionen
i et nyligt norsk studie, hvor 841 10-arige blev udstyret med en
aktivitetsmaler. Aktivitet med hej intensitet sa ud til at have en
S gange staerkere sammenhzang med godt helbred end aktivi-
tet, hvor intensiteten var moderat.

»Dans forbinder dig med andre
og indbyder til feellesskab. Den
abner for dybder i det indre og
Jor dore udadtil«

Danseterapeut Mette @rbaek til Magasinet Sundhed
r —

;!

VIDSTE DU, AT...

Der er omkring 300 fzerre
leger i Danmark i dag end for |
10 ar siden, hvor tallet 1a pa
3653.

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

1,8 mio. danskere er tilknyttet
en legepraksis i et sakaldt

LES

lzzgedaekningstruet omrade. FLERETIP 0G
GODE RAD PA
Kilde: Praktiserende Lagers Organisation SAMVIRKE.DK
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FODBOLD HOLDER
FLEST DANSKERE
AKTIVE

Godt 2,5 millioner danskere er aktive i en idraetsforening.
Heraf far sterstedelen deres motion ved at jagte en leeder-
kugle pa fodboldbanen. Det gzelder aldersgruppen 16 til 74 ar.

Danmarks Statistik, tallene er fra 2017 og viser foreningernes medlemstal

DE MEST POPUL £RE

IDRATSAKTIVITETER
1. Fodbold - -358.266
2. Gymnastik - 312.247
3. Svemning -240.482
4. Fitness -216.706
5. -159.744
6. Badminton - -130.866
7. Handbold -108.357
8. Tennis - -71.998

9. Leb - -68.383

10. Ridning - 65.383

TAG BAD | SKOVEN

Kan man mindske stress, s@nke blodtrykket, age
sin energi og forbedre sit immunforsvar blot ved at

planter? Ja, lyder det fra japanske dr. Qing Li, som
er forfatter til bogen Ind i skoven — Skovbadets
kunst og videnskab. Skovbadning hedder pa
japansk Shinrin-yoku og har i arhundreder vaeret
en del af kulturen i Japan. Bogen koster 229 kr.

ga ud i skoven eller indrette sit hjem med masser af



SLLV
SOMMBERGLAD

med Samvirkes sommernyhedshrev

Fa Samvirkes eksklusive sommernyhedsbrev 5 gange om ugen i juli, og glaed dig til
gode sommerrad og tips til, hvad du skal opleve i sommerlandet, og hvad du skal
drikke og spise i ferien, plus opskrifter og speendende konkurrencer hver uge

VIND

Wilfa ismaskine, 12 flasker
rosé og spendende
leesestof til ferien.
Praemier for cirka

10.000 kr.

SADAN TJEKKER
DU, OM MELONEN
ER MODEN .
Du skal lugte og lytte til melonen SADAN
SPILLER
DU OL-
1
10 GRATIS FORN@JELSER ngxﬂ,‘r'd'\:s'
MED VILDE DYR | DANMARK garvede glhunde

Du behgver ikke tage langt vaek for at
opleve noget vildt

Tilmeld dig pa Samvirke.dk/sommermail

Vaer med i konkurrencen om 1 x Wilfa ismaskine - ICM-2SB Vanilje XL veerdi 2999,00 kroner. Vi traekker lod blandt alle sommer-
abonnenterne 29. juli. Der er masser af andre praemier pa hejkant i juli, hvor vi hver uge traekker lod blandt konkurrencedeltagerne.



VIDEN OM

TEKST
LOUISE HEDEDAM
FOTO COLUMBUS LETH

NYT TIL ISTIDEN

Istiden er over os, sa hvorfor ikke
sette skeeninye gkologiske is fra
Anglamark? Inspirationen er hentet
hos amerikanske bestsellere, sa du
kan f& Cookie Dough, Salted Cara-
mel, Chocolate/Brownie og Pistacie
& Almond. Isen kan kabes i Kvickly og
SuperBrugsen samt DagliBrugsen i
udvalgte perioder.

1%

(@)
$a mange af de solgte
®g i Coops butikker er

skrabezg. Bkozeg er
de nestmest solgte
med 42%, nu hvor

buraggene er taget
helt af hylderne.

LES
FLERETIP0G
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

LAV KLARET SM@R

Hvis du gerne vil stege i smer og und-

g4, at det branker, kan du lave klaret
smer: Varm smarret langsomt op, sa det deler sig i
smarolie og melkeproteiner. Gem nu blot smar-
olien, og brug den til at stege i. Den holder sig fint

uden for koleskabet.

10 uLI2018 - SAMVIRKE.DK

THAIKRYDRET

SPIDS]

Y2 lille rodlag

1 tsk. risvineddike

1 tsk. sukker

Nogle draber fish sauce
2 gode handfulde snittet
spidskal

6 cm snittet agurk

Lidt snittet chili

2 spsk. koriander

2 tsk. sesam

KALSALAT

Snit laget, og kom i en skal
sammen med eddike,
sukker og fish sauce.

Lad gerne std i 10 minutter.
Vend med resten af grant-
sagerne, chili, koriander og
sesam o0g Server.

HUSKERDU ...

Mad vaekker minder. Smagen af en szerlig 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
maske nok kraever lidt tid i kekkenet, men som
til gengaeld kan skabe nye kageminder.
Kageminder koster 180 kr. pa coop.dk.
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FA SAMV
LEVERET TIL
DOREN

for kun 9,50 kr. om maneden

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



DET DANSKE
VEJR IR
GRILIVEJR

8 ud af 10 danskere griller, og hver anden gor det ogsd gerne i
regnvejr. Det er oftest manden, der griller, mens kvinden star
Jor tilbehoret — og gas-grillen er ved at indhente kulgrillen

TEKST LOUISE
HEDEDAM
FOTO STEVEN
BICCARD

»Duften fra kullene
betyder megelt«

Niklas Roar, 42 ar, journalist, gymnasielaerer

og madblogger. Han griller pa tagterrassen pa
Vesterbro i Kebenhavn:

»Da jeg kebte min lejlighed, fik jeg en indflyttergave
af mine foraeldre: En Weber - helt basic uden ter-
mometer eller noget som helst. Den har holdt ved nu
i113ar.

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 tendes op i god tid. Duften fra kullene bety-
der 0gsa meget for mig. Det er sveert at fa traekul i
Danmark, sa jeg kaber traekul med hjem fra Sverige.
De holder ikke sd laenge, men det er ogsa sjeeldent,
jeg laver starre ting i kuglegrillen, sd det raekker. Trae-
kullene knitrer lekkert, og jeg synes, de giver klart
bedre smag og duft.

Jeg holder mest af at grille fisk,0g det er tit laks eller
makrel eller dorado, som jeg fylder med krydderurter
og legger pa grillen. Det smager fantastisk. Og sa
griller jeg kylling, som jeg parterer og laegger i mari-
nade gerne nogle timer far, de skal pa grillen. Og ellers

12 JuLI2019 + SAMVIRKE.DK

griller jeg meget grentsager: aubergine, cour-
getter, jeg samler tit en masse gregntsager i en
grillbakke og smider en masse smar pa og salt
o0g peber og krydderurter og sd pa grillen med
det.

Der skal naesten altid en dessertpeglse pa gril-
len, det ma gerne vaere en god, kadfyldt slag-
terpelse, men hvis det ikke lige kan lade sig
gore, kober jeg ogsa helt standard paolser.

Sasonen begynder omkring marts, og jeg
griller frem til september. Jo leengere hen pa
sommeren vi kommer, jo mindre griller jeg. Det
er som en forarsforelskelse, hvor man ikke kan
holde fingrene fra hinanden. Den bedste ople-
velse er den forste dag, hvor det er lunt, traeerne
er ved at springe ud, og arets forste grillpelse er
pa — og sa med et glas redvin til, en god tung
spansk sag. Det er zen for mig at stad med et glas
vin og kunne koncentrere mig om at vende mine
grentsager. Som i fordums tid, hvor man smed
en gazelle pa balet.«
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»Vibruger den ogsa, nar vi

har gaester. Det stér jo bare og
passer sig selv derude, sa det er
nemt,« fortaeller Stine Ryslinge

»Det smager
allsa bedre«

Stine Ryslinge, 44 ar, business travel consultant,
bor i villa ud til en mark ved Hillergd. Hun griller
aret rundt pa gas:

»Jeg fik grillen for 3 &r siden og havde aldrig grillet for,
men siden vi har faet den, er vi blevet heldrsgrillere.
Om sommeren stdr den pa terrassen, og om vinteren
under et overdaekke. Det er en gasgrill med 2 braen-
deomrdder, og sd kan der veere rotisserie derinde til
for eksempel kylling.

Det er bare meget nemmere at grille, og sd smager
det bedre. | og med at det far en reget smag, og fordi
det bade bliver grillet og kogt pa gasgrillen.

Jeg laver almindelig aftensmad i den og pulled
pork, bagekartofler, kad, fleeskesteg, langtidsstegt
kylling. Jeg griller ogsa majs, asparges og andre
grentsager. Jeg laver det, der skal tilberedes, derude.
Det er faktisk kun salat, jeg laver i kekkenet.

Jeg har ikke kabt ekstraudstyr, men har enrotisse-
rie-indsats og en pizzasten. Jeg er ikke begyndt at
bage brad pa 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 pa besag i 2017, hvor vi
var 18, der grillede pa kryds og tveers og deltes om
det. Det var jo ren nostalgi at se dem og min gamle
lzerer, men det var ogsa dejligt, at vi bare sad udenfor
og alle sammen havde taget noget med, sa det var
oplevelsen af, at vi kunne vaere sammen om maden.

Mange kvinder tror, det er mere kompliceret, end
det er. Mange tror, det kun er noget, mand gider szet-
te sig ind i med stegetider og den slags. Det var en
veninde, der sagde til mig: Keb en gasgrill, du kommer
til at grille hele aret. Hun inspirerede mig. Og hun skal
i ar veere med til DM i grill for amaterer.«

SAMVIRKE.DK - JULI2019 195




»Al grille ude er at
indlage et sted«

Jonas Toft Jacobsen, arkitekt, 45 ar. Griller
hjemme i Bagsvaerd, men ogsa pa sejlbaden

Bld Peter i Svanemgllen Havn:

»Jeg kan godt lide at grille ude, men ogsa at lave kaf-
fe pa en lille primus. Det er noget med at indtage et
sted. Det er nok instinktet om lejrbalet, tror jeg. Det
der med at etablere sig og sige: »Nu er jeg her«. Og sa
kan man lave mere ur-agtig mad end pd et komfur, og
det smager godt. For mig er det et ritual, ligesom nar
man laver kaffe pd en meget avanceret kaffemaski-
ne — det er ikke for smagens skyld, men for ritualets
skyld. Der er ikke noget rationelt i det. Vi sejler ogsa
for sejl, og det er jo heller ikke saerlig rationelt — her
ville man ogsa tage en bil, hvis man skulle fra a til b.

Jeg griller dels derhjemme, hvor vi har grillen sta-
ende pa terrassen og gar det, ndr tiden og motivatio-
nen og vejret er med os. Der griller vi pd en gammel
kuglegrill, vi har bjerget fra storskrald. Og sa griller vi
0gsa, nar vi er af sted med baden pa denne her lille
feltgrill. Det er min barndoms bad, som er gaet i di-
rekte arv fra mine forzeldre. Den gar nusin 43. sason
i treek i mode. Baden hedder Bl Peter — det ma ka-
rakteriseres som et fjollenavn.

Jeg synes faktisk, at grentsager virker godt pa gril-
len. Det er halve lag, peberfrugter og fennikel. Det er
regsmagen, der far det til at smage godt. Sa det er pa
kul eller briketter — og nogle gange ogsa med lidt
smuld for at fa mere rag.

For mig er grillen og min barndom i baden tzet for-
bundet pa godt og ondt. Vi er engang af den svenske
kystvagt blevet bedt om omgaende at slukke en grill,
fordi vi ikke var opmarksomme pa et grillforbud. Det
er nok 20 ar siden, og siden er det blevet lettere at
tjekke ud pa internettet, hvor man ma grille.«

16 JuLI2019 * SAMVIRKE.DK
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Halve lag, peberfrugter og fennikel er godt
pa grillen, synes Jonas Toft Jacobsen, der har
den lille feltgrill med ombord pé Blé Peter
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Den helstegte pattegris er altid po-
pulaer, men der er 0gsa stigende
efterspargsel pa vegetarmenuer,
forklarer Andreas Packert Niebe

»Vi bliver kaldt
svinedrengene«

Andreas Packert Niebe, 38 ar, Amager, er en af

to ejere af K.A. Catering, som griller til fester:
»Det begyndte egentlig som en hobhy. Min makker
Kristian er skolelzerer, og jeg var ved at lzese til fy-
sioterapeut. Sa 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 sa teenkte vi, at det
kunne vi da godt lave et firma ud af.

Jegkanrigtig godtlide at veere udendars, og vejret
er tit rigtig godt. Det er jo altid til fester, vi griller, sa
folk er altid glade. Vikarer Sjeelland tyndt og har vae-
ret pa Fyn, Lolland-Falster og Sverige 0gsa, og vi
mader lidt af hvert; om det er pa havnen i Lynghy-
Taarbak eller i en kolonihave i Ishgj.

Pattegrisen bliver god pad grillen, men vi har grill-
menuer med okse, kalve- og lammekad, som ogsa er
super gode — og faktisk synes jeg selv, at de andre
grillmenuer kan vare bedre og ogsa sjovere. Det er
mere udfordrende, for grisen passer jo sig selv. 0g jeg
har grillet mange af dem nu! Vi har ogsa en starre ef-
terspargsel pd vegetar- og veganerting, sa det praver
viogsd atudvikle. Tidligere var det mest noget med at
lave grantsagsspyd, men nu laver vi ogsa fyldte por-
tobellosvampe, og det ger jo 0gs3, at det ikke bare er
det samme, men at man praver nye ting af. Det skal
bare vaere noget, vi ved, der er salg i. For eksempel er
det meget populzert med nye udskzringer som nyre-
tapper, som er en fantastisk udskaering, men det tror
vi ikke, vi kan szlge pad grund af navnet. Det lyder
som indmad. Vi bliver kaldt svinedrenge og grise-
drenge, nar vi kommer ud, men det er bare hyggeligt.
Det bedste er, hvis vi er ude til et bryllup og bliver
medt af en lidt stresset brud — nar vi sa er faerdige,
og maden og det hele spiller, og vi sa far et kram
bagefter, sa bliver man helt forlegen, fordi man ikke
kender personen. Det er rigtig fedt.« @
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HVERDAGSFAVORIT TEKST LOUISE HEDEDAM 0G MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

Laber
laksefilet

L aksefilet kan fa& hverdag tilat
smage af fest, og den flotte
fisk ger sig godt til hade
frokost og aftensmad.
Og sa er laks en god kilde
til omega 3-fedtsyrer
0g D-vitamin.

