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UV-filtre holder tajets farver klare, men
kan vaere problematiske for din sundhed.
Forskning tyder nemlig pa, at du optager
de skadelige filtre gennem huden. Jum
Vask derfor altid dit nye tgj

0036 3940




Synstest
med sundhedstjek

195+

KompletSyn ;
- Fas hos Louis Nielsen

Mindst 50%
ar alle synstab
kan undgas

Synet forvaerres lgbende med alderen, men
mindst halvdelen af alle synstab kan forebygges,
hvis de opdages og behandles pa et tidligt stadie.
Vores optikere undersgger dit syn og dine gjnes
sundhed med avanceret udstyr, der kan vise tegn
pa synstab eller sygdomme. Sammen med Dansk
Blindeforbund arbejder vi for bedre gjensundhed
gennem forebyggelse af blindhed, svagsyn og
gjensygdomme. En synstest med sundhedstjek er
derfor farste skridt til at forbedre din gjensundhed
lige nu, men ogsa for fremtiden.

®
Bestil synstest p& louisnielsen.dk y\ Dansk Blindesamfund Louis Nielsen
Stgt gjenforskning pa blind.dk

Fremtidens gjensundhed

Laes mere i State of the nation 2017 pa louisnielsen.dk. Vi stiller ingen diagnose, men henviser til en laege eller gjenlaege, hvis undersggelsen viser noget usadvanligt.
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»Til kaninhop er

det kaninen, der ger den
store indsats. Hvis den
har en darlig dag, sa er
det bare zrgerligt«
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SIDE 54
Hyldeblomstkage
med citronskum

Friske sommeropskrifter
med hyldeblomst

Det kan du laese om i denne maned
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Husk, hvor meget du er med til at eje
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Sperg om mad
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Brugt papir ber sa vidt muligt afleveres til
genanvendelse.
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FIND MERE PA

VIND!

Vi er glade for at tilberede mad pd grillen, men hvilken slags
grill laver flest danskere mad pa? Svar pd 10 spergsmal
om grill i junis konkurrence pa samvirke.dk

Opskrift
= pavarm
B ) kartoffelsalat
rened Mg God gammeldags, lun
kartoffelsalat, der dur sammen
med skinke eller hamburgerryg.
2 x Nexgrill gasgrill,
Evolution 4B+.
veerdi 5.999 kr.

Sommeren byder pd
mange gleder. Det samme
ger gasgrillen fra Nexgrill.
4 hovedbrzndere og GV GAS VEPD GRILLEN
1sidebrzender.

10 gratis
forngjelser
pa Sjeelland
og Mon

5 x Webers storste
hits. Vaerdi 270 kr.
Webers starste hits er

en grillbog, som vi kender
den, nar den er bedst.

De 120 opskrifter er de
bedste og mest populzere
fra Webers store samling
af opskrifter.

Gaet medi
konkurrencen pa
samvirke.dk/grillquiz
Bliv klogere pa grillerier og
test din viden om boffer og
barbecue i konkurrencen,

der slutter 27. juni.

A e RN RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRERN
HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ TWITTER.COM/ TV.SAMVIRKE.DK @ @SAMVIRKE
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE
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Coop inspirerer
tilnyloviUSA

Danske mikrobalgepopcorn fra
Coop har vaeret med til at skaerpe
kemilovgivningen i staten Wa-
shington i USA. Ved behandlingen
af lovforslaget blev Coops mikro-
bolgepopcorn delt rundt som bevis
pa, at det er muligt at undga embal-
lage uden de sakaldte fluorerede
stoffer, som kaedes sammen med
kraeft og hormonforstyrrelser. Coop
sikrede i 2015 kunderne mikrobgl-
gepopcorn uden fluorerede stoffer.

12%

af de cykler, der

triller ud af cykel-
handlerens butik, er
elcykler. For bare fa
ar siden var det blot
3 procent. Elcyklen
far folk til at cykle
oftere og lengere.

Kilde: Coop Analyse.

HUSK DET BLA
SYGESIKRINGS-
KORT

Skal du pa sommerferie i EU, skal du
medbringe det bla sygesikringskort
for at veere sikret behandling pa
samme vilkdr som indbyggerne i det
land, du besgger. | nogle lande skal
du altsa betale for at benytte leege
og sygehus. For et par dr siden fik
mange danskere det bla EU-syge-
sikringskort, men tjek udlgbsda-
toen. Kortet er typisk gyldigt S dr.

Et nyt bestilles pa borger.dk
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1%

Jern og metal

22%

Plast

43%

Pap og papir

154 KILO ENIBALLAGE PR.
INDBYGGER ONI ARET

| Danmark bruger vi 882.000 ton emballage om dret. Det svarer til 154 kilo
for hver dansker. Papir og pap samt plast er de hyppigst brugte typer af
emballage. En del af emballagen anvendes flere gange. Det er iszer flasker
til drikkevarer, som genbruges uden at blive smeltet om. EU har gennem
Emballagedirektivet forpligtet medlemslandene til at genanvende en vis
mangde af de forskellige typer emballage. Danmark har flere ar i traek

genanvendt mere, end EU kraever.
Kilde: Miljostyrelsen

Samvirke 1968: Kun bade-
veaerelse til hver anden familie

»For godt 80 &r siden optalte man for farste gang bade-
veerelser i Kgbenhavn. Man fandt 7507 i godt 140.000
lejligheder. Der var altsa et haderum for hver atten fami-
lier. Nu er velstanden steget sa meget, at der er ét bade-
rum for hver anden familie, men der er stadig over
150.000 lejligheder uden baderum.«

Laes mere pa classic.samvirke.dk




VIDSTE DU AT:

Nar tarmen ikke bliver helt tomt,
kommer afferingen til at gaere i tarmen.
Det kan give folgevirkninger som op-
pustethed, utilpashed og udmattelse.

Slip af med din
oppustede mave

SUND MAVE | BALANCE

Kender du det: Om morgenen er BIDRAGER TIL- f N , , Den oppustede mave forsvandt hurtigt, og Macoform
maven ﬂg(.l Cég du 1f019r (%lg gcéd.tltllljpas, @ At mindske lufti maven . har nu vaeret en fast del af mit morgenritual igennem
men med Indtagelsen at mad 1lgbet ; = de seneste 18 maneder. Nu, hvor vi sidder og snakker om det, s&
ifegﬁ?é ]3?;:3 rfr‘igeerlli%:rf oppustet: @ Bale'mce Harmiloraen 2 » teenker jeg faktisk aldrig pa min mave som et problem mere. Den

. . ) @ At fiemne oppustethed '(T\ ! er bare en helt naturlig del af mig, og den afholder mig ikke
Ellils;ﬁ?)ll((;eif r?ggliksoal;rllilgeagégﬁive @ En flad mave N~ lengere fra at deltage i sociale aktiviteter. Livet har taget en
stoffer, der understetter lever- og @ At stimulere fordgjelsen 3 dejlig positiv drejning, efter jeg started;,r;: tx %232;?&” Atus

galde-systemet og stimulerer for-
dgjelsen. Artiskok afhjeelper dermed
fordajelsesbesver, murren i maven
og oppustethed.

bidrager til en sund mave i balance. o
Produktet har en bred virkning og MaCOform kar.] praves .pa leve-
kan derfor bruges mod mange typer ringsservice til halv pris for farste

B Macoform  (sPAR 100Kk) e, o S0
&S mere pa www.weltlvia. Arbyied og lrvatend .

sidder klar med rad og vejledning
pa tif. 82 30 30 40.

(=) WEB: www.wellvita.dk \\

@ TELEFON: 82 30 30 40
Mandag-fredag kI. 8-16

akive stofio fraielkebotro, som 0 Prov til halv pris!
-50%
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Dukanfaktisk dg af skraek

Vider af skraek, siger vi til hinanden, og det kan faktisk fore-
komme. Det er ikke skraekken i sig selv, der slar ihjel, men den
meget belastende tilstand, som din krop oplever. Bade menne-
sker og dyr er udstyret med en kaemp eller flygt-reaktion, hvor
stresshormoner sendes fra hjernen ud til vores binyrer. Blod-
karrene udvides, og blodtrykket stiger, og det kan i sjeldne,
uheldige tilfeelde give hjertestop.

Kilde: 100 myter om sundhed og sygdom

»Hvis Stedbornene meerker, at
de ikke kan faa fat i de smaa
usynlige Hjertets Traade, der
binder Moder til Born, sa
treekker de sig ind i sig selv.«

Emma Gad, dramatiker og journalist, 1852-1921

3 gode rad mod
rygsmerter

Ga nediknz, som hvis du skulle szette
dig pa en stol. Hold ryggen ret, mens
knzeene peger ligeud. Ret dig og pust
ud pa vejen op. Gentag 8-12 gange.
Lig pa ryggen, bgj benene, sa
fodsdlerne stotter pa gulvet.

Skub din krop op, sa baekken og

ryg leftes i en rullende bevaegelse.
Pust ud, nar du

er pa vej ned. Gentag 8-12 gange.
Lig pa maven med underarmene i
gulvet, og loft dig op saledes, at kun

A
knzae og underarme er i kontakt med

gulvet. Hold stillingen 20-13 sek. og LES

: FLERETIP 0G
husk at treekke vejret. Hold 30 sekunders GODE RAD PA
pause og gentag svelsen 2-3 gange. SAMVIRKE.DK
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UNGE JYDER
HAR NIERE

SUND SEX

Unge har et sundere forhold til sex,
hvis de kommer fra Jylland, end
hvis de er fra Sjeelland og gerne.
Det viser en undersggelse, som
Sex og Samfund har lavet med
unge under 20 ar. Unge jyder
dyrker sjeldnere ubeskyttet
sex, og de har mindre klamydia.

KIG | MEDICINSKABET

Nu behaver du ikke lzengere ringe til Iegen for at fa fornyet

din medicin. Med app'en Medicinskabet fra Sundhed.dk
(b kan du sende anmodninger om receptfornyelser til din

praktiserende lzege. Du kan ogsa se tidligere recepter,

o0g hvor mange udleveringer pd medicin du har tilbage.
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kalk i vandet

Nu kan du f& kalkfrit vand

i hele hjemmet, slippe for
besvaerlig rengering og nyde
de mange fordele.

Mange husstande kaemper dagligt

med kedelige beleegninger fra kalken

i vandet. Det medferer besvaer og

koster mange penge i energi og slid

pd installationer. Nu er det muligt at
slippe af med kalken. Ved at installere et
bledgeringsanleeg i huset fiernes kalken
fra vandet, og det harde vand bliver

silkebladt og kalkfrit.

Med kalkfrit vand slipper du for de
kedelige kalkpletter pa fliser, klinker,
vandhaner og toilet. Rengeringen bliver
nem og ubesvaeret. Vasketgijet bliver
bladt og behageligt og bevarer farverne.
Samtidig kan saebeforbruget halveres, og
skyllemiddel kan helt undvaeres.

Sadan virker anleegget

BWT AQA basic

Bledgeringsanlaegget
leverer kalkfrit vand

til den gennemsnitlige
familie pa op til fire
personer. Godkendt il
drikkevand.

Med kalkfrit vand har du altid blede og behagelige
stréler fra brusehovedet.

Store besparelser

Selv smé kalkbelaegninger pé& varme-
legemerne betyder, at der skal bruges
mere energi. Med kalkfrit vand spares
der el pé bl.a. elkedlen, vaskemaskinen
og varmtvandsbeholderen. Der er ogsa
store besparelser pd rengerings- og af-
kalkningsmidler til stor gavn for miljget.

Test dit vand for kalk

Bestil en gratis brochure
med kalktest pd&

www.kalkfribolig.dk

o]

BWT AQA life

Et bledgeringsanlaeg,
der leverer kalkfrit
vand til den store
familie med et starre
vandforbrug. Godkendt
til drikkevand.

kalkfrie fordele

Kalkfrit badevzerelse
Rengering af vandhane,
toilet og héndvask klares

med en blzd klud.

Undga afkalkning
Ingen afkalkning of
f.eks. kaffemaskine
og elkedel.

o

Spar energi og penge
Undgé kalk pa varmele-
gemer i vaskemaskine og
varmivandsbeholder.

Blodt har og bled hud
Hud og har, der ikke ud-
saeftes for kalk fra vandet,
terrer ikke s& nemt ud.

Bledt og panere toj
Uden kalk i vandet bevarer
tejet og handkleederne
deres blgdhed og farver.

CRONORCRS

Godt for miljoet

Med kalkfrit vand kan du
halvere dit forbrug af saebe
og renggringsmidler.

n Folg BWT Danmark - &
pé Facebook og L
f& gode rad til at i

fierne kalken.

Bestil et gratis og uforplig-
tende tilbud ved at skanne
koden eller pa

"'E Bestil et tilbud

www.kalkfribolig.dk

DBWT

BEST WATER TECHNOLOGY
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SKAL VI GRILLE?

Kyllingen, broccolibuketterne, de
grenne asparges, skumfiduserne,
laksen, majsen og burgeren. Alt
kan komme pa grillen. Bogen
Webers starste hits viser hvordan.
Her findes ogsa klassikeren med
kylling grillet pa eldase, der dog
frarades af Samvirkes ekspertpa-
nel pa grund af ddsens maling og
eventuelle coating med plastmate-
riale. Bortset fra det er bogen vidt-
favnende, fristende og lige til at
komme i godt grillhumer af. Den
koster ca. 270 kr. hos Coop.dk.

\

KARTOFFELDIP
A LABEARNAISE

Til snittede grantsager eller i stedet for sauce til grillet fisk.

o DET SKAL DU BRUGE: Mos kartoflerne, og ror
(Til 4 personer) dem sammen med alle
o 2 kogte kartofler ingredienserne.

4 spsk. mayonnaise Juster konsistensen
af danskernes 2 spsk. cremefraiche 18% med vand. Juster
H 1 spsk. friskhakket estragon smagen med salt,
madsplld er frPgt 1tsk. hvidvinseddike peber og maske lidt
og grﬁnt. Pa Salt og peber mere eddike.
andenpladsen
ligger ked med
24% LAS Ny vare
. FLERETIP 0G
GODE RAD PA FARDIGRETTERINY

Kilde: Miljestyrelsen

SAMVIRKE.DK STANDARD

Boller i karry, kedboller i tomat-
sauce, grov rodfrugtmos. Irma
V]_dste du, at... tilbyder en raekke faerdigretter i
serien Irmas Bkologiske fra sine
bedste leveranderer inden for eko-
logi og dyrevelfaerd. Forelghig be-
star serien af 6 retter og 2 slags
tilbeher. Retterne kan kebes i Irma,
men tanken er, at vareserien med
tiden kan komme i alle butikker
med Irma-varer. Pris cirka SO kr.
for mad til 1-2 personer.

dansk kyllingeked var drsag til 46%
af de registrerede campylobacter-
infektioner i Danmark i 2016.
Udenlandsk kyllingekad var
arsag til 9%, kveeg og meelk til
19%. Campylobacter er den
fodevarebakterie, der ger flest syge.

¥

£
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Ikke alle varer, findes i alle butikker. Der tages forbehold for trykfejl, 2ndrede afgifter, leverandersvigt og udsolgte varer.

sommerens

Fetzer Zinfandel
Californien, USA

75 dl. Literpris 66,67

Zinfandel fra Californien -
USA. Mark rubinrad farve i
glasset. Frugtkrydret duft
med let sadme og strejf

af ristede ngdder og sort
peber. | smagen finder
man merke rade baer, sa
som kirsebar, hindbzr,

jordbaer samt et strejf af eg.

En elegant og let drikkelig
zinfandel med blade
tanniner. Server til retter
med radt ked, pasta eller
krydrede retter.

Pr. sth.

50-

Pr. stk.

115-

hent din vin i fakta.

e
FETZER

ZINFANDEE

e

Castelvecchio Rosso eller Bianco

Italien

75 dl. Literpris 44,00

Castelvecchio Bianco eren
behagelig let ter italiensk hvidvin.
Den kan nydes til enhver lejlighed,
hvor et godt glas hvidvin er pa sin
plads. Serveres gerne ved ca. 10 -12
grader til salat eller forret af fisk.
Kan ogsa nydes som aperitif.

Castelvecchio Rosso er en
behagelig let ter radvin. Den kan
nydes til enhver lejlighed, hvor et
godt glas radvin er en velkommen
ledsager til maden. F.eks. kylling,
pasta og pizza. Ma gerne serveres
let afkolet ved 16 - 18 grader.

vi har dbent 8-21" hver dag.

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

)l | |y

SOUTHBANK

MALIVIL

Far et

DN RLAR

Q

Pr. stk.

50-

&
—alil
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" Bitlesmd treeer, hoppende kaniner, stjernekig og
drommen om det store fund fylder, ndr danskerne har fri

TEKST THOMAS
SCHONNING
FOTO NILS

LUND 0G KAARE
VIEMOSE

f 12 jUNI2018 + SAMVIRKE.DK



med detektor, sa sta ge pludselig pa
marken og ser landskabet fra den anden side.
Den bedste oplevelse med min metaldetek-
tor var pa et treef, hvor jeg fandt nogle gkser fra
bronzealderen. De var utroligt velbevarede. Det
var en stor oplevelse, ikke mindst fordi det var
farste gang, jeg var pa treef, og jeg kun havde

A N 0 Nnden
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»Observatoriet
er min drenge-
drome«

Kim Lang, 53, Klokkerholm i Vend-
syssel, fysiklaerer, har sit eget
hjemmeobservatorium

»Q0bservatoriet, der star i min baghave,
har taget mig omkring 10 dr at hygge.
Jeg valgte min bolig efter, hvor jeg kunne
have observatoriet. Huset er i og for sig
ligegyldigt. Nu bor jeg i en lille by, hvor
der er dbne vidder og ganske lidt gade-
belysning, hvilket er naermest optimalt i
forhold til at kigge ud i rummet.

Nar man braender for noget pa den
made, jeg braender for mit observato-
rium, sa bliver det dyrt, og det er oppe
pa 6 cifre for mit vedkommende. Men
sadan er det 0gsa, hvis folk keber en
bad eller en campingvogn. Jeg bruger
penge pa at stikke snuden opad og se,
hvad der foregar derude. For det er sy-
ret, hvad der sker i rummet, og det er
fantastisk, at vi med naturvidenska-
belige metoder kan finde ud af, hvad
det er, vi egentlig star og ser pa.

