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T I L  D E N  N Y S G E R R I G E  F O R B R U G E R MAJ  2021 PRIS 49 KR. 80% 
af danskerne kan 

ikke se mælkevejen 
på grund af 

lysforurening

Vi er glade for oplyste veje, stier og jernbaner, men det 
evige lys er skidt for alt fra sommerfugle og mus til 

solsorte og høns. Vi har strategier for at få mere skov og 
drømmer om en bedre biodiversitet, men vi glemmer, 

at dyr har brug for natten Side 20

DYRENE 
HAR BRUG 

FOR NATTEN, 
MEN VI SLUKKER 

ALDRIG LYSET

F I N D  D I N  F A V O R I T 

6 slags fyld til 
skønne tortillas 
Side  38  

1 - V Æ R E L S E S

Sådan skal vi bo 
på Månen og Mars      
Side 42  

I D E N T I T E T

Når man hverken 
føler sig som mand 
eller kvinde 
Side 10  

Pris 49 kr.Gratis for medlemmer af 



RUND OG AFBALANCERET

¡Tierra! Bio-Organic er et 100% økologisk og  
bæredygtigt blend. Bønnerne ristes nænsomt og  
længere for at opnå den perfekte smag og aroma  

med fine blomster- og frugtagtige undertoner. 

AROMATISK OG DELIKAT

ORO er det originale Luigi Lavazza-blend og 
en helt særlig smagsoplevelse. Kaffens intense 
aroma har gjort den til en foretrukken blandt 

 passionerede kaffedrikkere. Aromatisk og 
 smagfuld kaffe med noter af søde blomster.

BØNNETYPE
100% Arabica

BØNNETYPE
100% Arabica

BØNNETYPE
100% Arabica

INTENSITET

5
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7

INTENSITET

6

AROMA
Noter af  
blomster

AROMA
Noter af chokolade 

og frugt

AROMA
Noter af tørret  

frugt og blomster

KARAKTERFULD OG INTENS

I Mountain Grown er alle bønner dyrket i op 
til ca. 2000 meters højde. I denne højde sker 

mod ningen langsommere, hvilket giver bønnerne 
masser af intensitet og karakter kombineret med 

noter af chokolade og frugtige undertoner.

O P L E V  Æ G T E ,  I TA L I E N S K  K A F F E 
I  A L L E  D E N S  F O R M E R

FÅ  D I N E  FAVO R I T T E R  B Å D E  S O M 
H E L E  B Ø N N E R  E L L E R  F I LT E R KAF F E

Find endnu mere inspiration på www.lavazza.dk
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Certified by

Frit valg

59,-
Flere varianter. 500 g
Kg-pris 118,00. Frit valg.

LAVAZZA
HELE BØNNER

Frit valg

37,-
Flere varianter. 340 g
Kg-pris 108,82. Frit valg.

LAVAZZA
FILTERKAFFE

164791 Lavazza - Oplev Ægte Italiensk Kaffe - Samvirke Annonce Maj 2021_203x275mm 4K.indd   1164791 Lavazza - Oplev Ægte Italiensk Kaffe - Samvirke Annonce Maj 2021_203x275mm 4K.indd   1 06/04/2021   15.0206/04/2021   15.02
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S. 20

TEMA 
om biodiversitet
Menneskets trang til lys forstyrrer dyre-
nes evne til at forplante sig og tvinger 
dem til at finde nye levesteder  

Garanti for skrappe miljøkrav til produktet.

S. 10
»Da jeg begyndte 
at se mig selv 
som nonbinær, 
kunne jeg mærke 
en tryghed brede 
sig i mig«

S. 56
Barbecuefisk med grønt 
Og 3 andre friskfangede og sprøde 
opskrifter med fisk 
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V O R E S  F O R B R U G

Spar 40 % på grøn 
strøm og få 250 kr. i 
velkomstbonus
Vær med til at skabe en grønnere fremtid 
Med grøn strøm fra OK får du garanti for, at dit 
strømforbrug er dækket af vedvarende energikil-
der i Danmark. Lige nu sparer du 40 % på din rene 
elpris, og bestiller du inden den 30. maj, får du også 
250 kr. i Coop-velkomstbonus – lige til at handle 
for. Det er nemt for dig og godt for miljøet. 

Det tager kun 3 minutter at skifte til grøn strøm fra 
OK - ring på 70 10 20 33 eller besøg ok.dk

Tilbuddet gælder Grøn OK El Fast og er eksklusiv distribution og afgifter. Du får 
en fast pris i 6 måneder, hvorefter du overgår til Grøn OK El Flex. Tilbuddet gælder 
indtil den 30. maj 2021 og kun for nye elkunder.  
      Læs mere om mærkningsordningen for grøn strøm på ok.dk/el/maerkning

Bestil nu på
70 10 20 33 og

ok.dk
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Tekst Kristian Herlufsen

Elbilerne erobrer  
verden
Kører du i elbil? Så er du ikke den eneste. Rundtomkring i verden bliver elbilerne mere 
og mere populære, og sidste år steg salget af elbiler på verdensplan med 43 procent. 
Andelen af elbiler udgør lidt over 4 procent af det samlede antal private personbiler på 
verdensplan. I Norge er andelen 54 procent.

K ilde: The Guardian

1800
par blev gift 10. 10. 2020 
– det gjorde dagen til den 

mest populære vielsesdato 
i 2020 og den fjerdemest 

populære vielsesdato 
siden år 2000. 

K ilde: Danmark s Stat ist ik

Helt elektrisk 

BUSK SPISER  
FORURENING
Plant en lille busk fra dværgmispelslægten langs 
veje med mange biler, og forureningen vil mind-
skes, og luftkvaliteten forbedres. 1 meter vejside 
med buske kan på bare én uge optage den luftfor-
urening, en bil udleder ved 500 kilometers kørsel. 
Det har forskere fra Royal Horticultural Society 
(RHS) i Storbritannien fundet ud af. 

BEDRE TIL 
AFFALDSSORTERING

Halvdelen af danskernes affald bliver 
nu sorteret til genanvendelse, viser den 

seneste opgørelse fra Miljøstyrelsen. For 
10 år siden var andelen 39 procent. Den 

halvdel, der ikke genanvendes, sendes til 
forbrænding. Danskerne producerer i øvrigt 

800 kilo affald pr. person om året, hvilket 
er et af de højeste tal i Europa. 

BÆREDYGTIG  
BUTIK PÅ VEJ

Grønt tag, træ på facaderne, elladestan-
dere og regnvand direkte ned i jorden. Der 

er tænkt bæredygtigt hele vejen rundt 
i den Coop365-butik, som Coop åbner 
i Hvissinge ved Glostrup. Butikken skal 

være et samlingspunkt i lokalområdet, og 
de bæredygtige løsninger skal være med 

til at opfylde Coops mål om at være en 
klimapositiv virksomhed i 2030.  
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V O R E S  S U N D H E D
Tekst Andreas Kirkelund Illustration Rikke Bisgaard

14 
GANGE 
DAGLIGT 
Så tit slipper vi i gennem-
snit en lille vind – så en 
prut er helt naturlig.
Lugter dine prutter slemt, 
så øg dit indtag af disse 
madvarer:

   Kartofler
   Bananer
   Bælgfrugter
   Hvede
   Artiskokker
   Asparges
   Korn

K ilde: Monash Universit y, 
Melbourne, Australien

GURLI GRIS  
VASKER HÆNDER 

Selvom grise normalt ikke er kendt for 
deres grundige hygiejne, kan det her svin 

måske hjælpe de mindste i din familie 
med at forstå, hvorfor det er vigtigt at 

vaske hænder. I bogen får Gurli og hendes 
venner besøg af doktor Bjørn og sygeple-
jerske Ræv. De lærer børnene, hvordan de 
holder sig sunde og raske, og hvordan de 

vasker hænderne rigtig grundigt. Fortæl-
lingen er fuldstændig urealistisk, men det 
er børn heldigvis ligeglade med. Gurli Gris 

får besøg af lægen koster 130 kr.

Der er mange fordele ved at sove uden tøj. Ifølge flere eksperter 
spænder de gavnlige virkninger ved at være nudist om natten 
lige fra bedre sædkvalitet og sundere underliv til vægttab og 
pænere hud. Men kvaliteten af din søvn bliver formentlig også 
bedre, når du sover uden en trevl på kroppen. En engelsk under-
søgelse viste for nylig, at deltagere, som sov nøgne, havde en 
højere andel REM-søvn end de beklædte deltagere i undersø-
gelsen. Hele 26,5 procent REM-søvn i modsætning til blot 17,5 
procent for de sovende i T-shirt og pyjamasbukser. REM-søvn 
er det stadie af søvnen, hvor man typisk drømmer. Undersøgel-
sen konkluderer, at kroppen opnår bedst søvn-kvalitet, når den 
har mulighed for at regulere temperaturen frit – hvilket altså er 
nemmest, når du er nøgen.
K ilde: thedozyowl.co.uk 

Sov nøgen og 
drøm mere

Huden - kroppens største organ – holder dig varm og køler 
dig ned. Huden kan frigive 10 liter væske på en varm dag. 
De eneste områder, der ikke sveder, er neglerødderne, 
læberne, spidsen af penis (hvis du har sådan en) og trom-
mehinderne. Og til trods for, at du taber 40.000 hudcel-
ler – hvert minut – så fylder din hud cirka 2 kvadratmeter 
og vejer omkring 3,6 kg. Husk at være god ved din hud, og 
kram nogen, hvis du må.
K ilde: E xperimentar ium 

DIN HUD ER RET FANTASTISK



*  Pris i bindingsperiode (6 mdr.): 894 kr. Herefter fortsætter abonnementet, indtil du opsiger det.

ONLINE 
LÆGE

FYSISKE  
BEHANDLINGER

PSYKOLOG  
INKL. PARTERAPI

INKL. AKUT  
KØRSEL

Læs mere på falck.dk eller ring 70 20 17 76 
Hos os er ingen problemer for små

FRA KUN

 149,-
/MD.*

Det er ofte de  
små skavanker …
… vi aldrig lige får tjekket. Hvad enten du har ondt i nakken, vrøvl med anklen eller står alene 
med en helt tredje bekymring, mener vi, at det skal være nemt at få det godt igen. Med Falck 
Sundhedshjælp kan du nemt komme i kontakt med en læge online eller andet af vores 
sundhedsfaglige personale. Så får du den rette hjælp, når det passer dig.  

NYHED

190424_Falck_Sundhedskampagne_ann_208x278.indd   1190424_Falck_Sundhedskampagne_ann_208x278.indd   1 30/03/2021   17.1630/03/2021   17.16
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Støt Læger uden Grænser fast – bliv Feltpartner
Som Feltpartner i Læger uden Grænser hjælper du, hvor der  
er mest brug for det. Du hjælper, når en dødbringende epidemi  
pludselig bryder ud og skal bekæmpes. Når mennesker med 
krigsskader har akut behov for livreddende kirurgi. Og når en 
kvinde skal føde og ikke har andre steder at gå hen. 

Når du tilmelder dig på FELTPARTNER.DK,  
får du et Læger uden Grænser mundbind  
som tak for din støtte.

Læger uden Grænser, Strandlodsvej 44, 2. Sal, 2300 København S.  

Sygeplejerske Isabel 
Wandall og læge 
Kristoffer Vogler 
er begge tidligere 
udsendte for Læger 
uden Grænser.

Coronavirus-pandemien holder fortsat verden i et jerngreb. Og mange udsatte mennesker er ramt ekstra hårdt. 
Verden over arbejder Læger uden Grænser for at afbøde konsekvenserne af pandemien. Samtidig kæmper vi 
for at opretholde vores øvrige livreddende indsatser. For pandemien har forværret andre humanitære kriser og 
påvirket muligheden for at få lægehjælp i mange af de lande, vi arbejder i. 
Sammen med vores læger og sygeplejersker kan du være med til at redde liv, hvor behovet er størst. 