SPIS DET SPRODE SKIND

Serg for at starte med god varme pa
panden, ndr du steger laksefilet, sa
skindet bliver rigtig spradt. Nar skin-
det er spradt, vender du laksefileten
og giver den lidt pa kedsiden. Pas pa,
den ikke far for meget. Korrekt stegt
laks er bled og saftig og markere i
kedet end laks, der har fdet for me-
get. Og hvis du har fjernet skeellene
fer stegning, smager det knasende
sprede skind dejligt som snack.

BRUG HELE FISKEN

Laksefilet kan skaeres af hele
laksen — bortset fra hovedet.
Filet af halestykket bliver
noget tyndere end fra den "
gvrige krop og kraever kortere =~ &

g pog __ 1

tilberedningstid. NN N

4 X
; g
: o

Populeer fisk
Laksen er en af de mest efter-
spurgte spisefisk herhjemme, og
derfor kan det vaere svaert at fa
fativildlaks. Opdreettet laks
svinger i kvalitet, og isaer kan
fedtindholdet variere. Som ud-
gangspunkt er der mere fedt i
opdrzettet laks end i vildlaks,
nemlig 12,6 g fedt i opdreaettet, ra
laks mod 7,5 g fedt i ra vildlaks.

Kilde: DTU Fedevareinstituttet

7 0/0 SOMMERLAKS ER BEDST

Laks kan kebes hele aret, men er bedst hen over
sommeren. | perioden fra midt i november til midt i
januar er vildlaksen fredet, fordi den yngler.

- af danskerne spiser
laks pd en gennem-

. snitsdag. | hoved-
V]-dSte dua at stadsomradet spiser
Ra laks til carpaccio eller sushi bgr som man dobbelt sa
udgangspunkt fryses et degn far spisning meget laks som i
2 . . . Se 4 hverdags-
foratundgad parasitter i maden. Flere Senderjylland. 8 e
producenter har dog af myndighederne Kilde: Coops Mad-0-meter : _ ! laksefilet pa de
faet lov at saelge fersk fisk, der kan spises \ / & eSS
uden forudgdende frysning. N
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KAKKENGUIDE

4 med favoritiisken

L aks er danskernes foretrukne fisk. Den kan fungere bade til frokost

og til aften. Her er bud pa nye yndlingsretter

(3-4 personer)

200 g stegt, dampet
eller bagt laksefilet
2 spsk. cremefraiche
eller skyr

1 tsk. dijonsennep
1lille bdt. frisk dild,
finthakket

1lille bakke

karse, klippet
Citronsaft,

efter smag

Salt og peber

Friske urter, til
servering

Lakserillette

1. Fjern evt. skind pd
laksen, og kom lakse-
kedet i en skal. Rer
det igennem med en
gaffel, sa det findeles.
Tilsaet cremefraiche,
sennep, dild og karse.
Smag til med citron,
salt og peber.

2. Satrilletten pa kel
i mindst 15 min. og
gerne lengere.

3. Server den sam-
men med godt brad
og urter til drys.

Eller ...

Hvis du elsker

regsmag, sd brug
roget laks i stedet
for stegt/dampet
eller brug rygeost

i stedet for
cremefraiche.

N

/
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(4 personer)

600 g sma kartofler,
kogte og afkelede

8 sma nye lag eller
store forarsleg

2 spsk. kapers

Y2 bakke blandede,
sma salatblade

500 g fersk laks,
uden skind

3 spsk. olivenolie
DRESSING:

1 spsk. cremefraiche
(kan udelades)

1 tsk. dijonsennep
Saften af ¥z citron
Y2 dl olivenolie
Sukker, efter smag
Salt og peber

Spred salat med
grillede log og laks

1. Pisk cremefraiche, sennep og
citronsaft sammen. Pisk videre,
og tilszt olien lidt ad gangen.
Smag til med citron, sukker, salt
og peber.

2. Heeld dressingen i bunden af
en salatskal. Skeer kartoflerne i
mundrette stykker, og vend
dem i dressingen.

3. Bring en gryde letsaltet vand
i kog. Blancher lzgene i 2 min.
Tag dem op, og kal af.

4. Skeer laksen i mindre stykker,
og pensl med olie pa alle sider.
Pensl| ogsa lagene med olie, og
drys det hele med salt og peber.
S. Grill laks og leg i henholdsvis
5 0g 2 min. pad hver side, til lak-
sen er fast og gylden, og lagene
har fine grillstriber.

6. Vend salatblade og kapers
med kartoflerne. Fordel den
feerdige salat pa tallerkener, og
top med grillede lag og laks.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

(4 personer)

250 g kogte kartofler,
afkolede eller kolde

400 g laksefilet (uden skind)
¥ tsk. fint salt

3 forarslag, finthakkede
1fed hvidleg, revet/presset
1lille potte frisk

koriander, hakket

2 tsk. rod karrypasta

eller chilisauce

12g, str.M/L

1-3 spsk. mel

Neutral olie, til stegning
TILBEHOR:

Evt. kogte jasminris og
dampet broccoli

Spicy fishcakes

1. Riv eller mos kartoflerne, og
kom dem i en stor skal. Hak lak-
sen i sma stykker med en skarp
kniv, og drys med salt. Lad den
traekke et par minutter, og rar
den sd sammen med kartoflerne.
2. Tilszet hakket forarslag, hvid-
lag, chili, koriander, karrypasta,
&g 0og mel. Rer det sammen til en
ensartet masse. Lad den hvile 5
min. Tilszet evt. 1 spsk. mel, hvis
massen er for blad til at forme.
3. Varm olien pa en pande over
middel/hgj varme, og form far-
sen til sma, let flade kugler. Steg
dem gyldne og faste i olien i ca.
3-4 min. pd hver side.

4. Server fishcakes varme eller
lune. Gem gerne rester, og brug
dem kolde i madpakken.

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

(4-8 personer)

1 laksefilet m. skind
(700 g-1kg)

Salt og peber

1lille bdt. frisk

dild, finthakket

2 forarsleg, finthakkede
1Y2 dl zegte mayonnaise
1Y> dl pankorasp eller
grov gourmetrasp
TILBEHOR:

Nye, kogte

kartofler og

dampede

asparges

Bagt laksefilet
med urtetop

1. Teend ovnen pa 200 grader.
Skyl laksen under iskoldt, rin-
dende vand. Dup den ter med
kekkenrulle, og leg den i et
ovnfast fad med skindsiden
nedad. Drys med lidt salt og
peber, og lad den traekke 15
min., mens du laver toppingen.
2. Rer dild, fordrslag, mayon-
naise og pankorasp sammen i
en skdl. Smag til med salt og
peber.

3. Fordel urteblandingen oven
pa laksen i et ensartet lag.
Szt laksen i ovnen, og lad den
bage i 30-35 min., til den er
fast i konsistensen og gylden,
let spred pd toppen.
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Al HAVE GODE

VENNER |
TARMEN

Kemifabrikken i tarmen er afgorende for vores helbred.
Sygdomme som diabetes, gigt, Alzheimers, fedme, autisme,
skizofreni og depression kan alle ses i tarmens bakterier.
Derfor geelder det om at fodre de gode bakterier

TEKST
CHRISTIAN
GARDE
FOTO ULRIK
JANTZEN

ver gang du spiser, inviterer du sam-
tidig til et gigantisk middagsselskab,
der holder til nede i din tarm. Om-
kring 50 billioner bakterier seetter sig
her med til bords - klar til at kaste sig over den
del af maden, som dit eget fordgjelsessystem ik-
ke selv omszetter. Og i modseetning til alminde-
ligt velopdragne middagsgeester, der venligt nik-
ker og smiler, selvom maden ikke falder i deres
smag, sa er der kontant afregning fra tarmbak-
terierne, hvis duserverer tomme kalorier og nee-
ringsfattig kost. Nogle veelger at forlade selska-
bet, mens andre gar mere destruktivt til veerks
og begynder at producere stoffer, der kan gare
dig bade trezet og uoplagt eller veere direkte ska-
delige for dit helbred. Omvendt kan sunde kost-
vaner gore tarmbakterierne til dine allerbedste
venner — drive de veerste ballademagere pa flugt
og lokke de mere venligtsindede gaester tilbage
til middagsbordet.

»Vores hypotese er, at nar du spiser sundt, nar du
motionerer dagligt, har hyppig affering og und-
lader at ryge og drikke store maengder alkohol
pa en gang, sa producerer kemifabrikken i tar-
men rigtig mange molekyler, som er med til at
stabilisere dithelbred og holde sygdomme pa af-
stand,« siger professor og forskningsleder Oluf
Borbye Pedersen fra Novo Nordisk Foundation
Center for Basic Metabolic Research pa Keben-
havns Universitet.

Sammen med internationale forskerkolle-
ger stod han for godt 10 ér siden bag afgerende
gennembrud i kortleegningen af vores sikaldte
tarmmikrobiota, der er den preecise 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 geester inden i os opnéet en enorm in-
teresse. Det viser signemlig, at der hos personer
med sygdomme som diabetes, gigt, Alzheimers
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BESKYTTER 0S

Alle mennesker er
genetisk disponeret
for en raekke syg-
domme. Men har vi et
sundt bakteriemiljg i
tarmen, og spiser og
lever viigvrigt sundt,
sd er tarmbakterierne
med til at beskytte os
mod vores genetiske
sarbarheder.

Kilde: Oluf Borbye Pedersen

og fedme samt psykiske lidelser som autisme,
skizofreni, depression og angst kan ses foran-
dringerifordelingen aftarmbakterier, som ikke
ses hos raske. Analyser af affering viser faktisk,
at der for stort set alle kendte folkesygdomme
kan iagttages aendringer i tarmmikrobiotaen,
forklarer Oluf Borbye Pedersen.

DEPRESSIVE MUS. De store
spargsmal, som forskerne nu jag-
ter svar pa, er, om sygdom skyl-

»Mikrobiotaen

»Mikrobiotaen pavirker vores biologi og for-
mentlig ogsa 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
nezermere detaljer vil det tage mange ar at ud-
forske. Det samme gzelder sporgsmalet, om vi
f.eks.med kostomlaegningkan manipulere vores
tarmmikrobiota, s& den hjzelper os med
at forebygge og behandle kroniske
sygdomme,« siger Oluf Borbye
Pedersen.

des uorden i tarmens mikro- p((l)Vl I‘kel‘ vores

biota, eller om det omvendt . . 3 NOGLEN TIL EVIGT

ersygdommen, der er arsag blOIOg Log Of orment LIV? Trods de mange op-

til afvigelserne hos patien- llg ogsayvores sigtsveekkende studier

‘Elcr;. ()gl.cridr;lfl vigbtigcrc: ﬁ]r riSikOfor at UdVﬂfl@ skil mangaetri meg::t for-
et muligt at forebygge eller sigtig med at tro, at nog-

kurere sygdomme ved at aen- nog le Syg domme« len til evigt liv ligger gemt

dre i mikrobiotaen?

Forsgg med rotter har blandt
andet vist, at forsegsdyrene begynder
atudvise tydelig depressiv adfeerd, hvis de far
transplanteret afforing fra mennesker med sveer
depression. Pa samme made far mus, der mod-
tager afforing fra personer med Parkinsons, for-
styrrelser i bevaegelsesapparatet. I et tredje op-
sigtsvackkende studie fik en gruppe sterile mus
overfort afforing fra tvillinger, hvor den ene var
normalvaegtig og den anden havde udviklet fed-
me. De afmusene, der fik afforing fraden normal-
vaegtige tvilling, forblev normalvaegtige, mens de
mus, der fik afforing fra den overveegtige tvilling,
blev overveaegtige.

Oluf Borbye Pedersen og hans kolleger har
desuden undersogt personer med praediabetes
- det vil sige personer, der er genetisk dispone-
ret for type 2-diabetes, men hvor sygdommen
ikke er brudt ud. Nér de analyserer personer-
nes afforing, kan de se tegn p4, at fordelingen af
tarmbakterier allerede er sendret i samme ret-
ning som hos folk med type 2-diabetes.
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Professor Oluf Borbye Pedersen

i tarmen, og at vi i fremti-

den kan forebygge og kurere

alle sygdomme blot ved at aendre i

tarmens mikrobiota. Det mener professor

Tine Rask Licht, som er leder af Forsknings-

gruppen for Tarmbakterier og Sundhed péa
DTU Fodevareinstituttet.

»Man kan sammenligne det lidt med tilbage
i 80’erne og 90’erne, da man lykkedes med at
kortleegge 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
mader atreparere alting pa. Men der er stadig
meget, vi ikke forstar,« siger hun.

Alligevel vurderer hun, at en eget forstael-
se af tarmbakterierne med al sandsynlighed
vil fabetydning i det etablerede behandlings-
system i fremtiden. Sammen med sine kolle-
ger forseger hun at fa klarlagt, hvad bakteri-
erne gor med den kost, vi spiser. Hvilke stoffer
de producerer, og hvilke processer de satter
i gang i vores immun-, nerve- og hormonsy-
stem.



Sadan far du de rigtige bakterier i tarmen

BEDST MED EN NATURLIG FODSEL
Noget af det bedste for etableringen af
en sund tarmmikrobiota er at blive fadt
naturligt. P3 vej ud gennem fadselska-
nalen kommer barnet i nerkontakt med
masser af gode bakterier i moderens
underliv. De vil med det samme tage
ophold i spaedbarnets tarm og indlede et
gavnligt samarbejde med kroppen.
Babyer, der kommer til verden ved
kejsersnit, far ikke den samme fadsels-
gave og starter derfor livet med en
fattigere mikrobiota i tarmen. Forskerne
overvejer,om det kan vaere arsag til, at
babyer fodt ved kejsersnit har 10-20
procent starre risiko for at udvikle f.eks.
astma, allergi, barnegigt, forskellige
bindevaevssygdomme, kronisk tarmbe-
teendelse og bgrneleukaemi.

AMNING STYRKER

Nar mor ammer sit barn, er det med til
at styrke tarmmikrobiotaen, fordi
modermaelken indeholder stoffer, som
tilgodeser nogle af de bakterier, for-
skerne mener, er gode for os. Mader-
meelkserstatning indeholder ikke de
samme stoffer.

VOKS OP BLANDT DYR

Der er fyldt med snavs og hakterier pa
landet, og det er med til at styrke
immunforsvaret, tyder undersagelser
pa. Barn, der er vokset op pa landet,
far langt sjeldnere allergi og allergisk
astma som voksne end barn, der er
vokset op i byen. Farskning viser
desuden, at barn, der vokser op pa
landet blandt dyr, har en rigere tarm-
mikrobiota end andre.