Lige siden folkeskolen har jeg vidst, at
jeg skulle studere astronomi. Jeg vil
gerne gdide store opdageres fodspor.
For hvad kraevede det egentlig af for
eksempel Ole Regmer at bestemme
lysets hastighed? Det fik man aldrig
svar pa i lzerebogerne i skolen. Sa for
nogle ar siden foreslog jeg i Astrono-
miforeningen i Aalborg, at vi skulle
sette os for ogsd at bestemme lysets
hastighed. Sa sad vi der 6 fyre og mo-
rede os med at kigge pa Jupiter og
dens maner. Halvandet dr senere hav-
de vi malinger nok til, at vi ogsa kunne
bestemme, hvor hurtigt lys bevaeger
Sig.«

14 1uNI2018 « SAMVIRKE.DK
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sBonsaitreeer er levende kunstveerker«

Erik Pedersen, 75, Grindsted, pensioneret farmaceut,
har omkring 100 bonsaitraeer

»Bonsaitraeer er ikke bare en pind, man kan sztte i en skal
med jord og sda kalde bonsai. Den skal have en vis statur, man
skal klippe til og passe den, sa man far en illusion af et tree i
dets naturlige omrade.

Min interesse for bonsaitraeer startede for 25 ar siden. Min
kone havde fundet en lille vaekst mellem stenene pa vores ter-
rasse, og sa spurgte hun mig, om ikke man kunne fa sddan en
til at gro i en skal. Sa gik jeg pa biblioteket, som man jo gjorde
dengang, og fandt ud af, at der fandtes bdde klubber og selska-
ber for bonsai. | dag er jeg formand for Jysk Bonsai Klub og kas-
serer for Dansk Bonsai Selskah. Og gevaeksten, vifandtihaven
dengang, har jeg stadig stdende som en bonsai.

16 JUNI2018 * SAMVIRKE.DK

Bonsaitraeer er fantastiske, fordi man har med kunstvaerker
at gere. Det er noget, der kraever ens opmarksomhed, som
man kan fa noget aestetisk smukt ud af, og som ovenikghet er
levende.

Der er 0ogsa noget meditativt over at pusle om sine trzeer.
Man er tvunget til at tage den med ro, ndr man tager saksen
frem for at klippe dem til.

Mine venner synes maske, min hobby er lidt ngrdet, men pa
den anden side synes de 0gs4d, at det er sjovt og imponerende,
at man kan holde liv i sadan et lille tree og fa det til at ligne en
miniatureudgave af et rigtigt tree.

Det bedste ved at dyrke bonsaitraeer er samvaeret og hyg-
gen ved mgderne og udstillingerne og det, at man har en inte-
resse sammen med en masse ligesindede. Og sd er det jo 0gsa
lidt unikt i forhold til, hvad andre gar og beskaeftiger sig med.«




»Kaninhop
giver mig gode
minder«

Charlotte Elleby, 19, Staksrode ved
Hedensted, studerende, har dyrket
kaninhop i 7 ar

»Kaninhop er en forholdsvis lille sport
i Danmark, og det betyder, at jeg ken-
der de mennesker, jeg konkurrerer
imod. Det gar det meget hyggeligt.

Far jeg startede med kaninhop, var
jeg en hestepige. Jeg ville ikke rigtig
deltage i staevner, fordi jeg ikke kunne
lide, at jeg var i centrum af det hele,
nar jeg red rundt. Med kaninhop er det
anderledes. Her gar jeg ved siden af
kaninen, og det er den, der skal gare
den store indsats. Hvis den har en
darlig dag, sd er der ikke noget at gare
ved det.

Jeg deltagerimange staevner nu, og
nogle af dem er i udlandet. Jeg har for
eksempel vaeret i Sverige, hvor vi er
der en hel weekend. Her er der tid til at
hygge sig og have det fedt, og det gi-
ver mig nogle fantastiske minder.
Faktisk far man skabt nye, gode min-
der hele tiden. Ikke kun med sine dyr,
men 0gsd med dem, man er sammen
med.

Den bedste oplevelse, jeg har haft
med kaninhop, var, da jeg fik 3 ud af 4
titler med hjem fra Jysk Mesterskab
sidste ar. Her havde jeg nogle gode
kaniner med, som virkelig overraske-
de. Det havde jeg ikke regnet med, da
jeg deltog.

Jeg tror maske, at der er nogle
mennesker, der tenker, at det er en
lidt maerkelig hobby, fordi man har
med kaniner at gare. Folk forbinder
kaniner med barn, men i virkelighe-
den er kaninhoppere aldersmaessigt
meget forskellige. Jeg fylder snart
20, og jeg har i hvert fald ikke planer
om at stoppe.«
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»Jeqg kan kom-
me derop, hvor
solen skinner«

Mattiass Eriksen, 24, Billund,
studerende, har en andel i et fly
sammen med 15 andre

»Jeg har rigtig tit mine venner med
oppe, for jeg elsker at lade folk kom-
me op at flyve pd en made, de nor-
malt ikke er vant til i de store kom-
mercielle fly. Det er faktisk det, der
ger min hobby sa fantastisk. Nemlig
at jeg kan vise og Izere fra mig. Det er
livsbekrzeftende for mig at dele noget,
jeg selv braender s& meget for, med
andre.

For nylig havde jeg en af mine ven-
ners kaereste med oppe. Hun var vir-
kelig bange for at flyve, og lige inden vi
skulle af sted, sa hun godt nok ogsa
lidt gren ud i hovedet. Men vi tog det
stille og roligt, og jeg forklarede un-
dervejs. Sa gik der ikke szrlig lenge,
for hun sad og tog billeder med sin te-
lefon og n@rmest havde glemt, at hun
var bange. Det er den bedste oplevel-
se, jeg har haft i det halvandet ar, jeg
har haft mit certifikat.

Helt grundlaeggende sa er det frihe-
den, der er sa fantastisk ved at flyve.
Jeg kan flyve lidt i den retning, jeg har
lyst til og brug for, og jeg kan beveaege
mig op over skyerne, hvor solen skin-
ner. Nar jeg flyver, far jeg en anden
folelse, end hvis jeg kun bevaegede
mig til hgjre og venstre i en hil. Det er
en god made at koble af pa. Det kan
godt vaere, man har headset p3, og
man kan here stgjen fra propellen,
men pa en made er man pa en anden
planet.« @

SAMVIRKE.DK * JUNI2018 19




KOKKENGUIDE TEKST INGER DGAARD 0G MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION PETER MEDER

Kog pasta som
en taliener

Pastaen kreever omsorg. Den skal
koges i rigeligt vand, men ma til
gengeeld ikke drukne i kedsovs

Vandet skal spilkoge, ndr du smider
pastaeni. Laes pa pakken, hvor lang
tid pastaen skal koge. Szet dit stopur til et
minut mindre. Fisk en pasta op med en
gaffel, og smag, nar tiden er gaet. Pastaen
skal have en anelse hard kerne. Det kal-

des al dente. Du kan skzere den igen-

nem og se, om den inderste kerne er
lidt farvet. S& er den klar.

Det lgnner sig at kebe god pasta. Velg

ikke nedvendigvis den hillige. Vaelg den,
der erlidt gul i farven, og som indeholder bade
ag og durrumhvede. Den har mest smag.

Gar din kedsovs, anden sovs eller fyld Hov!

klar, for pastaen saettes over. Pastaen
skal lige ngjagtig veere kogt faerdig og rygende
varm, nar den serveres. Find den store, mindst
S-liters gryde, frem. Pastaen udskiller stivelse,

Hzeld pastaen i et derslag. Pes endelig

ikke koldt vand pa. Laeg den oven pa
fyldetien sauterpande eller et fad, og bland
fyld og pasta sammen. ltalienere serverer

Pastaen er for hard.
Lad den simre lidti
gryden med saucen
over lav varme.

mens den koger, og der skal veere rigeligt vand ikke pasta og sovs hver for sig. Lad pastaen
for at undga klistret pasta. Tilszt en skefuld salt \ / veere den dominerende ingrediens. Den ma
til vandet. Det skal smage salt som havvand. ikke drukne i sovs.
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OPLEVELSESRIG REJSE INKLUSIVE TRE UDFLUGTER, 4-STJERNET HOTEL,
HALVPENSION SAMT DANSKTALENDE REJSELEDER, 8 DAGE.

Vi gentager for femte ar i traek succes-
rejsen! De lange strande ved Middel-
havet og talrige solskinstimer er noget
af det Andalusien, Spaniens sydligste
region, er kendt for. Pa denne rejse
i oktober og november - hvor solen
skinner tre gange sa meget som i
Danmark - drager vi ud og maerker at-
mosfaeren i Andalusiens karakteristiske
hvide landsbyer. Alt imens vi bliver
klogere pa regionens fascinerende
historie, som forskellige folkeslag har
preeget gennem arhundreder.
Undervejs forkaeler vi sanserne
med frisk bjergluft, betagende natur
og lokale tapas. Den gamle fiskerby
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ophold pa det 4-stjernede hotel Bahia
Tropical, der har en skgn beliggenhed
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else kr. 1.395,- (steerkt begraenset antal).
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Information og bestilling hos KULTURREJSER EUROPA
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KOKKENGUIDE

4 X populeer pasta

Inspiration til din naeste servering med pasta

(4 personer)

Ca. 300 g tarrede
pastaskruer
(fusilli)

3 spsk. olivenolie
1lag, hakket

2 snackpeber,

i strimler

3 fed hvidlag,

i tynde skiver
150 g torsaltet
bacon, i tern

4 dl tomatpassata
eller hakkede
tomater

Ca. 2 tsk. torret
oregano
Balsamico, efter
smag

Salt og peber
250 g frisk
mozzarella
TILBEHOR:
Friske
snackgrentsager
eller en sprad salat

Gratineret . (24 %”50””)

a.250 g torret
paSta med pasta (rigatoni)
peberfrugt 1 bakke blandede
1. Teend ovnen pa 200 7~ 1b Zalat::!ade
grader. Kog pastaen efter e un tirivl:riz
anvisning pa pakken. -1 2_3 avokadoer
2. Lav saucen ved at VoM termn
varme olien i en sauter- f; e -:\:t;?;" 250 g rejer,
pande. Steg lag, peber- i a-h;;'r afdryppede
frugt, hvidleg og bacon %, 3 CITRON-
gyldent over middel/hgj DRESSING:

varmeica. S min.

3. Tilsaet tomat og ore-
gano. Lad det simre i 3-5
min. Smag til med balsa-
mico, salt og peber.

4.1 ad pastaen dryppe af i
etderslag, og vend deni
panden med tomatsau-
cen, og hzld det hele i et
ovnfast fad. Braek moz-
zarellaen i stykker, og
fordel over.

5.Bag pastarettenica.
25-30 min., til den er
gylden pa toppen.
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3 spsk. olivenolie
revet skal og
saft af 1 citron

- 7 |l
-
g !.ow«jf

2-3 tsk.

dijonsennep

1 fed hvidlag,

Eller oo revet
Brug stegt kylling Salt og peber

eller en god feta-
ostistedet for
rejer.

N

Pastasalat
med citron-
dressing og
rejer

1.Bring en stor gryde
vand i kog, og tilszet en
god skefuld salt. Kog
pastaen efter anvisning
pa pakken, giv den gerne
1-2 min. ekstra, da den
bliver mere fast efter
afkeling.

2. Afkel herefter pastaen
helt.

3. Pisk ingredienserne til
dressingen sammen i
bunden af en salatskal.
Smag til med salt, peber
og evt. lidt sukker.
4.Vend forsigtigt den
friskkogte pastaidres-
singen sammen med
resten af ingredienserne.
5.Lad gerne salaten
traekke i15-30 min. inden
servering.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION PETER MEDER

Pastaretten smager ogsa
skant med ristede baconterni
stedet for valnedder som drys.

(4 personer)

Ca. 300 g torret pasta
(linguine eller spaghetti)
SVAMPESAUCE:

2 spsk. smer

1lille lag, hakket

250g blandede svampe
(f.eks. kejserhatte,
champignon), i kvarte

3 fed hvidleg, finthakket
2 dl ter hvidvin

1,5 tsk. terret timian
Ca. 1 dl mascarpone eller
piskeflade

25-50 g friskrevet
parmesanost

Salt og peber

DRYS:

1dlristede valnadder,
hakkede

Friskrevet parmesan

Linguini i cremet
svampesauce

1. Bring en stor gryde vand i kog og
tilseet en god skefuld salt. Kog pa-
staen efter anvisning pd pakken.
2.Lavimens svampesaucen. Varm
smarret i en sauterpande, og steg
lag, svampe og hvidleg i ca.5-7 min,,
til det er let gyldent. Tilsaet hvidvin
og timian, og lad det simre over lav
varme. Nar hvidvinen er reduceret til
det halve, tilsettes mascarpone og
parmesan.

3.Lad osten smelte under omrering,
og smag til med salt og peber. Juster
konsistensen med lidt pastavand,
hvis saucen er meget tyk.

4.Vend forsigtigt den nykogte pasta
i svampesaucen, smag til, og server
straks, gerne med et drys valnadder
0g parmesan.

(4 personer)

Ca. 300 g tarret pasta
(pappardelle)

2 spsk. olivenolie

1leg, i tynde skiver

2 staengler bladselleri,

i tynde skiver

1 courgette, i tynde skiver
1 fennikel, i tynde skiver
1dl grentsagsbouillon
Salt og peber
SELLERIPESTO:

% dl ristede mandler
Ca. 25 g parmesanost

2 fed hvidlag, hakket
Bladene af en bladselleri
1 handfuld bredbladet
persille

Ca. 1dlolivenolie
Hvidvinseddike,

efter smag

Pappardelle med
friske grontsager
og selleripesto

1. Start med at lave selleripesto.
Kom alle ingredienserne i en blen-
der eller minihakker i den nevnte
raekkefalge, og blend det hele
sammen til en ensartet pesto.
Smag til med eddike, salt og pe-
ber. Juster evt. konsistensen med
ekstra olivenolie, den skal veere
relativt tyk og ikke for olieret.

2. Bring en stor gryde vand i kog,
og tilsaet en god skefuld salt. Kog
pastaen efter anvisning pa pakken.
3. Varmimens olien i en sauter-
pande. Steg alle grentsagerne i
4-5 min. over middel/hgj varme,
til de er mare, men ikke tager
farve. Hald grentsagshouillon i, og
tilseet 3-4 spsk. af selleripestoen.
Smag til med salt og peber.

4. Vend den nykogte pasta sam-
men med grentsagerne, og server
straks!
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Nyt tgj indeholder mange kemikalier, og
stofferne kan give allergi og forstyrre
hormonbalancen i din krop. Husker du
at vaske tojet, inden du tager det pd forste
gang, mindsker du risikoen for, at
stofferne ender i din krop




SA MEGET
VAND KRAVER
DET AT FREM-
STILLE

1kilo ris: 3400 liter
1 kilo hvede:

1300 liter

1 kilo bomuld:
11.000 liter

En T-shirt kraever
altsa hvad der svarer
til 1500 liter vand i
produktionsfasen.

20 STYKKER
TOJTILHVER

Hvert ar produceres
mere end 150 mil-
liarder stykker tgj.
Det svarer til 20
stykker toj til hvert
eneste menneske
pd jorden.

e fine T-shirts i mange farver torrer
dejlig nemt pa terresnoren. Men for
atundga, at turen pa terresnoren far
farverne til atfalme, tilsaetter de fle-
ste tajproducenter uv-filtre til farverne. Det skal
forhindre den sorte T-shirt i at fa et lilla skeer,
og den rode i at blive flad i farven. Uv-filtrene
fungerer som en slags solcreme pa tgjet, sa far-
verne beskyttes mod solens straler, og dermed
holder sig flotte laengere. I princippet en fin idé,
for tejproduktion er en af verdens store miljo-
og klimasyndere. 10 procent af verdens sprgj-
temiddelforbrugbrugesitajproduktionen, og10
procent afverdens CO,-udledning kan henfores
til dyrkningen og forarbejdningen afbomuld, sa
nar vores tgj holder farverne og ser paent ud laen-
gere, ogvibruger en T-shirt lidt lzengere, for vi
smider denud, sd har deten positiv ef-
fekt pa miljoet.

Uv-filtrene holder sig bare
ikke til tojet, men vandrer
ogsafratejet gennem huden
indikroppen. Etafde mest
brugte uv-filtre hedder
oxybenzone, benzopheno-
ne-3 eller BP-3, og filteret
optages gennem kosten, ved
indandingeller gennem huden
fraeksempelvis tgj. Nar man ma-
ler, om stoffet findes i kroppen, sé er
stort set hele befolkningen eksponeret for
stoffet aret rundt, forteeller Hanne Frederiksen,
der er kemiker og seniorforsker pa Rigshospita-
lets afdeling for Veekst og Reproduktion. Som
en del afundersogelserne af, hvordan stoffet op-
tages i kroppen, har forskerne blandt andet un-
dersggt bornehavebern, der typisk bliver smurt
med solcreme hver dagom sommeren. Urinpro-
ver viste, at uv-filtre variurinen hele aret ogikke
kuniden periode, man brugte solcreme:

»Nar bernene var eksponerede for uv-filtre
hele aret tyder det pa, at uv-filtrene ikke kun op-
tages fra solcremen, der smores direkte pa hu-
den, men ogsa kommer fra andre kilder,« siger
Hanne Frederiksen.

Uv-filtrene bruges nemligikke kunisolcreme,
men ogsa en lang raekke andre steder: reb, pla-
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»Der er bestemt
en mistanke om, at
uv-filtre kan vaere med
til at gore det sveerere
at blive gravid«

Anders Rehfeld, laege og ph.d
pa Rigshospitalet

stik, mgbler, byggematerialer, vaegmaling og tgj.
Filtrene skal ogsé her sikre farverne, ogatsolens
stréler ikke nedbryder materialet, sa det bliver
mort. En elastik far ikke tilsat uv-filtre, og ligger
den leenge i sol, morner den og knaekker nemt,
hvorimod plastiklegetoj kan tale masser af sol-
skin uden at miste styrke eller farve.

I et helt nyt pilotforseg undersogte forskerne
fra Rigshospitaletisamarbejde med kolleger fra
blandt andet DTU, om og i hvor hgj grad uv-fil-
trene kunne vandre fraen T-shirt og overikrop-
pen. Forsggspersonerne fik taget blod- og urin-
prover, for de fik T-shirten pa, mens de havde
den pa og bagefter.

»Efter bare 3 timer var der et signifikant ho-
jere niveau af BP-3 i blodet, og vi fik bekraeftet,

at man nemt kan optage uv-filtre fra tej gen-

nem huden,« forklarer Hanne Frede-
riksen.

Nar uv-filtre som BP-3 opta-
gesikroppen,akkumuleresde
ikke, men forsvinder efter et
pardegn. Dogmader vihver
dagsd mange produkter, der
er behandlede med filtrene,
atforskere kanmale uv-filtre
imere end 95 procent af dan-

skernes kroppe aret rundt.