Det er nu, vi skal holde fast...
også i vores medmenneskelighed

Foto: Mariana Abdalla/
Læger uden Grænser

Tekst Helena Munk-Andersen  Foto Line Falck

V O R E S  M A D

Sprøde slanger  
med blå birkes

Det skal du bruge:
(5 stk.)

1 pakke færdig pizzadej
3 spsk. olivenolie

2-3 spsk. blå birkes
Havsalt

2 sorte oliven,  
kan undværes

1 moden avocado
1/2 dl græsk yoghurt

1 håndfuld friske  
basilikumblade

Saften fra 1 lime
Evt. 1 fed friskt,  

fintrevet hvidløg
2 stænger forårsløg  

i tynde skiver
Salt 19% 

af de danske mænd 
spiser leverpostej til 

frokost på en alminde-
lig dag. Kvinder er min-
dre leverpostejssultne, 
kun 12% af kvinderne 
får en mad med lever-

postej til frokost.

AMMENDE MÅ GODT  
SPISE KRYDRET MAD  

Det er en myte, at du skal undgå chili og stærke kryd-
derier, mens du ammer. Kvinder i Asien, Mellemøsten og 

Nordafrika spiser meget krydret mad og ammer alligevel. 
Du kan spise, som du plejer, barnet får ikke dårlig mave, 

hvis det er vant til, at mor spiser meget krydret mad.

Uhyggeligt gode  

slange-snacks, du kan  

lave i en fart

Rul dejen ud på bordet. Pensl 
med lidt olivenolie og drys 
birkes på, men efterlad den 
en ende af dejen uden. Drys 
med flagesalt. Skær dejen 
i ca. 1 1/2 cm brede strimler. 
Træk lidt i den ene ende, så 
halen af slangen bliver til en 
snip. Skær evt. små stykker 
sort oliven og sæt på som 
øjne. Bag slangerne i 8-10 
minutter, til de er gyldne. 
Imens laves avocadocremen 
ved at blende alle ingredi-
enser sammen til en creme. 
Avocadoen kan også mases 
med en gaffel og røres med 
de øvrige ingredienser.

NEM  
HVERDAG
De nordjyske barndomsven-
inder Amanda Juul Jensen og 
Mathilde Munksø Bentsen 
står bag opskrifterne på 
mummum.dk, hvor de blandt 
andet er kendt for opskriften 
på verdens bedste pølsehorn. 
I bogen kommer de med 
bud på, hvordan dine nye 
hverdagsfavoritter kunne 
se ud. Ud over opskriften på 
pølsehornene finder man 
andre nemme opskrifter på 
for eksempel sprød granola 
til morgenmaden, karry-
pastasalat og pirogger med 
skinke og spinat til madpak-
ken. Bogen Mummum - hver-
dagsfavoritter koster 250 kr.

OPSKRIFT

BRØD MED 
FLERE FIBRE
En sund tarmflora er afhæn-
gig af indtagelsen af kost-
fibre. Schulstad har udviklet 
et nyt brød, der skal hjælpe 
til en sundere tarm. Det nye 
brød hedder 5-Fibre og in-
deholder kostfibre fra æble, 
solbær, chiafrø, rug/hvede 
og cikorierod. Cikorieroden 
har et højt indhold af en type 
fiber, der også er kendt under 
navnet inulin, der er gavnlig 
for tarmens funktion. Brød 
eller boller koster 22,95 kr. i 
vejledende udsalgspris.
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V O R E S  L I V
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Tekst Kristian Herlufsen Foto Lisbeth Holten

»Nonbinær kan være et ord den enkelte bruger om sin køns identitet, 
eller en paraplybetegnelse for flere begreber som findes et sted  
mellem den traditionelle kønsopfattelses 2 kategorier,« siger Alex L. 
Delamare, tovholder i LGBT+ Danmark

Mænd og kvinder er betegnelser, vi kender. Falder du udenfor de 2 
køn, kan der være bump på vejen til anerkendelse. Mød de nonbi-
nære, hvor kønnet er lidt mere flydende. De kan føle sig som både 
mænd og kvinder, et sted imellem eller ingen af delene  

D renge går i blå bukser og leger med biler, og pi-
ger har lyserøde kjoler og leger med dukker. 
Sådan lyder et par karikerede normer, som vi 

forbinder med køn. Selvom normerne har flyttet sig, synes 
vi stadigvæk, at en masse ting som farver, tøj, egenskaber, 
interesser passer bedre til det ene end det andet køn. De 
normer gør det svært for mennesker, der ikke ser sig selv 
som hankøn eller hunkøn, men måske har en kønsiden-
titet midt imellem. Flere og flere af dem står frem, fortæl-
ler Alex L. Delamare, der er  projektleder og tovholder for 
LGBT+ Danmarks transpolitiske arbejde og 
selv er nonbinær transperson:

»Vi taler om køn på en ny måde. Inden 
for de seneste 5 år er der begyndt at komme 
stemmer fra folk, der ikke føler sig 100 pro-
cent som mænd eller som kvinder. Derfor 
er vi begyndt at udvikle ord for, at køn kan 
være noget andet end det, der sidder i skrid-
tet, og det, vi er opdragede med.«

Men selvom flere nonbinære står frem, 
kan betegnelsen stadig være svær at forstå. 
For hvordan kan man føle sig som noget 
andet end en dreng eller en pige?  

»Vi må stole på de nonbinære. Det er selv-
følgelig svært at forstå, hvad det vil sige at 
være nonbinær, hvis du selv aldrig har følt 
dig som eller mødt nogen, der er andet end 
mand eller kvinde, men vi skal stole på den 
erfaring, folk har haft med deres krop. Vi 
skal ikke sige, at det ikke kan være på en 
bestemt måde, men i stedet stole på, hvor-
dan andre oplever deres køn.« 

At vi kan have en samtale om køn, gør 
ikke med et fingerknips livet nemmere for 
de nonbinære. Rigtigt mange nonbinære 
møder stadig alt fra uforstående omgivelser 
til folk, der råber efter dem på gaden: 

»Når man udfordrer normerne, kan det have store kon-
sekvenser. Især for personer, der bliver »læst« som drenge 
og mænd. Piger kan lidt nemmere have kort hår, gå i jeans, 
have en hoodie og kasket på uden at blive læst som andet 
end en tomboy eller en, der har vaskedag og bare hevet 
resterne frem fra bagest i skabet. Læses man som dreng 
oplever man hurtigere øgenavne, tilråb og omgivelsernes 
sanktioner, bare de har neglelak eller en T-shirt på, der er 
længere, end de kønnede normer tillader,« siger Alex L. 
Delamare og fortæller, at det langtfra er alle nonbinære, 

der vælger at klæde sig på en måde, der ikke flugter 
med flertallets måde. 

 
Det er nok bare en fase. Alex L. Delamare 
fortæller, at nonbinære oplever andres for-
domme, når de fortæller, at de er nonbi-
nære. Måske får de at vide, at det nok er en 
fase, at de er psykisk syge, eller også bliver 
de afkrævet svar om deres fysik eller deres 
seksuelle præferencer.  

»Rigtigt mange nonbinære oplever hel-
digvis, at omgivelserne er nysgerrige og 
gerne vil høre til kønsidentitet, men som 
nonbinær afkræves man tit svar på store 
sandheder. Vi deler gerne, for vi vil gerne 
hjælpe andre til at forstå, hvem vi er.«

Men kønsidentiteten er ikke det hele.
»Masser af nonbinære har et godt liv. Et 

skønt liv. Nogle gange kommer vi til at skæ-
re alting så skarpt, at nonbinære kun er én 
slags eller opfører sig på én måde. Vi kan 
også være sådan nogle, der studerer, arbej-
der som buschauffør eller elsker at sove 
længe. Nonbinære er ligesom alle andre. At 
være nonbinær er kun en brøkdel af et helt 
menneske,« siger Alex L. Delamare. 

Kan man være andet end 
hankøn eller hunkøn?

NONBINÆR?
I en binær kønsforstå-
else kan man være 
enten en mand eller en 
kvinde. At være nonbi-
nær dækker over, at 
man ikke (udeluk-
kende) føler sig som 
det køn, jordemoderen 
sagde, man var ved 
fødslen, men i stedet 
ser køn som en skala 
med yderpolerne 
mand og kvinde. Nogle 
nonbinære føler sig 
nogle dage tættere på 
mand og andre dage 
tættere på kvinde. Det 
har underbetegnelsen 
gender fluid – eller 
flydende køn. Andre 
identificerer sig som 
akønnede, hvilket vil 
sige, at de hverken ser 
sig selv som mand 
eller kvinde. 
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V O R E S  L I V

»De kasser, vi putter hinanden i, er meget trange«

Luka John Lübbers, 22 år, læser  
language og international studies,  
Aalborg, nonbinær:
»Jeg antager ikke noget om nogen. Det 
er enormt hæmmende for at forstå andre, 
hvis man altid tror, at man ved en mas-
se om dem på forhånd, hvis de har et 
bestemt navn, kommer fra en landsdel 
eller siger, hvem de forelsker sig i. Jeg 
forestiller mig bare folk som et blankt 
stykke papir. De kasser, vi putter hinan-
den i, er meget trange. Det vil gavne al-
le, hvis vi satte hinanden fri, for køn ér 
flydende. Jeg benægter ikke, at der findes 
biologiske køn, men det er bare kasser, 
vi er tildelt. Jeg passer ikke ind i dem, og 
du skal bare tage en ny kasse, hvis du 
ikke kan lide den, du er blevet tildelt ved 
fødslen. 

Hele samfundet har en forestilling om 
at der kun findes to køn. I børnehaven 
var alting delt op i farver, og vi legede 
prinsesser og riddere. Børn ser jo hurtigt, 
at nogle roller mest er til drenge, og andre 
er tiltænkt piger. Dengang tænkte jeg me-
get over, at det tit føltes som en maske, 
man skulle tage på, og jeg tænkte også, 
om de andre børn havde det på samme 
måde. Jeg tænkte ikke, at jeg var nonbi-
nær, men jeg følte ikke, at der var den 
rigtige plads til mig. I skolen bad jeg hur-
tigt om, at jeg måtte klæde om alene efter 
idræt. Jeg følte ikke, at min krop og mig 
passede sammen, så jeg ville ikke have, 
at mine klassekammerater skulle se den. 

Det var først, da jeg som 19-årig meld-
te mig som frivillig til en sommerlejr for 
unge LGBT’er, at jeg opdagede, at der er 

noget, der hedder nonbinær. Jeg rystede 
helt indeni af glæde. 

I hverdagen er der masser af forhin-
dringer. Jeg har ikke brugt et offentligt 
toilet i flere år, da jeg ikke har lyst til at 
høre på folks kommentarer. Jeg føler mig 
heller ikke altid inkluderet i gruppear-
bejde. Jeg planlægger altid sociale aktivi-
teter som for eksempel en tur på bar efter, 
om de har toiletter, der ikke er kønsop-
delte.