UNDGA FOR MEGET ANTIBIOTIKA
Antibiotika er effektivt til at sla skade-
lige bakterier ned. Desvaerre slar det
o0gsad gode bakterier ihjel. Behandlinger
med antibiotika kan derfor vaere med til
atudvande diversiteten i det bakterielle
gkosystem i tarmen — iseer i barndom-
men. Man skal derfor kun bruge antibio-
tika, ndr det er ngdvendigt.

SPIS SYRNEDE, GAREDE 0G
FERMENTEREDE PRODUKTER

Det er sandsynligt, at syrnede, gae-
rede og fermenterede produkter har
en gavnlig effekt pa tarmmiljget. De
processer, som foregar, nar man
syrner, geerer og fermenterer fadeva-
rer, ligner lidt de processer, som
bakterierne laver nede i tarmen. En
del af den slags produkter indeholder
derfor bade levende bakterier og
bakteriernes produkter.

SPIS GRANT 0OG FIBERRIGT
Nar du fodrer tarmbakterierne med
grove grgntsager og fuldkorn, kvit-
terer de ved at producere stoffer, der
er gode for dit helbred. Det kan f.eks
vare:

Gulergdder

Broccoli

Porrer

Kal

Grgnne bgnner

Rugbred

Havregryn

Ris

Spelt og rugkerner

SPIS VARIERET

Varieret kost giver en mere mang-
foldig sammensaetning af tarmbak-
terier.

GA PATOILETTET 1-3 GANGE
DAGLIGT

Bliver maden for lzenge i tarmen, kan
det betyde, at bakterierne producerer
flere af de stoffer, der er skadelige for
0s, og samtidig kan det fore til for-
stoppelse, hvis vi holder os for Izenge.
Derfor er det sundt med et godt flow i
tarmen. Motion, masser af vaeske og
en gren kost kan vaere med til at gge
madens gennemlgbstid, sa du feler
regelmaessig trang til at komme pa
toilettet.

Kilder: Andreas Munk

Petersen, Oluf Borbye, Tine
Rask Licht, Videnskab.dk,
politiken.dk, ing.dk, dr.dk
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»Jeg kunne
meerke, hvor-
dan min mave
blev steerkere

af behand-
lingen«

PILLER MED AFFURING GAV MIG
ET NORMALT LIV IGEN

Anders Bachmann, 33 ar, radiograf, er
blevet behandlet med affering i pilleform
for at slippe af med blodig diarré og be-
taendelse i tarmen:

»Nar man er i 20'erne med hele livet foran
sig og bliver bundet til toilettet og sengen, sa
bliver man villig til at preve alle mulige ting.
Jeg er diagnosticeret med sygdommen Co-
litis ulcerosa, som giver betendelse i tar-
men. Da det var allervaerst, havde jeg 15-20
bloddiarreer dagligt. Leegerne kunne ikke
gere andet end at symptombehandle, og det
gav mange bivirkninger. Jeg begyndte at
lzese om betydningen af, hvad vi putter i
munden, og hvad der kommer ud i den an-
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den ende. Jeg lagde min livsstil om, begynd-
te at spise efter palaeoprincipperne og op-
dagede, at det gik meget bedre, nar jeg ikke
fik sukker og hurtige kulhydrater. Dizeten
beted, at jeg var medicinfri i nogle ar, men
jeg var nedt til at vaere ekstremt regelret
med kosten. Hvis jeg tradte et enkelt skridt
ved siden af, var der kontant afregning med
darlig mave. | 2017 segte privathospitalet
Aleris Hamlet forspgspersoner med Colitis
ulcerosa, som de ville forsege at behandle
med affering i pilleform fra raske donorer.
Jeg havde Izest sa meget om det, at jeg ikke
havde nogen betaenkeligheder. Blandt andet
spiser fel affering fra deres mor for at fa til-

Anders Bachmann er
ikke nerves for, at syg-
dommen vender tilbage.
Nu ved han, hvordan
den kan tackles

fort bakterier, sa jeg taenkte, at det er helt
naturligt. Jeg meldte mig og skulle i SO dage
indtage 25 tabletter med affering hver mor-
gen. Jeg kunne maerke, hvordan min mave
blev staerkere af behandlingen, og efter
nogle maneder stoppede jeg med min
strenge dizet. Pludselig kunne jeg tage fa-
milien med pa McDonald's — der havde jeg
ikke veeret i 10 ar! Det gav mig falelsen af at
kunne leve et normalt liv. Jeg er ikke nerves
for, at sygdommen vender tilbage. Sker det,
sa ved jeg, hvad der skal til. Og jeg vil hellere
gennem en kur med affaring en gang imel-
lem end tage kemisk fremstillet medicin
med en masse hivirkninger.«



GRONTSAGER LOKKER. »Gennem vores
valg af mad kan vi pavirke, om bakterierne pro-
ducerer stoffer, som er gode eller darlige for os,
ligesom maden kan vaere med til at eendre pa for-
delingen af de forskellige bakterier, sa der kom-
mer flere eller feerre 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 serge for at spise
mange grove grontsager, veelge groftbred og ge-
nerelt sorge for godt med fibre i kosten. Grove
grontsager indeholder nemlig komplekse kul-
hydrater, som dit eget fordejelsessystem har
svaert ved at omseette, og som derfor nar hele
vejen ned til tarmbakterierne. Nar tarmbakte-
rierne omdanner kulhydraterne, laver de blandt
andetkortkaedede fedtsyrer, som manved, mod-
virker beteendelsestilstande i kroppen
og forebygger eksempelvis kreeft,
diabetes og hjerte-kar-syg-
domme. Kortkaedede fedt-
syrer er samtidig med til at
opretholde en sund tarm-
vaeg, der forhindrer ska-

»Selvom vi
screener dfforings-
donorerne, er det ikke
uden risiko at indtage

bryde proteiner. Og sa oger det i ovrigt risikoen
for forstoppelse,« siger Tine Rask Licht.

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

AFFORING KAN REDDE LIV. Betydningen
afen sund sammenszetning aftarmbakterier ses
maske mest direkte ved den alvorlige sygdom
Clostridium difficile, der kan opsta i forbindel-
se med hospitalsindleeggelse og efter en antibio-
tikabehandling, der odelaegger bakteriemiljoeti
tarmen. Det udnytter Clostridium difficile-bak-
terien med diarré og beteendelse i tar-

men til folge.
I veerste fald kan sygdom-
men veere dodelig, men der
findes en meget effektiv
behandling: Afforing fra
en rask donor, der fores

delige stoffer i at traenge et helt bakteriesam— ind i patientens tarm en-
udiblodet. ten via endetarmsabnin-

Lever du omvendt af fundfra en anden gen, med sonde gennem
hvidtbred ogsukker, erder person« spiseroret eller i kapsel-

ikke ret mange kulhydrater
tilbage i maden, nar den kom-
mer ned til tarmbakterierne, fordi
den type kost er meget let omsaettelig
for dine egne fordgjelsesenzymer. Det betyder,
atbakterierne i stedet kaster sig over proteiner-
ne, ogdeterikke godt, forklarer Tine Rask Licht.
Nar bakterierne omseetter proteiner, produce-
rer de nemlig stoffer, som er forbundet med en
forhgjet risiko for en lang raekke sygdomme.
Spiser du meget kad, som indeholder mange
proteiner, er det derfor en god idé at serge for
ogsa at fa rigeligt med fibre.

NAR DU SKAL, SA SKAL DU! Og nu, keere
leeser, skal der lyde en venlig opfordring til at ta-
ge dit Samvirke med ud pé det lille hus, hvis du
sidder og foler, at der er noget, du skal af med.
Bakteriernes preeference for kulhydrater er
nemlig en af grundene til, at regelmeessige dag-
lige toiletbesog er rigtig godt for miljeet i din
tarm, og at det er dumt at holde igen, nar tran-
gen melder sig.

»Det er virkelig en darlig idé at holde sig. Det
vil hgjst sandsynligt forleenge madens transit-
tid, sa bakterierne lgber tor for de gode kom-
plekse kulhydrater og i stedet begynder at ned-

Andreas Munk Petersen, forskningslektor
og overlage pa Gastromedicinsk Afdeling
pa Hvidovre Hospital

form som almindelige piller.

[ 90 procent af tilfaeldene lyk-

kes det pa den méde at genetable-

re etstabilt tarmmiljo hos patienten og
forebygge tilbagefald af sygdommen.

De positive erfaringer har givet anledning
til at undersege, om transplantation af affe-
ring ogséa kan kurere andre sygdomme, hvor
der ses forandringer i tarmens mikrobiota, for-
teeller Andreas Munk Petersen. Han er klinisk
forskningslektor og overlaege pa Gastromedi-
cinsk Afdeling pa Hvidovre Hospital, som er et
af de steder i Danmark, hvor man udforer faekal
mikrobiota-transplantation (FMT), der er den
medicinske betegnelse for behandlingen.

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

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

>

De gode
bakterier

Danner vigtige vitaminer
som folat, biotin, vitamin
B12 og vitamin K.
Regulerer dit stofskifte,
kolesterol, blodsukker
og fedtforbraending.
Holder immunforsvaret
i balance.

Optager pladsen og
nzaeringen fra de darlige
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 gere dig syg med
diarré, sa du ikke opta-
ger vigtige vitaminer og
mineraler.

Hiver ekstra energi ud
af maden, sa du tager
paivaegt.

@ger maske risikoen for
allergi og autoimmune
sygdomme.

Kilde: IForm
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FR DER LEDICT PA
TOILETTET?

® .
De forste levear definerer 519
miljget 1 tarmen ©

J af kvinderne og 33% af mandene har prevet at holde sig
De farste ar af vores liv er afgerende for bade immunforsvaret og sa lznge, at de fik ondt i maven
diversiteten og sammensatningen af bakterier i vores tarm, som
ligger nogenlunde fasti 3-drs alderen. Man kan altsa til en vis grad EEEEEEEEEEEEEEEEEEEETSR
vaere bedre eller darligere stillet senere i livet. Vi kan dog pavirke
tarmmikrobiotaen ganske meget gennem vores livsstil og den mad, »Spl‘ser du mange grﬂm‘—
vi spiser. Forsgg har vist, at der hos personer, som omlaegger deres . .
normale kost til vegetarisk mad, ses forandringer i fordelingen af sager og nQ]eS med Ildt
bakterier efter blot 48 timer. Vender de tilbage til deres normale og magert kod som
mad, endrer bakteriesammensatningen sig 0gsa tilbage til li' Il . lf o
udgangspunktet. y ‘ll’lg OgﬁS , Sa

vil stanken af

EEEEEEEEEEEEENERER . rc‘iddentang

blive erstat-

440/0 x let af duften

af danskerne mellem 18 og 34 - ) af‘OSkOVbug’ld

synes, at det er pinligt, hvis - .’ pa enforars—

andre opdager, at de har haft ff dag naor du
2

affering, og 30 procent o o
gar pa
R
o

laver kun stort hver
anden dag eller toilet«
Professor Oluf

sjeldnere.
Borbye Pedersen

Kilder: YouGov for Samvirke og professor Oluf Borbye Pedersen
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dende tyktarmsbetaendelse, skizofreni, autis-
me og gigt er andre eksempler pa sygdomme,
hvor metoden er blevet afprovet med svingen-
de resultater.

Enudfordringer, at selvom deti mange tilfeel-
de lykkes at aendre pa fordelingen af bakterier
hos patienten og ofte opna enbedringisygdoms-
tilstanden, sa er sendringerne sjeeldent varige.
Patienternes mikrobiota falder altsa oftest til-
bage til udgangspunktet.

Kan man si ikke bare fortsaette behandlin-
gen med afforing i pilleform resten af livet lige-
som med andre typer medicin? Jo, i princippet,

men det er ikke sa 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 sidan
en portion affering, som vi ikke kender virk-
ningen af, nar mikroberne flytter ind hos en ny
veert.«

FMT-behandlinger vil muligvis blive mere
udbredte i fremtiden, men det kraever bade tid
ogmasser afforskning, siger Andreas Munk Pe-

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

FLERE BAKTERIER I PILLEFORM. »Jeg
haber, at vi finder nogle bedre méder at gare det
paifremtiden. At vi leerer at dyrke de rette bak-
terier i laboratoriet, sa vi helt undgar risikoen
for at overfore potentielt farlige sygdomme,« si-
ger overlaegen.

Dyrkede bakterier pa pilleform findes alle-
rede i dag. Det hedder probiotika og bestér of-
te af meelkesyrebakterier. Mange har f.eks. haft
probiotika med pa rejse for at undga, at medet
med en fremmed madkultur og hygiejnestan-
dard kommer til at betyde laengere tid pa toilet-
tetend i liggestolen ved strandkanten.

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

Ta’ pa kultur-tur til Sverige.

Blot 20 minutter over Sundet venter et hav af

speendende kulturoplevelser. Besgg fx Fredriksdal,

Sveriges svar pa Frilandsmuseet eller Dunkers

Kulturhus — et mekka for alle kunstinteresserede.

Lzeg vejen forbi Hoganas og nyd en leekker
frokost i den smukke Saluhall.
Ferien starter ombord.

Laes mere pa forsea.dk/inspiration

Helsinger —F—o PTS:JT Helsingborg

@resunds
laveste pris

fra166,'

pr. vej i bil



38%

af de danske
kvinder undgar det
store toilethesag
andre steder end
derhjemme.

Det kan nye dyrkningsmetoder og de kommen-
de ars forskning pa omradet maske lave om pa.
Det er med andre ord muligt, at vi pa et tids-
punkt om mange ar vil se naeste generations
probiotika blive brugt i kampen mod en rackke
sygdomme, vurderer de forskere, Samvirke har
talt med.

TAG EN AFFORINGSPROVE
MED. Et andet sandsynligt
scenarie er, at vi i fremti-
den vil blive bedt om at
tage en afforingspre-

ve med, nar vi skal til
laegen, siger Andreas

Munk Petersen.

»Jeg kan sag-
tens forestille mig,
at analyser af affo-
ring vil blive brugt til
at stille mere preeci-
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 méske kan dan-
ne grundlag for, hvad den rigtige behandling er
for dig.«

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

»Hvis vi kunne lave nogle kostrad, der var
malrettet til den enkelte, sa ville vi veere vae-
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»Mange bliver
Jfanget af blufserdighed
pda arbejdet - og vil ikke
efterlade et toilet, der
stinker. Men man bor
virkelig give det toppriori-
tet at komme pd toilettet,
nar man skal«

Professor Oluf Borbye Pedersen

sentlig bedre kerende. Der kan tarmbakterier-
ne hjaelpe os, fordi de i sé haj grad er en markaor
for kosten,« siger hun og tilfajer, at man ogsa skal
inddrage andre markerer — eksempelvis blod-
sukkerniveauet - i forhold til at ordinere den
mest gavnlige dizet.