FORVIRREDE SZDCELLER.
Forskere misteenker uv-filtrene for at veere
hormonforstyrrende. Anders Rehfelt, der er lee-
ge og ph.d. pa Rigshospitalets Klinik for Veekst
og Reproduktion, har forsket i, hvordan uv-filtre
pavirker saedcellers retningssans. Filtrene kan
efterligne det kvindelige kenshormon progeste-
ron, der tiltreekker seedceller.

Normalt er det kun zegget i kvindens livmo-
der, der udsender hormonet, der populeert sagt
dirigerer saedcellen frem til aegget, s detkan be-
frugtes, men nar der findes kemikalier i krop-
pen, der minder som progesteron, kan de mis-
teenkes for atlokke seedcellen pa afveje og méske
dermed lede til barnlashed.

»13 af de 31 filtre, der er tilladt i solcremer i
EU eller USA, kunne i et simuleret miljo optrze-
de somprogesteron og forvirre seedceller. Omuv- »



Sadan undgar d
kemikalierne

- Vask altid tgjet, for du bruger det af det taj, vi smider ud, har stadig
- Veelg svanemarket tgj 80% af levetiden tilbage. Brugte
- Brug dit tgj leenge vi tgjet lidt lengere, ville vi spare
- Undga tej med PVC-tryk miljget for et stort forbrug af

- Undga tgj, der er antibakterielt YERIECTIC TIC TR S
! udledningen af CO,,.

»Taj sprajtes ofte med bioci-
der. Biocider er jo noget,
der kan sla noget ihjel,

sd det er et krast stof,

man bor overveje,

om man vil have

Leet pd huden«

Christel Segaard Kirkeby, Teenk Kemi

stoffer

bruges i produktionen af bomuld. Stoffer kan
skade mennesker og miljget. Kemikalier
sasom ftalater, antibakterielle stoffer og
blegemidler, er pa listen over kemikalier, som
d EU er serligt bekymrede for i tekstiler. Ved at
NAVYBLA BESKYTTER kobe miljpmaerkede tekstiler kan du imidler-
BEDRE END HVID tid minimere belastning fra mange af de

Har du en langzermet, navybla miljo- og sundhedsskadelige kemikalier,
T-shirt i bomuld pa kan du vaere som bruges til at producere tekstiler.

ude i solen 3 gange sa lenge inden
du far en skadelig dosis sol, end

hvis du har en hvid T-shirt pa. I 6]

kilo tej sa meget to]
keber en dansker i
gennemsnit hvert ar.

Kilder: Forbrugerradet
Taenk, Coop Analyse,
Nordisk Ministerrad



Vidste

du, at ...

... uv-filtrene i tojet
bestar tit af de sam-
me stoffer, som
uv-filtrene, man
bruger i solcreme. Et
uv-filter er et mole-
kyle, der stopper
solens strdler, inden
den narindihuden,
og selvom man
mistaenker filtrene
for at vaere hormon-
forstyrrende, skal
man ikke spare pa
solcremen, lyder det
fra Kraeftens. Sol-
cremen beskytter
nemlig mod kraeft i
huden.

filtrene opforer sig pa samme made,
nar de findes i menneskekroppen ved
jegikke, mendererbestemt en mistanke

om, at uv-filtre kan vaere med til at gare det
svaerere at blive gravid,« siger Anders Rehfeld.

Selvom det blandt forskere er omdiskuteret,
omder er sket et fald i fertiliteten, er det ubestri-
deligt, at maends saedkvalitet er dalende og flere
og flere par henvender sig til fertilitetsklinik-
ker for at fa hjzelp til at blive gravide.

»Der kan veere mange forkla-
ringer pa, hvorfor der er sa
mange der er ramt af ufri-
villig barnlgshed, men
den kraftige stigning i
brugen af kunstig be-
frugtning gennem de se-
neste 30-50 ar, kan vaere
et tegn pa, at miljomaes-
sige pavirkninger kan vee-
re endel afforklaringen. Og
nar dette er sketitakt med, at
vi mennesker udszettes for flere
og flere kemikalier, kan man ikke la-
de veere med at spekulere i, om der er en sam-
menhaeng,« siger Anders Rehfeld.

Hvilke praecise virkninger, uv-filtrene har i
den menneskelige krop, ved forskerne stadig
kun meget lidt om.

»] gamle dage bad man folk om at spise for-
skellige stoffer, nar man skulle méle, hvordan
kroppenreagerede. Detkanviikkeidag. Vived
at uv-filtrene kan optages gennem huden, men
vi mangler generelt meget viden om hvordan
hormonforstyrrende stoffer optages, spredes
ogpavirker kroppen paleengere sigt,« siger An-
ders Rehfeld.

DERFORLUGTERDET NYE T@J. Frasid-
ste gang, dukebte nyt tej, kan dusikkerthuske,
at tojet lugtede lidt.
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»Lugten kan
veere en indikator pd,
hvor mange reststoffer
der stadig findes i tojet
Lugter tgjet meget
kemisk, vil jeg anbefale,
at du ikke kober det«

Malene Teller Blume,
kvalitetschef i Coop Danmark

»Lugten stammer fra en
del af de kemikalier, der er
brugt til behandling af tajet i
produktionen. Du ber altid vaske
nyt taj, og lugten kan veere en indikator pa,
hvor mange reststoffer der stadig findes i tgjet.
Lugter tgjet meget kemisk, vil jeg anbefale, at du
ikke kaber tojet,« forklarer Malene Teller Blu-
me, der er kvalitetschefi Coop Danmark.
Foruv-filtre erikke de eneste stof-
fer, der bruges i produktionen
af nyt taj. En enkelt T-shirt
kan veere behandlet med
op mod 1 kilo kemikalier,
fra de forste totter bom-
uld hang pé planten, til
denligger foldetsammen
i dit tejskab. Pa planter-
ne far bomulden en om-
gang sprojtegift, der skal
beskytte modinsektangreb
ogukrudt, og nér T-shirten er
feerdigsyet, far den typisk end-
nu en omgang sprajtegift. Producen-
terne vil nemlig sikre, at der ikke gar skadedyr i
tojet, nar det ligger i containeren om bord pa et
stort fragtskib, der flytter tajet fra Fjernesten,
hvor meget af det tgj, vi gar i, produceres, til toj-
butikkerne i Danmark.

Pa samme made kan sportstgj, der markeds-
fores som lugtfrit eller antibakterielt veere be-
handlet med kemikalier, der skal sidde i tojet og
forhindre bakterievacksten, nar du sveder, for-
teeller Christel Segaard Kirkeby, der er projekt-
leder i Taenk Kemi:

»Producenterne brugerbiocider for at forhin-
dre bakterier. Biocider er jo noget, der kan sla
noget ihjel, sa det er et krast stof, man ber over-
veje, om man vil have taet pa huden.«

Nar man dyrker sport, sveder man typisk, og
netop en svedig overkrop kan formenligt optage »
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»Forhen folte jeg altid, at der var ro
og orden hos andre mennesker, men
hos mig var der bare tgj over det
hele,« fortzeller Hannah Schadts,
deridag harretlet ved at rydde op

JEGHAR48 STYKKER T@J

Hannah Schadts, elev pa dagshagjskole,
har ikke kabt nyt tej i 2 ar:
»Jeg startede med at skaere ned pd min
garderobe, da jeg skulle studere et halvt ar
i Frankfurt og havde brug for at pakke
mine ting ned. Jeg havde omkring 30 styk-
ker tgj med. Dernede fandt jeg ud af, at det
gav meget mere ro, og det var nemt at
rydde op.

| dag har jeg 48 stykker tgj i mit skab
inklusive 3 stykker tgj, som jeg har lejet.

For havde jeg 200 stykker tej, ogigymna-
siet brugte jeg meget tid pd at lede efteren
masse nyt tej pa nettet for at vaere med pa
moden og en del af fzllesskabet. Nu har
jeg ikke kabt nyt tgj i over to dr. Alt mit tgj
er efterhdnden kgbt i genbrug, fordi det er
mest baeredygtigt. Der bliver brugt sinds-
sygt meget vand, ndr tej bliver produceret.
Alle de kemikalier, som vi farver tgjet med,
forurener spildevandet, og sa er arbejds-
forholdene i tejindustrien ofte darlige. Li-

»I gymnasiet
brugte jeg
meget tid pa
at lede efter
nyt toj pd
nettet for at
veere med pad
moden«

vet er blevet sd meget lettere for mig, efter
atjeg har skaret ned pa min garderobe. Jeg
har for eksempel 3 skjorter, og jeg kan lide
dem alle. Jeg har ogsa hjulpet min mor
med at skaere ned og luge ud. Hun er blevet
vild med det.

Hvis jeg fik 1000 kroner til et stykke tgj,
sd ville jeg kabe en laederjakke. Men den
ville jeg ogsa kebe brugt eller af genbrugs-
materialer. Det er det eneste, jeg tenker,
jeg mangler.«
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16%

af verdens insekt-
gifte bruges i bom-
uldsindustrien. 2,4%
af verdens land-
brugsareal gar til
dyrkning af bomuld.
Alligevel bruges en
sjettedel af alle
insektgifte og 10%
af alle pesticider
brugtiverden til
bomuldsproduktio-
nen. Det gar bomuld
til den mest sproj-
tede afgrade over-
hovedet.

LA

skadelige kemikalier endnu nemmere og hurti-
gere, end nar man ikke sveder. Bade EU-eksper-
ter og Greenpeace, der har lavet flere rapporter
om skadelige stoffer i tgj, er bekymrede for den
eksponering, kroppen far gennem sportstaj.

2400 KEMIKALIER I T@J. En regnjakke er
rar at have pa, nir det star ned i tove, men for at
beskytte dig mod draberne fra himlen skal en
regnjakke gores vandafvisende. Den
egenskab opnis ofte ved, at tojet

far en overfladebehandling med
fluorstoffer. Fluorstofferne
har de seneste ar faet meget
opmerksomhed pa grund

af de potentielt skadelige
virkninger, stofferne har pa
vores helbred. De kan for-
styrre hormonbalancen, og

i sidste ende forhindre beorne-
vacciner i at virke.

»For at beskytte mod vand far jak-
ker og andet tgj til brug udenders en over-
fladebehandling. Det er seerligt problematisk,
hvis der er brugt de miljo- og sundhedsskade-
lige fluorerede forbindelser i tgjet. Det er stof-
fer, som har svaert ved at nedbrydes og kan gore
skadei artier. Ga efter det tgj, der har opnaet den
vandskyende effekt uden fluorforbindelser,« si-
ger Christel Segaard Kirkeby.

Greenpeace har i flere omgange undersogt
maengden af skadelig kemi i tgj pa det europzei-
skemarked, og Kevin Brigden, der er forsker hos
Greenpeace i England, peger ogsé pa de floure-
rede stoffer som problematiske.

»Hvis fluorstofferne forst kommer ind i krop-
pen, bliver de der. P4 samme made nedbrydes de
meget, meget langsomtinaturen. De erbestemt
skadelige, og som forbruger skal man sa vidt mu-
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»Ga efter det
regntoj, der har op-
ndet en vandskyende
effekt uden fluorfor-
bindelser«

Christel Segaard Kirkehy,
projektleder hos Taenk Kemi

ligt ga uden om tgj med fluorstoffer. Bade for sit
eget helbred og for miljgets skyld.«

I tgjproduktion bruges faktisk over 2400 for-
skellige kemikalier, viste en opteelling fra Ke-
mikalieinspektionen, der er en statslig, svensk
myndighed under Miljodepartementet, i 2015.
Pi listen findes alt fra tungmetaller og sprojte-
midler til farvestoffer. Dengang konkluderede
Kemikalieinspektionen, at op mod 10 procent
af stofferne pa listen var skadelige for menne-
sker, men kun fa af dem var reguleret.

Nar man méler pa nyt tgjs indhold af de uon-
skede stoffer, holder maengden af stofferne sig
typisk inden for graensevaerdierne. Alligevel er
der grund til at vaske tgjet forst - og se sig for.

»Stofferne i tgj kan veere hormonforstyrren-
de, og maske er der kun en smule i et stykke
taj, men som forbruger er man udsat for et hav
af problematiske stoffer hver dag. Maske er de
hver for sig under en graensevaerdi, men vi ken-
der endnu ikke den samlede pavirkning, kaldet
cocktaileffekten, for alle de stoffer, vi udsaettes
for,« lyder det fra Christel Segaard Kirkeby.

FARVERI T@J KAN GIVE ALLERGI. Me-
get tgj farves, sa du kan fa bla jeans, rade kjoler
eller granne skjorter, og farvestofferne kan veere
enkilde til allergier. Det samme kan de biocider
—eller sprgjtemidler - tajet er behand-
letmed, forteeller Jeanne Duus Jo-
hansen, der er professor og le-
derafVidencenter for Allergi:
»Huden er jo ikke bare
en plastikpose. Huden er
et levende organ, der opta-
ger ting. Nar du har de her
stoffer ind pa huden hele da-
gen, kan de vandre over i din
krop, og laengere eksponering
mod farver eller biocider kan gi-
ve allergi.«

Cirka 1 procent af dem, der er i behand-
ling pa Videncenter for Allergi pa Gentofte Ho-

spital, reagerer over for farver i tgj.

»Nar man farver kunststoffer som polyester
og nylon, har farvestofferne sveart ved at saet-
te sig fast i tojet, og derfor vandrer de nemme-
re over pa huden end farvestoffer brugt til bom-
uld og silke,« forklarer Jeanne Duus Johansen.

Ikke alle farvestoffer udger en potentiel risi-
ko for at udvikle allergi. Nogle har en hgj risiko
for at medfore allergi som udsleet, klge ogirrita-
tion, mens andre ikke pavirker mennesker, men
som forbruger kan man ikke gennemskue, hvil-
ke farver taj der er farligere end andre.

»Farvestofferne forurener hinanden. Selv-
om en jakke ikke er bla, kan der sagtens vaere
en smule blé i den farve, der er brugt til dit tej. »
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UV-STRALER
GENNEM
HISTORIEN

Mere end 2000 &r siden: |
tidlige civilisationer var det
forbundet med hgj status ikke
atveere solbreendt, og i Grae-
kenland smurte man sig for
2000 &r siden ind i olivenolie for
atheskytte sig mod solens
straler. Pa faracernes tid i Egyp-
ten brugte man ekstrakter fra
ris, lupin og jasmin for at undga
solbraendthed og solskoldning.
Ingredienserne bruges i sol-
creme den dag i dag.

1801 Den tyske fysiker Johann
Wilhelm Ritter opdager som den
farste, at UV-straler findes, da
papir misfarves af nogle straler,
der ikke er synlige for gjet.

1878 Forskere opdager, at
UV-strdler kan sterilisere —
altsa sla bakterier ihjel — pa
eksempelvis medicinsk udstyr.

1903 Den dansk-faergske
lzege Niels Finsen modtager
Nobelprisen i medicin for sin
opdagelse af, at UV-strdling
kan helbrede sygdommen
hudtuberkulose. Senere lykkes
det ogsa Finsen at helbrede
kopper ved hjeelp af lys.

1928 For forste gang slas det
fast med sikkerhed, at solens
straler kan veere skyld i kraeft. |
1920'erne blev det samtidig for
alvor populaert at vaere solbrun.
Looket blev »>markedsfort« af
Coco Chanel.

1935 Grundlaggeren bag
L'Oréal laver den farste, kom-
mercielle solcreme med navnet
Ambre Solaire.

1938 Den schweiziske kemi-
studerende Franz Greiter bliver
forbraendt af solen, da han
bestiger bjerget Piz Buin pa
graensen mellem @strig og
Schweiz. Det bliver hans start-
skud til at opfinde en solcreme.
Den kommer pa markedet i
1946 under navnene Glet-
schercreme og Piz Buin.

1944 At veere i krig pa Stille-
havseger udger en risiko for en
solid solskoldning, og derfor
opfinder Benjamin Green, der
er pilot ved det amerikanske
luftvaben og siden bliver apo-
teker, en fedtet creme kaldet
red pet vet for at beskytte sig
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Som tommelfingerregel kan man sige,
at jo markere tojet er, jo mere farvestof
ogjo flere farver er der brugt.«

IKKE LEVE UDEN. Siden 1940 er der
opfundet 140.000 kemikalier, og ame-
rikanske forskere mener, at vi udsaet-
tes for pavirkning af op mod 5000 af
demihverdagen. Vi har samtidig et par
hundrede stoffer i vores krop.

Nar forskerne kun har afdackket en
lille del af, hvordan kemi-
kalierne de pavirker os,
mener Anders Reh-

»Aldrig har vi

du skal have nye bukser, undertgj eller
overdele:

»Vi er enormt kritiske med de ting,
vi putter i munden. Aldrig har vi stillet
storre krav til vores fadevarer, men vi
har et enormt ukritisk forhold til vores
toj. Vi seetter kikkerten for det blinde
gje ogundgir at tage stilling til, hvordan
vores taj er produceret, oghvilke skade-
lige stoffer der kan veere i tojet.«

Kigger man pa, hvordan meengden af

skadelige stoffer er i toj pa det
europaeiske marked, er der
en fremgang at spore.

{eld, at vi b@rogen— Stlllet St@]"re kraV Siden G}"eenpeace la-
anke den made, . vede sin forste un-
stofferne godken- til VOrQSdeevarer, dersogelse i 2011,
des paidag: men Vi har et enormt harmange afdesto-
»Vi kan ikke le- . re tejfirmaer arbej-
ve uden kemika- UkrltlSkforhOZd det med at mindske
lier, men vi kun- til vores [@j« forbruget af kemika-
ne godt gentaenke lier i produktionen.
maden, de bliver god- Jea.”e”dee?a“f“@g?ni”;i;?g?fﬁjf;’i09 Alligevel bar du som for-
kendt pa. Der burde ef- bruger taenke digom.

ter min mening vaere kemiske

stoffer i solcremer, toj eller andre pro-
dukter, som kan optages gennem hu-
den.«

Miljastyrelsen har tidligere offent-
liggjort beregninger, der viser, at op
mod 50-90 procent af dele af den uon-
skede kemi forsvinder ved en tur i va-
skemaskinen. Andre problematiske
stoffer vaskesimindre grad ud af tgjet.

KO@BKRITISKIND. Jeanne Duus Jo-
hansen anbefaler derfor ogsé, at man
vasker sit taj mindst en gang, nar man
kommer hjem med det fra tgjbutikken.
Og at du som forbruger forholder dig
lidt mere kritisk til, hvad du keber, nar

»Der bruges masser af ke-
mikalier i produktion af tej stadigveek.
Alene maengden aftaj, som vi forbruge-
rekaber, laegger pres pa miljoet. Vi skal
kraeve af firmaerne, at tojet skal vaere
enbedrekvalitet, sa detholder laengere.
Samtidig skal vi droppe brug-og-smid-
vaek-kulturen,«siger Kevin Brigden fra
Greenpeace.