Jeg har en drøm om at få en top op-
operation, som vil fjerne det, der kan iden-
tificere, hvilket køn man er tildelt ved 
fødslen. Lige nu er det svært for mig at 
finde badetøj, der passer. Jeg vil gerne 
have noget neutralt, så jeg kan være den, 
jeg er, og se ud som jeg altid har set ud for 
mig selv, når jeg lukker øjnene.«

»Da jeg i sommer fortalte min  
familie, at jeg er nonbinær, var jeg 

bange for at såre dem, men jeg har 
været privilegeret på det punkt. De 

synes, at det er helt i orden«
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»Det var ikke rart at blive kaldt ‘en af drengene’« 

Atlas Fruergård Poulsen, 21 år,  
historiestuderende, Allerød,  
identificerer sig som gender fluid:
»Da jeg var 18 år, skiftede jeg navn til At-
las. Det var, som om noget klikkede i mig, 
når folk brugte mit gamle navn. Jeg kun-
ne også mærke en konflikt, når jeg var til 
fest, og folk sagde, at »du er da en af dren-
gene« – for var jeg det? Det var ikke mig, 
men jeg havde ikke ord for, hvorfor jeg 
havde det sådan. Når når folk brugte mit 
døde navn eller kaldte mig dreng, følte 
jeg en form for apati. Det var først, da jeg 
kom i kontakt med andre unge, jeg fandt 
ud af, at min indre konflikt skyldtes, at 
navnet ikke passede på min kønsidentitet. 

Jeg ser mig selv som gender fluid. På en 
skala fra dreng til pige føler jeg mig nog-
le gange tættest på dreng, andre gange 

tættest på pige. Det ligger ikke hundrede 
procent fast. 

Mine venner har accepteret, at jeg er 
nonbinær. Mine forældre har jeg ikke haft 
kontakt til i 2 år. Da jeg fortalte dem, at 
jeg hverken så mig selv som helt dreng 
eller helt pige, mente de, at det nok bare 
var en fase, at det ville gå over. Og jeg fik 
at vide, at jeg måtte skjule det, hvis jeg 
ville bo hjemme. 

Jeg bliver nogle gange spurgt: »Ja, men 
er du rigtigt en mand eller kvinde«. Det 
spørgsmål er bare ikke så enkelt at svare 
på. Verden er mere nuanceret end en bio-
logitime i folkeskolen. Jeg vil gerne stå 
frem, så andre kan se på mig og vide, at 
de ikke er alene i verden. At man ikke 
skal være usikker. Man kan sagtens være 
nonbinær. Man skal være den, man er. 

Man må gerne sige »du« til mig, når vi 
taler sammen, men når man taler om 
mig, bliver jeg glad, hvis folk bruger »de« 
og »dem«. Egentlig kan jeg være ligeglad, 
for jeg er ikke til stede, men jeg synes, 
man viser stor respekt, hvis man bruger 
kønsneutrale ord. Jeg plejer at bruge det 
her eksempel, hvor man forestiller sig, 
at to mennesker taler sammen til en fest: 
»Hvor er Atlas? De gik ud for at tale i 
telefon. Deres ven ringede.« Jeg er ret 
tålmodig og ikke særligt snerpet. Det 
skal nok gå, så længe du har en god in-
tention.

Jeg drømmer om at skrive en historie-
bog set fra LGBT-personers synsvinkel. 
Folk, der er anderledes, har altid eksi-
steret og også haft en indflydelse på hi-
storien. Det bliver bare glemt.«  

»Jeg fandt navnet Atlas på en liste over ukønnede 
navne, og da mine venner kaldte mig det, kunne jeg 

mærke, at det var rigtigt,« fortæller Atlas Fruergård 
Poulsen, der er fotograferet ved Jeppe Heins skulp-
tur Semicirkular Mirror Labyrinth II på Ordrupgaard 
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V O R E S  L I V

»Nu er jeg på plads i mit liv«

»Jeg drømmer om at skrive bøger og  
undervise – og hjælpe folk af alle køn til 
at finde deres personlige styrke. Måske 

især at hjælpe unge queerpersoner til 
mere glæde og trivsel i deres liv« 

Sølve Storm Falkenberg, 29 år, psykolog, København,  
identificerer sig som nonbinær:
»I mine teenageår spurgte jeg selv en fra klassen: »Er du 
egentlig dreng eller pige«. Det er nok en af de ting, jeg 
er mest ked af, jeg har gjort. For det behøver man ikke 
stå til regnskab for over for andre. Måske dækkede det 
over min egen usikkerhed om, hvem jeg var. I dag er jeg 
heldigvis blevet meget klogere. 

Jeg har haft et turbulent liv, og undervejs i mit liv har 
jeg skullet opfinde mig selv flere gange. Der har ikke 
været mange forbilleder, jeg kunne se op til. En dag faldt 
jeg over et afsnit af tv-serien Greys hvide verden, hvor 
en person omtalte sig selv som hverken mand eller kvin-
de. Pludselig var der noget, jeg kunne genkende i alle de 
ting, vi alle sammen ser, men som er ret snævre måder 
at leve på. Helt fra Biblen taler man om, at der findes 
mænd eller kvinder – og i tv-serier er der mænd og kvin-
der, der lever med mande- og kvinderoller. 

Lige siden jeg var lille, har jeg villet have kort hår. Det 
er gået op for mig, hvor mange koder samfundet har om 
vores udseende. Er man korthåret som kvinde, må man 
være lesbisk. Og langhårede mænd er feminine. Eller så-
dan så man på dem i mange år. Men mænd var langhå-
rede, lige indtil vi fik maskiner. Så var det ikke praktisk, 
nærmest farligt, med langt hår på arbejdspladsen. De 
fordomme er her hele tiden: Jeg er fra Vestegnen, så folk 
gætter på, at jeg er mere »hårdtslående« – nogle ser mig 
og tænker, at jeg må være lesbisk eller elske at dominere 
mænd. Det er ikke rigtigt. 

Da jeg begyndte at se mig selv som nonbinær, kunne 
jeg mærke en tryghed brede sig i mig. Det har taget tid 
at vokse ind i betegnelsen, men jeg er begyndt at føle en 
tryghed ved mig og have en stor kærlighed til mig selv. 
Det er en kønseufori, og jeg er på plads i mit liv. Jeg har 
en stor selvkærlighed og selvrespekt. Nu er jeg den, jeg 
er – og jeg holder ikke noget af mig selv tilbage. Det er 
der ikke grund til. Vi skal væk fra at være optaget af de 
biologiske køn og i stedet have frisind sammen. Frisind 
er vejen til noget stort!

Om 10 år arbejder jeg forhåbentlig endnu mere med 
unge queerpersoner og deres sundhed og trivsel. Jeg vil 
give dem ro til at finde sig selv og andre mennesker, der 
passer til det bogstav, du identificerer dig som i miljøet 
af LGBT+. Og så har jeg forhåbentlig erhvervet mig et 
par katte mere.« 
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NYD MED OMTANKE

•  3 cl Kahlúa
•  4 cl Absolut Vodka 
•  5 cl espresso
•  3 stk. kaffebønner

ESPRESSO 
MARTINI

Fyld en cocktailshaker med 
6-10 isterninger. Tilføj 
Kahlúa, Absolut Vodka, og 
espresso og shake grundigt 
i ca. 15 sekunder. Si væsken 
over i et cocktailglas og lad 
herefter drinken hvile i ca. 
10 sekunder. Pynt til sidst 
med 3 stk. kaffebønner lagt 
på toppen af skummet.

•  2 cl Kahlua
•  4 cl Absolut Vodka
•  2 cl fløde/sødmælk
•  3 stk. Kaffebønner

WHITE 
RUSSIAN

Kom Kahlua i et glas med 
isterninger. Fyld herefter en 
shaker med 6-10 isterninger 
og tilføj Absolut Vodka, 
fløde eller sødmælk og shake 
grundigt i ca. 10 sekunder. 
Hæld væsken fra shakeren 
(undgå isterningerne) over 
i glasset med is og Kahlua. 
Pynt til sidst med 3 stk.
kaffebønner lagt på toppen.

Tilbud gælder fra den 1. maj til og med den 31. maj 2021, i både Kvickly og SuperBrugsen. Ikke alle viste varianter findes i alle butikker.

11995
Ltr.-pris: 171,36

Jameson, Kahlúa 
el. Havana Club Especial.
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Beefeater 
Absolut Vodka  

el. Havana Club 3 Años.

Ltr.-pris: 142,79

70 cl

70 cl

Mørket er vigtigt for natlevende dyr som flagermus. Hvor mange 
flagermusarter er der i Danmark? Quiz med om biodiversitet  

og vind frø- og havepakker eller en rosenbænk 

VIND!

H E R  F I N D E R 
D U  O G S Å 
S A M V I R K E :

YO U T U B E . C O M /
S A M V I R K E 19 28

I N STA G R A M . C O M /
S A M V I R K E

S A M V I R K E . D K /
N Y H E D S B R E V

3 x Rosenbænk natur
En klassiker i haven. Sid på  
bænken og nyd din haves vilde natur.  
Bænken er selvfølgelig i FSC-træ. 
Værdi: 1149 kr.

Sådan kan du mindske 
larmen fra børneværelset

10 nemme planter til 
krukkerne udendørs

1. 10 retter under  
500 kalorier

2. Nemme stueplanter, 
hvis du ikke har  
grønne fingre

3. Sådan rengør du 
eltandbørsten

Vær med i konkurrencen på
samvirke.dk/flagermus

Konkurrencen begynder  
29. april og slutter 31. maj 2021. 

W W W . S A M V I R K E . D K

S A M V I R K E . D K /
P O D C A ST

9 ting, du aldrig må gøre, 
når du sætter cyklen i 

stand

3 x bog- og frøpakke
Gavepakke med 3 bøger, 2 plakater og 
forskellige frøblandinger, så du kan få  

en vild have – og spise af den. 
Værdi: 849 kr.
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BAGESTÅL

4 TING, DU SKAL  
VIDE, FØR DU KØBER

3. Bagesten eller bagestål?
Bagestenen har i mange år været populær til piz-
zabagning i hjemmeovnen – men et bagestål giver 
dig et endnu bedre resultat, når du bager pizza og 
andre typer brød. Det er stålets evne til at optage og 
lede varme bedre end sten, der gør, at pizzadejen og 
anden gærdej hurtigt hæver og giver luftbobler og 
sprød bund. Brug bagesten, hvis du bager en tærte 
eller andre kagedeje, hvor du gerne vil have en sprød 
bund, for eksempel en crumble. Bag aldrig kager på 
bagestål. 

Det tager 5-7 minutter  
at bage en pizza, når du 
bruger bagestål.1. Rund eller firkantet?

Bagestål fås både runde og firkantede: Vælg den 
firkantede udgave, og vælg en størrelse, der er så 
stor som muligt og samtidig passer til dine bage-
plader. Det kan være svært at få 2 baguettes til at 
passe på et rundt bagestål, mens det altid lykkes at 
finde plads til en rund pizza på et firkantet bagestål. 
Et firkantet bagestål udnytter samtidig pladsen i 
ovnen, når du skal bage boller.

4. Hvor meget skal du bage?
Bagestål fås i forskellige tykkelser. Du kan få et bagestål på 2 
millimeter, mens luksusudgaven er på 10 millimeter. Jo tykkere  
et bagestål er, jo mere varme kan bagestålet indeholde. Et tykt 
bagestål tager også lang tid at varme op, så det gælder om at 
finde den tykkelse, der passer bedst til dit behov. Et bagestål på  
2 eller 4 millimeter i tykkelsen er okay til en enkelt pizza, men de 
tynde bagestål garanterer ikke en sprød skorpe, hvis du bager 
brød eller boller. Et bagestål på 6 millimeter kan bage 3-5 pizzaer, 
inden det skal genopvarmes, og giver en fin skorpe på dit bag-
værk. Tykkere bagestål skal være længere tid i ovnen, men  
klarer også flere pizzaer uden en »genopladning« i varmen. 