FOLG DIN MAVEFORNEMMELSE. Fore-

stil dig til sidst, at de officielle kostrad

om 20 ar kommer i f.eks. 10 va-

rianter, og at det blandt an-

det er mikrobiotaen i din

tarm, der afgor, hvilken

af de 10 vejledninger

duber overveje at fol-

ge. Deterikke uteen-

keligt, spar professor

Oluf Borbye Peder-

sen fra Kebenhavns

Universitet.

Forelabig kan vi dog

roligt holde os til de geael-

dende kostrad, hvis vi vil

vaere gode venner med tarm-

bakterierne, siger han. Og si i ov-

rigt bruge vores egen erfaring: Hvad gor det

ved mig, hvis jeg spiser mere grent, mindre ked
og mindre maengder af dyrisk fedt?

»Far jeg mere energi, giver det mig glaede, gi-
ver det mig en bedre koncentrationsevne, bliver
jegbedretil at strukturere mitlivog treeffe nogle
fornuftige valg? Det er formentlig indirekte ud-
tryk for en sund bakteriesammenszetning, som
producerer en masse molekyler, der er gode for
béde krop og sind,« siger han. @



FRA DIG PA

0 facebook.com/samvirke

SIMONA SORENSEN:

JEG SKAL

VZAERE ALENE

Kan ikke pa offentlige toiletter,
kun hvis jeg virkelig skal. Hvis
det ikke er ulaekkert. Hvis der
lugter af pis, eller der er beskidt
eller papir alle steder, er det
no-go. Selv hvis jeg er pa
arbejde og kan here nogen i
omkladningsrummet, kan jeg
ikke. Jeg skal vaere alene!
Nogle gange hjeelper det at
holde mig for ererne. | Herning
Centeret har de musik pa
toiletterne, det virker ogsa.

JOAN JENSEN:

VIL HELST VERE
HJENINME

Jeg gadr helst kun ud pd mit
eget toilet hdde til stort og
smat. Har dog et supermarked,
hvor der tit bliver gjort grundigt
rent, der kan jeg til ned tisse.
Men ellers vil jeg helst holde
mig, til jeg kommer hjem.

EVA JAKOBSEN JORGENSEN:

KUN PEDAL-
LOKUMMIET

ER SVAERT

Har nu rejst rundt i Europa pa
fuld tid i godt et &r i vores
autocamper. Vi laver ikke stort
i camperen, og det var da lidt
svertat vaenne sig til at gere
pa offentlige toiletter,
rastepladser, restauranter,
men man finder hurtigt ud af,
atdet er man nedt til Og nu er
det kun pedallokummet, vi har
meget sveert ved at benytte
os af.

Hvornar
holder du

dig, selvom
u skal?

METTE BIE-HANSEN:

DET ER DET MEST
NATURLIGE

Jeg vil aldrig holde mig, hvis
der er et toilet i nerheden.
Hvorfor? Det er det mest
naturlige i verden og alle -
ALLE - har behov for at beser-
ge bade stort og smat.

PER MORTENSEN:

IKKE SA FINT-
FOLENDE
NarmaniS0’erne og 60'erne
flere gange har brugt et
gammeldags lokum, sd er
man sgi ikke sa fintfglende
laengere.

MICHAEL LEERSKOV:

FOR LOBSSTART
Prov oplevelsen af et toiletskur
15 minutter for et maratonlghs
start. Folk er ligeglade (alle i
samme bés). Der er kg, og man
skynder sig.

AMALIE LOUISE ESTRUP:

HVIS ALLE KAN
HORE

Hvis toilettet er darligtisoleret,
sa alle kan hare, hvad der
foregar derinde.

LOTTE FISCHER:

SURT AT UNDVZA:-
RE TOILETPAPIR

DERFOR SKAL DU HOLDE @JE

MED DIN AFF@RING. TJEK
BRISTOLSKALAEN
PA SAMVIRKE.DK

Det er selvfalgelig treels, 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

VAERE RENT

Hvis jeg ikke eritrygge
rammer. Jeg kan ikke sidde pa
et offentligt toilet, hvis det ikke
errent, eller jeg skal lave nr 2.

MARGIT CAMMUCH RASMUSSEN:

HOLDER SIG I
SKOLEN

Jeg kender flere barn og unge,
som har holdt sig, til de kom
hjem fra skole.

TINO HONORE:

HVIS DER ER
STRAFFESPARK
Jeg vil hellere holde mig end ga
pa toilettet, hvis CL finalen gar
i straffesparkskonkurrence.

LISE CARLSEN:

F@J FOR EN
RASTEPLADS
Rastepladser, folk er nogle
svin.

SAMVIRKE.DK * JULI2013 33
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GOR DET ONDT,
ELLER ER DET BARE
NOGET, DU TROR?

TEKST LINE KORNER ILLUSTRATION NIS NIELSEN

Smerte stremmer ikke fra din fod, hvis du forstuver en
ankel eller traeder pa et glasskar. 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

vad er smerte? Det sporgsmal
er svaerere at svare pé, end man
umiddelbart skulle tro. Nogle vil
mene, at smerte er en folelse, der
opstar, nar man er kommet til skade, men det er
ikke entydigt rigtigt.

»Vi tror, at smerte altid er et resultat af, at vi
enten harslaetoseller er syge. Atsmerteien lig-
ningaltid er et Y forarsaget af et X. Et »av for sa-
tan«udlgstafenlilletd mod etbordben. Men det
er bare ikke altid rigtigt.«

Sadan siger Simon Roost Kirkegaard, der er
fysioterapeut og stifter af smertevidenskab.dk,
og fortsaetter:

»Der findes mange eksempler pa, at skader ik-
ke altid gor ondt. Har du for eksempel nogensin-
de opdaget et blat meerke, uden du kan huske at
have slaet dig? Sandsynligvis. Ligesadan findes
der eksempler pa det modsatte. Nemlig at man
godt kan have ondt, uden at der umiddelbart er
noget galt.«

Atsmerte ikke altid er forbundet med en ska-
de eller med sygdom, kan ogsé ses i de tilfeelde,

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

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

SMERTER BESKYTTER OS. Nar vi ople-
ver, at noget gor ondt, er det hjernens og krop-
pens méde at signalere pa, at noget potentielt er
farligt. Breender vi tungen pa en kop varm ka-
kao, skal vi seette koppen fra os, og far vi plud-
selige smerteribrystet, skal vi soge leege. Smer-
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4 RAD TIL AT
UDHOLDE SNIERTE

Gnub pa det sted, der gor ondt

Mange, der har slaet sig, vil helt instinktivt
tage sig til stedet, der gor ondt, og begynde at
gnubbe pa det. Det giver god mening. Pa den
made aktiverer man nemlig kroppens egne smer-
telindrende processer. Ved at gnubbe pa stedet
a&ndres balancen mellem de tykke og de tynde
nervefibre, hvilket helt fysisk kan vaere med til at
hamme smertesignalet. Samtidig kan det give
folelsen af, at man tager hand om skaden og ger
noget aktivt for at klare smerten, hvilket psykolo-
gisk kan gore det lettere at handtere den.

Taenk positivt

Man ved fra forskning i placeboeffekter, at i
det gjeblik, folk med smerter eller folk i sygdoms-
forlab taenker, »nu bliver det bedre«, s& kan det
frigive hormonet endorfin, som man kan kalde
kroppens egen morfin. Populaert taler man om, at
man har en port i rygmarven, som man enten kan
abne eller lukke for smertesignaler til hjernen. Ved
at have positive tanker som »Det er gdet over om
nogle timer«, kan man skubbe porten i og dermed
hamme smertesignalerne. Teenker man derimod:
»Ah nej, nu gar det helt galt — jeg far kronisk ho-
vedpine og ma sige jobbet op«, sa kan det
vaere med til at forvaerre smerten.

Flyt din opmaerksomhed

fra smerten — eller accepter den
Som regel anbefaler man folk, der har slaet sig
eller har smerter, at prove at fjerne opmaerksom-
heden fra det sted, der gor ondt. Vores opmaerk-
somhed kan nemlig kun vaere et sted ad gangen,
sa hvis du kan lykkes med at have den pa noget
andet end det, der ger ondt, kan oplevelsen af
smerte blive mindre. Prov f.eks. at szette dig ned
og se en film eller Izes en bog for at fa opmaerk-
somheden vaek fra den gmme albue eller forstu-
vede pegefinger. For nogle vil det imidlertid nogle
gange virke bedre at have fuld fokus pa smerten
og prove at vere i den. Man kan vare bange for
smerten. Logikken bliver derfor, at hvis man gar
ind i smerten og accepterer den, sa kan det vaere
med til at fa angsten og stressen til at forsvinde.

Spaend af i kroppen

Mange spzander op i kroppen, bliver stres-
sede og kan maske komme til at hyperventilere,
hvis de slar sig eller kommer til skade. Det er alt
sammen noget, der fremmer smerteoplevelsen.
Rent evolutionzert er det en naturlig reaktion, at
krop og hjerne gar i alarmberedskab, sa vi kan
undslippe en eventuel fare. Men i et moderne
samfund med veludviklet sygehusvaesen skal du
nok overleve, selv hvis du braekker benet. Sa hvis
duistedet for at spaende op i kroppen formar at
slappe af, kan det hjzelpe dig til at falde til ro og
give plads til de positive tanker. Det kan tilsam-
men vaere med til at deempe smerten.

Kilde: Professor Lene Vase fra Aarhus Universitet,
der forsker i eksperimentel smertelindring
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ter handler altsa om atbeskytte os. Nar hjernen
vurderer,om en situation er farlig, foretager den
alle mulige afvejninger, og det foregar fuldstezen-
dig uden for vores kontrol og bevidsthed.

Hvis man lgber en sendagstur og pludselig
slar sin fod, vil der blive sendt et beskyttelses-
signal fra hjernen, s man standser. Det er det,
vioplever som smerte. Hvis man derimod lober
for sit liv med en sulten love i heelene, kan hjer-
nen ignorere den skadede fod, fordi det er me-
re hensigtsmeaessigt at labe, end det er at stand-
se. Det er lidt det samme, der geelder, nar man
forst efter fodboldkampens slutflajt maerker, at
man fik nogle knubs i farste halvleg. Man
oplever ikke smerte, hvis hjernen fo-
kuserer panoget, den vurderer, er
vigtigere.

SMERTER PAVIRKES
AF VORES ERFARIN-
GER. Hjernens beslutning
om at signalere smerte er et
resultat af alle de inputs, vo-
res hjerne hele tiden modta-

»Al smerte er
rigtig smerte, ogsd
selvom man ikke
altid kan pege pd en
specifik arsag til den«

Simon Roost Kirkegaard, fysioterapeut og

genom, atnogetvil gore ondt. En 29-arigbritisk
héndvaerker, der fik et 15 centimeter langt som
gennem sin stavle og op i sin fod, er et godt ek-
sempel pa det. Han var i staerke smerter og blev
fragtet til skadestuen. Da sesmmet var blevet
trukket ud, tog laegen stovlen af. Til alles over-
raskelse - og i seerdeleshed til handvearkerens
egen — var der intet blod. Seommet havde ramt
héndvaerkeren mellem to af hans taeer, og hans
fod var totalt uskadt.

INDBILDT SYGE? Hyvis det er i vores hjerne,

det besluttes, om det er hensigtsmeessigt at ha-

ve ondt, eller om det er vigtigere at spille

en fodboldkamp til ende, er smerter

sa bare noget, vi bilder os ind?

Nej, siger Simon Roost Kirke-
gaard:

»Jeg far tit det sporgsmal;

om smerte bare er noget, vi

teenker os til. Svaret til det

er helt klart nej. Pa trods af

at vores bevidsthed forment-

ligskabes i hjernen, harviikke

stifter af smertevidenskab.dk

ger fra vores sanser, vores krop

ogvores omgivelser. Dethelebliver
sammenholdt med de overbevisninger
ogerfaringer, vigennem hele livethar lagretivo-
res hukommelse. Hvis summen af alle tilgaenge-
lige informationer tyder p4, at der er behov for
beskyttelse, vil vi opleve smerte.

Det er blandt andet derfor, at mennesker kan
have forskellige smertetaerskler. Har man op-
levet voldsom smerte tidligere i sit liv, vil man
maske affeerdige mildere smerterlettere end an-
dre. Eller manvil modsatreagere kraftigere, for-
dikroppenvil beskytte enfraathavneiensmer-
tefuld situation, som man tidligere har stéet i.

Vi kan ogsa opleve smerte ud fra forventnin-

kontrol over alle hjernens funk-
tioner. Hvis man oplever torst eller
sult, er det heller ikke noget, vibare bil-
der os ind.«

Dette er ifelge Simon Roost Kirkegaard me-
getvigtigtat forsta, s man ikke risikerer at neg-
ligere kroniske smertepatienters lidelser.

»Al smerte er rigtig smerte, ogsa selvom man
ikke altid kan pege pa en specifik arsag til den.
Fantomsmerter er lige sa aegte som smerten ved
et braekket led, og har man ondt i ryggen, har
man ondt i ryggen, uanset hvad et scannings-
billede viser. Man kan aldrig anfzaegte, at smer-
ter opleves, for det er kun personen, som oplever
dem, der ved det.« ©

KAN TROFLYTTE
SNIERTE?

| 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 stad. Studiet
antydede, at de kristnes
staerke forventning om,
at ben ville mindske deres
smerte, kunne forklare
forskellen pa de to grup-
pers smerteoplevelse.

SNIERTEFRI
TILVAERELSE

En ekstremt sjaelden
lidelse kaldet CIPA gar,

at de ramte ikke kan fole
smerte eller fornemme,
om noget er koldt eller
varmt. De kan braekke
knogler uden at ane det,
og de kan ignorere livs-
truende sygdomme, som
for eksempel akut blind-
tarmshetaendelse, fordi et
smertesignal ikke tvinger
dem til at reagere.
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DEN GANILE
TANDBORSTE
FAR NYT JOB

Selvom tandbarsten ikke lzengere kan bruges til at rense taender
med, sd kan den lille barste stadig vaere nyttig. Samvirke szetter
den gamle tandbarste i arbejde

Rens computerens tastatur Rens din cykelkaede
Computerens tastatur bliver hurtigt fyldt med stev og En tandberste er det perfekte redskab, nar din cykelkae-
snavs. Det kan vaere vanskeligt at fa sit tastatur rent de treenger til lidt keerlighed. Med en tandberste kan du
med en klud, da elektronikken ikke tdler vand og rengerings- fjerne skidt og smasten fra cykelkaeden, s den er klar til en
midler. Lad i stedet barsteharene fra din aflagte tandbarste frisk omgang kadealie.

og lidt knofedt gore arbejdet. Husk at Iase eller slukke compu-
teren, inden du gar i gang.