Mindsker man indkebet af tgj, skal
der produceres mindre, hvilket vil veere
en fordel for miljget. Samtidig viser fle-
reundersagelser, at maengden af skade-
lige stoffer mindskes over tid. Stofferne
vaskes ud af tgjet, og du optager derfor
faerre stoffer fra en godt brugt T-shirt
end en heltny. @
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MARIANNE BOYE PETERSEN:
MIN SONS GAMLE
HATTETRAJIE

Det er altsa lidt pinligt, men jeg
har en Adidas sweatshirt med
hatte, som oprindelig var min
2ldste sens, da han var 14-15
ar. Ferst gik den i arv til hans
lillebror, og siden overtog jeg
den. Jeg elsker den trgje, bru-
ger den stadig... og den er vel
omkring 18-19 ar gammel

nu. = Den er stadig paen og hel,
dog er den sorte farve en anel-
se falmet. Men man ma sige,
atden klarer det godt, og jeg
smider den ikke ud, far den
ikke kan mere. =

LOUISE FREISLEBEN:

EN NEDERDEL
FRA EKSKARE-
STEN

Jeg fik en kort denimnederdel
af en ekskaereste, det ma vaere
14 3r siden. Den er tyndslidt og
endda med malerplet, men jeg
elsker stadig at tage den p3,
ndr det bliver sommer. =

IDA AGNETE HAVN:

HAR DU KUN DEN
ENE BLUSE?

Min ananas-T-shirt. = len
periode havde jeg den pa, hver
eneste gang min storebror og
hans familie kom besgg, sa de
troede, det var den eneste
bluse, jeg ejede.

PIA SORENSEN:
SONMIMERKJOLEN
FRA 1989

Jeg blev HF-studenti19889.
Jeg bruger stadig kjolen pa
varme sommerdage... Maske
er det derfor, den endnu ikke er
slidtop " «

\

Hvad er
dit bedste
stykke toj?

PIA KOPIETZ:

DEN LILLE SORTE
Jeg er vild med min sorte kjole.
Erjegi tvivl, tager jeg den pa.
Den kan piftes op med torklze-
der og smykker, som passer til
lejligheden.

RIKKE KIRSTINE AYTEMIZ:
SANDALERNE
BLEV BEGRAVET
Jeg var engang sa glad for et
par sandaler, at jeg begravede
dem i haven, da de gik itu. Min
nabo stedte uforvarende pa
dem nogle ar senere, da han
ordnede vores fzlles hak, og
kom bekymret ind til mig med
de gamle sko. »Mon vi finder

mere?«, spurgte han. Siden da
har jeg smidt alt mit udtjente
tej til genbrug.

ANNIKA ELNA CHRISTENSEN:
MINE ELSKEDE
JEANS

Det var mine jeans, som jeg
lige matte smide ud, da de var
helt slidte i ldrene. @v ov.

LISBETH PLOUGHELD:
DEN GAMLE
ANORAK

Jeg har en gammel ano-

rak, som jeg har haft i mindst
10 ar, den er ikke szerlig kan,
men rar at have pa. -

GUIDE:
SA LIDT T@J KAN DU
NOGJES MED AT HAVE |

GARDEROBESKABET
SAMVIRKE.DK

RENE GREVE HANSEN:

DE GAMLE NIKE
Mine Nike Free sko karer nu pa
5. ar og er megaslidte. Har et
par helt nye, der star, men
ender altid i de gamle.

SABINE EGEBERG:

DE BLOMSTREDE
BALLERINAER

Jeg havde et par ballerinaer
med blomstermotiv... Jeg var
saglad for dem, at jeg havde
faet kobt to par... Jeg sled dem
begge op og matte af med
dem. Fandt for nylig et par nye
ballerinaer med blomstermotiv,
ikke det samme, men det par
giver mig na@sten samme
folelse. Mine ballerinaer blev
brugt dagligt pd arbejde om
sommeren, og med sorte
sokker sds hullerne ikke.

Jeg havde forresten 0gsa et par
sorte Kawasaki, dem brugte
jeg om vinteren, de var sd
slidte til sidst, at mine store-
teeer gik igennem stoffet. Jeg
mente ikke selv, det kunne ses,
fordi jeg havde sorte stremper
pa. Jeg mener endda, at chefen
sagde noget til mig... Men jeg
elskede de sko. Haha... Mdske
er man vanemenneske, nar
man kan nzevne flere stykker
sko/tej, man bare har det rigtig
godti.
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SICILIANSK FLAGESALT
Glatte flager, der knaser lek-
kert som drys pa fisken eller
den nye kartoffel. Havsalt
udvindes af havvand, der
dampes i bassiner med so-
lens hjeelp. Fremstilles ofte i
det varme og torre middel-
havsomrade. Bade havsalt og
sydesalt indeholder mere
magnesium end almindeligt
bordsalt fra salthorste. Mag-
nesium giver den rene salt-
smag en anelse bitterhed og
gor saltet mere vandsugende.

|
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HIMALAYASALT i
Udvindes i industrielle saltminer i Pakistan
og er urenset bjergsalt, der indeholder jern,
heraf faryen. Jern fra salt optages darligt
fra tarmen og har ikke betydning for
helbredet. Saltet roses for stort mineral-
indhold, men det er for beskedent til at
have betydning for vores helbred.

TEKST INGER ABILDGAARD OG LEIF SKIBSTED FOTO LINE FALCK

Sprade flager, rosa dys, gourmet, groft eller fint.
Oplevelsen er forskellig, men smagen er den samme

ISLANDSK FLAGESALT

Fra Saltverki Island. Havvand koges ind

&, i store, abne pander, pd samme made

som saltproduktion foregik i 1700-
tallet, da den danske kong Christian
den 7. abnede saltvaerket. Mangel
pa traebraendsel fik islendingene til
at bruge varmen fra den vulkanske
undergrund under de ahne kar.

= LASO FLAGESALT
Saltholdigt grundvand fra strandenge ko-
# gesindistore, flade pander over dben ild
som i 1600-tallet, da gens produktion
matte standse, fordi alt tree var brugt til
braendsel. Kaldes ogsa sydesalt.
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s's.  GROFT SALT MED JOD
e Som fint salt med jod, men
oplases ikke sa hurtigt og
egner sig'som drys pa maden.
Salt er livsngdvendigt for
vaeskebalancen T kroppen,
men for meget salt far blod-

- trykket til at stige. Myndighe-

+derne anbefa1'.=_:_r, at vi spiser
5-6 gram eller en teskefuld

_-onrdagen, " 5

N

-
FINT SALT MED JOD
i Klassisk til kartoffelvandet og gryderetten.
Det oplgser sig nemt. Udvindes i Danmark af
+ g salt fra underjordiske salthorste. | Danmark
tilszttes almindeligt bordsalt jod for at fore- -
bygge stofskiftesygdommen struma. Er 0gsa
tilsat antiklumpningsmiddel.

ROCKSALT '
Krystaller af stensalt fra minedrift. Alt :
salt er natriumklorid og har samme

kemiske sammensatning bortset fra . e
forskelligt indhold af andre mineralsalte . Wy ¥
i mindre mangder. Saltkrystaller giver :
en anden sensorisk oplevelse end fint iy
salt. Store kryétaller opleses langsom-
mere og forlaenger smagsoplevelsen.

Gk B
ROGSALT:  ~
Rustik smag og et ekstra-
raffinement giver. det regede
‘salt:Det gar fint — ogsa til
.vegetarretter — og kan lede
: forskellige udgaver raget

pa bage- eller egesmuld.
Flot og velsmagende pa
en &@ggemad.

e

LAVASALT .

Sorte saltflager fra underjordiske \ i ; :

saltkilder i Spanien. Tarret af vin- o :
‘ b : [ S &

den og Middelhavets sol. Saltet j i ; e i =
] SALT MED RAMSLOG b L

[
tilfores kul, der giver farve og z 7 : 1 : : '[v i
kompletterer saltsmagen. Sort @ o Godt bud til ®ggekagen, ramslag og salt = 1 ‘

salt findes ogsa under navnet . - iet'produkt. Ramsleg har mange fans i

Kala Namak. Det indeholder svovl, =i e Danmark. Ogsa godt til tomatsalat med 4 /;/
som giver karakteristisk duft og = i; s - olie-eddikedressing. -
smag. | Indien drysses det pa i ' - ' 2

frugt og bruges i chutney! ' . #1

SAMVIRKE.DK + JUNI2018 395




REJSEGUIDE

FA STYR PA
FLYSKRAEKKEN

Mange af os har det ikke godt med at gd ombord pa
et fly. Samvirke guider dig til en flyvetur uden angst

Med rystende haender og svedige hand-
flader afleverer du boardingkortet ved
skranken og begiver digind i den smal-
le bro, som er sidste bindeled til den fa-
ste, trygge landjord.

Det er ganske normalt

Tina Mulvad Jergensen ser mange
forskellige mennesker med flyskraek.
En del af dem har sveert ved at overla-
de kontrollen til andre, og stole pé pi-
loternes traening, teknikken

m.m. Mange er ogsa ban-

at have flyskreek. En 3 Def er unaturligt ge for turbulens, som

norsk undersogel-
se peger pa, at cir-
ka hver 3. af os li-
der af det, og det
er forstaeligt, for
vi er som menne-
sker ikke skabt til
at skulle flyve.

»Det er unaturlig for
menneskekroppen at fly-
ve, vi reagerer pa vinklerne, pa
hojden, ogdetbliver kun forveerret, hvis
vi ikke stoler pa teknikken,« siger Tina
Mulvad Jergensen, der er autoriseret
psykolog og coach hos Flytryg, som af-
holder kurser mod flyskraek.
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for os at komme op i
luften, og det bliver
kun forveerret, hvis

vi ikke stoler pa
teknikken«

Tina Mulvad Jergensen,
psykolog og coach hos Flytryg

de maske har ople-
vet for. Her er det
vigtigt at forsta,
at turbulens kan
veere ubehagelig,
men det er ikke
farligt, siger Tina
Mulvad Jorgensen.
»I virkeligheden
handler det om, at man ik-
ke teenker rationelt. Hvis man
ikke ved, hvordan en flyver kan fly-
ve, eller ikke stoler pa, at folkene om-
kring flyet gor deres job, sa forstaerker
man sin angst for at flyve,« siger Tina
Mulvad Jorgensen. @

5 MADER AT TEMME
DIN FLYSKRZK PA

1 Hvis du gerne vil vide mere, for du
flyver, sa se videoer pd nettet om,
hvordan et fly egentlig fungerer.
Ofte bygger angsten pa katastro-
fetanker, som ikke har med virke-
ligheden at gare.

2 Tenk pd noget andet. Det kunne
vaere, hvor meget du glaeder dig til
atankomme. Afled tankerne med
en film eller en serie, nar du flyver.

3 Vent med at drikke alkohol, da det
reducerer din evne til at tackle
flyveturen. Tag maske en drink
eller snack, nar flyet er lettet, sa
kroppen Izerer, at der er noget godt
ivente.

4 |av vejrtraekningsevelser, der far
dig til at slappe af. Du kan finde ud
af hvordan pé psykiatrifonden.dk

5 Flytryg har en app med flere gode
rad. Den kan kebes i bade App
Store og pa Google Play.

0

dodsfald fandt sted
sidste ar i forbindelse
med kommercielle
jetflyvninger. 1 2016
var der 16 ulykker
og 303 dodsfald

Kilde: Reuters

HJZELP AT HENTE

Hos FlyTryg bruger Tina Mulvad
Jorgensen kognitive metoder til at
behandle flyskraek. Der findes ogsa
andre former for behandling, for
eksempel hypnoseterapi.



TEKST CELINA BJERRING 0G THOMAS SCH@NNING FOTO ULRIK JANTZEN

Kevin Christensen har flere gange over-

- vejet at tage et kursus mod flyskraek,

ién tanken om, athan skal opietfly og
sin frygtigjnene, holder ham fra det

JEG TROR JO, JEG SKAL DY

Kevin Christensen, 31 ar, iveerksaetter
»Jeg er bange for at flyve, fordi jeg tror, jeg
skal de. Det har nok noget at gere med, at
jeg ikke foler, jeg har kontrol over, hvad der
sker. Altsd, jeg foler, at mit liv er i andres
haender. Der kan pludselig flyve en fuglind i
jetmotoren, eller der kan opsta tekniske
problemer. Og sd er jeg bange for hejder, sa
det er ikke et godt mix. Mine tanker lgber af
sted med mig, jeg far sved i handfladerne,
0g min puls stiger.

Jeg tager kun de store jetfly, fordi der kan
man ikke maerke turbulens lige sa meget.
Ligegyldigt hvor meget jeg drammer om at
tage til sma ubeboede ger ud for Guate-

mala, s& kommer det aldrig til at ske, fordi
jeg ved, at jeg skal ud i et lille 12-personers
propelfly. Der er dele af verden, jeg ikke
kommer til at opleve. Hvis jeg skal til Born-
holm, ville jeg 0gsa hellere tage en bus, bil
eller faerge.

Flystatistik hjeelper mig ikke. Selvom jeg
godt ved, at det maske kun gik galt for et fly
ud af 370.000 fly eller noget i den starrel-
sesorden sidste ar, sa hjzelper det mig ikke.
Det er jo ikke rationelt, det er en falelse, jeg
ikke kan styre.

Jeg prover altid at falde i savn, inden flyet
letter, fordi det er der, min frygt er veerst. Men
det kan jeg aldrig. Det virker bedst, hvis jeg

»Mine tanker
lober af sted
med mig, jeg
farsved i
handfladerne,
og min puls
stiger«

har nogen at snakke med, sa jeg kan fa tan-
kerne over pa noget andet. | efterdret skulle
jeg til Las Vegas, og der provede jeg at tage
en beroligende pille, men det virkede ikke.
Jeg kammer aldrig til at fa et job, hvor jeg
har 180 rejsedage om aret. Det ville ga for
meget ud over min livskvalitet. Til sommer
skal jeg til Italien, og det glaeder jeg mig til,
fordi jeg skal kare derned. S& kan jeg gleede
mig pa en helt anden made. Nar jeg skal pa
ferie, hvor jeg skal flyve, sa glaeder jeg mig
ikke, far flyveturen er overstaet. Jeg synes,
det er fedt, nar jeg er der, men jeg kan ikke
glaede mig til det, fordi jeg forst skal ud i en
situation, hvor jeg tror, jeg skal da.«
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Ditte Ankjeergaard er i gang
med at udvide produktionen
pa farmen i Roskilde og vil be-
nytte muligheden for stotte
gennem Coop Crowdfunding

IMPORTEREDE SNEGLE

Sneglene er importerede vold-
snegle, der er mindre end vin-
bjergsnegle og dobbelt sa hurtige
at fede op. Plettet voldsnegl har
potentiale til at blive invasiv.
Miljestyrelsen falger dens udvik-
ling i Danmark, og det kraever
tilladelse fra myndighederne at
dyrke den.

Ditte Ankjzergaards sneglefarm
er tilmeldt Produktprisen 2018,
som har SuperBrugsen, Kvickly
og Dagli'Brugsen som sponsorer.
Vinderen af Produktprisen bliver
karet 23. juni.
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Ditte Ankjeergaard er
iganﬁ'med at udvide
preduktionen pa far-
men i Roskilde,og vil
benytte muligheden
for stgtte gennem
Coop Crowdfunding

240.000 snegleer
netop ankommet og
er pa vej frasmad
spanasker ud i skyg-
gen under grenne

| rapsblade. | storrelse
og kulgr minder
sneglebabyerne om
polerede byggryn.
Men stiller man sig
helt teet pa, raber 4
segende folehorn, at
grynene er sma dyr,
der beveegersigi
sneglefart med deres
endnu blade hus pa
ryggen

I SNEGLEFART
MOD DIN
TALLERKEN

Ditte Ankjzergaard og kaeresten Carsten Gydahl-Jensen var
traette af kontorlivet. Hun er tidligere multimediedesigner,
han er ingenior, men nu har de dabnet en sneglefarm

TEKST INGER

ABILDGAARD

FOTO LISBETH
HOLTEN

Hvordan far man den idé

at oprette en sneglefarm?

Vi havde set en engelsk dokumentar om at hol-
de snegle professionelt og taenkte: Nér det kan
lade sig gore i England, kan det ogsai Danmark.
Jeg havde sa tit talt om, at jeg gerne ville noget
andet end at sidde pd min bagdel dagen lang.
Jeg leengtes efter at komme ud i naturen. Vi
mente, sneglefarmen var oplagt.

Hvad var sveerest ved at skulle

starte produktionen?

Vi arbejdede hver weekend med at gore sneg-
lefarmen klar. Jeg heevede min pension, sa jeg
ikke skulle sidde med et 1dn med dyre renter,
mens vi byggede op. Jeg skiftede til et deltids-
jobsom skolesekretzaer. Vi matte advare venner
og familie om, at vi var ngdt til at veere asociale
det forste halve dr. Detvar hardtarbejde, ogjeg
tabte mig i ovrigt 8 kilo.

Hvad fodrer I sneglene med?

De far en melblanding tilsat vitaminer og mine-
raler. De spiser den raps, der gror inde hos dem,
og vi plukker skraeppeblade rundt om farmen
til dem. Mzelkebatter og breendenzelder kan de
desveerre ikke lide, dem ma vi luge vaek for at gi-
ve plads til rapsen.

Hvordan bliver de aflivet?

T ugen inden vi hoster dem, far de ikke lzengere
foder, kun vand. Det far dem til at temme tar-
mene. Bagefter samler videm i net og lader dem
hzenge i nettet et par dage i vores drivhus. Mens
nettet heenger, kommer de i dvale. Bagefter frag-
tervidem til etindustrikekken, hvor de bliver af-
livet i en stor dampovn. De blancheres ved 100
grader varm damp og der gjeblikkeligt. Bagefter
tager videm ud afhuset en ad gangen med en lil-
le sneglegaffel. Pa en god dag kan vina at produ-
cere 60 kilo snegle.

Hvem kober jeres snegle?

Vi seelger primeert til restauranterne i Keben-
havn. Vi er et alternativ til snegle pa dase. De
kan veere seje. Nogle af dem er helt op til 6-7 ar
gamle. Vores snegle er under 1 ar og friskhoste-
de. De er mere more i teksturen. Vi producerer
ogsa sneglekaviar, som er lavet af 2eg fra snegle-
ne. Nogle restauranter finder kaviaren interes-
sant og velsmagende.