2. Passer bagestålet på grillen?
Et bagestål kan bruges andre steder end i ovnen. Har 
du gaskomfur, så læg bagestålet på risten over blus-
sene, og lad blussene varme op. På den måde kan du 
stege bøffer på stålet. Tjek også,  hvor stor en belast-
ning din grill kan klare. Lægger du bagestålet på ri-
sten, når du tænder op, får du en perfekt plade til at 
stege bøffer eller lave pizza på grillen. 

PIZZA ER FREDAGSMAD
Jo yngre du er, jo oftere spiser du pizza til aftens-
mad. Unge spiser dobbelt så mange pizzaer som 
ældre – og fredag er den dag på ugen, flest spiser 
pizza til aftensmad. 
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Glutenprøven: Har du æltet dejen nok? 
Vil du have luftigt brød? Så skal du tjekke, om din 
dej består glutenprøven. Glutenprøven sikrer, 
at  dejens fugtighed og struktur er optimal. Tag en 
smule dej og træk i den med dine fingre. Træk den 
så stor som muligt – og til du kan se din hånd 
gennem dejen. Kan du trække dejen så stor, at 
den bliver gennemsigtig, men ikke brister, har du 
den optimale dej og skal holde op med at tilsætte 
mel og med at ælte. 

År 997
Pizza nævnes første gang på skrift, 

da ordet bruges til at beskrive et 
fladbrød som måltid. 

Tekst Kristian Herlufsen Illustration Rasmus Juul

HVAD BRUGER MAN BAGESTÅL TIL?
Du har sikkert prøvet at bage en pizza på et stykke bagepapir på en  
almindelig bageplade og ved 220 grader. Så er der lang vej til den sprøde 
bund, du får, når du køber en pizza bagt i stenovn. En af grundene til, at du 
ikke kan få samme sprøde bund, som ægte italienske pizzaer serveres 
med, er, at en ovn ikke kan nå samme høje temperatur som en professio-
nel stenovn. Et bagestål kan blive rigtigt varmt, og når du bager pizzaen 
her, kan du efterligne de professionelles redskaber. Bagestål kan også 
bruges til brød, flutes, baguettes og lignende. 

Brug eftervarmen
Bager du kun en enkelt 

pizza eller to, har du brugt 
meget energi på at varme ovn 

og bagestål op til 300 grader. Lav 
en ekstra pizza til fryseren, bag 
boller eller brød på bagestålet 
bagefter og brug en overskydende 
rest dej til at lave grissini. På den 
måde udnytter du den varme, 
ovnen allerede har – og forbedrer 
dermed klimaregnskabet.

K ilder: New York T imes, Coop Analyse

KLIMA-
tanke 

HOLD STÅLET RUSTFRIT
I et fugtigt miljø kan bagestål ruste. Forebyg rust 
ved at gnubbe dit bagestål med olie – alle slags 
madolie fra kokosolie til solsikkeolie kan bruges. 
Hæld olien på et stykke køkkenrulle og gnid olien 
ind i stålet. »Bag« efterfølgende stålet ved 300 
grader i ovnen i mindst 1 time. 



4000 K 
kunstigt lys påvirker især 

naturen negativt, hvis lyset er 
hvidt eller blåligt. Det er lyset 

typisk ved 4000 kelvin. Er lyset 
mere rødt, påvirkes naturen 

langt mindre

T E M A
O M  B I O D I V E R S I T E T
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Tekst Kristian Herlufsen Foto Getty og Nils Lund

Mælkevejen er efterhånden svær at få øje på, fordi 
mørket nærmest er forsvundet. Der evige lys for-
styrrer dyrenes evne til at forplante sig og tvinger 
dem til at finde nye levesteder. I Aarhus har de valgt 
at skrue ned for det kunstige lys 
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MØRKET ER EN 
SJÆLDEN GÆST



fra blomst til blomst, påvirkes bestøvningen negativt, 
og reproduktionen lider. Den lille frostmåler er ikke 
den eneste, der påvirkes af det kunstige lys. I artiklen 
skal vi møde en række dyr og planter, som påvirkes 
negativt af det kunstige lys.

Natsværmere glemmer at gå i dvale. En hollandsk 
undersøgelse har vist, at de natsværmere, der er gået 
mest tilbage fra 1985 til 2015, er dem, som er aktive 
om natten. Har en art flere generationer på et år, 
bruger den normalt mængden af dagslys til at vur-
dere, om vinteren er tæt på, så man skal gå i dvale i 
stedet for at fortsætte parringen. Er der meget kun-
stigt lys, afkoder natsværmeren dagene som lange 
– og tror derfor ikke, at det snart bliver vinter. Når 
kulden rammer, dør de natsværmere, der ikke er 
gået i dvale. Det er alt sammen tegn på, at lysforure-
ning har stor betydning for den tilbagegang, der har 
været blandt nataktive arter. 

I Danmark findes ikke en samlet undersøgelse af, 
hvad natten betyder for artsrigdommen, når det gæl-
der nataktive dyr. I forskningsprojektet »Insektmo-
bilen« har man dog undersøgt forekomsten af fly-
vende insekter forskellige steder i Danmark. Forsk-
ningsprojektet, hvor frivillige hjælper med indsam-

lingen ved at køre på fastlagte ruter med store 
net spændt på bilens tag, viser en tydelig 

sammenhæng mellem mængden af in-
sekter, og hvor urbant et område er, 
fortæller Jonas Colling Larsen, der er 
biolog og projektmedarbejder på Sta-
tens Naturhistoriske Museum:

»De første resultater fra »Insektmo-
bilen« viser, at der er væsentlig færre 
flyvende insekter i byområder, når man 
sammenligner med indsamlingen i 
landområder.«

Prøverne, som er indsamlet, ligger i 
store frysere – og senere  skal forsker-
ne se på, hvordan forskellige arter af 
flyvende insekter fordeler sig på tværs 
af landet

Flagermus flygter fra lyset. I Dan-
mark har vi 17 forskellige arter af fla-
germus. Flagermusene er udprægede 
natdyr, der bruger døgnets mørke ti-
mer til blandt andet at samle føde, for-
tæller Morten Elmeros, der er senior-
rådgiver på Institut for Faunaøkologi 
på Aarhus Universitet. 

 N
atten har altid været magisk. I gamle 
dage lød det i sagnene, at elverne lok-
kede i overgangstimerne, hvor dagen 
gik til ro og lod natten herske. Med 
natten kom stjernerne og alt det far-

lige. Det kunne være tyve og dyr, som vi var lidt ban-
ge for: for eksempel ugler, insekter, flagermus og ed-
derkopper. I dag er elverne tæt på en plads i glemme-
bogen. Vi har lys hjemme i huset og på bilen, og ga-
delamperne er tændt, når mørket falder på. Natten er 
ikke længere farlig. 

83 procent af verdens befolkning lever under lys-
forurenede himmelstrøg, når natten falder på. I Euro-
pa vil næsten 99 procent af indbyggerne se en stjerne-
himmel, der er forurenet af kunstigt lys, hvis de træ-
der et par skridt ud for deres bolig om natten, viser en 
opgørelse fra det videnskabelige magasin Science. 

Lyset giver os tryghed, når vi færdes på landevejen 
en vinterdag, men for mange dyr er lyset ikke en hjælp. 
Det kunstige lys fra gadelamper og huse påvirker man-
ge dyr, fortæller Christian Kjær, der er seniorforsker 
på Institut for Bioscience på Aarhus Universitet. Han 
har netop været med til at udgive en rapport om in-
sekters tilbagegang for Nationalt Center for Miljø og 
Energi:

»Mørket er meget vigtigt for at sikre en 
artsrigdom. Vi kender mange af de dyr, 
der er aktive om dagen, dem ser vi jo, 
men rigtigt mange af de arter af dyr og 
planter, vi har i Danmark, er enten ak-
tive om natten eller bruger lyset til at 
afkode, hvor vi er på døgnet eller sæso-
nen og tilpasser så adfærden efter det.«

Gennem de seneste 100 år er mæng-
den af kunstigt lys i samfundet man-
gedoblet, og gennem de seneste år er 
der lavet flere undersøgelse af, hvordan 
den øgede lysmængde påvirker især de 
insekter, som er aktive i skumringen 
og om natten. En af Danmarks mest 
almindelige sommerfugle er den lille 
frostmåler: 

»Frostmåleren er et af de mange 
nataktive dyr, vi har i Danmark. Frost-
måleren bruger nattens mørke til at 
spise blomsternes nektar og til at finde 
en partner, den kan parre sig med. Er 
der lys kan nektar og parring friste nok 
så meget, for så tiltrækker det kunstige 
lys endnu mere.«

Når den lille frostmåler ikke flyver 

MINDRE 
BESTØV-
NING
Bestøvningen af 
træer og blom-
ster falder med 
13% for planter, 
der står tæt på 
kunstigt lys – 
også selvom 
bestøvningen i 
højere grad bliver 
overtaget af 
arter, der er vant 
til at leve og be-
støve i dagslys. 

K ilde: Universit y 

of Bern
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Sådan kan lys 
forvirre naturen
Sankhansorme-
hunner tiltrækker 
partnere ved at lyse 
om natten. Hunnerne 
kan ikke flyve, men 
det kan hannerne. 
Hunnernes lys er altså 
en slags landingslys. 
Men er der meget 
kunstigt lys, kan han-
nerne ikke længere 
se det lys, hunnerne 
udsender, og par-
ringen sker ikke. 
Fugle kan tabe oriente-
ringen over Nordsøen 
på grund af lyset fra 
olie- og gasplatforme. 
Fuglene får sværere 
ved at se og finde ky-
sterne – og nogle dør 
af udmattelse, inden 
de når land. 



24% 
af verdens 
insekter er 
forsvundet 
siden 1990. 
K ilde: German 
Centre for 
Integrat ive 
Biodiversit y 
Research

»Der er en god grund til, at flagermu-
sene lever om natten. De har natur-
lige fjender om dagen. Her kan fugle 
tage flagermus, derfor har de specia-
liseret sig i at leve om natten. Det be-
tyder også, at de jagter insekter, der 
lever om natten.«

Nogle arter flagermus er så følsom-
me for lys, at man kan måle, at de fly-
ver meget anderledes, når der er fuld-
måne. Månens lys er nok til, at de æn-
drer adfærd. Bliver flagermusene udsat for kunstigt 
lys, kan de finde på at flytte bolig. 

»Flagermus kan sagtens finde på at slå sig ned i et 
kirketårn eller på loftet af et gammelt slot. Hvis man 
pludselig får den idé, at man vil oplyse kirken eller 
slottet, kan det stresse flagermusene så meget, at de 
flytter. De jages væk af vores lys,« forklarer Morten 
Elmeros. 

Flagermus er meget konservative. De vil helst bo 
der, hvor de altid har boet – og de har nærmest faste 
ruter i naturen, hvor de navigerer efter de samme 

naturlige hegn eller lysninger, der fin-
des i naturen. Kommer der pludseligt 
gadelamper op på en cykelsti eller en 
landevej, ændrer flagermusene adfærd: 

»En vej med lys er en barriere, der 
ikke kan – eller er meget besværlig – 
at krydse. Vi er simpelthen nødt til at 
give dyrene plads og skabe sammen-
hænge, der hvor de naturligt lever. 
Flagermusene skal ligesom mange an-
dre dyr bruge natten. Det er jo lidt 

dobbeltmoralsk, hvis vi beder inderne passe på tig-
rene, der er truet af udryddelse, mens vi ikke selv 
skaber plads til dyr i vores natur,« siger Morten El-
meros. 