Féa rene negle Fiks dine gjenbryn
Tandberster virker ideelt som negleberste til at fjerne Spar de penge, det koster at anskaffe sig specielle gjen-
skidt under neglene efter en tur i haven. brynsharster og pensler til at tgjle buskede og strittende

gjenbryn. En gammel tandberste virker lige sa godt.
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TEKST LINE KORNER FOTO JAMES BATES

Rens dine sko

Er det sveert at se, at dine beskidte sneakers engang var

hvide? En tandbarste er et fint redskab til skdnsomt at
skrubbe skoenes lzerred eller Ieder. Ligesom man med en
tandberste nemt renser smasten og skidt ud af rillerne i
bunden af skoen.

-

Rens dine smykker

Selvsmykker bliver misfarvede, ndr sglvet reagerer med

svovlbrinte i luften. F& dem blanke igen ved at lzegge
dem i en skal med alufolie og varmt saltvand, og skrub sd let
med en tandberste. Guldsmykker kraever ikke andet end sulfo
og en bled tandbarste, far de skinner igen.

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

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

Gor rent, hvor dine fingre
ikke kan komme til
En tandbarste kan fjerne stav og snavs de steder, hvor
det er for trangt at komme til med en klud. Brug for
eksempel en tandbarste til at rengere din hartarrer, dit
stgvsugerfilter eller bilens ventilationsanlaeg.
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Fa velcro til at ’klistre’igen

Der samler sig hurtigt har, stofrester og andet, som slg-

ver velcroeffekten pd barnenes sko eller pd regnjakken.
En tandbgrste er et godt redskab, der kan fa velcroen til at
feestne igen. Barst den ru del af velcroen, og fjern det fnuller,
du far lesnet. Sa virker velcroen igen.

\

Rens dit afleb

1 Der samler sig hurtigt fedt, saeberester, har og andet
snavs i aflgbet pa bdde badeveerelset og i kekken-

handvasken. En tandberste er et godt redskab til at rense

risten og vandldsen.
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ER DER PANT PA?

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN ILLUSTRATION JENZ KOUDAHL

Pa et ar afleverer danskerne 1,4 milliarder daser og flasker
i pantautomaten. Fra 1. juli kan det blive til endnu flere.
Nu indfares der pant pa saft- og juiceflaskerne

— 1991:
Sodavand pa 50 cl
En af de sterste nyheder i det danske
pantsystem introduceres, da bryggeri-
erne laver plastikflasker med et indhold
pa 0,5 liter. Panten pa flasken bliver
2,50 krone. Sundhedsorganisationer
er nervese for, hvilken betydning for
folkesundheden de starre flasker far.

— 1922:
Forste aftale om pant pa flasker
Det nuvaerende pant- og retursystem for
flasker til el og kulsyreholdige leeskedrikke
har eksisteret siden 1922, hvor bryggerierne
indgik en frivillig aftale om at benytte en flles
flaske til ol i stedet for bryggeriernes egne
navnemaerkede flasker. | 1942 indferes der en
landsdaekkende, obligatorisk pantordning.

1967:

Ensartede glasflasker — 1968: 1993:

[ januar 1867 udsender Dansk Standard sin Sodavandsflasker Kaempe sodavand
beskrivelse nummer 53, der forklarer, hvor- pa 25 cl 4,25 betaler forbrugerne i pant,
dan glasflasker til @l skal se ud fremover. Den standardiserede olfla- hvis de kaber den storste flaske
Flaskerne skal blandt andet indeholde 33 cl, ske, som bryggerierne tog til sodavand i supermarkedet. En
ligesom der er et fast mal for flaskehalsens sig aret forinden, medfarte ny flaske pa 1,5 liter kommer pa
diameter. Standarden betyder, at bryggeri- 0gsa enighed om en stan- markedet, og den er i mange ar
erne nu kan bruge en hvilken som helst dansk dardiseret flaske til mineral- den storste flaske i den danske
olflaske til genpafyldning — og sa bliver pant- vand. De farste sodavand pa pantordning. Mere end 10 ar
systemet for alvor effektivt. den klare sodavandsflaske senere kommer der ogsa soda-

kom pd markedet i 1968. vandsflasker pa 2 liter.
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—+.1999:
Plak-flasken
I august 1999 kommer de forste ol
pa plastikflaske. Carlsberg bruger
reklameslogans med ordet Plak, der
skal fortzelle om flaskens lyd, ndr

2005:
Alkoholsodavand
Indtil 2005 er det kun et krav, at
flasker og daser med mineral-
vand, sodavand og ol skal,vaere
en del af pantordningen. Ordnin-
gen udvides derefter til at om-
fatte drikkevarer med alkohol,
sa Smirnoff Ice, Breezers og
andre alkoholsoda-vand ogsa
udlgser pant.

man skaler. Flasken kan genbruges
20 gange, og en kasse med plastik-

gl er markant lettere end de tradi-
tionelle flasker. Danskerne er ikke
glade for flasken, og prisen pa plak-
gl ma saettes ned. | 2007 forsvinder
plastikflasken fra hylderne.

2001:
De forste danske daser

Daserne forsvinder fra det danske marked i 1981, da
bryggerierne bliver enige med Miljgministeriet om at
begraense brugen af daser af miljighensyn. EU mener,
at forbuddet er en teknisk handelshindring, og legger
sagan mod Danmark i 1986. | 2001 opgiver regerin-
gen forbuddet, og man kan igen fa el og sodavand pa
daseiDanmark. | de farste ar er forbrugerne skepti-
ske: Bade hensyn til milje og smag far flertallet til at
vzelge glasemballage. | dag er 84% af al emballage til
drikkevarer lavet af engangsemballage, altsa daser og
plastikflasker, der bliver presset sammen og smeltet
om til blandt andet ny emballage.

2004: —
Lange koer, da

panten falder

| 2004 zndres panten, hvilket
betyder, at det bliver billigere at
betale pant for bade soda-
vands- og glflasker. Pa de
mindste flasker falder panten
0,50 kroner, pa de starste 1,25
kroner. £ndringen i prisen
betyder 0gs3d, at de tomme
flasker hjemme hos danskerne
bliver mindre veerd, og super-
markederne melder om lange
koer ved flaskeautomaten,
dagen for &endringen traeder i
kraft. Folk vil have mest muligt
for de tomme flasker.

2019:
Udvidelse af pantord-
ning med flasker fra
saft og juice

52 millioner flere flasker af
iseer plastik er det malet at fa
indsamlet, ndr pantordningen
udvides med flasker, der har
vaeret brugt til juice og saft.
Flasker med mejeriprodukter
er stadig undtaget, da mejeri-
produkter hurtigere bliver sure
eller darlige, og flasker med
sure malkerester eller mug
ikke skal indgd i pantsystemet.

Kilder: Dansk Retursystem, Dansk Affalds-
forening, Dansk Sprognaevn, Gyldendal
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VIVILLE GERNE GIVE PEPPER EN NY CHANCE

Line Obel Erhardtsen, 25 ar, med Pepper, som er adopteret fra

Dyrenes Beskyttelses internat i Roskilde:

»Vi fik Pepper, da hun var 8 maneder gammel. Hun har levet det meste af sit livien
leenke hos sin farste ejer pa et lille graesareal med et hundehus. Hun var underernzeret
og syg, da Dyrenes Beskyttelse hentede hende. Min kzereste og jeg teenkte, at vi gerne
ville give en hund, som ikke har haft det sa nemt, et nyt hjem og den keerlighed, den
har brug for. Samtidig ville vi gerne give vores labrador pa 3 &r noget selskab. De farste
par dage var harde. Pepper er jo ikke vant til at veere familiehund, sa hun havde sveert
ved at finde ro og hoppede narmest op pa bordet, nar vi spiste. Men hun har gjort
kampe fremskridt bare pa den forste uges tid, hun har boet hos os. Jeg er i gang med
min bachelor, sa vi har kunnet sarge for, at der har vaeret nogen hjemme degnet rundt
her i starten. Det kraever en indsats, men vi feler, at vi har tiden og overskuddet til det.
0Og vi er meget fortrgstningsfulde. Hun er simpelthen sa sgd.«

A




Fn brugt hund
kreever talmodighed

TEKST CHRISTIAN GARDE FOTO LISBETH HOLTEN

Hvis du kober en hund fra internat, kan det kraeve en
ekstra indsats at fa hunden til at falde til i familien

lle fortjener en chance mere - ogsa hunde,
som har mistet deres hjem og er endt pa in-
ternat. Det ma gerne veere en del af motiva-
tionen, hvis du vil adoptere en brugt hund.

Men inden du ringer til et internat, skal du dog huske,
athundene er endt pa internatetafen arsag, ogatdet ma-
ske kraever en ekstra indsats af de nye ejere at opbygge et
godt og tillidsfuldt forhold til hunden.

Nogle af de hyppigste arsager til, at hunde ender pain-
ternat, er skilsmisse, sygdom, flytning, eller at hunden
simpelthen er en for stor mundfuld for familien, den har
boet hos for. En del hunde har ogsa haft flere ejere, inden
de ender pa internatet.

Derudover er der gruppen af hunde, som er kommet
til internatet som dyrveernssager, hvor politiet har vaeret
ude at hente dem, eller ejeren er giet med til frivilligt at
indlevere hunden. I visse tilfzelde kan der vaere tale om
vanregt, hvor hunden ikke har faet nok mad, eller ejeren
pa anden vis har forssmt 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 s godt
med, og nogle har noget rigtig skidt med. Det vil veere 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 for eller har en
hund i forvejen. Den ene forklaring er, at mange forste-
gangshundeejere slet ikke overvejer internater, fordi de
har en drem om at fa en hund, som de kan folge fra hvalp.
Den anden arsag er, at mange af hundene pé 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 veere en forudsaetning for at blive godkendt til at
adoptere, forklarer Jens Jokumsen.

»Man kan ikke forvente, at en hund, der har veeret me-
getigennem, uden videre knyttersigtil sine nye ejere. Det
kreaever traening, masser aftid sammen og gode oplevelser
at opbygge hundens tillid til, at man vil den noget godt.«

Endel hunde bliver af den grund formidlet videre til folk
pa efterlon eller pension, som har tid til at investere de
nedvendige ressourcer, tilfgjer han. Nogle hunde har
desuden darlige oplevelser med at vaere alene hjemme,
fordi deres tidligere ejer méske har arbejdet meget. De
har brug for ejere, der har mulighed for at bruge meget
tid sammen med dem.

PERFEKTE MATCH. Enbgrnefamilie, dervil anskaffe
sigen hund for forste gang oghenvender sig til etinternat,
kan godt veere heldig at finde en hund, men skal samtidig
veere forberedt pa at ga forgeeves, siger Jens Jokumsen.
»Kommer den familichund, der altid har haft et godt
liv, sé skal den bare ud i et nyt godt hjem. Men selvom en
hund har haft det godt hos sin tidligere ¢jer, er det ikke
ensbetydende med, atden vil passe ind i enbgrnefamilie.«
Hvis hunden har boet langt ude pa landet med en en-
lig ejer, som den har veeret knyttet taet til, vil den have
svaertved at falde tili en familie med bern, hvor der kom-
mer mennesker pa beseg hele tiden. Detkan ogsa veere et
sporgsmal om, at det er en race, der kraever ekstra meget
motion, og at familien ikke vil kunne opfylde det krav.
Hvis man gnsker at adoptere en hund og henvender sig
til etaf Dyrenes Beskyttelses internater, vil forste skridt
vaere en samtale med en medarbejder for at finde ud af,
om internatet har en hund, der opfylder ens ensker, og
om man vil kunne tilbyde hunden det, den har brug for.
Bliver man godkendet til adoption, vil man fa gode rad
og vejledning med fra en af de medarbejdere, som har
fulgt hunden og traenet med den pé internatet, s hun-
den og de nye ejere har gode forudszetninger for at leere
hinanden at kende. @

EEEEEEEENEEEEREDR
HUND MED PAPIRERNE | ORDEN

Nér du adopterer en hund fra et af Dyrenes Beskyttelses
internater, kan du veere sikker pa, at den er registreret i Dansk
Hunderegister. Den er desuden blevet tilset af en dyrlaege, er
blevet vaccineret og har faet 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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SKAL MAN ALTID

SVA

Nar telefonen
dikterer vores liv

Forventningen om, at vi
skal veere tilgengelige pa
mobilen konstant og svare
tilbage med det samme,
kan haenge sammen med
feenomenet Fear Of Mis-
sing Out (FOMO). Det daek-
ker over en angst for at ga
glip af noget socialt. Det
betyder, at vi konstant
tjekker vores telefoner og
de sociale medier og har
svart ved at lade den
ligge, ndr den ringer eller
vibrerer.

Kilde: Professor Thomas Ploug

SA MO

SILEN

Ingen kan som udgangspunkt forvente, at vi er
tilgeengelige pa mobilen konstant, selvom vi har
den med os overalt, mener ekspert

TEKST
CHRISTIAN
GARDE

obilen er sjeeldent mere end en arms-

leengde veek, og vi har den i handen

mellem 50 0g 100 gange dagligt, viser

undersogelser. Men betyder det ogsa,
at vi skal vaere tilgaengelige konstant og svare,
hver gang den vibrerer i lommen, selvom vi sid-
der midt i aftensmaden med familien eller er pa
café med veninden? Nej, mener Thomas Ploug,
der er professor pa Institut for kommunikation
og psykologi pa Aalborg Universitet.

»Udgangspunktet skal snarere veere det mod-
satte — at man er utilgaengelig. Det er ikke sundt
at lade telefonen styre vores liv sd meget, som
mange gor i dag, i stedet for at veere til stede, dér
hvor vi er,« siger han.

Nar det er sagt, er det sveert at opseette faste
regler, fordi vi i sd hgj grad bruger mobilen til at
kommunikere med omverdenen i mange og me-
get forskellige sammenhaenge — bade professio-
nelt og privat, uddyber Thomas Ploug. Han me-
ner dog aldrig, man ber fole sig forpligtet til at
svare, hvis det er et ukendt nummer, der ringer,
mens det er mere nuanceret, nar der er tale om
en teet relation.

»Men selv familie og naere venner kan som ud-
gangspunktikke regne med, at man smider, hvad
man har i haenderne, og tager telefonen. Det vil
veere en urimelig forpligtelse at laegge pa hinan-
den,atman altid skal vaere tilgeengelig,« siger han.