Hvad er det sjoveste ved at have snegle?
At lytte, nar de &eder raps- og skreeppeblade, og
200.000 snegle gumler og smasker i kor. Sé kni-
ber mansigiarmen over sin egen lykke ogsavner
ikke at sidde bag et skrivebord. ©

SAMVIRKE.DK * JUNI2018 39



FFA DINE
SPARI-
PENGE T11,
AT YNGLE

Coop har lavet en ny investerings-
forening, hvor medlemmer kan
placere deres sparepenge og fa

opsparingen til at vokse
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o liter maelk og et investeringsbevis,
tak!« Selvom Coop nu lancerer en
investeringsforening, er det hjemme
foran computeren ogikke i supermar-
kedet, du skal have pengene frem, hvis de skal
yngle.
Dennyeinvesteringsforening, hvor almindeli-
ge danskere puljer deres opsparing oginvesterer
sammen for at sprede risikoen, bygger pa en 152
ar gammel tanke. Da Coop blev grundlagt, var
det, for at forbrugerne kunne sta sammen og fa
bedre og sikrere varer til eerlige priser — og tan-
ken om at g sammen for at sikre gennemsigtige
og fair priser er ogsa de grundleeggende veerdier
for Coops nye investeringsforening.

»Vi vil barbere alt det unedigvendige af. Vi
skal gore det billigt at investere, s Coops med-
lemmer far en storre opsparing, end de ville
kunne fa andre steder,« forteeller Allan Nor-
holm, der er direktor for Coop Bank.



Hovedparten af de investeringsforeninger, der
findesiforvejen, er startet af de store banker, og
der har fra flere sider veeret kritik af, at gebyrer-
neogadministrationsomkostningerne ved atin-
vestere i de eksisterende foreninger er for hgje.
Enafkritikerne er Morten Bruun Pedersen, der
er seniorgkonom i Forbrugerradet Taenk:

»Grundtanken i en investeringsforening er,
at almindelige danskere, der ikke har svim-
lende opsparinger, skal have muligheden for at
sprede deres investeringer og fa et afkast. Men
henover arene er omkostningerne i de eksiste-
rende foreninger blevet meget hgje.«

Omkostningerne i en investeringsforening
opgores typisk i procent af det investerede be-
lob og betales indirekte hvert ar, nar der ogsa
afregnes afkast fra drets investeringer. Selvom
en omkostning pa 1,5% maske ikke lyder
af meget, nar aktiemarkedet stiger
voldsomt meget mere, sa kan en
forskel pa 0,5% i omkostninger
mellem investeringsforenin-
ger gare en keempe forskel pa,
hvor megetdin opsparingyng-
ler over arene.

»Veelger du at spare op til din
egen pension i en investerings-
forening, sa skal du arbejde 2 ar
laengere, inden du kan gé pa pension
med det samme belob, end hvis du veaelger en
forening, der giver det samme i afkast, men har
enomkostningsprocent, der er 0,5% hgjere. 2 ar
er jo lang tid, hvis man gerne vil traekke sig til-
bage,« siger Morten Bruun Pedersen.

En optimal investeringsforening er med For-
brugerradet Tzenks gjne derfor en forening, hvor
omkostningerne holdes helt i bund.

»Hvis Coop kan levere nogle absolut lave om-
kostninger, sa er det prisveerdigt set med vores
gjne. Samtidig er det vigtigt, at der investeres
etisk forsvarligt,« siger Morten Bruun Pedersen.

HOLD @JE MED AOP. Danskerne skal have
mere ud af deres sparepenge selv. Sddan har fi-
losofien lydt, helt fra de forste spaede skridt blev
tagettil Coops nye investeringsforening, fortael-
ler Allan Norholm, der er direktor i Coop Bank.
»Omkostningerne i vores nye investeringsfor-
ening vil veere 0,5% lavere end de fleste sam-

»Investerings-
foreningen eri
princippel som en
andelsforening«

Allan Nerholm, direkter
for Coop Bank

menlignelige foreninger. Det er en fordel for for-
brugerne, for i dag er omkostningsprocenterne
i mange foreninger haje, og det koster penge -
penge, der kunne havne som opsparing for den
almindelige dansker i stedet for.«

Narmansom forbruger skal se omkostninger-
ne, kan man holde gje med AOP - altsi de arlige
omkostninger i procent. Populzert sagt er AOP
kiloprisen pa penge, og nar man som forbruger
skal investere, geelder det om, at AOP er sé lav
sommuligt. I laengden giver detnemlig flest pen-
ge til dig selv.

OPSPARINGERNE VOKSER. Madrasserne
er godt polstrede, hvis man kigger pa dansker-
nes formuer. Hvert ar opger Danmarks Stati-
stik, hvor mange penge hver dansker har til ra-
dighed. Og ar for ar er opsparingen i frie
midler vokset, sd en gennemsnitlig
dansker har godt over 100.000
kroner staende pa en alminde-
ligindldnskonto i en bank.

I dag far du stort set ingen
renter af dine penge pa en al-
mindelig indlanskonto i en

bank. Hvis du investerer dem,
er der sandsynlighed for et stor-
re afkast.
»Investeringsforeningen er i prin-
cippet som en andelsforening, hvor man in-
vesterer ssmmen. Beviserne i Coop Opsparing
kan kabes pa borsen, s man behover ikke vaere
kunde i Coop Bank for at kunne investere i for-
eningen,« forteeller Allan Norholm.
Forbrugerradet Teenk anbefaler, at du er op-
meerksom pa din banks handelsgebyrer, nar du
investerer i en investeringsforening. Gebyrer-
ne, der hedder kurtage, er forskellige fra bank
til bank. @

HVAD ER EN INVESTERINGSFORENING?

SADAN
KOMMER
DU | GANG

Vil du sammen med
andre medlemmer
investere i Coops
investeringsfor-
ening, skal du ferst
oprette et depot.
Detkandugerei
Coop Bank eller i din
nuvzrende bank.
Depotet er en slags
elektronisk penge-
kasse, hvor du op-
bevarer dine inve-
steringsheviser,
aktier eller ohliga-
tioner. Herefter
velger du, hvilken
investeringsfor-
ening du vil kebe
beviseri. Coop har
lanceret 3 forskel-
lige fonde med hver
sin risiko: Forsigtig,
Moderat og Modig.
Laes mere pd coop-
opsparing.dk

BEDST I TEST

Coop Banks for-
brugslan Cooplan
20+ er forandet ari
traek blevet karet
som det bedste af
Forbrugerradet
Tenk Penge. Prisen
ervundet i skarp
konkurrence med
22 andre danske
banker og finansie-
ringsselskaber.

Nar en gruppe danskere gar sammen og puljer deres penge for at investere dem, kan det
blandt andet ske i en investeringsforening. For det samlede pengebelsb kebes typisk en
mangde forskellige aktier og obligationer for at sprede risikoen. Nér aret er gaet, fordeles
afkastet mellem indskyderne set i forhold til den mangde penge, de har investeret. Det
geelder naturligvis 0gsa, hvis afkastet er negativt. Teenk dig altid om, hvor stor en risiko,
du vil tage med din opsparing.
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Ma man takke
nej til sex?

j A selv i et velfungerende parfor-

Y hold er derintetunormalti, at I
indimellem er uenige om, hvornar I skal
have sex.

»Der er stor, stor forskel pa, hvor tit folk
har lyst. Nogle vil helst dagligt, nogle 4
gange om ugen og andre maske en enkelt
gang om ugen eller sjeeldnere,« forteaeller
autoriseret psykolog, parterapeut og sex-
olog Hanne Pedersen.

Detkan vaere helt banale ting, der gor,
atman ikke er i stadet.

»Manharmaske haftenlang, travl dag.
Maske harman problemer pa arbejdetel-
ler er ked af det« forteeller hun.

KVINDER AFVISER OFTERE. Der
er en tendens til, at kvinder oftere end
meend er den afvisende i et forhold. Det
kan der veere mange grunde til.

»Kvinder har brug for 1 times mere
sovn end manden. Sa hvis sex altid skal
forega lige ved sengetid, er der stor risiko
for,athun er afvisende,« siger Hanne Pe-
dersen.

For defleste kvinder er sex hellerikke
en trost.

»Her har manden det anderledes.
Hvis kvinden er ked af det, kan manden
tro,athankan treste hende ved at tilbyde
hende sex, men mange vil maske hellere

sove eller have en arm omkringsig, sd de
kan fa lov til at graede,« forteeller hun.

Man kan ogsa forklare mere eller
mindre lyst med biologiske forskelle.

»Bade maend og kvinder kan have
flere eller faerre hormoner. For eksempel
har kvinder, der har flere mandlige
keonshormoner, oftere lyst til sex end an-
dre kvinder,« forklarer hun.

VEJEN FREM. Man skal forsege ikke
attage enafvisningsomen personligfor-
nzermelse.

»] et harmonisk forhold kan man
godt en gang imellem tzenke: »Okay, sa
lad os have lidt sex«. Det tager manikke
skade af, hvis man altsé gor det i kaerlig-
hed ogikkeiarrigskab. Men grundleeg-
gende kraever et godt forhold, at man
forstar, at selvom man selv har lyst til
chokoladeis, sa har den anden ikke ned-
vendigvis samme trang,« fortaeller
Hanne Pedersen.

Hun opfordrer til, at man udtrykker
sine behov som en anerkendelse af den
anden frem for at stille krav.

»Man kan eksempelvis sige: »Skat,
jeg ville elske, hvis du 14 og holdt om
mig, menjegerdodtreet. Jegsynesikke,
jegkan give dig det, du har brug for lige
nu«,« siger hun. @

N

Nar kvinder
ammetr...

Typisk har kvinder
meget lidt lyst eller
sletingen lyst til
sex, sa lenge de
ammer. Nar farst
babyen har haengt
pa deres krop hele
dagen, har de ikke
samme behov for
atveere tet med
xgtefzellen.

Kilde: Parterapeut og

sexolog Hanne

Pedersen

-
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HVERDAGEN
med Samvirkes nyhedsbrev

Fa Samvirkes nyhedsbrev 1 gang om ugen, og glaed dig til gode rad og tips,
opskrifter, de nyeste artikler og spaendende konkurrencer

7 TRICKS

f Forsta din opvaske-
\ maskine

WEEKENDKAGER

25 hurtige kageopskrifter
til weekenden

FASTYRPA il
SOVSEN
Sadan jeevner du

sovsen pa S forskel-
lige mader

SOVNLAS

Fa styr pa dine
nattetanker

Tilmeld dig pa Samvirke.dk/nyhedsbrev
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JAKOB
CARLSEN

VIN MED GOD °
SAMVITTIGH

Nar du seetter en sydafrikansk vin fra Spier pa
middagsbordet, er du med til at gore verden til
et lidt bedre sted for gartneren og traeentreprenoren
Babs Visagie pd den anden side af kloden

' = TEKST LOTTE
MALMGREN

] FOTO ANNERI
' WASSERMAN &
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an det at drikke vin veere med til at
gore verden bedre? Ja, hvis den er
sydafrikansk ogkommer fraprodu-
centen Spier.

Hvert ar producerer Spier mere end 6 milli-
oner flasker vin, og en pezen del af vinene ender
pa danskernes middagsborde. Det er alt lige fra
topvineiserierne Frans K og 21 Gables til hver-
dagsklassikerne Spier Signature og Spier Vinta-
ge. Spier blev etableret i 1692 og er i dag en mo-
derne vingard, der vaegter kvalitet og miljo og
sociale hensyn hejt.

Et afde mennesker, hvis verden er blevet lidt
bedre af, at du har kebt en flaske Spier-vin, er

ydafrikanske Katriena Babs Visagie. Babs er
52 ar og bor i townshippen Heather Park lidt
uden for Stellenbosch. Babs er med i Spiers
Tree-p sur-projekt, hvor hun passer trae-
er og plante en internationale vinprodu-
cent. Hjemme i baghaven har treeentrepreng-
ren lige nu 900 smaé traeer og planter, som, nar
de er store nok, doneres til skoler, parker eller
andre offentlige omrader, der hvor traepreng-
rerne lever og er med til at skabe et gronnere
miljo. De pavirker ogsa miljoet i vinmarkerne.
Mere end 100 personer fra Cape-provinsens
fattigste omrader driver pa samme made sma
treebornehaver. Betalingen for at have tracer-
ne i pleje falder i form af kuponer til skolebo-
ger, mad og te

Babs’ hus er lille og morkt, og der er jordgulv
i en del af huset. Pa gaden leger beskidte unger
med en pind og en bold, mens de kigger nysger-
rigt pa os besogende. Der er pigtrad pa muren ud
mod Eerste Rivier-omradet, og en glammende
hundbyder os velkommen. Vibesoger Babs for at
hore, hvordan Tree-preneur-projektet pavirker
hendes hverdag med 5 barnebern, der skal for-

o

aetsup-

en gang om méneden giver dem mad, oghun pas-
andre barn efter skoletid.

»De seneste 7 maneder har jeg solgt 670 tree
ogplantertil Spier. Jeghartjentomkring4025 R
(2000 kroner) i den periode. Jeg far ikke kontan-
ter, menvaerdikuponer, somjegkan kebe madva-
rer, taj og skolebager for. Jeg kaber ogsa slik, som
jeggivertil barnene, der til gengaeld samler tom-
me flasker til mig, somjegkan dyrke planternei.«
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Babs Visagie blandt nogle af de
900 traeer og planter, som hun
passer i sin baghave. En del af
traeerne plantes i fattige omrader
af byen, hvor der er behov for flere
grenne omrdder. Til hgjre ses et af
de kunstvaerker, som Spier Arts
Fund har indkabt. Kunstneren er
Frans Smitisamarbejde med
Qubeka Bead Studio.

Betalingsformen med vaerdikuponer sikrer, at | STADIG SOCIALE PROBLEMER. Det er 24 ar
hjeelpen gar til familien og bernene. siden, at fodslen af Sydafrikas demokrati afloste

Siden Babs gik med i projektet i 2011, har hun | apartheid. Under apartheid var sanktioner med til
opfostret 7199 trzeer, forteeller hunsstolt. Hunhar | at boykotte handel med Sydafrika, og det pavirke-
dyrket mere end 570 spekboomplanter, en syd- | de vinindustrien. Efterhinden som eksporten er
afrikansk superhelteplante, der kan klare tor- | steget, har Sydafrika fiet et langt storre og bedre

?’ggllékﬁ'ER ke og er med til at nedbringe CO,-indholdet i at- | udvalg af vine og ikke mindst skabt arbejdsmulig-

Spier bruger uddan- mosfeaeren. Spekboom-planterne kan ogsé spises, | heder. Men Sydafrikas sociale og skonomiske pro-

nelse som vaerktaj til og mange af dem star pa verandaerne pa blemer er stadig store.

at forbedre lokales Spiers hotel. Landet keemper med en korrupt

vilkdr. Bl.a: EtafBabs bernebern, 9-ari- »Den storste regering, kriminalitet og en ar-
Pinotage Youth

Development i‘gc 0 lzyill(nf hal’foglsa en lil- udfordringfor vin- bCJ.dilfashcdsprfc)lc;r;t pa offi-
Academy, hvor e produktion af planter i cielt mere en procent.

vanskeligt stil- baghaven. Planterne be- industrien er at heeve Blandt unge er arbejdslas-
lede unge uddan- gynder deres opvaekst standarden arbejdsnor_ heden knap 50 procent.
o

nesi vinindu- som sma stiklinger i Vin og vinturisme, som er

:::Z'r;bee . tomme sodavandsfla- I1e€rne og arbeJdSVllkarene- en af landets mest synlige

arbejdslose unge sker fyldt med jord. Stik- Men Samtldlg eret afde globale industrier, kan vee-

udideres farste lingerne og jorden kom- re en del af lasningen.

job. mer fra Spier. O’Ryan har stor. S?@ pr Oblemer Somenafdestorre vinpro-
Spier Arts Trust, gang i 60 flasker og drom- ar be_]dS l@sheden« ducenter i Sydafrika har Spier
som kuraterer mer om at samle kuponer nok, o ‘ knap 500 ansatte. Spier rummer
kunstpurtefaljer o o Andrew Milne, direkter hos Spier o . .

for billedkunst— sé han kan fa en cykel. bade vinproduktion, hotel, konfe-
nere og kunst- Mikroinitiativer som Spiers Tree- rencecenter, restauranter, amfiteater,
handvaerkere. preneur-projekt kan tydeligvis sendre levevilka- | kunstskole med mere. Spier er med til at skabe ar-
Tree-preneurs, rene for adskillige familier og have enorm vaerdi | bejdspladser, uddannelse og stabile rammer for en

hvor folk frafCtape— for dem og andre, hvis de gentages og flere kom- | masse mennesker i lokalomradet, og de gar en stor
provinsens rat-

tigste omrader mer med. Hvis nok mennesker foretager nok sma | indsats for at uddanne og kvalificere de ansatte. Vi
passer traer og handlingersammen, kande palaengeresigtmaske | meder en af dem, Tania Kleintjes, der er 35 ar og
planter. vaere med til at 2endre verden, tree for tree. okologisk vinmager hos Spier. Hun fortaeller om
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»Det mest tilfredsstillende i mit job
eratarbejde i vinkaelderen, vaere
med, nar druerne hestes, prove-
smage med vores kunder - og at se
smilet pa deres ansigter og vide, at
jeg har veeret med til at skabe det,«
siger vinmager Tania Kleintjes (t.v.),
der har veeret ansat hos Spier i 10 ar

sin bedstefar, der arbejdede i vinmarkerne un-
der apartheid.

»Arbejderne pd mange vingarde fik delvis be-
talingibillig vin. Det forte til udbredt alkoholis-
me. Min bedstefar var ikke en undtagelse. Men
en dag sa min faster ham vakle beruset rundt
i huset og sagde: »Jeg vil ikke se dig sadan, det
gor mig meget trist.« Neeste dag holdt bedste-
far helt op med at drikke. Han arbejdede sta-
dig i vinmarkerne, men han sendte alle sine 13
bern i skole og endda pa college. Uden min bed-
stefar ville jeg ikke veere, hvor jeg er i dag. Jeg
er meget glad og stolt over at vaere hos Spier.«

IKKE KUN FORRETNING. Spiers admini-
strerende direktor Andrew Milne forklarer un-
der et mode pa Spiers jord til bord-restaurant
Eight, at man gor en stor indsats for at behandle
de ansatte ansvarligt.

»For Spier betyder ansvarlighed tre ting: fi-
nansiel, miljomaessig og social baeredygtighed.
Men det handler allermest om de mennesker,
der arbejder her, om at de gor en forskel, og at vi
tor tale om den sociale uretfaerdighed,« forteel-
ler Milne. Udfordringerne er flere.

»Den sterste udfordring for vinindustrien er
at heeve standarden, arbejdsnormerne og ar-
bejdsvilkarene. Men samtidig er et af de storste
problemer arbejdslosheden. Vi skal arbejde al-
lermest med at skabe job, muligheder og samti-

dig vokse. Det tror jeg, vi kan via bl.a. via vintu-
rismen,« afslutter Andrew Milne.