Træerne mangler døgnrytme. Det er ikke kun dy-
rene, der påvirkes af kunstigt lys. I et drivhus ved 
Montpellier har forskerne målt, hvordan lyset på-
virker kaffebuske ved at måle på de gener, som kaf-
febusken udtrykker på forskellige tidspunkter. For-
skerne påviste, at mængden af lys afgjorde, hvilke 

»Vi er nødt til 
at give dyrene 

plads og skabe 
sammenhænge, 

der hvor de 
naturligt lever«

Mor ten Elmeros, seniorrådgiver på 
Inst itut for Faunaøkologi på  

Aarhus Universitet



processer, der skete i planten på forskellige tids-
punkter. Dermed har man et videnskabeligt bevis 
for, at kunstigt lys kan påvirke planter på samme 
måde, som naturligt lys kan. Resultatet er ikke en 
overraskelse for Anders Ræbild, der er lektor i skov, 
natur og biomasse på Københavns Universitet. Her 
forsker han blandt andet i træers fysiologi, og hvor-
dan træer påvirkes af omgivelserne. 

»Jeg kan huske, at jeg i en lærebog har set billeder af 
en gruppe træer, der står på en plads. De træer, der står 
tættest på lygtepælen, har om efteråret grønne blade, 
mens de tæer, der er længere væk fra det kunstige lys, 
bærer visne blade. Planten tættest på det kunstige lys 
har slet ikke opdaget, at vinteren er på vej.«

Evolutionen har forfinet dyr og planters udvikling 
over tusinder af år, og netop lyset er med til at styre 
mange af de processer, vi ser som naturlige. Lyset 
signalerer nemlig, hvornår på døgnet, vi befinder os 
– og hvor på året, vi er nået til. De signaler er vigtige 
for blandt andet træer: 

»Lyset er med til at sikre en døgnrytme for træ-
erne. Når morgenen kommer, begynder træet at gø-
re sig klar til dagen. Inde i træets celler åbnes læbe-
cellerne, og når de er åbne, kan fotosyntesen, som er 
træets måde at få energi på, ske.«

Mængden af dagslys er også afgørende for træer. 
Når efteråret kommer, og dagene bliver kortere, gør 
træet sig klar til vinteren. Mindre dagslys betyder, at 
bladene falder af, og træet trækker vand ud af cel-
lerne. Træet vokser heller ikke om vinteren. På den 

måde er træet beskyttet mod frosten. Processen er 
omvendt om foråret.

»Forårssignalet til et træ kommer med lyset. Efter-
hånden som foråret kommer, stiger mængden af lys 
– og træet begynder at sætte blade og blomster. Har 
kunstigt lys snydt træet til at springe ud for tidligt, 
er risikoen for frost jo stadig stor, og kommer der 
hård frost, når træet har sat blomster, falder udbyttet 
af frugt fra træet,« forklarer Anders Ræbild. 

Stjernehimlen der blev væk. For Tom Axelsen, der er 
amatørastronom og initiativtager til arbejdet med at 
gøre Møn og Nyord til Dark Sky Park og Dark Sky 
Community, begyndte jagten på nattemørket som en 
jagt på et godt sted at kigge på stjerner. Er du for tæt på 
byens og menneskeskabt lys, kan du se mindre af him-
len, end hvis der er helt mørkt:  
   »Er du i byen kan du måske se et par hundrede 
stjerner på stjernehimlen. Står du et mørkt sted kan 
du se 2000-3000 stjerner. Når der er et godt natte-
mørke, kan man også se Mælkevejen med det blotte 
øje – det kan man ikke, hvis man står tæt på en ga-
delygte,« forklarer Tom Axelsen.

I Berlin har forskere målt, hvordan mørket påvir-
ker omgivelserne. I en afstand på 32 kilometer fra 
den tyske hovedstad kunne man stadig måle det kun-
stige lys fra bygninger, huse og trafik. En af forkla-
ringerne på den store lysforurening fra byerne er, at 
mange lys peger opad, fordi vi synes, at bygninger 
skal have et pænt lys på – bygninger er blevet monu-
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81% 
 af levestederne 
for 2000 ud-
valgte arter af 
dyr og planter er 
dårligt bevarede. 
Det konkluderede 
det europæiske 
miljøagentur, 
EEA, i oktober 
2020. Danmark 
er – på europæ-
isk plan – særligt 
dårlige til at sikre 
levestederne. 



menter eller seværdigheder i nattemørket. Lyset re-
flekteres i skyerne, og dermed kan lyset ses langt væk 
og også længere væk end tiltænkt. 

En anden kilde til lysforureningen er udskiftnin-
gen af gadelamper. De gamle gadelamper bliver både 
i Danmark og andre lande udskiftet med LED-be-
lysning. Norske forskere peger samtidig på, at der 
går inflation i lyset, når vi opdager, hvor billigt det 
er blevet at bruge LED-belysning.

»Det er jo positivt, at man skifter gadelamperne ud 
med lys, der er mindre energikrævende og dermed 
mere klimavenligt, men jeg ved ikke, hvor begejstret, 
man skal være. Mange lamper udsender et mere blåt 
lys, end de lamper, de erstatter. Vi skal være bevidste 
om, hviket lys, vi sætter op. Vi skal gøre noget for at 
bevare nattemørket,« siger Tom Axelsen.

LED-lyset kræver en større opmærksomhed på, 

hvilket lys, vi sætter op. LED-lyset gør det nemmere 
at justere på farven af de lys, som eksempelvis gade-
lamper sender ud, og farven på lyset har stor betyd-
ning for dyr og planter, lyder det fra Christian Kjær 
fra Aarhus Universitet: 

»Jo mere langbølget og dermed rødere lys er, jo 
mindre påvirkes insekter. Så det har klart noget at 
sige, hvilken slags lys, man bruger i byerne.« 

I byerne er ingen veje grå. I dag er der ingen krav til, 
at de forskellige kommuner har en lyspolitik, hvor 
man beskriver, hvad der skal lyses op af kunstigt lys, 
hvor meget eller hvilket lys, der skal være. En af 
undtagelserne er Aarhus Kommune. Her er der an-
sat lysingeniører i byens vej- og parkafdeling. Kom-
munens mål er, at byplanlæggere, arkitekter, inge-
niører og andre, der arbejder med lys og indretning 
af byrummet tænker over lyset og bruger lys, så det 
også tager hensyn til omgivelserne, forklarer Peter 
Ryberg Neess, der er afdelingsleder i Trafik under 
Aarhus Kommune. 
»Vi skal ikke bruge for meget kunstigt lys. Lys er 
skabt af mennesker og til mennesker. Hvis der ingen 
mennesker er et sted, skal der heller ikke være lys. 
Sådan er vores filosofi.«

Helt konkret betyder det, at veje er oplyste for at 
øge trafiksikkerheden og trygheden for mennesker. 

Albatros'  
Big Five Camp i Kruger  
 
Den klassiske Big Five-safari på Albatros’ Khoka Moya 
Camp i Manyeleti, Kruger, inkl. Panorama-ruten  
og lokalbesøg 

Albatros bringer dig tæt på Afrikas store safarieventyr 
på vores safaricamp i Manyeleti, Krugers mest fredfyldte 
hjørne, hvor storvildt stadig kan opleves i de mest naturlige 
omgivelser uden asfalt og radiomaster.

Albatros’ Khoka Moya Camp er delvist opført i kanvas 
(teltstil) med murede fundamenter og badeværelser. Store, 
lækre og private værelser med terrasse midt i den  
afrikanske bush, hvorfra man bogstavelig talt har  
savannens lyde af brølende løver og elefanternes  
trompeteren helt tæt inde på livet. Vi kører på safari i åbne 
landrovere, og de varme middagstimer kan tilbringes ved 
poolen eller med iagttagelse af det righoldige fugleliv.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder • Fly København – 
Johannesburg t/r * med mellemlanding • Safari og udflugter jf.  
program (4 safarier og 1 vandretur) • Indkvartering i delt  
dobbeltværelse på Khoka Moya Camp • Helpension undtagen  
frokost dag 2, 9 og på udflugter til Panoramaruten og til 
Moholoholo • Champagne-”sundowner” • Skatter og afgifter

10 dage | København 6/9, 27/9, 25/10 2021, 17/1 og 10/10 2022 

Fra kr. 13.998,- 

Vi har fri fortrydelsesret på rejser bestilt mellem 1. juli og  
30. april 2021. Frem til 60 dage efter bestilling kan du få alle 
dine penge tilbage eller ombooke til en anden rejse.  
Læs mere på: albatros.dk/fortrydelsesret. 
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»Vi skal ikke bruge for 
meget kunstigt lys. Lys er 
skabt af mennesker og til 

mennesker«
Peter Ryberg Neess, afdelingsleder i Traf ik  

under Aarhus Kommune



En bygning kan være oplyst, hvis det har en arkitek-
turmæssig begrundelse. Samtidig er det et krav, at 
lyset er målrettet. Inden LED-lys blev udbredt, var 
der en tendens til, at lyskilderne både ramte bygnin-
ger og lyste lettere tilfældigt rundt i omgivelserne og 
op i himlen. 

På stierne er det mængden af færdsel, der afgør, 
om en sti skal have lys. 

»De steder, hvor byen møder naturen, arbejder vi 
meget med, at lyset kun skal ramme der, hvor der er 
et behov på stien eller vejbanen. Vi skal ikke bruge 
energi på at lyse naturen op. Naturen skal have fred.«

Da kommunen for nyligt installerede gadelys på 
Brabrandstien, der er en hovedfærdselsåre for man-
ge cyklister og gående mellem det vestlige Aarhus 
og centrum, arbejdede kommunen også med farven 
på lyset. Lyset er varmere og rødere i tonen, end det 
lys, man har på for eksempel ringvejene rundt om 
byen. Netop for at give dyr og planter så naturlige 
omgivelser som muligt. 

»Vi dæmper også lyset i nattetimerne mange ste-
der i byen. Fra klokken 22 og frem til ved 7-tiden om 
morgenen kører gadebelysningen mange steder kun 
på 50 procent,« siger Peter Ryberg Neess. 

Skru bare ned for lyset. Naturen er bundet sammen 
i et netværk. Er der for eksempel pludseligt færre 
insekter eller sommerfugle, så ændres bestøvningen 
også. For seniorforsker Chistian Kjær er der ingen 
tvivl om, at mørket påvirker biodiversiteten – lige-
som andre ting som mængden af sprøjtemidler og 
naturlige habitater også gør. 

»Mørket er en vigtig del i at sikre en naturlig arts-
rigdom. Hvis vi skal have en naturlig, biologisk 
mangfoldighed, skal vi være bedre til at sikre natur-
lige omgivelser – herunder sikre mørket, som er så 
vigtigt for mange dyr og planter. 

Amatørastronom Tom Axelsen håber også, at vi 
vil skrue mere ned for lyset.

»Har du først været i mørke i for eksempel 30 mi-
nutter, ser du forholdsvis fint. Øjet vænner sig til 
mørket, vi kan sagtens både se og orientere os med 
mindre lys, end vi bruger i dag.«   
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Flagermus lever i mørket, og 
selv lidt lys kan sende dem på 
jagt efter en ny bolig eller for-
styrre deres jagt på mad

Sankthansorme-hunnen »tænder lyset« i 
parringssæsonen. Er der meget kunstigt lys 
kan hannen ikke finde hunnen

Lille frostmåler fristes af lyset og glemmer 
både at spise og parre sig, når gadelampens 
skær rammer
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SÅDAN PÅVIRKER 
LYSET DYRENE

Rotter
Konstant lys ændrer på østro-

genniveauet hos hunrotter, 
hvilket reducerer fertiliteten. 

Høns
Kunstigt lys påvirker æglægningen 
især i vintermånederne. Udsættes 

høns for kunstigt lys, lægger de 
flere æg, end de naturligt ville gøre. 