Man er somudgangspunkt heller ikke forplig-
tettil atringe tilbage, hvis der ligger et ubesvaret
opkald pé telefonen. Kun hvis der er lagt besked
pa svareren eller den, der ringede, har sendt en
opfolgende sms. Det er med andre ord altid den,
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der ringer, der har ansvar for at gare opmaerk-
som pa, hvis zerindet er sa vigtigt, atman ber rin-
ge tilbage, mener Thomas Ploug.

VI MA SELV SZATTE GRZAENSER. Gitte
Hornshgj, foredragsholder og selvudnaevnt Em-
ma Gad, synes, at mobilkulturen er kraevende:

»Folk bliver jo nzermest 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 bor
kunne regne ud og respektere, at det nok er, for-
di man laver noget andet. Det er ikke i orden, at
man neesten skal forsvare og forklare, hvorfor
man ikke har taget telefonen. Vi er nedt til at
saette graenser. Vi kommer til at fare rundt som
hovedlose hons, hvis der er en forventning om, at
vi kan nas 24/7. Det er usundt. Det, vi har brug
for i @jeblikket, er naerveer. Og noget af det flot-
teste, man kan gore, er at laegge telefonen frasig,
nar man er sammen med et andet menneske, for
atvise, at man vil ham eller hende.«

KAN SLIDE PA RELATIONEN. Hvis man
konsekvent undlader at tage telefonen, nar sg-
ster eller vennerne ringer, ogsa selvom der ikke
erlagtbesked, skal man imidlertid veere indstil-
let pa, at det kan ga ud over relationen.

»Vihar jo ogsa skabt en kultur, hvor vi bruger
mobilen til at sludre i og til at pleje vores relatio-
ner. Hvis man sa pludseligikke investererirela-
tionen pa samme made som normalt, sé kan folk
naturligt teenke, at de ikke er vigtige nok « siger
Thomas Ploug. ©



»Lad Dem ikke helt beherske af
Deres Telefon, men seet den ud af
Virksomhed under et Maaltid
sammen med Geester og under
vigtig Samtale. Kun alt for ofte sker
det, at man lader betydningsfulde
Forhandlinger afbrydes, og deres
Traad tabes, maaske for bestandig,
Jor at modtage en ganske ligegyldig
Foresporgsel i Telefonen«

Fra Takt og tone af Emma Gad, 1918




Lad ikke nu

skille jer ad

TEKST EVA GULD BOESEN ILLUSTRATION RIKKE BISGAARD

Seetter din partner aldrig koppen i
opvaskemaskinen, og er det altid dig,
der ma hive stovsugeren frem?
Uenighed om rengoring kan lede til
belastende skaenderier. Parterapeut
Ingrid Ann Watson hjeelper, sa I
undgar diskussionerne
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llermaendene

vis du og din partner er uenige om, hvor-

nar og hvor meget der skal gores rent der-

hjemme, kan det veere enidé at dele hjem-

met op i omrader og veelge, hvilke steder
I hver iszer har ansvar for at gore rent. I skal vaelge de
omrader, hvor det er vigtigt, at I selvkan styre, hvor rent
der skal veere. Vil du f.eks. gerne have, at toilettet altid
er meget rent, bor du veelge badevzerelset som dit omra-
de. Et »omrade« kan ogsa deekke over sengetgj, opvask
og lignende.

Aftalen gor, at I kan holde jer pa egen banehalvdel og
ikke behover at forholde jer til, hvordan den anden part
klarer sin del af rengaringen. Aftalen fungerer dog kun,
hvis I ikke kommer med stikpiller til hinanden.

»Har I aftalt, at den ene part har ansvaret for at stov-
suge 1 gang om ugen, skal den anden part ikke bestemme,
hvornar det skal foregd. Du ma ikke komme med stikpil-
ler, selvom det er sendag formiddag, og der ikke er blevet
stavsuget siden sidste sondag. Miske havde din partner



teenkt sig at stovsuge sendag aften, og det skal du
ikke blande dig i,« understreger parterapeuten
Ingrid Ann Watson.

GAMLE K@NSROLLER. Traditionelt set har
kvinden stéaet for stort set al renggringen i hjem-
met. Selvom vi i dag oplever mere ligestilling,
fastholder vi ifelge parterapeuten ubevidst de
gamle konsroller gennem den méde, vi taler om
arbejdsfordelingen pa.

»Vi siger stadig, at manden »hjeelper til med
rengoringen derhjemmex, eller at manden »pas-
ser bornene«, underforstaet, at det overordnet
erkvindens ansvar. Sé laenge vi bruger den slags
sprog, vil maend og kvinder ikke veere lige. Der-
for skal vi udradere den made at tale om opga-
verne i hjemmet pa,« siger Ingrid Ann Watson.

Desuden kan det ubevidst veere sveert for
kvinden at give slip pa folelsen af, at det er hen-
des opgave atholde styr pa hjemmet. Dethar dog
ikke noget med manden at gare og er en udfor-
dring, kvinder selv skal forsage at handtere.

Selvom I skaendes om rengering, er det ikke

sikkert, at det er rengoringen, der er problemet.
Etskeenderi kan starte med at handle om, hvis
tur det er til at tage opvasken, men efter et par
saetninger vise sig at dreje sigom noget helt an-
det. Diskussionen om renggringen kan daekke
over problemer, som I - bevidst eller ubevidst
—ikke tor tage op i parforholdet.

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

Uanset om problemet er rengoring eller no-
get andet, er det vigtigt at seette tid af til at tale
ordentligt om det, men veer opmeerksom pa, at
meend og kvinder generelt skaendes forskelligt:

»Ofte er det lettere for kvinder at forsta det,
der ligger mellem linjerne. Omvendt er meend
tit bedre til at sige tingene direkte. Derfor kan
detveere en idé for maend at gve sigi ogsa at ho-
re det indirekte, hvorimod kvinder med fordel
kan forsgge at formulere sig mere direkte og
konkret. Og husk sa: I er sammen for at beri-
ge hinanden - ikke for atbekrige hinanden.« @

RENGORING GIVER
SKZANDERIER

En undersegelse viser, at
74% af de danske par
oplever uenigheder om
renggring i hjemmet.
Hermed er det et storre
diskussionsemne end
bade gkonomiske forhold,
som 59% skaendes om,
og arbejdsliv, som udlaser
diskussioner hos 45%

af parrene.

Kilde: Demographic Research
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Sarah Strunge Albertsen er 27 ar
og projektansati NOAH, hvor hun
udfordrer de zldre medlemmer ved
atinsistere pa, at kensretfaerdig-
hed er en del af klimakampen
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KLIMAKAMP SET
MED UNGE OJNE

Miljoorganisationen NOAH har i 50 ar keempet for
baeredygtighed. Unge kraefter i organisationen giver
diskussionerne nye klimaperspektiver

Hvordan har NOAH forandret

sig de seneste 50 dr?

I starten bestod organisationen af en flok na-
turvidenskabelige studerende, der samledes og
talte om spildevandsforureningogbiltrafik. Ak-
tivismen havde et meget lokalt fokus. Det hand-
lede om forurening fra danske storbyer og virk-
somheder med konsekvenser for danske fugle,
vandleb og lignende. I dag har NOAH et mere
globalt udsyn og er ogsa en del af et internati-
onalt netveerk kaldet Friends of the Earth. NO-
AH er heller ikke laengere kun drevet af fagfolk.
I dag er klimaproblemerne jo noget, alle er op-
tagede af — dén udvikling er viunge medlemmer
en slags repraesentanter for.

Hvad kan unge bidrage med i NOAH?
Ungdommen i NOAH har blandt andre initi-
ativer startet en feministisk gruppe, der hed-
der Okokon. Her har vi fokus pa klimaproble-
mer i relation til ligestilling og undertrykkelse.
Det kan godt veere, at der sidder nogle af de zel-
dre og teenker, at en kenspolitisk dagsorden er
langt veek fra det NOAH, de kender. Men sam-
tidig er NOAH ogsa en organisation, der altid
har anskuet klimakampen som en klassekamp.
Atksempe for enretfaerdigogbaeredygtig verden
indebzerer at udfordre de sociale magtstruktu-
rer. Det er noget, bade unge og gamle kan mg-
des omkring.

TEKST
LINE KORNER
FOTO LISBETH

HOLTEN

Hvad kan du som ung klimaaktivist
bruge NOAH’s lange historie til?
Fordi NOAH er sa etableret en organisation,
har vi en steerk position i folks bevidsthed - ik-
ke mindsti politikernes. NOAH har et godt om-
domme og en hgj grad af trovaerdighed. Det
drager vi unge stor nytte af, nar vi kommer med
vores nye dagsordner og initiativer. Det er mit
indtryk, at hvis NOAH erklaerer kanspolitik
somvaerende vigtigtiklimakampen — sa har om-
verdenentiltro til, at der sa er noget om snakken.
Der er helt vildt meget erfaring og viden at
trackke pa i organisationen. Det er meget inspi-
rerende som ung klimaaktivist at arbejde sam-
men med mennesker, der har beskaeftiget sig
med nogle af de her problemstillinger i mere
end 50 ar, men stadig har et drive og en vilje til
at skabe forandring.

Hvordan skal NOAH se ud i fremtiden?
Jegdrommer om mange forskellige aktive i NO-
AH. Klimakampen vedrorer jo alle — ikke kun
universitetsuddannede kvinder i midttyverne
ognaturvidenskabelige professorer, der var un-
ge i 70’erne. Hvad overser vi af problemer, som
fylder hos ufaglzerte 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. ©

NOAH's

aftryk pa Coop

At Coop er farende pa
ansvarlighed i dag, kani
hej grad tilskrives NOAH.
Den 10. december 1976 fik
100 brugser landet over
beseg af aktivister fra
NOAH, som udpegede 39
varertil at veere for proble-
matiske til at blive solgt i
de medlemsejede butikker.
Coop omfavnede aktionen
og lovede i avisannoncer at
forstaerke indsatsen med
at sikre forbrugerne rene
varer. NOAH's aktion blev
afszet til Danmarks stoerste
forbrugerdebat, hvor flere
tusinde af Coops medlem-
mer deltog pa debatmader
landet over og kom med
forslag til, hvad Coop
kunne gore for at fremme
ordentlige fadevarer. Det
hele blev sammenfattet i
et forbrugerprogram, som
i de store linjer tegner den
ansvarlighedsindsats,
som Coop stadig arbejder
efteridag.
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Sperg om din

ﬁ forening og buti}

Hvordan bliver
tomater soltorret?

BRITTA LYNGSDAL, THRIGE

Hver maned bringer
vi medlemmernes
spergsmal videre til
Coaps indkabere og
eksperter. Mail 0s
dit spargsmal til
spoerg@samvirke.dk

Hvordan far man solterret de milli-

oner af tomater, der s®lgesi alle
butikker? Hvordan bliver tarringen
handteret rent madhygiejnisk?

SVAR FRA ASTRID SMAAGAARD NORKVIND,
KATEGORIPLANLAGGER, HONNING, FRUGT-
OG CHOKOLADEPALAG, MELLENMIMALTIDER
OG DESSERTER:

Coops leverandear, System Frugt, tarrer tomaterne
i solen. De modne tomaterne plukkes i kasser,
bringes ind pa terrepladsen, som er et indhegnet
omrade, hvor der er lagt en kraftig dug ud for at be-
skytte tomaterne mod skidt. Pa dugen sidder arbej-
dere med plastikhandsker og hdrnet pa, som skaerer
tomaterne over i halve. Herefter tarrer tomaterne i
solen. Kommer der regn i tarreperioden, gar toma-
terne til spilde og bliver kasseret. Nar tomaterne er
tarret, overfores de igen til kasser og transporteres
til fabrikken. Her kan de blive bearbejdet pa forskel-
lig vis. Det afhanger af, om de skal skaeres i mindre
stykker, tilszettes krydderier eller lignende. Faelles
for alle tomaterne er dog, at de gennemgdr en rens-
ning, hvor man fjerner eventuelle fremmedlegemer,
samt et varmebehandlingstrin, det vil sige en auto-
klavering, sa man sikrer, at tomaterne er velegnede
til konsum.

Kan jeg spise blabaer direkte fra
pakken?

LONE BRUUN HANSEN, FREDERIKSBERG

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

SVAR FRA NIALENE TELLER BLUMIE,
VAREKVALITETSCHEF:

Nej, friske bldbzer skal ikke skoldes, men de
skal skylles grundigt. Det gaelder alle friske bzer.
Til gengeeld skal frosne baer skoldes inden brug,
med mindre der star pa posen, at de er produceret
direkte til for eksempel smoothies.

¢ -
SoL Ph SKInbET

Er smor pa tilbud anderledes?
JORGEN MORTENSEN, RODOVRE

Jeg har lagt maerke til, at Lurpak

smer altid sprajter mere. ndr det er
kebt pa tilbud. Der er vel ikke kommet
mere vand eller andet i? Jeg er ikke den
eneste i min omgangskreds, som har
bemzrket dette og derfor undres.

SVAR FRA JACOB ELHOLNM NISSEN,
KATEGORICHEF, MIEJERI, FEDTSTOF-
FER OG AEG:

Der er ikke forskel pa den Lurpak smer, du
keber pa tilbudskampagne, og den Lur-
pak smar, du keher udenfor kampagne.
Det er praecis det samme produkt. Jeg
kan ikke umiddelbart forklare, hvorfor du
oplever, at Lurpak sprgjter mere pd nogle
tidspunkter end andre, medmindre du —
bevidst eller ubevidst — bruger mere end
pa andre tidspunkter.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super, Dagli’

fakta Irma

Lokal

cop.dk coop.dk
o % Brugsen

Brugsen Kvickly Brugsen
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REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

Hvordan kan ekologisk vat
have lavere klimaaftryk®

RANDI KNUDSEN, HOJSLEV

Jeg har laest Samvirkes artikel om

okologisk vat kontra almindeligt vat
og undrer mig over, hvordan gkologisk vat
kan have et markant lavere klimaaftryk.
@kologiske varer nedsaetter normalt ikke
klimaaftrykket, da man skal bruge vaesent-
lig starre areal pa at dyrke den samme
mangde. Nar man ikke ma bruge kemi, ma
det kraeve, at man skal behandle mange
flere gange mekanisk, hvilket alt andet lige
kraever mere braendstof.