Da jeg senere pa aftenen med et glas chenin
blanc i handen spiser afskedsmiddag pa Eight-
restauranten, hvor et entusiastisk og veluddan-
net personale betjener gaesterne, er jeg overbe-
vist om, at vin er meget mere end blot en drik, og
at vinindustrien ikke kun er en forretning.

Vinens evne til at bringe folk sammen og fo-
kusere deres opmaerksomhed pa det kollektive
velfaerd er inspirerende glas for glas — eller som
for Babs’ vedkommende plante for plante. Det
synes ikke helt utopisk, at vinen — med lidt hjeelp
frasine venner - kan zendre verden, og at O’ Ry-
an en dag kan cykle ud af den fattige township
til et bedre liv.@

Spier har status som WWF Conservation Cham-
pion, er certificeret ekologisk og falger IPW-

kriterierne for baeredygtig vinproduktion (Inte-

grated Production of Wine). | 2011 vandt Spier en
»World Saver Award«, som bliver uddelt af
Condé Nast Traveler en gang om dret. Prisen blev
givet for Spiers sociale engagement og arbejde
med miljgmaessig baeredygtighed. Spier er ogsa
blevet anerkendt af en reekke andre organisatio-
ner som Fair Trade in Tourism (FTTSA) og The
Wine Industry Ethical Trade Association (WIETA).
Spiers vinkaelder er IS0-22000 certificeret og
Fair Trade akkrediteret.
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Sk, HVOR
MEGET DU
IJER

TEKST FLEMMING JORGENSEN ILLUSTRATION RASMUS JUUL PEDERSEN

I Danmark har vi haft deleokonomi siden 1728. De fleste af os
er medejere af en eller flere demokratiske virksomheder,
men de feerreste af os ved, hvad vi har indflydelse pa

FORSIKRINGERNE

Kjebenhavns Brandforsikring
bliver stifteti 1728, fordi en tred-
jedel af byen netop var braendti
en storbrand, og borgerne havde
brug for ved faelles hjzelp at blive
sikret mod skonomisk ruin. Efter
endnu en storbrand i 1795 opstar
de medlemsejede realkreditsel-
skaber, som lige siden har sikret
danskerne nogle af verdens
billigste boliglan. En raekke for-
sikringsselskaber, banker og
pensionsselskaber er stadig ejet
af medlemmerne og har derfor
god kvalitet til lave priser.

\

STROMMEN

Stort set al stream bliver leveret af elselskaber,
som du selv er medejer af. Undtagelsen er
energiselskabet @rsted, der indtil for nylig hed
Dong. At kunderne selv ejer elselskaberne, er
ifolge kommunikationsdirekter Eva Tingkaer i
Dansk Energi drsag til, at Danmark har noget
af verdens billigste stram.
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LEJLIGHEDEN

Bor du til leje i en lejlighed, er du sandsynligvis
selv ejer af den gennem et af de kundeejede
boligselskaber, som omkring 1 million danskere
er medlem af. Du er dermed selv med til at
bestemme, hvad huslejen skal veere, og hvad
den skal ga til. Bor du i en andelslejlighed, har
du kebt en andel af din bolig, som du sa ejer
sammen med de andre i din andelsholig-
forening. Ifalge Danmarks Statistik er der
208.000 andelsholiger i Danmark.



FODEVARERNE FJERNVARMEN

Nogle af verdens starste fedevare- Nar du drejer pd termostaten pa

virksomheder er ejet af de land- din radiator, er det i 1 ud af 3 til-

maend, som leverer for eksempel feelde varme, der bliver leveret

maelk til Arla og Thise og grise og fra et kundeejet fjernvarmevaerk.

kvaeg til Danish Crown. | Danmark Som medejer kan du selv veere

har vi ogsa mindre andelsselskaber med til at fastsaette prisen

som Thisted Bryghus og Thorup- pad varmen

strand Kystfiskerlaug. NU ER DER EN
ANDELSTANKETANK

Der er behov for at age samfundets
viden om, hvad demokratiske
virksomheder er og kan — og for at
styrke den demokratiske erhvervs-
drift. Det mener Coops forenings-
direktor Mike Dranov, som nu

0gsa er formand for Taenketanken
Demokratisk Erhverv. Teenketanken
blev stiftet 25. april af en reekke
demokratiske virksomheder som
Arla og Thise, Forenet Kredit,
Danske Vandvaerker, Kooperationen,
GF Forsikring og energiselskaberne
Eniig og NRGi og boligselskaberne
KAB og 3B. Ogsa en rekke nye
medlems- eller medarbejderejede
virksomheder som Knowledge-
worker, Analyse & Tal, Rabotnik

og Demokratisk Erhvervsnetvaerk
er med.

Teenketanken skal lave analyser og
samle viden om de demokratiske
virksomheders samfundshidrag.
Det sker i dag ikke pr. automatik i
Danmarks Statistik eller andre of-
fentlige myndigheder. Teenketanken
vil ogsa arbejde for, at det bliver langt
lettere for andelshaserede eller pa
anden mdde deleejede virksomheder
at etablere sig.

'%:“\ it t..‘

VANDET

Hver anden dansker far vand fra

en vandforsyning, de selv er DAGLIGVARERNE

medejere af. Danmark har over Omkring 40 procent af handlen med dagligvarer sker gennem
2000 kundeejede vandvzerker. Kvickly, SuperBrugsen, Dagli'- og LokalBrugsen, fakta og Irma,
Tallet har veeret starre, men som 1,7 millioner danskere ejer, fordi de er medlem af Coop.
kommunerne har overtaget en Siden den farste brugs blev stiftet i 1866, har Coop brugt en del
del. At kunderne selv ejer vand- af overskuddet pa samfundstiltag, herunder Danmarks sterste
veerket, har historisk set sikret skolekontakt og udgivelse af Samvirke, og gar desuden forrest i
hej kvalitet af drikkevandet. forhold til fedevaresikkerhed og at udrydde skadelig kemi.
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VARE TRIST OM
SOMMEREN?

TEKST JOSEFINA ESTRADA ILLUSTRATION ANNE-SOPHIE HELGER

Vinterdepressioner kan de fleste forsta. Morket, kulden
og de korte dage kan gore dig uoplagt. Sommer er til
gengeeld lig med energi og gleede, men hvad nu,
hvis sommergleeden ikke indfinder sig?
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etkanbedstbeskrives som enrast-
los zengstelighed, der breder sig fra
en lille knude i maven til en urolig,
ulykkelig ensomhed i hele krop-
pen. Jeg sidder og kigger ud ad mit vindue i den
lille hyggekrog, jeghar skabt til mig selvmed vat-
taepper ogpuder. Herfrahar jegbyens bedste ud-
sigt over Torvehallerne, og pa en sommerdag,
som i dag, kan jeg folge med i alt det bedste, Ka-
benhavn har attilbyde: veninder, der drikker vin
sammen, barn, der spiser is, og keerestepar, der
garhand i haind mod Dronning Louises bro. Der
erikke enskypahimmelen, salangt gjet reekker.

Senere pa dagen tager jegud i sommeren sam-
menmed en flok venner. I starten hjeelper detlidt
pa humeret, men snart overmander den urolige
folelse migigen. Jegharjosletikke lysttil at vee-
re ude, men jeg kan heller ikke ga ind igen — det
er ligesom for trist, nar solen skinner.

Dajegvagnede i morges og sabld himmel, blev
jegikke glad, mentrist. Deter en folelse, der ofte
rammer migomsommeren. Enslags sommerde-
pression — men er det overhovedet muligt? Alle
elsker da sommeren, eller hvordan?

Ifelge Vibeke Svane, som er psykolog, er det
faktisk normalt at blive ramt aftristhed om som-
meren. Hun fremhaever den anerkendte forsker
ogpsykiater Norman Rosenthal, som var den for-
stetil atbeskrive, hvordan psyken kan pavirkes af
saesonmeessige aendringer. Lidelsen kaldes Sea-
sonal Affective Disorder (SAD),som pa dansk kan
overseettes til sesonpavirkelig lidelse. Den mest
kendte form for SAD er vinterdepressionen, som
blandt andet er defineret ved, at ens serotonin-
niveau falder pa grund af feerre soltimer, hvilket
kan resultere i lav energi, et storre sevnbehov og
tristhed. Omvendt skyldes sommerdepressioner
formentlig, at der er faerre morketimer i dognet,
forklarer Vibeke Svane:

»Nar det bliver morkt, danner vi hormonet
melatonin. Melatonin ger, at vi bliver treet-
te, og hormonet er siledes med til at styre vo-
res degnrytme. Mindre melatonin kan medfare
sovnleshed og dermed pavirke vores humer ne-
gativt. Typisk vil en sommerdepression vise sig
ved, at man sover mindre, spiser mindre og har
enrastlos energi. Ogsa temperaturforskelle om
sommeren - f.eks. varme naetter - kan pavirke
vores humer.«

HOJE FORVENTNINGER. Derkan altsé vae-
re nogle rent fysiologiske grunde til, at jeg foler

mig trist om sommeren, men der er ogsa psyki-
ske faktorer, der kan pavirke humeoret, forklarer
psykolog Vibeke Svane og neevner i den forbin-
delse forventninger som et nggleord. Somme-
ren er forbundet med en masse forventninger
til, hvordan vi skal have det, oghvad vi skal gore.

»Fa kan leve op til »den perfekte sommerx,
men mange foler, at de skal veere sociale og ak-
tive for at vaere vellykkede mennesker om som-
meren, og at veere et vellykket menneske er me-
get vigtigt i vores samfund. Er vi ikke det, foler
vi os forkerte,« siger psykologen.

Oven i det har vi selv ansvaret for at lykkes,
forklarer hun. Sa hvis du feler, at du ikke kan le-
ve op til det hype, der er om sommeren, er det
din egen skyld.

Sommeren er ogsa en tid, hvor detbliver meget
tydeligt, hvis du ikke har det godt. Om somme-
ren er man mere afdaekket, sa er du utilfreds med
din krop, bliver du konfronteret med det. Som-
meren er social, og er du ensom, bliver det tyde-
ligt. Og hvis du er deprimeret, kan solen og glae-
den virke som en stor kontrast til dit folelsesliv.

»Opskriften pa en konflikt er, nar to mod-
satrettede behov opstar pa samme tid, sa vi ik-
ke kan blive glade, uanset hvad vi vaelger,« siger
Vibeke Svane.

Den konflikt kan jeg relatere til - seerligt om
sommeren. Jeg lader op alene, og nar det er
markt, kan jeg tage direkte hjem fra arbejde og
campere i min seng med nedrullede gardiner,
Rittersport og serier - vel vidende, at det er helt
0.k. Men sommeren er sa kort, og griber jeg ik-
ke dagen - solskinsdagen - foler jeg, at jeg gar
glip af noget.

FLERE OPGAVER. Sommeren er fuld af so-
ciale tilbud, og det kan veere svaert at melde fra,
naridealmennesketivores samfund skal kunne
det hele. Om sommeren er der ogsé flere opga-
ver. Har du hus, have eller sommerhus, kraever
det vedligeholdelse om sommeren. Har du bern
og familie, er der ogsa en lang sommerferie, der
skal fyldes ud med sjove aktiviteter.

»Mange opseger en psykolog, nar de kommer
hjem fra ferie,« forklarer Vibeke Svane, »og det
handler igen om forventningerne. Sommeren i
Danmark er neermest mytisk - viser fremtil den
hele aret. Men har ferien med familien ikke vee-
ret perfekt, seetter man maske sporgsmalstegn
ved alt, for hvis vi ikke engang kan have det godt
om sommeren, hvilket liv er det s, vi har?« @

Sadan lefter du
sommerhumeret

Fa merklaegningsgardi-
ner i sovevarelset, sa
du far nok sgvn. Du skal
ikke ngdvendigvis vaere
ude, fordi det stadig er
lyst klokken 23, hvis du
trives bedst med 8
timers sgvn.

Qv digiat seette ambiti-
onsniveauet ned. Priori-
ter det vigtige. Du skal
ikke nd det hele.

Lad veere med sam-
menligne dig selv med
andre. Facebook og
Instagram viser kun den
paene overflade.

Vores samfund fremel-
sker en ekstrovert
livsstil, men det er ikke
forkert at vaere intro-
vert. Det betyder bare,
atdu lader bedst op
alene, og ger du det, er
det fint at melde fra til
arrangementer, hvis
energien ikke er til det.
Hvis du er klinisk depri-
meret, og ikke 'bare'
pavirket af seesonmaes-
sige @ndringer og for-
ventningerne, ber du
opsege din lzege eller
en psykolog.
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Dufter sadt og forunderligt, blomstrer

“fra slutningen af juni og en mdned

. frem. Husk at stege blomsterne

o i smor sankthansaften
e

Vores hyld i plankevzaerket ind til naboen vil ikke
dg. Gar man helt taet pa den hullede og frennede
stamme, ses tydelige spor af et mordforsag, der
ligger mange ar tilbage. Hylden skulle stoppes.
Den havde en truende attitude over for et nzert-
staende paeretre. Stammen blev savet igennem
to steder, og den lgse traeskive blev lirket ud af
hegnet. Resten af traeet ville ikke rokke sig, men
sa var livlinen i det mindste kappet over. Vi havde
bare glemt, at hyldemor bor nede under redderne
og vogter sit tre. Hyldetraeet overlevede. Det
gjorde p=eretreeet til gengaeld ikke.
Hyldemor er hyldetrzeets and og har vaeret det
i folkesagnene, lzenge for H.C. Andersen i 1851
skrev eventyret om Hyldemor. Hyldemor er bdde
hard og mild. Hun kan haevne sig med dad og
ulykke over dem, der praver at fjerne hendes
grene, men hun passer p3, at huset ikke rammes
af lyn fra himlen eller ildebrand fra naboen. Hun
skal bare tales paent til og sperges om lov, hvis
man vil brygge te af hendes hvide skaerme i juni
eller koge saft af hendes sorte bzer i august.
Sankthansaften skal man stege blomsterne i
smar for at undga feber resten af dret.
Hjemmelavet hyldeblomstsaft smager mere
blomstrende, rundt og interessant end kebeud-
Som H.C. Andersen har skrevet, dufter
blomsterne sedt og forunderligt. Opskrifter pa
saft findes i hobetal pa web. Typisk skal der en
hel spandfuld hestede skarme til. De overhael-
des med kogende vand, sukker og citron og
traekker derefter koldt et par degn. Husk at sige
peent tak til hyldemor.

Har du kun en enkelt
_hyldeskarm eller to, kan du
‘lave en kande sort te og lade’
den treekke med citron og
hyldeblomst.

?j s
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Ikke alle varianter faeres i alle butikker. Vi tager forbehold for udsolgte varer.
Tilbuddet er geeldende fra d. 01.06.2018 til og med 30.06.2018.
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- - RODDERMED -
-. ~ “HYLDEBLOMST- -
SiE e T NIARINARE -

T (Til 4 personer).” ‘._ : .' .
s : 1 bundt nye Qule’fﬁd’d_er med. -
: =s skreel og lidt top- 8
Y di koncentreret -
hyldeblomstsaft : A

1 spsk-olivenolie "
Saften af ¥ citron

1 tsk.citrontimian
Salt og peber j

1. Teend ovnen pa-200 grader.
Vask guleradderne grundigt og" ;
snitlidt af dengranne topaf -~ =
gulergdderne, s&-der er ca.

3 centimeter tilbage. -.

Rer ingredienserne til marina-
den sammen. Kom gulergd-=
dernei en plasticpose sammen
med marinaden og lad dem- .
marinere i'ca. 30 min. Vend
posen ef par-gange undervejs.
2. Kom gulergdderneien lille
bradepande med en smule
afmarinaden i buhden: Gem
resten af marinaden.

3.Bag gulergdderneica: 30
min., til de er gyldne og-mare,
pensl demgerne med marinade
et par gange undervejs:

4. Server gulergddernelune
eller kolde, gerne dryppetmed
lidt mere marinade og et drys
friske hyldeblomster.

B TIP

Serg for at brugeen_
hyldeblomstsaft med

gootme == kraftig smag; ellers
ke TR LY A kan det vaere sveert
B i at smage:
. %
Figep,
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SPROD SALAT
MED MANDLER,
PERSILLE OG
HYLDEBLOMST-
DRESSING

(Til 4 personer)

200 g friske, grenne asparges
1lille spidskal, i tynde strimler
2 smaromainesalat, delt i blade
50 g ristede mandler

Y2 salatleg, i tynde skiver

1 lillé potte persille

DRESSING:

2 spsk. olivenolie

2 sfsk. koncentreret
hyldeblomstsaft

1 spsk. =bleeddike

1-2 tsk. cremefraighe 38% (kan
udelades)

Ya salatleg, i tynde skiver

Salt og peber

1. Haeld alle in?edienser til
dressing i et syltetgjsglas og
ryst dem sammen. Smag til
med salt, peber og hylde-
blomstsaft.

2. Skeer aspargesene i tynde
skiver pa skrd. Haeld halvdelen
af dressingén i enskal og vend
spidskal og aspargesi, sa det
far et tyndt lag dressing pa
overfladen.

3. Anret salatbladene pa et fad,
fordel spidskalsblandingen ud-
over og drys med mandler, sa-
latleg og persille. Dryp med lidt
ekstra dressing ved servering.
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BRAxsmLm '
HYLDEBLOMST = = .+1|
: T :

S— '_;1‘_;@"_4 personer) " =8

= Lidt smer/olie, til stegning

- =’} kyllingelarfilet, uden ben
e '--.-.-r 4-nye lag, halverede (inkl. den grenne top)
%- =2 sma fennikel, i tykke skiver (gem den
~“="“gronne top) i A
= - 1,5 dl koncentreret hyldeblomstsaft
. 2dlterhvidvin
— ~ - . Saltogpeber .
l-*‘-—_r ~— Evt.lidtcitronsaft.”
LE'H:':# - Evt. friske hyldeblomster til.drys
E___:‘ﬂ Ya salatlgg, i tynde skiver =
; Salt og peber ~ -

'_._,..___r,___ "5 Virm' smar/olie i en sauterpande over

-f_-ﬁ middel/hgj varme. Del larfileterne og brun
_q_.ﬂ__dem pa skindsiden i 3 min. Vend dem og

= ;Methger.e.z ‘min. =3

- 2.Komlegog fennikel (gem de grenne top-

-pe) ved og lad det stege med i3 min. Haeld

———— azhgrefterhyldeblomstsaft og hvidvin pa.

> ..gr_;ysmed salt og peberog lad retten

!’-F_ - simrei ca. 25 min. uden lag, tilkodet er

‘;* = gennemstegt-og saucen kagt ind. Tilszet de

S _gnzmne  stykker top fra loget i mundrette

: --L sxykker og lad dem simre med i 2 min.