Ildfluer
Lyset gør, at ildfluen ikke kan ses af 

potentielle partnere. Parringstiden er 
ofte kun en enkelt dag, hvilket betyder, 

at parring mislykkes, hvis der er for 
meget kunstigt lys.

Solsort
Hanfugle udvikler kønsorganer tidli-

gere end normalt og oplever en stigning 
i testosteronniveau, når de udsættes 

for lysforurening. Det reproduktive 
system går i stå, og fuglene bliver ikke 

parringsmodne, hvis solsorte udsættes 
for bylys om natten i længere periode. 

Flagermus
Flagermus foretrækker mørket, og 

lysudbredelsen betyder færre og mindre 
jagtområder, hvilket igen giver mindre 

mad og færre unger. Efterhånden bliver 
bestanden mindre, eller flagermusen 

flytter helt fra Danmark. 

Markmus
Ændrer parringsmønster, når de 

udsættes for kunstigt lys. 

Møl og fluer
En del små insekter er aktive om natten. 

Insekterne bærer pollen fra blomst til blomst 
og deltager i bestøvningen. Lys gør, at 

insekterne er mere i luften, lander mindre og 
dermed bestøver færre blomster. 

Kilder: Lysforurening.dk , Max Planck Inst ituttet , Aarhus Universitet , 
Naturst yrelsen samt Tom A xelsen, amatørastronom

Træer
Træer kan også påvirkes af kunstigt 
lys. Hvornår der skal sættes blade, 
og hvornår bladene smides igen, er 

afhængig af mængden og tidsrummet 
med dagslys. Er der meget kunstigt 

lys i et område, springer træet tidligere 
ud om foråret og taber bladene senere 
om efteråret, da træet får svært ved at 

mærke det naturlige lys



»Mørket gemmer på de bedste oplevelser« 
Tom Axelsen, amatørastronom,  
idémand bag Dark Sky Møn: 
»Jeg har været amatørastronom det meste 
af mit liv. Så jeg har altid gået og kigget 
op, og jeg vidste, at mængden af lysfor-
urening betyder meget for, hvor mange 
stjerner man kan se. På Møn og Nyord 
findes et naturligt mørke. Skal man kigge 
på stjerner, er nattehimlen her den bedste 
øst for Storebælt.

Jeg havde læst en artikel om dark sky-
områder i et amerikansk magasin, og 
derfor begyndte jeg at tænke over, hvor-
dan man kunne bevare det mørke, som 
var her. Det var et benarbejde, hvor vi 
involverede alt fra lokale bed and break-
fasts og elektrikeren til den lokale skov-
rider og kommunen i ansøgningerne om 
at blive udnævn til Dark Sky Park og 
Dark Sky Community, som gives til ste-

der, der mindsker lysforureningen og 
bevarer nattemørket. Vi er det første sted 
i verden, der har fået de 2 certificeringer. 

Normalt siger man, at det først er fug-
lekiggerne, der opdager det, hvis en fugl 
forsvinder fra et område – på samme 
måde er det astronomerne, der opdager, 
når natten bliver væk. I hele arbejdet 
med at gøre Møn og Nyord til dark sky-
område blev jeg mere og mere opmærk-
som på nattens betydning for naturen. 

En mørk nat gør det nemmere at se 
planeter og stjerner, men hvis natten dør, 
dør halvdelen af naturen. Ligesom mør-
ket gør det nemmere at se stjerner, så 
synes jeg også, at mørket øger naturop-
levelsen. Vi taler så meget om, hvordan 
vi skal bevare søer, skove, enge og andre 
biotoper, men vi taler ikke om natten 
som noget særligt. Halvdelen af alle vo-

res dyr er på en måde afhængige af tus-
mørket eller den helt mørke nat. Både 
mennesket og naturen er skabt til vek-
selvirkningen mellem nat og dag – og er 
der ikke nok mørke, er der arter, der for-
svinder. 

På Møn har vi et lidt sjovt eksempel: 
Lys forvirrer insekter, der søger mod ly-
set i stedet for deres naturlige adfærd. 
Det ved edderkopperne, der derfor sæt-
ter spind der, hvor der er meget lys om 
natten. Da en boligforening skiftede ly-
set på deres udendørsarealer for at mind-
ske lysforureningen, blev de kontaktet 
af beboerne, der fortalte, at der var langt 
færre edderkopper i deres lejligheder og 
huse. Fødegrundlaget for edderkopper-
ne var forsvundet, for nu havde insek-
terne genoptaget deres naturlige adfærd 
i stedet for at flyve mod lyset.«

T E M A
O M  B I O D I V E R S I T E T
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Hvad gør du for  
biodiversiteten  
derhjemme?
DORRIT UDENGA ARD

Insekterne flytter 
ind
Da jeg fik fældet et træ i min 
kolonihave, blev stammerne 
skåret fri fra grene og lagt rundt 
langs hækken. Nu er insekterne 
i fuld gang med at flytte ind un-
der barken. De næste beboere 
er jo nok svampene.

ERLING NIELSEN

Havens små biotoper
Vi planter mange forskellige 
buske, stauder m.m. Vi samler 
grene, afklip i små biotoper i 
stedet for at køre det på for-

muldningspladser. Biotoperne 
er gode for insektlivet. Vi har 
flere kompostbunker rundt i 
haven. Brændenælder og andet 
ukrudt får lov at gro på udvalgte 
steder.

UTE NIELSEN

Ukrudt i græsplænen
Jeg har læhegn af brombær. Vil-
de blomster mellem mine høj-
bede, herunder også oregano 
og grøn fennikel. Kvistbunke i 
hjørnet af haven. Græsplænen 
fylder ikke meget, den gødes 
ikke, og græsaffald fjernes, så 
det bliver en næringsfattig plæ-

ne, hvor forskellige ukrudts-
blomster trives.

EBBE ERIKSEN

Lad være med at slå 
alt græsset
Jeg har efterladt et område på 
cirka 20m² uklippet på midten af 
græsplænen. derudover har jeg 
blandet kompost i 2 sandkasser 
og sået engblomster i dem.

HANNE

Frøblanding giver 
summende liv
Vi har plantet et lille bi-/ som-
merfuglebed i vores have - og vi 
kan ikke få armene ned af bare 
begejstring. Vi købte frø hos ha-
vecentret, og vi fik et væld af 
blomster, som vi aldrig har ople-
vet før. Og det summede af liv i 
vores lille bed.

LENA ROSALINE RØMER

Bede med godt til 
insekterne
Jeg bor til leje i et rækkehus og 
har inddraget mere og mere af 
græsplænen, så jeg nu har bede 
med sommerfuglebuske og an-
det til insekterne. Desuden har 
jeg et stort bed, hvor jeg har sået 
alle mulige blomster til insekter 
og fugle. Behøver nok ikke at 
fortælle, at jeg fodrer fugle og har 
store vandfade, så de kan bade, 
og pindsvinene kan drikke.

DORTHE VALSTED

Planter bi-venlige 
blomster
Jeg er i gang med forspiring af 
blomster, som bierne er specielt 
glade for. Planen er, at vi skal 
have et stykke vild have med 
blomster. Derudover har vi en 
kvasbunke til insekter og over-
vejer kraftigt et lille vandhul.

Sådan sikrer du 
biodiversitet i haven

Mød 10 af Danmarks 
truede pattedyr

FIND MERE OM 
EMNET PÅ  

SAMVIRKE.DK
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Tænd for humøret:  
Lys er afgørende for 

dit helbred
Lyset påvirker vores  

humør og energiniveau

Skal vi snart sige 
farvel til 

sommerfuglen?
Kriblende insekter, bier og 

farverige sommerfugle 
forsvinder. 
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Tilbage til hverdagen  
efter kræftforløb

Smerter i kroppen, træthed, depression og angst er nogle af de senfølger, 
du kan opleve efter en kræftsygdom. Eksperter giver gode råd til patienter 
og pårørende, så tiden efter kræftsygdom bliver nemmere at overskue 
Tekst Ida Marie Rem Illustration Solveig Mønsted Hvidt

E fter endt kræftbehandling kan du sidde til-
bage med tanken: »Det er overstået, og det 
gik godt – hvorfor er jeg så ikke glad?« Kræft-
coach og fysioterapeut Gitte Haaning Mat-

thiesen begrunder følelsen med, at perioden efter kræft-
behandlingen også er en del af sygdomsforløbet, fordi 
det er her, man kan opleve senfølger, og man skal leve 
med frygten for tilbagefald.

»Mange føler sig alene med et stort ansvar for at holde 
øje med, om kræften vender tilbage. Det er en evig trus-
sel,« forklarer Gitte Haaning Matthiesen. 

Samtaler med en psykolog eller lignende kan hjælpe 
dig til, hvordan du kan håndtere f.eks. angst for tilbage-
fald og smerter. 

Senfølgerne efter et kræftforløb kan både være af psy-

kisk og fysisk karakter, og de vil afhænge af den enkelte 
kræftform og -behandling. 

»Som kræftpatient vil du opleve, at der er senfølger, 
som du selv kan arbejde med, og andre, der kræver 
hjælp,« forklarer udviklingskonsulent i Kræftens Be-
kæmpelse Malene Lindgaard Kloster. 

Anerkend, at dit liv er ændret. »Du skal anerkende, at dit 
liv ikke bare bliver det samme, når kræftbehandlingen er 
slut,« siger fysioterapeut Gitte Haaning Matthiesen. 

Du skal forsøge at acceptere, at mange ting er foran-
dret, og at det kan tage tid at finde ud af, hvem du er 
efter kræftsygdommen, og hvad der nu skal ske med dit 
liv. Gitte Haaning Matthiesen forklarer, at du skal ar-
bejde med dine nye livsvilkår efter et kræftforløb og 
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finde ud af, hvordan du kan blive sund 
og stærk igen – både fysisk og mentalt.

Som tidligere kræftpatient skal du bl.a. 
overveje dine begrænsninger og mulig-

heder og  tage stilling til, 
hvordan du vil have, dit liv skal 

være i fremtiden. 
Er du psykisk påvirket efter et kræftfor-

løb, kan det være en stor hjælp at læsse 
dine tanker og bekymringer af. Det kan 
du f.eks. gøre ved at skrive dagbog eller 
logbog. I dagbogen kan du skrive dine 
tanker, og logbogen kan du bruge til at 
skabe et mere systematisk overblik over 
svingninger og udvikling i dit humør. 

Kræftens Bekæmpelse råder dig til at 
opsøge din læge med symptomer på de-
pression, hvis du lider af nedtrykthed, ned-
sat selvtillid, tanker om skyld og død, søvn-
forstyrrelser, træthed eller selvbebrejdelser  
længere end 14 dage ad gangen. 

Skriv søvndagbog. Træthed er en af de 
mest almindelige senfølger i forbindelse 
med kræft, og du kan ikke sove dig fra 
den. Lider du af kræftrelateret træthed (fa-
tigue), kan du øge din styrke og dit ener-
giniveau ved at være fysisk aktiv. Dit ener-
giniveau vil stige i takt med, at du bevæ-
ger dig mere. Den negative træthed, som 
kemoterapi kan medføre, vil blive erstat-
tet af en positiv træthed, der styrker din 

evne til at slappe af samt giver bedre velbefindende og søvn. Diskuter 
eventuelt dine muligheder og begrænsninger for fysisk aktivitet med 
din læge.

Træthed behøver ikke at være kræftrelateret, men kan i stedet være 
en følge af søvnmangel. Du kan afhjælpe søvnmangel ved 

at føre en søvndagbog, så du kan sammenligne din søvn 
med en normal søvnrytme.

»Det handler om at komme tilbage til et normalt og 
hensigtsmæssigt søvnmønster,« siger Gitte Haaning 
Matthiesen. 