SVAR FRA THONAS ROLAND,
CSR-CHEF:

Det kan lyde maerkeligt i danske
grer, men gkologisk homulds-
produktion i Indien har faktisk

ofte et starre udhytte end kon-
ventionel produktion. Den er dy-
rere, fordi gedningen er kompost og
animalsk gedning, som er vanskeligt at fa

fatiog tungt at arbejde med. Men under tropiske
dyrkningsforhold betyder den egede jordfrugt-
barhed i de gkologiske systemer meget. Desuden
er de gkologiske bomuldsfarmere som hovedregel
bedre uddannede end de konventionelle.

LIDER DU AF SOVNL@ASHED?

ScanSleep deltager i en international klinisk afprgvning af et nyt
leegemiddel, som er under udvikling til behandling af insomni /
sgvnlgshed.

Dette kliniske forsgg gennemfgres pa en raekke sgvnklinikker
verden over, og vi sgger personer, som vil deltage i forsgget.
Forspgsdeltagerne opdeles i tre forskellige grupper. To grupper
far forskellige doser af forsggsmedicinen og den tredje gruppe
far placebo (uvirksom medicin/kalktablet).

Som deltager i forsgget far du udredt dine sgvnproblemer af
specialister med indgaende kendskab til sevn og adgang ftil
den nyeste teknik.

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

Vi vil gerne hgre fra dig, hvis du opfylder fglgende kriterier:

- duer 65 ar eller zeldre

- du er i stand til selvsteendigt at underskrive et informeret
samtykke

- du er i stand til pa egen hand at betjene en elektronisk
dagbog (smartphone)

- du har lidt af sgvnlgshed i mindst tre maneder

- du lider ikke af andre sygdomme eller tager medicin, der
kan forarsage sgvnlgshed

- du gar normalt i seng mellem kl. 21:30 og 00:30 (Du kan
ikke deltage i forsgget, hvis du har skiftholdsarbejde)

Annonce

Du skal mgde pa klinikken i Kgbenhavn regelmaessigt og
sammenlagt gennemfgre otte overnatninger pa klinikken
(1+2+243 naetter). Din eventuelle deltagelse i forsgget straek-
ker sig over ca. fem maneder.

Opfylder du ovenstdende kriterier, og @nsker du mere
information om forsgget, kan du kontakte os pa nedenstaen-
de tIf./e-mail:

Forspgssygeplejerske: Karen Nebel
TIf.: 71969940

E-mail: nyhed@scansleep.dk

| emnefeltet skrives: FORS@G

Forspgsansvarlig laege: Speciallege, dr.med. Franck B. Loud.

Du kan ogsa laese mere om forsgget pa ScanSleeps hjemme-
side: www.scansleep.dk

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

ScanSlsep

|
Bedre sevn - bedre liv
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VIL DU VERE MED
TIL AT BESTEMME?

P3a coop.dk/stilmigop har
en del Coopmedlemmer
valgt at beskrive sig selv
o0g sine kompentencer,
fordi de erinteresserede i
at blive valgtind i Coops
landsrad. Mdske er det
0gsa noget for dig? Det er
Coops lokale bestyrelser,
som kan opstille kandida-
ter, men pa Stil mig op kan
du vise interesse, sa be-
styrelserne kan finde dig.
Landsradet fastleegger
blandt andet den langsig-
tede strategi for Coop.

RED KLIMAET MED
MADPYRAMIDEN

Coops madpyramide fra
1976 far os til at spise
sundere ved at spise mest
frabunden, knap sa meget
fra midten og mindst fra
toppen. Men vidste du, at
hvis du falger anvisnin-
gerne fra madpyramiden,
sa vil du reducere dit kli-
maaftryk med op til 30% i
forhold til den gennem-
snitlige danskers madfor-
brug? Laes mere pa mad-
pyramiden.dk/klima

BORN SKAL LAVE
KLIMAVENLIG MAD

Til efteraret kan skoleele-
ver lzere at lave klimaven-
lig mad med materialer og
mad fra Coop. Med Sma-
gekassen vil barnene
komme til at bage lekre
veggie-sliders og forars-
ruller. GoCook er Coops
madprogram for barn, hvor
150.000 barn deltager
hvert ar. Laes mere pa
gocook.dk/smagekassen
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Hvorfor bruger Coop
sorte kedbakker?

LARS NORGAARD ANDERSEN, BRONSH@)

Jeg har laest i Samvirke, at alt kod i

Coops kalebokse nu er pakket
i bakker af genanvendt plast.
Jeg har omvendt i
Kobenhavns Kommu-
nes Teknik & Miljofol-
valtning faet oplyst, at
sorte plastbakker ikke kan genan-
vendes, fordi de ikke kan sorteres fra i
det eksisterende anlaeg. Det kan de
grenne, som bruges i Irma, som jo ogsa
er en del af Coop. Hvordan kan | sa kalde
de sorte kadbakker for miljevenlige?

SVAR FRA MIATHIAS HVAM,
PROJEKTLEDER, CSR:

Genanvendelsen af sort plastik har laenge
vaeret diskuteret i Danmark. Det er kor-
rekt, at sort plastik i dag ikke genan-
vendes, nar det kasseres sammen med
husholdningsaffald, som eksempelvis
kodbakker typisk ger. Den manglende
genanvendelse skyldes, at den sorte
plast ikke bliver frasorteret pa de danske
sorteringsanlaeg. Den korte forklaring er,
at de scannere, der sorterer den danske
plastidag, ger det ved at scanne med
infraredt 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, sa scanneren kan se den,
derimod absorberer lyset. Pa den made
optraeder 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 kraever
for at sortere og dermed genanvende
den sorte plast, er nogle nyere scannere.
Disse scannere er tilgengelige for meget
smad investeringer.

Hvorfor sd insistere pd at bruge sort
plastik, hvis gren plast er mulige at vaelge i
stedet? For at forstd svaret pd dette, er det
vigtigt at forsta, hvordan genanvendelse af
plastik fungerer i praksis. Nar man genan-
vender plastik har man at gere med en
meget bred palette af farver. Noget vil

veere 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. Nar
den farvede plastik skal genanvendes, far
man en plastmasse med et virvar af farve-
kombinationer, akkurat som hvis man
blander forskellige farver maling sammen.
Det eneste, man kan gare ved denne blan-
ding for at fa den pa markedet igen, er at
farve den det sidste stykke mod sort. Pa
den made ger den sorte farve det muligt at
genanvende en meget stor mangde pla-
stik, som ellers ville ga til spilde. Til vores
sorte kadbakker kan vi med andre ord
genbruge enorme mangder af plastik,
som af farvemaessige drsager ellers be-
tragtes som en »ringere kvalitet«. Derfor
stdr vived, at det er det rigtige valg at have
sorte kadbakker.

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

| Coop gar vi meget staerkt ind for gen-
anvendelse. Det kraever selvfglgelig, at vi
bliver meget bedre til at sikre genanvende-
ligheden af de produkter, vi sender pa
markedet, men det kraever ogsa i meget
hgj grad, at vi bliver bedre til at eftersperge
de genanvendte materialer. Hvis der ikke
er efterspargsel, kan industrien, der skal
sortere og genanvende vores affald, ikke
klare sig, hvilket har vaeret tilfeeldet i rigtig
mange ar, og derfor er tiltag som det pa
vores bakker altafgerende for, at vi kan fa
den cirkulaere gkonomi op at kare.



Din forening
f\ & din butik

Plastikemballagen kan mere end
fordoble levetiden pd en lang
raekke produkter. Det er vigtigt i
forhold til at undgd madspild

Pas pa plastikmyterne!

AF NMIATHIAS HVAM
CSR-projektleder, Coop

/\

Kommentér
indlegget pa
Coop Danmarks
Facebook-profil

istar over for en global udfordring med

‘ /  vores forbrug af plastik, men debatten

er praeget af for mange myter, sombade

gor det sveert at skelne mellem sandt og usandt
og gode og darlige losninger.

Plastik er svaert at undveere. Det er holdbart,
billigt at producere, og vi bruger det til et utal af
produkter hver eneste dag. Plastik har desuden
en rackke positive aspekter for miljoet: For blot
énprocent afen fodevares miljobelastning skyl-
desemballagen, og plastemballage mere end for-
dobler levetiden for en lang raekke produkter.
Fjerner man plastikemballagen pa de produk-
ter, vil det fore til langt storre madspild, der alt
andet lige er en meget storre belastning for mil-
jo ogklima, end plastikken selv er.

Viskal imidlertid veek frabrug-og-smid-veek-
kulturen. Plastik gar ofte for hurtigt fra at vee-
re et produkt til at veere affald. Vi skal allerhelst
producere med henblik pé, at et produkt kan
genbruges. Hvis det ikke kan genbruges, skal vi
genanvende materialerne, og forst nar der hver-
ken kan genbruges eller genanvendes, skal det
komposteres eller pa forbreending. Pa den ma-
de vil vi bruge langt fzerre ressourcer og belaste
miljoet langt mindre. Vi skal fra en linezer oko-
nomi til en cirkulzer skonomi. Vores ressourcer
skal kgre i ring!

Globalt set udledes hvert ar mellem 4-12 mil-

lioner tons plastik til havet. Det kan tage op til
500 ar for naturen at nedbryde plastik. Langt
storstedelen 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-
gor et af de storste problemer. Hver dag smides
omkring 9 millioner cigaretskodder i naturen,
og det tager cirka 5 ar, for de er nedbrudt. Tyg-
gegummi, der smides i naturen, og toiletartik-
ler som vatpinde, der droppes i toilettet, er ogsa
et stort problem. Derimod er baereposer af pla-
stik et meget lille problem ogudger under 1 pro-
centafdetaffald, vikan finde i den danske natur.

Vi skal ogsa laere at ramme den rigtige skral-
despand, men det kreaever, at de danske kommu-
ner stiller de rigtige skraldespande til radighed
hjemme hos forbrugerne, sa sorteringen af hus-
holdningsaffald bliver sa 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-
dervil vi fa for at genanvende det. Industrien, vi
skal bygge op omkring genanvendelse af plastik,
kraever, at vi har en sa stor maengde som muligt
til radighed, og at plastikaffaldet er s& ensartet
som muligt.

I dag genanvender vii Danmark blot omkring
18 procent af vores plastemballage, og det tal er
alt for lavt. Det kan vi sagtens gore bedre. @
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Du ma gerne plukke vilde hindbzer
i statens skove, men ikke flere,
end der kan vaere i en pose. Og sa
er det god stil at teenke pa den
neeste, der gar i skoven og far lyst
til at plukke baer.
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TEKST LO‘JISE HEDEDAM OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO LINE FALCK

De er fyldt med gode vitaminer og mineraler, sa der er
ingen undskyldningifor ikke at spise masser af hindbaer

Hindbaerroulade og hindbzersnitter har de
fleste af os sat teendernei, og det er da iszer
0gsa i dessert- og kagekgkkenet, at det
sgde, blade baer bliver brugt.

Baerret er, foruden at vaere kent med sin
kraftige pink/redlige farve, sedt og nzer-
mest parfumeret i smagen. Hindbzer bru-
ges iseer i det sgde kakken, men har ogsa
sin berettigelse i det salte som fyld i salat
0g sammen med ost.

Vi skal tilbage til det 16. arhundrede for
at finde de forste dyrkede hindbzer. De dan-
ske hindbaer er i saeson fra juli til og med

eptémber, men du kan veere heldig at
lunne plukke hindbzer allerede i juni og sa
sent som i (:':tober.

Hindbzer har et hgjt indhold af oplgselige
kostfibre, som ger maden mere fyldig og
derfor sger maethedsfornemmelsen. Sam-
tidig er hindbzer fulde af blandt andet B- og

-vitamin, jern, kalium og magnesium,
som er med til at fa kroppens stofskifte og
celler til at fungere korrekt.

Hindbzer er som mange andre bzer skrg-
belige og modtagelige for skiimmel. Derfor
bor de kun skylles forsigtigt/med vand, og
de kan ikke holde sig mere end 1-2 dage i
koleskabet.

Frosne hindbzr fra supermarkedet skal
have et hurtigt opkog for at fjerne eventu-
elle hakterier.

q



(4 personer)
4 lammeskanke

Du kan veelge at braisere kadet i
ovnen ved 180 grader. Laeg de
brunede lammeskanke i en
bradepande, og luk teet med
bagepapir og alufalie.

Smer og olie

2 gulergdder

2 persilleradder

Salt og peber

1 tsk. karry

2 spsk. tomatkoncentrat
3 dl hvidvin
Ca.2dlvand

1 kg nye kartofler

1 blomkal

En handfuld hindbzer
40 g smeor

En handfuld bredbladet
persille
Olie

TIP

LAMMESKANK MED
HINDBZAER I BRUNET
SMOR

1. Brun kedet pa en pande i smear og olie. Kom
kodetien gryde.

2. Skeer rodfrugter i mindre stykker. Svits pa
panden, og kom i gryden. Krydr med salt, peber
og karry, og kom tomatkoncentrat i gryden.
Kom vin herpd, og lad simre mere under |3g i
cirka 2 timer. Spaed Igbende til med lidt vand.
3. Kog kartoflerne mare i cirka 15 minutter.

4. Kog blomkadl al dente i cirka S minutter.

S. Smelt smarret, til det bliver gyldent og
begynder at dufte let af karamel.

6. Varm olie opien lille gryde, og dybsteg
persillen i nogle fa sekunder. Tag op.

7. Server en skank til hver, eller pil kedet fra

og server med brunet smer og hindbaer.

8. Giv blomkal, kartofler og sprad persille hertil.

SAMVIRKE.DK - JuLI2019 S7






s

,r 7.4 (4personer)

1 '--"'2. mellemstore courgetter
3-4 friske mozzarellaoste
200 g hindbzer

1forarsleg

En lille handfuld persille

DRESSING:

2 spsk. dijonnaise
_#Ltsk. honning
3 Salt og peber

Du kan lave sma ruller af de
grillede courgetter: Fyld dem med
mozzarella, lidt dijonnaise, hind-
baer, persille og fordrslag, og rul
sammen. Luk med tandstik.

GRILLEDE COURGETTER
MED MOZZARELLA OG
HINDBZAER

1. Skeer courgette i tynde skiver pa langs.
2. Gril dem hurtigt pa begge sider.

3. Fordel over fire tallerkener.

4. Skeer ostene i skiver, og fordel
sammen med hindbzer.

5. Snit fordrslag fint, og drys over
sammen'med persille.

1dl kogt kgﬁeﬂ'{'ﬁm vinaigrettedressingen sammen,

og dryp over lige ved servering.
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(12 store muffins)

125 g smer

1dI(90 g) sukker

2 store &g

3 % dI (210 g) hvedemel
50 g mandelmel

2 tsk. vaniljesukker

1 tsk. bagepulver

Y2 tsk. stedt kardemomme
2 dl sadmaelksyoghurt
FYLD:

225 g hindbaer

1dl sukker

DRYS:

Hakkede mandler eller
hasselngdder

HINDBARMUFFINS

1. Szt ovnen pa 200 grader.

2. Tag en metalform med plads til 12
muffins frem, og saet papirforme heri.
3. Kom smar og sukker i en skal, og pisk
sammen. Kom de to ag heri, og pisk
sammen. Kom mel, mandelmel, vanilje-
sukker og bagepulver i en skal, og vend
sammen. Pisk nu melblandingen i dejen.
Vend yoghurt heri.