4. Smag til medsalt peber og evt. lidt

* ‘a’tronsaft Server retten varm, gerne sam-

= — " menrmed nyekartoﬂer




(1 kage 6-10 personer)
100 g hyldeblomstrester
(fra saftfremstilling)

%2 dl koncentreret
hyldeblomstsaft

175 g smer

175 g rorsukker

3 &g, str. M/L

Kornene af %2 vaniljestang
759 hvedemel

100g mandelmel

1 tsk. bagepulver

Friske sommerbzer (f.eks.
jordbzer og ribs) til pynt
Friske hyldeblomster til pynt
CITRONSKUM:

Ca. 150 g fledeost naturel
Revet skal og saft af %2 citron
2 ®ggehvider, evt.
pasteuriseret

+ 75 g flormelis

HYLDEBLOMSTKAGE
MED CITRONSKUM

1. Blend hyldeblomstresterne sam-
men med hyldeblomstsaft til en
ensartet mos.

2. Teend ovnen pd 175/160 grader
varmluft. Pisk smar, sukker og vanilje
i 7-10 min., til det er lyst og let.

3. Tilset 2ggene et af gangen og pisk
kort imellem hvert. Bland hvedemel,
mandelmel, bagepulver og salt. Vend
detidejen, skiftevis med hylde-
blomstmosen.

4. Fyld dejen i en smurt springform.
Bag kagen i 50 min., til den er fast og
gylden. Lad kagen kegle helt af.

5. Lavimens citronskummet. Kom
fledeosten i en skal og pisk, til den
er ensartet. Pisk i en anden skal
®ggehvider og citronsaft til stift
skum, tilszet flormelis og pisk
yderligere et par minutter,

til skummet er blankt. Vend
herefter ggehvideskummet
i fladeosten og smag til med
citronskal og evt. lidt mere
fledeost.

6. Smar skummet pa kagen
lige inden servering og pynt
med masser af beer og fri-
ske hyldeblomster.



Du kan ogsa toppe kagen
med smeltet hvid chokolade,

TIP citronglasur eller servere den
med graesk yoghurt
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vi medlemmernes
spargsmal videre til
Coops indkabere og
eksperter. Mail 0s
dit spargsmal til
spoerg@samvirke.dk

Efterlysning: Dagcreme
uden konserveringsmiddel
METTE E. BOESEN, HADERSLEV

Jeg har i flere ar brugt Minirisk

dagcreme. Jeg syntes, den »hed« lidt i
huden, sa jeg kiggede pa varedeklarationen og
opdagede, at cremen indeholder 3 konserve-
ringsmidler. Nar det nu er Svanemzerket,
undrer jeg mig over, at der er konserverings-
midler i. Kan man ikke i stedet producere
dagcreme med en sidste holdbarhedsdato?

SVAR FRA MALENE TELLER BLUME,
KVALITETSCHEF:

Det er korrekt, at der er konserveringsmiddel
tilsat i dagcremen. Det er der i alle vandholdige
produkter til personlig pleje. Svanemaerket er
et feelles nordisk miljgmaerke og tillader brug af
konserveringsmidler. Det gar Astma-Allergi Dan-
marks certificering ogsa. Men der stilles skrappe
krav til, hvilke der ma bruges. | Minirisk dag-
creme er tilsat surhedsregulerende middel
' (for at seenke pH-veerdien lidt, sa der
skal bruges mindre konserveringsmid-
del), samt phenoxyethanol, som er et
s  konserveringsmiddel. Dette er ud-
[.-.-.-. v valgt af bade miljg- og allergihensyn.
= d Minirisk dagcreme har en holdbarhed
e pa 1 ar efter dbning og 36 maneder
uden abning. Denne holdbarhed har de
fleste plejeprodukter, og sikkerheden
i produkterne er beregnet ud fra dette.
Selvom man kortede holdbarheden, sa ville
der stadig skulle bruges konserveringsmidler.
Hvis ikke der bruges en form for konservering, sa
vil der opsta geer- og skimmelvaekst i produktet,
og det gar produktet ubrugeligt.

B,
A i % y\’!\‘f\\ A LA
3k "“x \fs,};“‘\:‘ I

Hvordan kontrollerer
Coop fisk fra dambrug?

JORGEN NIELSEN

| et tv-program kunne man se, at

personalet pa havdambrug i Norge
gar rundt med beskyttelsesdragter,
mens de sprajter kemikalier pa fiskene,
for at disse ikke skal fa sygdomme.
Efterfolgende viste analyser, at fiskene er
5 gange giftigere end alle andre super-
markedsprodukter. Blandt andet fandt
man rester af dioxin, pbc, dialdrin i
tarfoderet. Hvilke tanker ger Coop sig?
Vi finder stadig laks fra Norge i Coop.

SVAR FRA METTE MECKLENBURG,
FODEVAREKONSULENT:

Vikeber opdrzetslaks gennem det fzlles
nordiske indkahssamarbejde Coop Trading,
og Coop Trading tager hyppige stikprover
af fiskene, som bliver analyseret for tung-
metaller. Gennem arene har der ikke vaeret
fundet overskridelse af graenseveerdier for
eksempelvis kviksglv i laks fra de leveran-
derer, vi har. 0gsd Fedevarestyrelsen tager
prever, og deres undersggelser viser, at
indholdet af blandt andet dioxin og tung-
metaller i lakseprodukter solgt i Danmark
er meget lavt. Myndighederne i Norge ana-
lyserer ogsa laksene, og myndighederne
har ikke fundet overskridelser af graense-
vaerdierne. Pa baggrund af den seneste
debat vil vi sende vores egen kontrollant,
op for at undersage de fiskefarme, som
vares norske laks kammer fra.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:
er, Dagli coop.dk
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REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

Tjener Coop penge pa
Israels bosaettelser?
ELSE JAKOBSEN, HJERTING

Jeg leser i en FN-rapport, at Coop

i 2014-2015 lavede forretninger
med bosettelser eller investerede i
virksomheder, som bidrager til Israels
bosattelser. Findes der i Coop varer fra
bosattelserne?

SVAR FRA THONAS ROLAND,
CSR-CHEF:

Vibeder alle vores leverandarer om at
sikre sig, at de ikke forhandler varer fra
de israelsk besatte omrader af Vestbred-
den og Gaza samt det af Marokko besatte
Vestsahara. Det er en del af vores »Code
of Conduct« — altsa etiske retningslinjer,
som vores leverandarer skal overholde. Vi
har ikke anledning til at tro, at virksomhe-
der, som vi handler med, ikke skulle over-
holde vores krav. Jeg kender ikke til den
nzaevnte FN-rapport, men vil gerne un-
dersege det naermere, hvis jeg far tilsendt
et link. Kooperative virksomheder i andre
lande bruger ogsd navnet Coop, sa det
kan veere et andet Coop, der er tale om.

Hvor kan jeg finde opskrifter
fra Samvirkes madplan igen?
MARIE GJERUM, DRAGOAR

Jeg far tilsendt Samvirkes

madplan hver mandag, men jeg
kan ikke tage kopi af opskriften, sa jeg
har den liggende til senere. Hvad kan jeg
gere? Hvor kan jeg soge efter opskrifter
og indhold?

SVAR FRA LOTTE MALNIGREN,
DIGITAL REDAKTO@R, SANMVIRKE:

Du kan gemme nyhedsbrevet, for eksem-
pel ved at gemme links som bookmarks
ved at klikke pd Ctrl D. En anden mulighed
er at tilfoje opskrifterne til en Pinterest-
konto. En tredje mulighed er at sege efter
opskrifterne pa samvirke.dk: Ga ind i top-
menuen, hvor der star 'Opskrifter'. Endelig
kan du ga pa samvirke.dk/opskrifter

- 0g sege i segefeltet.

Hvorfor er Samvirke
ikke gratis for alle?

POUL THOMSEN, ESBJERG

Jeg lzeser med stor forngjelse

Samvirke, som jeg jo kan fa
gratis gennem mit medlemskab af
Coop. Men det undrer mig, at | har al
den administration med at tjekke
medlemskab ved kassen - og ikke
blot uddeler bladet gratis til alle inte-
resserede kunder. | blandt andet
Netto og Spar kan man ganske gratis
tage et blad. Disse blade indeholder
ud over en del annoncer
ogsa en del udmzrket redaktionelt stof,
praecis som Samvirke.
Samvirke er maske nok en anelse mere
serigst, blandt andet med medlemsret-
tede artikler, men ville dette ikke bare
veere en god reklame for Coop til dem,
der endnu ikke er medlemmer?

SVAR FRA FLENIMING JORGENSEN,
REDAKTIONSCHEF, SAMVIRKE:

Vihar valgt at gere Samvirkes veerdi ty-
delig ved at give det en pris pd 49 kroner
pr. nummer, fordi vi mener, at magasinet i
sitindhold og layout sagtens kan male sig
med andre magasiner til samme pris. Nar
magasinet er sat til at have en pris, skal
det scannes i butikkens kasseterminal,
0g samtidig kan vi give en medlemsra-
bat svarende til prisen. Samvirke bliver
dermed gratis for medlemmer. Det kan
virke administrativt tungt, men det ger
omvendt, at vi kan fa data pa, hvilke og
hvor mange kunder der tager Samvirke
med hjem. Den information er vigtig for
os i forhold til, hvilke priser vi kan tage for
magasinets annoncer.

Samvirkes
forside

fra februar
2017 har
faetinterna-
tional aner-
kendelse

FLOT HEDER
TIL SAMVIRKE

Samvirke er blevet haedret
i magasinverdenens svar
pa filmens Oscar, de sa-
kaldte SPD Merit Awards,
som uddeles hvert ari New
York af The Society of Pub-
lication Designers. Sam-
virke har i ar vundet haeder
i 3 kategorier: for en for-
side om emballage, en
infografik, der gar bag om
varen Lego, for et tema om
unges rygning. Alle projek-
ter er fra 2017-udgaver af
Samvirke. Det er normalt
verdenskendte magasiner
som Vogue, The New York
Times og Esquire, der Igher
med priserne.

COOP HOLDER AF
HVERDAGEN

Danskerne kgber 128.000
bakker leverpostej hver
dag, 56.000 liter piske-
flade 0og 35.000 broccoli.
Blot for at naevne et par
varer, vi bruger sa godt som
hver eneste dag. Derfor har
Coop udviklet en vareserie
med 5000 af de varer, vi
bruger mest. Skabt med
kerlighed til hverdagen,
og som derfor baerer
Coops navn. Der stilles
store krav til varernes
kvalitet — ofte hgjere end
loven kraever, og priserne
er sd alle kan vaere med.
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TONNY LAURIDSEN

Formand for
Coops landsrad

LAS MERE, HVIS DU
OVERVEJER AT STILLE OP

coop.dk/stilmigop

Pa coop.dk/stilmigop kan du se en film,
hvor 11 af landsrédets medlemmer for-
taller, hvorfor de er med i landsradet

VIL DU HAVE EN PLADS
T COOPS LANDSRAD?

som er valgt til Coops everste myndig-
hed, landsradet. Vi har alle det til feel-
les, at vi interesserer os for dagligvarer,
fodevaresikkerhed, sundhed, mil-
jo, fremtidens madkultur og an-
svarligt forbrug. Jeg er sikker
pé, at mange andre deler de
samme interesser. Er du en
af dem, ber du overveje at
stille op til landsradet.

Landsradet er sa at sige
Coops generalforsamling,
hvor de vidtraekkende beslut-
ninger bliver dreftet, og hvor
foreningens bestyrelse bliver valgt
og ma sta til regnskab. Pa modet i for-
aret var der blandt andet valg mellem 4 kan-
didater, som enskede at blive Coops formand.
Detblev et genvalg af Lasse Bolander, som nu
kommer til at sté i spidsen for Coop i yderli-
gere 3 ar oven pa de 10 ar, han hidtil har vee-
ret formand.

Landsradets 124 medlemmer er fra hele
landet og mades 2 gange om éret. Pa de sene-
ste moder har vi brugt meget tid pa at drofte
Coops strategi for de kommende ar. Hvordan

l eg er en af de 124 forskellige danskere,
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»Vi drofter,
hvordan dagligvare-  fwrdenilandbruget.
handlen og dermed
Coop skal se ud om
3,509 10 ar’«

Tonny Lauridsen, formand
for Coops Landsrad

skal dagligvarehandlen og dermed Coop se ud
om 3, 50g 10 ar? Hvordan skal medlemmerne
kunne involvere sig i forhold til de lokale bu-
tikker og pé landsplan, og om hvilke em-
ner? Vihar ogsa droftet og besluttet
det nye digitale medlemspro-
gram og forholdt os til, hvor-

dan vi kan forbedre dyrevel-

Der er valg til landsradet
hvert efterar, og halvdelen
af pladserne er pa valg hvert

ar for at sikre bade fornyel-
se og kontinuitet. Hvis du er
interesseret i at blive valgt til
landsradet, sa kontakt bestyrel-
sen for en Kvickly, SuperBrugsen, Dag-
li’'Brugsen eller LokalBrugsen i dit nabolag
og forteel, hvorfor du gerne vil stilles op. Sa
vil den lokale bestyrelse drefte dit kandida-
tur og tage stilling til, om de vil stille dig op.
Nér det er en af vores lokale bestyrelser, som
skal stille dig op, er det, fordi vi gerne vil ha-
ve en sammenhang mellem det lokale og det
landsdackkende, men du behover ikke at sidde
ienafvoreslokale bestyrelseriforvejen for at
blive stillet op. @
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MEDLEMSRABAT

200

MEDLEMSRABAT | MEDLEMSRABAT
4

NXGRILL

Loke hyndeboks

Stor og praktisk hyndeboks til opbevaring af
hynder, teepper og hvad der ellers roder pa
terrassen. 560 liter.

Nexgrill Evolution 3B+ gasgrill
Laekker gasgrill med det geniale DIBS-system
med Direct Heat, Infrared Heat, Broiling/Baking
og Smoking. Her med 3 breendere og 1 side-
braender. Inkl. regulator og slange.

Hozelock Green Power Evolution
Elektrisk ukrudtsbraender. Fjern ukrudt uden
brug af gas eller kemikalier. Kan ogsa bruges
som grillopteender.

MEDLEMSPRIS 899 - MEDLEMSPRIS 2.199- MEDLEMSPRIS 599 -
Medlemsrabat 400- Medlemsrabat 3.300- Medlemsrabat 200~
Pris ikke-medlemmer 1.299- Pris ikke-medlemmer 5499~ Pris ikke-medlemmer 799~
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August herrecykel eller shopping
Aug'ust a d amecykel Sammen handler vi bedre OP TIL

3 eller 7 Shimano Nexus gear, let alustel, dobbelt- 1. 60 o’-

bundede alufeelge, ergonomiske greb, ergonomisk =
saddel, punkteringsbeskyttende daek. bl

Fra3.099,'

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat op til 1.600,-

Pris ikke-medlemmer fra 4499-

AN

Siden 1945

T Vi kommer hjem til dig

og reparerer din cykel

Nar du keber en Mustang cykel, far du en seerlig
service. Vi kommer nemlig hjem til dig og reparerer
din cykel, hvis du far en reklamationsberettiget

Godt kerende i hverdagen skade inden for de forste to ar.

Devotion elcykel

3 Shimano Nexus gear, 6 hastighedsniveauer, 36V/10,4 AH
YOKO Samsung celler, 40-70 km pr. opladning, let alustel,

punkteringsbeskyttede daek, justerbar frempind, godkendt - w 3-4001-
.#‘r !v"'

baglygte i batteri. MEDLEMSRABAT

7-49 91-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 3.400-
Pris ikke-medlemmer 10.899- - - LL el




coop.dk

shopping

Sammen handler vi bedre

1-6001-

MEDLEMSRABAT

)
i

1.6001-

MEDLEMSRABAT

Racer

16 udvendige Shimano Claris gear, let alustel,
28" & 53 cm stel, steerk Carbon forgaffel, gear-
skifte i bremsegreb, dobbeltbundede alufeelge,
flot mat farve.

3-4991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 1.600-
Pris ikke-medlemmer 5.099-

Makalu mountainbike

27 Shimano Deore gear, let alustel, Suntour XCM
forgaffel med hydraulisk remote lock-out, hydrauliske
skivebremser, Selle Royal saede, let afmontering af deek,
solide Schwalbe off-road deek. Fas i 27,5" og 29".

3-4991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 1.600-
Pris ikke-medlemmer 5.099;

4.5001-

MEDLEMSRABAT

Excellence elcykel

11,6 AH, 40-70 km pr opladning, inside-the-
frame batteri, punkteringsbeskyttende daek,
7 Shimano Nexus gear 5 hastighedsniveauer,
justerbar frempind.

9-9991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 4.500-
Pris ikke-medlemmer 14499

Medlemstilbuddene geelder fra 25. maj t.o.m. 30. juni 2018 — sa leenge lager haves




|
OBH
NORDICA

DESIGNING
GOOD LIFE

OBH Nordica Supreme
vakuumpakker

Til sous vide og opbevarng af mad.
Med praktisk opbevaringsrum til
de 2 medfelgende vakuumruller.
Supreme. Ekstra ©OBH Nordica
vakuumruller, fra 103,95

OP TIL

1-9001-

MEDLEMSRABAT

Gense bestikmarked
Gor et sommerkup pa et af de populsere bestik
fra Gense.

MEDLEMSPRIS FRA 249~
Medlemsrabat op til 1.900-
Pris ikke-medlemmer fra 499~

750

MEDLEMSRABAT

28 om

(© LECREUSET’)

FRANCE-1925

Le Creuset 3-Ply stegepande
Optimal og effektiv pande med non-stick
beleegning. Til alle varmekilder. 28 cm.

799~ -
MEDLEMSPRIS.

Medlemsrabat * 700-
Pris ikke-medlemmer «1.499-

MEDLEMSRABAT

LEKKERT
 KOKKEN-
GREJ

il sommerens
sammen-
komster

1-5001-

MEDLEMSRABAT

. \\_‘__- | }-r

Maestro grydesat

Kraftige stalgryder med indvendige mal.
Integreret ventil i lag. Til alle varmekilder. Veelg
mellem 6 eller 10 dele.

MEDLEMSPRIS 499~ MEDLEMSPRIS FRA 599 -
Medlemsrabat 750, Medlemsrabat op til 1.500-
Pris ikke-medlemmer 1.249- Pris ikke-medlemmer fra 1499~

Fa opskriften pa sommerens store
fester pa coop.dk/sousvide

I . |
OBH : . a
NORlDl‘-‘A - ' ?a;ngngng:'r

DESIGNING
GOOD LIFE

OBH Nordica sous vide tilbereder
Sous vide en god baf og smid den pa grillen
bagefter. Mums. Brugervenlig model med cirku-
lator. Gourmet Cooker 7948.

MEDLEMSPRIS 1.699-
Medlemsrabat 1.300-
Pris ikke-medlemmer 2.999-

E 1.5001‘
.