Du kan med fordel slukke tv- og mobilskærm, når du 
skal sove, for at give din hjerne ro inden sengetid. Når 
det er mørkt, forstår kroppen, at den skal sove. Vågner 
du op om natten med tankemylder og har svært ved at 
falde i søvn, skal du stå op og give dig til at lave noget 
andet. 

Planlæg efter dit energiniveau. Gør brug af redskaber 
og rutiner til at strukturere din hverdag, så den bliver 
lettere. Du kan eksempelvis købe dagligvarer ind online 
og tilberede store måltider, som kan fryses ned til se-
nere brug. Planlæg din hverdag, så aktiviteter og gøremål 
ligger på det tidspunkt af dagen, hvor du har mest ener-
gi. Du kan med fordel overvåge dit energiniveau, så du 
bliver bevidst om, på hvilket tidspunkt af dagen du har 
mest energi. 

Du kan bruge dit personlige netværk til at få hjælp og 
støtte. Skab et overblik over, hvor du kan søge hjælp i dit 
netværk, og overvej, hvornår og hvor meget du vil in-
volvere de enkelte personer i dit netværk. Dit netværk 
kan bestå af familie, venner og bekendte fra fritidsakti-
viteter, sport, arbejde og uddannelse.   

Hvad er senfølger?
   Senfølger er forandringer, 
der opstår i forbindelse 
med kræftsygdommen. 
De kan opstå i forbindelse 
med selve kræftsygdom-
men eller -behandlingen 
eller i måneder og år efter 
den afsluttede behandling. 
Senfølgerne omfatter både 
fysiske, psykiske og sociale 
forandringer som følge af 
kræftsygdommen eller 
behandlingen af denne. 

   Mange kræftoverlevere 
oplever smerter, træthed 
(fatigue), søvnproblemer, 
angst, depression, hukom-
melses- og koncentrati-
onsbesvær og seksuelle 
problemer. 

K ilde: sst .dk 

5 råd til  
den pårørende 
1.   Støt følelsesmæs-

sigt og skab motiva-
tion. Støt med prak-
tisk hjælp, f.eks. 
indkøb, madlavning 
og rengøring.

2.   Anerkend, at den 
tidligere kræftpa-
tient måske ikke kan 
det samme som før. 

3.   Lav klare aftaler for, 
hvor meget hjælp  
du skal give som 
pårørende, så du 
ikke tager mere 
ansvar, end du har 
ressourcer til.

4.   Tag hånd om dig 
selv først. Det er 
hårdt og krævende 
at være pårørende. 

5.   Opsøg en psykolog 
eller pårørende-
støttegrupper i 
Kræftens Bekæm-
pelses rådgivning. 

50%
af alle kræftpatienter 
oplever en eller flere 
senfølger efter kræft
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Den gyldne olie 
fra Bornholm 

Tekst Louise Skøtt Gadeberg  Foto Pelle Rink og Mia Kristensen Opskrifter Mia Kristensen  

Muldet lerjord, et køligt forår og masser af solskinstimer giver 
rapsen på Bornholm gode vækstbetingelser. Hos Lehnsgaard  
i Aakirkeby forædler de rapsen ved at koldpresse de karry-
gule kim, der gemmer sig bag bælg og skal – og dét giver  
en særlig gylden olie
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F ortællingen leveres på klin-
gende bornholmsk, og smilet 
er stort, når landmand Hans 
Hansen fortæller om dengang, 

han fik ideen til det bornholmske guld 
– den skriggule rapskimolie, som de pro-
ducerer på Lehnsgaard – Bornholms Olie-
mølle i Aakirkeby. 

»Egentlig opstod ideen, fordi jeg havde 
lyst til at eksperimentere med at skabe 
noget – at forædle og forfine de råvarer, 
jeg selv dyrkede. Da jeg fandt og købte en 
skruepresse hos en maskinhandler i Sve-
rige, gik jeg for sjov i gang med at teste, 
hvordan man kunne presse den bedste 
olie af rapsen. Kort efter læste jeg en ar-
tikel om, hvor sund rapsolie er, og der fik 
jeg blod på tanden,« fortæller Hans Han-
sen. 

I 2004, ikke længe efter første idé og 
testpresning, tog Hans Hansen til Ros-
kilde Dyrskue og præsenterede sit pro-
dukt. Her faldt han i snak med en mand 
fra Landbrug & Fødevarer på Axelborg, 
og han havde en kontakt i Hjerteforenin-
gen. Det ledte til et samarbejde, hvor en 
diætist i Hjerteforeningen udviklede op-
skrifter med rapsolie, der blev trykt i en 
kogebog og givet væk sammen med uge-
bladet Hjemmet. I 300.000 eksemplarer.

»Pludselig begyndte en masse husmød-
re at ringe, de kunne ikke købe olien no-
gen steder. Hver især bad jeg dem prikke 
deres brugsuddeler på skulderen – og 

Efter 20 år som landmand købte Hans Hansen 
(t.h.) oliemøllen i Aakirkeby i 2003. Henrik Kai 
Hansen kom ombord som medejer i 2017. Her 
er de to oliekonger ude og se på afgrøderne 
hos en sydbornholmsk leverandør. Al rapsen 
er dyrket og forarbejdet på Bornholm

Sådan 
opbevarer du 
bedst olien
Mørkt: Lys får olien til at 
oxidere hurtigere, så den 
bliver harsk.
Køligt: Du behøver ikke 
stille olien i køleskab, men 
det er vigtigt ikke at stille 
olien i solen eller lige ved 
siden af en varmekilde 
som for eksempel et 
komfur.
Minimer adgangen til ilt: 
Sæt låg på med det sam-
me, og opbevar aldrig oli-
en i en beholder, som ikke 
har et tætsluttende låg, 
da det starter den uøn-
skede iltning.

Kilde: Tænk
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Coop var således den første supermar-
kedskæde, der fik vores olier på hylderne 
i hele landet,« forklarer Hans Hansen. 

2 oliekonger. Siden 2017 har Hans Han-
sen været partner med Henrik Kai Han-
sen, der også er bornholmer. Planen er, 
at sidstnævnte skal overtage de sidste 40 
procent af virksomheden Lehnsgaard – 
Bornholms Oliemølle, når Hans Hansen 
går på pension om et par år. Henrik Kai 
Hansen har især været spydspids for virk-
somhedens opgradering i forhold til in-
ternationale certificeringer, øget detailsalg 
og beskrivelse af forretningsgangene i den 
snart helt CO2-neutrale virksomhed.

I dag tager Henrik Kai Hansen imod i 
høj sol på gårdspladsen foran fabrikken, 
hvor produktionen er i fuld gang.

»Vi kan starte her i den lagerbygning, 
vi kalder rapsmodtagelsen. Her afleverer 
de lokale landmænd – primært fra lokal-
området her på Sydøstbornholm – deres 
råvarer fra høsten, der strækker sig fra 
slutningen af juli til begyndelsen af 

august,« forklarer Henrik Kai Hansen. 
Rapsen skal igennem en række rensnings-
processer. I et lukket system transporte-
res rapsen ad flere omgange op i højden 
for at kunne ledes ned igennem forskel-
lige former for sier og soldrensere med 
henholdsvis større og mindre huller end 
de sorte rapsfrø i bælgene. 

Herfra ledes de sorte rapsfrø op under 
taget, udenfor og ned i de 2, snart 4, enor-
me siloer, der står på plænen bag ved fa-
brikken. P.t. med plads til 750 tons raps-
frø i hver. 1 ton rapsfrø giver 330 liter 
færdig rapskimolie. I siloerne opbevares 
og ventileres rapsfrøene, inden den egent-
lige presseproces går i gang i den tilstø-
dende produktionshal. 

»Når rapsen lander i siloerne, reducerer 
vi vandprocenten ned til 7 procent, da det 
gør frøene mere stabile. Vi forsøger hele 
tiden at forfine processen, så smagen bli-
ver så ren, mild og rund som muligt. Det 
er også derfor, vi kun koldpresser og ikke 
varmebehandler de gule kim, der er ren-
set for deres sorte skaller. Det giver sim-

Olien er fin og rund i smagen, fordi 
det kun er de inderste og fineste, 
gule rapskim, der presses

Jørgen Petersen (i forgrunden) har 
arbejdet hos Lehnsgaard i 11 år. 
Han tapper og pakker rapskimolie 
og sennep, som Lehnsgaard også 
producerer af rapsen
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pelthen en renere smag,« forklarer Henrik 
Kai Hansen.

Den friskpressede olie løber ned i 2 sto-
re tanke, hvor smårester fra kimene får 
lov at bundfælde sig på gammeldags ma-
nér og hvile sig i op til 2 måneder. Lige 
nu hviler cirka 30.000 liter rapskimolie 
sig i 5 store tanke.

Inden påfyldningen i tappeanlægget 
filtreres olien en sidste gang – denne gang 
gennem en anordning, der mest af alt 
ligner et stort bistade. Herefter fyldes oli-
en på flasker, får kapsel og label på. Når 
flaskerne kommer kørende ud ad trans-
portbåndet, står landmanden Hans Han-
sen, iført hårnet og kittel, klar til at kon-
trollere, at kapslen sidder rigtigt, og at 
datomærkningen er korrekt, inden han 
pakker dem i kasser og sætter dem på en 
palle. 

De 2 oliekonger er storgrinende og høj-
lydt uenige om, om »den gamle land-
mand« kan klare 700 eller 900 flasker i 
timen.

CO2-neutral produktion. I dag er fabrik-
kens produktion 99,92 procent CO2-neu-
tral, bl.a. qua solceller på taget, der dæk-
ker 60-70 procent af fabrikkens elforbrug. 
Skorstenen væltes snart, for her fyres ik-
ke med fyringsolie længere. De overflø-
dige planterester fra diverse renseproces-
ser presses til piller, der bruges i pillefyret, 
og de 30 tons piller om året dækker al 
varmebehov i virksomheden, f.eks. til op-

Tilbehør til: 4 personer
Tilberedningstid: 20. min.

Rapsmayo:
1 æggeblomme
2 tsk. dijonsennep
Ca. 1 dl rapskimolie
Saften af ca. 1/2 citron
Salt og peber
250 g grønne asparges
Ca. 500 g nye kartofler, kogte og 
afkølede
50 g frisk babyspinat
1 skalotteløg, i meget tynde skiver
1 bdt. frisk dild, brøndkarse  
eller karse
25 g ristede hasselnødder, hakkede

Sådan gør du: 
  Rapsmayo: Kom æggeblommen i en 

skål, og rør den sammen med sennep. 
Tilsæt olien under piskning, 1 tsk. ad 

gangen i en tynd stråle. Tilsæt en ny tsk. 
olie, så snart den første er pisket ind. 

  Stop, når mayonnaisen er tyk og cre-
met. Måske skal den ikke have al olien, 
måske lidt ekstra.  Smag til med salt, ci-
tron og peber. Den må ikke være for tyk, 
men skal være flydende i konsistensen. 
Tilsæt en smule vand, hvis den er for fast. 
Stil mayonnaisen på køl. 

  Snit aspargesene i tynde skiver på 
skrå. Halver kartoflerne og kom dem i en 
stor skål sammen med asparges, spinat 
og skalotteløg. Pluk dild og bland den i 
sammen med halvdelen af mayoen. Vend 
det hele sammen, så grøntsagerne er 
dækket af et tyndt lag mayo. 

  Fordel salaten på et fad eller individu-
elle tallerkener, og drys med hasselnødder 
og ekstra urter til pynt. Dryp evt. med lidt 
ekstra mayo på toppen. Server!

Salat af nye kartofler, asparges og rapsmayo
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varmning af vand, der bruges til at vaske 
olietankene af i. 