4. Kom bzer i en skal og vend med
sukker. Vend straks bzerrene i dejen,

og kom i de 12 muffinsforme.

S. Drys med nedder eller mandler.

6. Bag muffins midt i ovneni 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
meelk til sommerferiemorgen-
mad pa terrassen eller altanen.
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TIP
Du kan lave isen med
blede bananer og fryse
hele ismassen.
e
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(4 personer)

2 store bananer

1liter hindbzer

250 g mascarpone

Y2 tsk. vaniljepulver

DRYS:

1 spsk. frysetarret hindbzer
Mynte

Hindbzer og blabaer

SOFTICE MED
HINDBZAER OG
MYNTEDRYS

1. Skreel bananerne, og del
hverifire dele. Legien
plasticpose, og frys dem
harde i 4-5 timer.

2. Kom bananer, hindbeer,
mascarpone og vaniljepulver
i en blender, og blend til is.

3. Hak fryseterret hindbaer
og mynte fint sammen. Drys
over isen, og server med
hindbaer og blabzer.
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Quilts of Denmark sommerdyner
Lette og luftige dyner til en god s@vn i de varme
maneder.

IR

=y

MO@BLER
- EN FILOSOFI -

Poul M. Volther J48 stol
Find din favoritversion af klassikeren fra 1951.
Fas i eg og sort med szede i stof, leeder eller trae.

OP TIL

38%

MEDLEMSRABAT

Symaskiner
Til alt fra opleegninger til kreationer fra bunden.
Vi har Danmarks sterste udvalg af symaskiner.

MEDLEMSPRIS FRA 699 - MEDLEMSPRIS FRA 2.999- MEDLEMSPRIS FRA 799,
Medlemsrabat op til 1.299- Medlemsrabat op til 1.000- Medlemsrabat op til 3.300,-
Pris ikke-medlemmer fra 599- Pris ikke-medlemmer op til 4.699- Pris ikke-medlemmer fra 999-

Manedens skarpeste

MEDLEMSTILBUD

OP TIL

50%

MEDLEMSRABAT

Premium autostole
Tryg og behagelig keretur for familiens mindste.
Se udvalget i forskellige designs og starrelser.

MEDLEMSRABAT

Greenpan Bonn grydesaet
Slip for at maden braender pa og spar pa fedt-
stoffet. Nonstick-gryder til alle varmekilder.

7 dele.

MEDLEMSRABAT

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

MEDLEMSPRIS FRA 649 - MEDLEMSPRIS 999 - MEDLEMSPRIS 299 -
Medlemsrabat op til 750, Medlemsrabat op til 1.500,- Medlemsrabat 300-
Pris ikke-medlemmer fra 1.299- Pris ikke-medlemmer fra 2499- Pris ikke-medlemmer 599-

Sammen handler vi bedre

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



34%

MEDLEMSRABAT

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

MEDLEMSRABAT

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

33%

MEDLEMSRABAT

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

MEDLEMSPRIS 2.299,- MEDLEMSPRIS 8.499- MEDLEMSPRIS 9.999-
Medlemsrabat 1.200- Medlemsrabat op til 4.500- Medlemsrabat 5.000,-
Pris ikke-medlemmer 3499~ Pris ikke-medlemmer 12.999- Pris ikke-medlemmer 14.999-

Flyt madlavningen udenfor
Med Evolution 5B+ far du dit helt eget
udekgkken. Takket veere det paten-

terede DIBS-system kan du bade grille,

stege, ryge og bage. Grillen har des-
uden keramisk searing-braender til at

give bofferne et ordentligt skud varme.

God forngijelse.
Morten, indkeber af grill

40%

MEDLEMSRABAT

Joachim solseng

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

OP TIL

900-

MEDLEMSRABAT

FSC

Toronto dakstol

Klassisk daekstol i FSC-certificeret akacietrae.
Fas i hvid, sort og natur samt i teak. Hynde kan
tilkabes.

53%

MEDLEMSRABAT

Y
N=XGRILL
Nexgrill Evolution 5B+ gasgrill

med tilbehorssaet
Inkl. tangsaet, grillbgrste, handsker, overtraek,
regulator og slange.

3-8991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 4.500-
Pris ikke-medlemmer 8.399-

Grouw/i
35%

MEDLEMSRABAT

Grouw robotplaneklipper

& graestrimmer

Lad robotten passe pleenen, mens du passer
havestolen. Kan styres via app. Inkl. elektrisk
trimmer.

MEDLEMSPRIS 1.299- MEDLEMSPRIS FRA 649, MEDLEMSPRIS 3.999-
Medlemsrabat 900- Medlemsrabat op til 900 - Medlemsrabat 1.000,-
Pris ikke-medlemmer 2.199- Pris ikke-medlemmer op til 2499- Pris ikke-medlemmer 4.999-

Medlemstilbuddene gaelder fra 28. juni t.o.m 31. juli 2019 - sa leenge lager haves

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




DET DU SPISER

Sperg om alt,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad

er deri, hvad
sker der, nar du

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

laver mad®?

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet,
ingredienser og kakken-
feerdigheder pa Profes-
sionshgjskolen Metropol.

Er uddannet inden for

fedevarevidenskab pa
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED
Professor i fedevarekemi
ved Institut for Fedevare-
videnskab pd Kebenhavns

Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk
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Hvilket skaerebraet slider
mindst pa kniven?
MAI-BRITT PETERSEN
Jeg lzeste et svar pd, om tree eller pla-
stikskaerebrzetter er bedst i forhold til hygi-
ejnen. Men hvad med slitagen pa knive? Jeg er
altid blevet radet til at bruge tree, da plastikskae-
rebraetter skulle sleve knive mere. Er det rigtigt?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Knive er skarpe, ndr knivsaggen er smal og
hard, som efter slibning. Knive kan blive slove pa
to mader. Knivsaggen kan blive slidt flad, eller
knivsaggen kan blive daekket af materiale fra
det, kniven skaerer i. Knivsaeggen bliver hurtigt
slidt flad, hvis det, der skeeres i, er hardere end
stalet, kniven er lavet af. Det sker, hvis man
skaerer med marmor og granit som underlag eller
meget hardt trae, og kniven rammer underlaget.
Bruger man plast som underlag, vil det vzere blg-
dere. Ndr kniven treenger ned i plastskaerebraet-
tet, kan knivszeggen hlive overtrukket med en
tynd plastfilm, sa kniven slgves. Sammenlignes
traeskaerebraetter med plastskeaerebraetter, er det
den sidste effekt, der dominerer, sa plastskaere-
braetter slaver kniven mere end traeskzaerebrzet-
ter, selvom de er blgdere.

Kan jeg bruge misfarvet
ingefoer?
GRETHE JOHANNESEN
Jeg harinogle ar selv fremstilletinge-
faershot. De sidste tre gange har ingefze-
ren varet misfarvet efter skraelning, dvs. brun-
ligi kedet, og drikken bliver derfor ikke klar gul
som far, men brunlig. Har Samvirke en god for-
klaring pa dette? En grenthandler mener, det
skyldes frost, men jeg leeser pa nettet, at inge-
feer kan fryses. Kan man drikke shottet uden
bivirkninger?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Frisk ingefaer er svagt sur og har gul farve i

friske snit. Ved lzengere tids opbevaring og
udterring mindskes syreindholdet i inge-
feer, og pH stiger. De naturlige farvestoffer
i ingefzer af typen antocyaniner er gule
ved lav pH, men bliver bla ved hejere pH.

Disse bla basiske former af antocyaniner

REDIGERET AF
LOUISE HEDEDAM

ELPOT ERAET

oxideres let af luftens ilt og bliver markebrune.
De markebrune, iltede former af antocyaniner
er uoplaselige, og derfor bliver ingefaerdrikken
uklar. Ingefaer bliver ikke farlig af bla eller brun
misfarvning, men ingefaersmagen bliver kedelig
som tegn pa, at produktet ikke er frisk lzengere.

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 @ndring i tid/tem-
peratur i en opskrift. Der er en sammenhzng
mellem, hvor hurtigt maden varmes op i forhold
til tid og temperatur, men der sker mange andre
ting i vores fadevarer ved tilberedning end blot
opvarmning. Strukturen i fedevaren andres ved
tilberedning ved forskellige temperaturer, for
eksempel skal temperaturen pa overfladen af
fedevaren hgjt op, inden der sker brunfarvning.
Det betyder, at tilbereder du fadevarer ved lav
temperatur, sa far den ikke den lzekre brune
farve og ristede smag, som er det, vi sgger, nar vi
steger bade i ovn og pa pande. Sa skruer du ned
for ovnen, kan du risikere, at resultatet langtfra
bliver som i den oprindelige opskrift.



PRAMIEKRYDS 0G SUDOKU

POST- | BETA- 3
FASTNE| DI- | LINGS- | FINDES
STRIKT | MIDDEL
i 1 7 9
LAG
EM-
BLEM- 4 2 1
NAL
KUN 6
NOGEN-
LUNDE 3 9 8
IRLAND
SLAGT 2 3
ALFA
TYVERI 6 8 3 1
DAMPE
PLANTE |2 1 4 5
SMAFED Udfyld de tomme felter, s& alle vandrette og lodrette raekker samt
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9
FOR-
KELVIN | FATTER FLYVER
| VEJRET
FOR- EFTERD FISK or
SIK- av
RING SKAR VIRKE
PYNTE- RADSEL TONE ) !
GEN- 2S¢
ITAL. pruss
STAND s FRISTIL BiGsen | Koy \ :
3 DISTRI- 4 e om dig
TOP- BUERET
OPGOR
SANG
- DEMI..2 ARTE
STRIKT MOD JA PUDRE
NORD (ENG.)
FoRDI BYTES
UGIFT GARN- ‘ STAN-
SPOLE GEL
- T VIND
BE gavekort
FOLTE TUSCH
ANIS Deltag i lodtreekningen om 3 gavekort, hver til
BRAN- en veerdi af 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly,
DEVIN SuperBrugsen og Dagli'Brugsen
—~ DIREKTE Sadan ger du:
GIVE |KANTEN |6 JE,IYI‘G Send os kodeordet fra praemiekrydsen pa et
BOB%EN SERVICE- OP- postkort eller pa bagsiden af en lukket kuvert til
DEL GAVEN adressen: Samvirke Kryds, Roskildevej 45,
BE- SKY BOLD- 2620 Albgrtslqnd. ‘
SOGER VEN- HOLDER Husk at skrive dit navn og din adresse.
DING Vi skal modtage kortet senest 20. juli 2019.
PARKE- HUSDEL BOR |7 VEJR- Eller send en e-mail til:
RING AFBRY- PERIODE samvirkekryds@samvirke.dk
PLANET DEREN DYR Samvirke offentligger hver maned navne og adresser
RINGE pa 3 vindere her i bladet.
KBLE IND- RETNING
TRAFFE Se sidste méaneds kryds- og sudokulgsninger her:
8 KURSI- www.samvirke.dk/kryds
SMAG STEN
UDRAB ) ‘
LER 9 Kodeordet i Vinderne er:
CIFFER GEMT ABNING krydsordsopgaven
BORT inr.5-2018: Bente Lund
Vestergade 37
_ DRAK
UER SKOLELEDER 6650 Brerup
HAST-
DYGTIG VARK .
Blandt de indsendte Inga Sell Jensen
KRAVL SORG- k SAM- breve og e-mails Solgarden 3, st th
UDBRUD TYKKE med dette ord blev 4850 Stubbekghbing
0 der trukket lod om
KVINDE YDER- 3 gange 1 gavekort, Oren Amotz
MERE hver til en veerdi af Hermodsgade 25, 1. th.
300 kroner. 2200 Kebenhavn N




E
O = £ - — .
T e T Ll
o A8 ;

Inkl. togrejse med Shinkansen e p— T |

Goesternes
vurdering

4,5
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Sakura-festival
i Japan )

Oplev kirsebcertreeerne pad den smukke Izu-
halvag, Toyota-fabriksbyen Nagoya, Tokyo
og videre til historiske Hiroshima og Kyoto.
Med dansk rejseleder, 10 dage

L

Pad Izu-halveen finder vi et helt specielt kirsebcertree,
som blomstrer far andre kirsebcertraeeri Japan.
Allerede fra februar afholdes derfor flere kirsebaoer-
traeesfestivaler, og du har nu mulighed for at deltage
i festlicghederne. Blandt rejsens hadjdepunkter er
Hamarikyu-haven og Odaiba i Tokyo, Guldpavillonen i
Kyoto, historiske Hiroshima og tempelden Miyajima.
Viskal ogsad smage pda det japanske kakken - bl.a.
superfrisk sushi og det mdre wagyu-kad.
Udflugterne er del af en pakke, som kadbes scerskilt.

S PhgE
"" A m b Afrejse fra Kebenhavn 16/2, 3/3 og 12/3 2020 Flé
: A bO n Us‘g Fra kr. 1 6.998," Udflugtspakke kr. 4.498,- E ::

--, e

Geesternes
vurdering

4,3

af 5 stjerner

Berlin - 30 ar efter murens fald Nytdri Rom

Specialrejse til Berlin for at fejre 30-ars dagen for murens fald, Byd det nye &rvelkommen i Rom, den evige stad, og oplev
hvor tyskere fra bdde dst og vest dansede ved muren og fejrede de historiske attraktioner, folkelivet og stemningen.
deres nyvundne frihed. Med dansk rejseleder, 4 dage Med dansk rejseleder, 5 dage

Hojdepunkter: East Side Gallery e Bernauer Strasse Hejdepunkter: Gatur gennem byen e Storsldet nytarsmiddag
e Brandenburger Tor e Det nye murmuseum ¢ DDR-museet e Centralt beliggende hotel ¢ God tid pd egen hdnd

Afrejse fra Sjeelland 22/8, 3/10 og 7/112019
Afrejse fra Jylland 7/112019 Afrejse fra Kebenhavn 29/12 2019

Frakr.2.998,- Fra kr. 7.698,‘

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

albatros.d k I 36 98 98 98 *Kaob fx en rejse til 15.000 kr.

- og optjen 750 kr., som du kan Al b t
Annoncekode: SAMVIRKE handle for i Coops butikker. 0 ros
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