KitchenAid

KitchenAid Classic mixer
Ikonisk reremaskine med 4,28-liters skal,
nar der skal piskes, reres og altes.

MEDLEMSPRIS 2.499-
Medlemsrabat 1.500-
Pris ikke-medlemmer 3.999-

OP TIL

3-2001‘

MEDLEMSRABAT

SIEMENS

Siemens espressomaskiner
Nar kun det bedste er godt nok. Veelg mellem
TE515201RW i selv eller TE615209RW i sort.

MEDLEMSPRIS FRA 3.499 -
Medlemsrabat op til 3.200-
Pris ikke-medlemmer fra 6.699-



e .". OP TIL
| ——

1.000-

MEDLEMSRABAT

PFAFF
TOYOTA () SINGER

Symaskiner

Fra nybegynder til professionel. Se det store
udvalg fra alle de kendte maerker pa coop.dk/
bolig

coop.dk

shopping

| Sammen handler vi bedre

2-i-1 ledningsfrie stovsugere
Perfekt til den hurtige rengaring. Og nem at
opbevare. Vaelg mellem flere modeller.

MAR. 2018

A

Energi
Klasse

1.799,-

MEDLEMSRABAT

E] Electrolux

Electrolux stevsuger

Effektiv og energimaerket med 4 x A. Og sa er
den lavet af genbrugsplast. UltraOne EU-
O9GREEN.

MEDLEMSPRIS FRA 799, MEDLEMSPRIS FRA 799~ MEDLEMSPRIS 1.299-
Medlemsrabat op til 1.000- Medlemsrabat op til 2.900,- Medlemsrabat 1.799-
Pris ikke-medlemmer fra 999- Pris ikke-medlemmer fra 1.399- Pris ikke-medlemmer 2.999-

. “| personer veerdi 799,

S

K\

REMINGTON ||

low the world gets ready

MEDLEMSRABAT

Remington IPL 3500 Compact
Silkebled hud uden har. Din foretrukne rejse-
ledsager, uanset hvor ferien gar hen.

Op til 92 % harreduktion.

Inkl. Kro- og hotelophold for 2

MEDLEMSPRIS 1.795-
Medlemsrabat 800-
Pris ikke-medlemmer 2.595-

Sengetoj

Stort udvalg af menstre og farver. Veelg dingl = -'

personlige favoritter pa coop.dk/sengeta;j.

ro b D

STZERKE

TILBUD
1 boligbutikken

Marc O’Polo .

HOME

ESSENZA

=SPRIT

100-

MEDLEMSRABAT

JACOB JENSEN™

Jacob Jensen parkeringsskive
Bliv bedefri med dansk patenteret kvalitets-
skive. Skifter automatisk mellem sommer- og
vintertid.

MEDLEMSPRIS 499 -
Medlemsrabat 100-
Pris ikke-medlemmer 599~

OP TIL

750

MEDLEMSRABAT

Sommerdyner

En sval dyne kan gere underveerker pa en
varm sommernat. Se det store udvalg pa
coop.dk/bolig

Medlemsrabat op til
Pris ikke-medlemmer fra




Borge Mogensen P11 barnebank

COOp,dk
shopping

Sammen handler vi bedre

Borge Mogensen P10 bornebord

o

MOBLER
- EN FILOSOFI -

Jorgen Beekmark J82 stol

eller J83 skammel
Populaere mabler i den kendte serie
med fletsaede. Designet i 1960'erne.

MEDLEMSPRIS FRA
Medlem

Mot & Bergstrom F24 Radius baenk

MEDLEMSPRIS 1.699- MEDLEMSPRIS 1.999- MEDLEMSPRIS 5.999-
Medlemsrabat 300,- Medlemsrabat 300,- Medlemsrabat 1.000-
Pris ikke-medlemmer 1.999- Pris ikke-medlemmer 2.299- Pris ikke-medlemmer 6.999-
T T '
| V’ "
1L ! V' .', A I —
SRR S ottt
T | &\H H{?
Borge Mogensen J52D bank Borge Mogensen J52B stol Borge Mogensen J52G gyngestol
MEDLEMSPRIS 3.999- MEDLEMSPRIS 2.999 - MEDLEMSPRIS 3.499-
Medlemsrabat 1.000- Medlemsrabat 500- Medlemsrabat 500-
Pris ikke-medlemmer 4.999- Pris ikke-medlemmer 3499~ Pris ikke-medlemmer 3.999-



OP TIL

20%

MEDLEMSRABAT

Clinique ansigtspleje & makeup
Er du ogsa vild med Clinique? Sa far du lige nu
op til 20% medlemsrabat pa det kendte maerke.

L

MEDLEMSPRIS FRA 122-
Medlemsrabat op til 179-
Pris ikke-medlemmer fra 135~

OP TIL

35%

MEDLEMSRABAT

Redken harpleje & styling
Salonprodukter til skarpe medlemspriser. Se det
store udvalg og find det perfekte match til dit

har pa coop.dk/skenhed

MEDLEMSPRIS FRA 119~
Medlemsrabat op til 101-
Pris ikke-medlemmer fra 180-

OP TIL

k{1)/4

MEDLEMSRABAT

Marc Jacobs & Gucci
Stort udvalg af alle de populeere dufte til
medlemspris.

coop.dk

shopping

Sammen handler vi bedre

R RAE

..j'} i

MEDLEMSRABAT

IEOPE

-"!I-I

Zarkoperfume 100 ml
Klassisk fransk parfumekunst kombineret med
stringent, nordisk molekylaervidenskab. Skabt af

REDKEN

20%

MEDLEMSRABAT

Edwin Jagger barberserie
Det emmer af kvalitet og bestar af 99% naturlige
ingredienser. Til dig, der elsker en klassisk

Danmarks eneste parfumeur. barbering.
MEDLEMSPRIS FRA 299 MEDLEMSPRIS 599- MEDLEMSPRIS FRA -
Medlemsrabat op til 296,- Medlemsrabat 101- Medlemsrabat op til 60-
Pris ikke-medlemmer fra 440- Pris ikke-medlemmer 700~ Pris ikke-medlemmer fra 99-

Medlemstilbuddene geelder fra 25. maj t.o.m. 30. juni 2018 — sa leenge lager haves
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Sammen handler vi bedre
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Berg Champion Berg Champion
trampolin med net inground med net
- 430 cm MEDLEMSPRIS 6.299- -430 cm MEDLEMSPRIS 6.699-
En ubesejret mester som med ga- Medlemsrabat 1.700- Kombinationen af en sand mester og Medlemsrabat 1.300,
ranti bliver centrum for vejens bgrn.  Pris ikke-medlemmer 7.999- en diskret nedgravningstrampolin. Pris ikke-medlemmer 7.999-

| . . . -,_H'uqs;;,----

i

OP TIL

- 25%

(35 MEDLEMSRABAT /|

Paddle boards . by e
_Hold balancen pa sommerens nyedille
til vands Fas-til bade voksne og bern. |

MEDLEMSPRIS FRA 1.399-
" Medlemsrabat op til 800~

MEDLEMSRABAT - ! : Pris ikke-medlemmer fra 1.999;

1.000:'

Pools fra Bestway MEDLEMSRABAT
Hvorfor tage sydpa, nar du kan hoppe
i poolen derhjemme. Se det store
udvalg pa coop.dk

Bestway Tahiti spapool
Forkeel familien i jeres egen private

IEestorny spa. 2-4 personer. 6609 liter.
MEDLEMSPRIS 2.499 -
Medlemsrabat 1.000-
Pris ikke-medlemmer 3499-

Bestway

Steel Pro




DET DU SPISER

) Sperg om mad

REDIGERET AF

Sperg om alt,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad
er der i, hvad
sker der, nar

du bruger dem,
0g hvordan far
du det bedste
resultat, nar

du laver mad?

NMIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingredi-
enser og kekkenfzaerdigheder
pa Kebenhavns Professions-
hejskole. Er uddannet inden
for fedevarevidenskab pa
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor i fedevarekemi

ved Institut for Fedevare-

videnskab pa Kebenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk

VIa gravide
spise honning?

ULLA ABILDGAARD,
KOBENHAVN

Jeg har hert, at gra-

vide ikke skal spise
honning. Kan det passe og
i sa fald hvorfor?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Honning er ikke farligt for gra-
vide, kun for spaedbern. Honning er
en koncentreret oplasning af drue-
sukker og frugtsukker. Honning indehal-
der ogsa lidt syre og enzymer, der tilsammen
draeber bakterier og svampe. Det er derfor, hon-
ning er holdbart og ikke radner eller mugner. Nogle
bakterier gar i dvale og danner sporer under disse
betingelser. Det geelder blandt andet de frygtede
polseforgiftningsbakterier. Botulisme-sporerne er
ikke giftige for hverken spaedharn eller voksne.
Bakterierne kan dog vokse frem i spaedbarnets
tarm, der endnu ikke har etableret en normal
tarmflara, og producere giftstoffer og fordrsage
alvorlig sygdom. | tarmen hos sterre barn og voks-
ne findes en tarmflora, der udkonkurrerer de farlige
bakterier.

Hvordan far jeg gennembagt
bagekartoflen?
BJORN PALMTOFT, HELSINGO@R

En af mine yndlingsretter er en god bef med

en bagt kartoffel, men det kniber med at fa
gennembagt kartoflerne. Jeg er for l&@ngst holdt
op med at bage kartoflerne en time, jeg bager
dem i meget lngere tid. Alligevel er der altid en
hard kerne. Hvad kan jeg gore for at fa et godt
resultat.

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:

Bagekartofler svinger meget i starrelse, og det vil
bagetiden ogsa gare. Derfor er det nadvendig, at
teste med en lille kednal, om kartoflen er gen-
nembagt. Processen kan speedes op, hvis du
pakker kartoflerne ind i alufolie med den blanke
side indad, det nedsatter bagetiden, men du

&' mister den sprade skreel. Du kan ogsa forsege

med at stikke et metalspyd eller en kadnal
igennem midten af kartoflen, metallet opvar-
mes under bagningen og farer varmen ind til

INGER ABILDGAARD

midten. Ellers er det bedste, du kan ggre, at sma-
re kartoflerne med lidt olie og hage dem ved ca.
200-220 grader, til de er gennembagte. Er kar-
toflerne meget store, kan du halvere dem og bage
dem med skzrefladen nedad, eller du kan for-
koge dem i letsaltet vand.

Skal jeg saette nodder
og kerner i blod?
BENNY BJERGBAK, EGA

Jeg er nybegynder som veganer. Har nylig

laest, at nedder og kerner skal udblades,
derved fjerner man nogle enzymhammere og
phytater, saledes at man bedre kan fordeje nad-
der og kerner. Er dette korrekt?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Kerner bliver nemmere at fordgje, nar de udblades,
for de bages i brad eller koges med i gryderetter. Til
bred er det endnu bedre at bruge surdej, der ned-
bryder phytat, som ellers hinder calcium og

jern. Det kan veere sveert at fa tilstraek-
keligt calcium ag jern, ndr man som
veganer fraveelger mejeriproduk-

ter og ked. Nedder derimod er der 0
ingen grund til at udblede. Husk i
pvrigt, at hvis du som veganer
spiser mange benner, md du

aldrig spise dem, uden at de

forst er kogt grundigt, her er
udbladning ikke tilstraekkeligt til at
fierne enzymhammere og benners
giftige indholdstoffer.

SAMVIRKE.DK + JUNI2018 73




PRAMIEKRYDS 0G SUDOKU

PIGE | TITTET | VOKAL | TRAVE 4

GALLAKDRSEL.DK
e & &

URAN

SINGU- 6 7 3

LARIS

N
D
-

VARK-
FORK.

OVERSA 5 4 6
8 2
913 8

' TONEN A 2
FODER
PERSER Udfyld de tomme felter, sa alle vandrette og lodrette raekker samt
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9

SPARE- | Cicrer stun- |95 FoORZ
KUPON DEN |PLANTE-
DEL SKE
GAST-
GIVER
GAM- ANTAL
MEL NALE-
TRAET
3
BLOD- VALGTE FUGT
TYPE HERRER OPLAND
KEJSER ALFA
STROG BOLD-
KULZR KLUB
Cou-
GAV- RAGE -
NEDE HAV-
NEN
4 OVER-
» | VIND
VARIG Ao up- gavecheck

Deltagilodtraekningen om 3 gavechecks, hver til
BALG- SPIL BYTE en vardiaf 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly,
FRUG- SuperBrugsen, Dagli'Brugsen og LokalBrugsen.

TEN CIFRE FYORD
HOLDER (5 Sadan ger du:
DANS oM i 5
KAMIN- Send os kodeordet fra preemiekrydsen pa et
REST postkort eller pa bagsiden af en lukket kuvert til
PLANTE (6 FORDI adressen: Samvirke Kryds, Roskildevej 45,
KELVIN AFRI- HOLDE 2620 Albertslund.
KANER TET Husk at skrive dit navn og din adresse
@JEBLIK Viskal modtage kortet senest 20. juni 2018.
ARTIKEL PLIGT Eller send en e-mail til:
FATNING samvirkekryds@samvirke.dk
TJAVSET ITAL. HEJ 7 (m4 kun indeholde kodeord, navn og adresse).
SKYTS [ Gop
GRUND TALLIUM Se sidste maneds kryds- og sudokulesninger
L STORBY her: www.samvirke.dk/kryds
KROPS- ARGE
@VELSER
Kodeordet i Vinderne er:
DRIKKE 8
VISE TENNIS. GYLT krydsordsopgaven
GLADE SLAG oL inr.4-2018: Torben Pedersen
FIRS Bogedals Allé 79
AF- RYGTE STARTSPARRE 5250 Odense SV
KOLE FOR-
SLAET HAFTE
p— 9 VOGN- Elandt de |ndsgndte Blrgltte_Ha_lrus Videbak
KVEN- DEL reve og e-mails Langhgjvej 3
TERER RETNING med dette ord hlev 8381 Tilst
0 der trukket lod om
LreAG LgGRS 3 gange 1 gavecheck, Anni Henneberg
KOBBER GASTER hver til en veerdi af Rosenparken 24
300 kroner. 8881 Thorse

74 JUNI2018 + SAMVIRKE.DK



~ SKYD SOMMERE
MED EN KOLD SMIR
ELLER NYD EN AF}

FRIT VALG 2 FOR 25 ,- LTR.-PRIS KR. 62,5
(BAILEYS ICED COFFEE)

LTR.-PRIS KR. 45,45 (SMIRNOFF ICE)

ORIGINAL
/

feesettsf
¥ i

ICED .

Sl e

Super [ g b -
Brugsen ALKOHOL BOR NYDES MED OMTANKE.
Tilbud glder fra den 1. juni til og med 30. juni 2018 i bade Kvickly og SuperBrugsen!



Gaestern

KKK e 46udafs

]

"'_-_‘ysv -"_, =

Som Coop-medlem
fér du 5% bonus
\ padalle Albatros’ 4
rejser*

Den komplette rejse til Sydafrika med Big Five-safari,
storsldet natur ved Panoramaruten og Garden Route samt
storbyliv i Cape Town. Med dansk rejseleder, 14 dage

Vi mader kontrasterne i Soweto, Pretoria og Cape Town. Naturens mang-
foldighed ser vi i Panoramarutens bjerge, ved Garden Routes fotogene
klippekyster og pd Krugers savanne. Dyrelivets diversitet speender fra
lover, elefanter og giraffer i bushen til seeler og pingviner i Kaplandet.

Og du oplever det hele, nar vi bl.a. karer pa safari fra vores egen laekre
camp, Mantobeni i Greater Kruger, og vandrer i Tsitsikamma.

DAGSPROGRAM: 1-2 Fly Kebenhavn - Johannesburg. 2 Ankomst.
Johannesburg - Manyeleti. Vildtreservatet i
Kruger. 3-4 Safarioplevelser i Manyeleti.
Honeyeids 5 Manyeleti - Panoramaruten - Zebra
Mantobeni x Kreer Country Lodge ved Pretoria. 6 Udflugt

"R til Soweto og Pretoria. 7 Zebra Country

{ Johannesburg . L.
\ {ebra Country Lodge - Port Elizabeth - Tsitsikamma
" SYDAFRIKA % e N.P.- Plettenberg Bay. 8 Plettenberg

5/ Bay. Sejltur pad Keurboomsfloden.

L 9 Plettenberg Bay — Oudtshoorn.
~x Cango Caves og strudsefarm.
e 10 Oudtshoorn — Montagu — Cape Town.
Vingdrde med vinsmagning.
11 Cape Town pd egen hand.

12 Cape Town. Kaphalvaen.

13 Cape Town. Hjemrejse.

14 Ankomst til Ksbenhavn.

" Oudtshoorn ¢

Capé Town

: Ffo,rt Elizabeth

Afrejse fra Kebenhavn

fx16/9 og 30/11 2018
- se flere datoer pa
hjemmesiden

Frakr. 1 8.498,'

*Bonus geelder for rejser bestilt efter d. 21/12-2017. Oplys dit COOP-medlems-

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

Gaesternes vurdering: ****‘i\( 4,6 ud ai;é;

Individuel rejse -

Badeferie pa Bali | isdagee

Bare navnet pd gen voekker billeder af paradis: frodige
rismarker, brusende vandfald og palmeomkransede
strande. Men det, der gar Bali til noget helt scerligt, er

til syvende og sidst den gaestfri og smilende befolkning.
Ubud er gens hjerte, og her bor | 4 ncetter pd et skant
resort lidt uden for byen — med en baghave bestdende af
lysegranne rismarker. Herefter venter Sanur Beach — den
ideelle destination, hvis du ansker at slappe afi rolige og
naturskanne omgivelser.

Afrejse fra Kebenhavn fx5/9 og 26/9 2018
- se flere datoer pd hjemmesiden

Fra kr. 9.998,'

Inkl. gode hoteller & helpension

Imperiets Juvel

Med dansk rejseleder, 10 dage

Besdg det nordvestlige hjgrne af Indien, hvor Delhi, Jaipur
og Agra danner en historisk og kulturel trekant. En
eventyrlig verden af gamle forter, smukke paladser og
landsbyer, hvor befolkningen stadig lever pd kanten af
en anden tidsalder. P& denne rejse far du ogsd et besag

i Ranthambore Tigerreservat. Andre af rejsens hajde-
punkter er Taj Mahal og UNESCO-fredede Fatehpur Sikri.

Afrejse fra Kobenhavn fx11/10 og 12/11 2018
Afrejse fra Billund og Aalborg fx 17/10 2018
- se flere datoer pd hjemmesiden

Fra kr. 9.998,‘

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

Ved bestilling,

Rundrejser med dansk rejseleder

albatros-travel.dk - 36 98 98 98

oplys venligst annoncekode:

samvirke

Albatros
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