»Mere cirkulært bliver det ikke – så den 
lader vi lige stå et øjeblik,« siger Henrik 
Kai Hansen med et stort smil ved tanken 
om den sparede CO2-udledning. Målet er 
selvfølgelig at være 100 procent CO2-neu-
tral, og vejen derhen er fortsat at forfine 
alle processer, forklarer han.

Lehnsgaard Oliemølle er i fuld gang 
med at udvide sin produktion, fordi raps-
kimolien er stadig mere efterspurgt fra 
både dansk og international detailhandel. 
Men danske fødevarestandarder giver de 
ikke meget for i udlandet. Derfor har Hen-
rik Kai Hansen brugt de fleste af sine våg-
ne timer det sidste halve år på at kort-
lægge og beskrive alle processer i mindste 
detaljer, så besøget af de internationale 
certificeringsmyndigheder i januar 2021 
kunne ende positivt. 

Det gjorde det – og i dag holder han sin 
IFS-certificering, International Feature 
Standard Food, i hånden – et reelt ad-
gangspas til det internationale fødevare-
marked. 

Produktionen skal op i skala, proces-
serne skal forfines, og hverdagen er fyldt 
med praktiske, jordnære udfordringer og 
overvejelser:

»Vi har kronisk for lidt plads, som f.eks. 
her på vores lager af flasker, pap og paller. 
Men det er vigtigt for os, at flaskerne ik-
ke er lavet af plastik, men af genbrugsglas 
– hvilket også ser flottere ud, når olien 
står og lyser i klart glas i folks køkkener,« 
synes Henrik Kai Hansen. 

Koldpresset  
eller raffineret

Rapsolie fås i butikkerne som raffineret 
olie eller som koldpresset olie (som  

olien fra Lehnsgaard). Begge typer kan  
du bruge til al madlavning. Ligesom 

olivenolie, indeholder rapsolie mange 
enkeltumættede fedtsyrer og er derfor 
mere varmestabil end solsikke-, majs-  

og vindruekerneolie. Koldpresset  
rapsolie er dyrere end raffineret  

rapsolie. Raffineret rapsolie er  
mere neutral i smagen  

end koldpresset rapsolie.

Kilde: Tænk

1 brød
Tilberedningstid: Min. 180 min.

250 g lunkent vand
10 g gær
2 spsk. surdej eller yoghurt
2 spsk. rapskimolie
4 små forårsløg
35 g fuldkornsmel
325 g hvedemel
8 g salt
¼ dl rapskimolie
Flagesalt, til drys
Lidt frisk timian, til drys

Sådan gør du: 
  Bland vand, gær, surdej/yoghurt og 

rapskimolie i en skål. Rør i blandingen, 
indtil gæren er opløst. 

  Skær den nederste, blege del af 
forårsløgene og hak den fint. Tilsæt de 
hakkede forårsløg til gærblandingen 
og gem de grønne toppe.

  Tilsæt de 2 meltyper og rør, til det 
kun netop er blandet. Lad det trække 
tildækket i 15 min. 

  Tilsæt salt og ælt dejen med en elpi-
sker med dejkroge eller på røremaskine 
(alternativt kan du også ælte i hånden 
med en grydeske).

  Lad nu dejen hæve tildækket, enten 
min. 12 timer i køleskab eller omkring 
1,5 timer på køkkenbordet, eller til den 
er hævet til dobbelt størrelse.

  Vend dejen ud i en lille bradepande 
beklædt med bagepapir og tryk den ud, 
ved at prikke dejen fingrene. Pres de 
grønne løgtoppe ned i toppen af dejen, 
dryp med rapskimolie og drys med salt 
og timian. Tænd ovnen på 200 C varm-
luft og lad dejen efterhæve i ca. 30-45 
min, imens ovnen varmer op. 

  Pres løgtoppene ned igen (hvis dejen 
er hævet meget) og bag så brødet i ca. 
35 min., til det er gyldent og gennem-
bagt. Lad brødet afkøle på en rist inden 
servering.

Foccacia med rapskimolie og forårsløg



OP TIL

33%
MEDLEMSRABAT

på elcyklerEt kærligt 
skub på vejen

 Elcykler med god komfort og lette aluminiumsstel 

 Dansk producerede batterier med lang holdbarhed 

 Vælg mellem flere modeller og farver
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Se opskrifter og tilberedning på samvirke.dk
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JEPPE AAKJÆRS KUNSTNERHJEM ’JENLE’ LIGGER CA. 
10 KM FRA THISE MEJERI

NYHED! AAKJÆR
OSTE FRA THISE
Jeppe Aakjærs virke har været og er fortsat en stor inspirationskilde for mejeriet.
Hans indsats for naturbevaring og dyrevelfærd står lysende klart og er her i 2021 
stadigvæk brandaktuelt.
 
Thise Mejeri støtter op om Aakjærselskabets  arbejde med at udbrede kendskabet 
til Aakjærs vidtfavnende forfatterskab og har nu lanceret to oste som første step.
 
Aakjær ostene fås i to lagringsgrader og ostene er skabt til den kræsne ostespiser, 
som sætter pris på en lidt fastere ost med en intens smag.

Find ostene i Kvickly, SuperBrugsen, Irma og nogle Dagli´Brugsen.

NYHED! AAKJÆR
OSTE FRA THISE
Jeppe Aakjærs kunsterhjem ”Jenle” ligger ca. 10 km fra Thise Mejeri, og hans virke har været
og er fortsat en stor inspirationskilde for mejeriet. Hans indsats for naturbevaring og dyrevelfærd 
står lysende klart og er her i 2021 stadigvæk brandaktuelt.

Thise Mejeri støtter op om Aakjærselskabets  arbejde med at udbrede kendskabet til Aakjærs
vidtfavnende forfatterskab og har nu lanceret to oste som første step.

Se mere på www.thise.dk

Find ostene i Kvickly, SuperBrugsen, Irma og nogle Dagli´Brugsen

AAKJÆR OSTENE FÅS I TO LAGRINGSGRADER, OG OSTENE 
ER SKABT TIL DEN KRÆSNE OSTESPISER, SOM SÆTTER PRIS 
PÅ EN LIDT FASTERE OST MED EN INTENS SMAG

Samvirke-Aakjær oste-203x275mm+5mm.indd   1Samvirke-Aakjær oste-203x275mm+5mm.indd   1 06.04.2021   14.0806.04.2021   14.08

Tortilla wraps er simple serveringer, der kan bruges til frokost, 
aftensmad og som dessert. Her er 6 forskellige opskrifter, 
der sender dig kloden rundt 

KLODEN RUNDT 
MED TORTILLA WRAPS

Tekst Celina Esbensen Styling Line Holtegaard Foto Line Falck

60 g soltørrede 
tomater 

1 spsk.  
pikantost

60 g syltet, 
grillet artiskok

En håndfuld  
dild

½ klump  
mozzarella

50 g røget  
laks

1 tsk. grøn  
pesto

2 syltede  
agurker

I T A L I E N S K  T O R T I L L A

N O R S K  T O R T I L L A

50 g  
tilberedt 
kylling

15 g majs
Jalapenos 

efter smag1/2 avokado

1 spsk. 
salsa

25 g 
revet 

ost

M E X I C A N S K  T O R T I L L A
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SÅDAN GØR DU
Placér fyldet i 4 felter på pandekagen. Klip eller 
skær derefter ind til midten mellem to felter med 
fyld. Bøj et felt hen over det næste. Tag nu det 
stykke, der ligger dobbelt og fold det over det 
næste felt, for til sidst at folde det tredobbelte lag 
over på det sidste stykke. Herefter steger du den 
fyldte tortilla på begge sider i smør eller olie.  
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40 g feta

1/2 tomat

1/2 banan

3-5 skiver  
stegt aubergine

1 spsk.  
humus

3 jordbær

10 g rødløg

2 falafelkugler

2 spsk. nutella 

1 spsk. 
tzatziki

En lille 
håndfuld salat 

10 g mandelsplitter

4 cherrytomater

Løgringe

G R Æ S K  T O R T I L L A

L I B A N E S I S K  T O R T I L L A

F R A N S K  T O R T I L L A
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Havet er så tæt på vores vinmarker, at de ofte ligger i 
tågebanker og saltet havgus. Den naturlige skønhed 
påvirker vores måde, at lave vin på med respekt for 
omgivelserne og vores jord. Hos Yealands tror vi på grøn 
vinproduktion, og laver vin som er i harmoni med naturen.

yealands.co.nz

Inspireret  
af kysten

129,-

2 flasker

Literpris 86,00.
1 flaske 99,95

35574_Yealand_samvirke_203x275mm.indd   135574_Yealand_samvirke_203x275mm.indd   1 23/02/2021   13.0023/02/2021   13.00
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1. Hvorfor skal vi overhovedet 
bo på Månen eller Mars?
Vi har udforsket alle dele af Jorden, 
så vi nu bebor selv de mest ubebo-
elige steder på planeten. Hele ver-
den er udforsket, så næste skridt er 
rummet. Der er også argumenter 
for sikkerhed i det, hvis nu der skul-
le ske noget med Jorden, så har vi 
brug for et andet sted at være. Jor-
den er det bedste sted, og vi har 
ikke naive tanker om, at der findes 
et andet fantastisk sted derude. Jeg 
tror, at den første generation, der 
bliver født på Mars og aldrig har 
været på Jorden, vil tænke om Jor-
den, at den er en slags Edens have 
med masser af dyr og diversitet. De 
kommer til at være lidt kede af at 
være født på Mars. 

2. Hvordan designer  
man ting til rummet?
Når man arbejder med noget, der 
er så ekstremt som rummet, så bli-
ver virkemidlerne meget synlige. Vi 
har været på Grønland på en simu-
leret ekspedition for at teste vores 
habitat, fordi forholdene mindede 
meget om dem på Månens over-
flade. Når man laver arkitektur på 
Jorden, er der mange hensyn, som 
arkitekten skal tage. For eksempel, 
hvad er tidens stil, hvad er de kul-
turelle forventninger, og hvilke tra-
ditioner har man, når man laver 
arkitektur. Når man laver noget til 
rummet, er der kun plads til det 
optimerede og dokumenterede. Så 
er det kun de absolut vigtigste ele-
menter, der overlever. 

3. Hvorfor tog I på ekspedition  
til Nordøstgrønland?
Vi valgte at tage til Nordøstgrønland, 
fordi lysforholdene minder om Må-
nens. Er du ved ækvator på Månen, 
har du 14 dages lys, efterfulgt af 14 
dages mørke. De forhold gør det 
utroligt svært for en besætning at 
opretholde en naturlig døgnrytme. 
Søvn er måske et af de mest funda-
mentale elementer for menneskers 

Mennesket vil kolonisere rummet. Første stop er 
Månen, næste er Mars. Mød arkitekten Sebastian 
Aristotelis, der sammen med makkeren Karl-Johan 
Sørensen designer boliger til rummet. I efteråret 
2020 tog de til Nordøstgrønland i 100 dage for at 
teste deres nyeste design, Lunark-habitatet

ARKITEKTFIRMA BYGGER 
BOLIGER TIL MÅNEN

Sebastian  
Aristotelis er 

kravlet ind i sove-
kabinen øverst i 

habitatet. Her kan 
man have en lille 

smule privatliv



S A M V I R K E . D K   .  M A J  2 0 2 1      43   

trivsel. Med en skæv døgnrytme kan 
det være svært at holde en søvnryt-
me, og så kan tingene begynde at 
skride. Det gør arbejdet og det so-
ciale samvær i en besætning meget 
sværere, hvis ikke alle har den sam-
me rytme, derfor byggede vi en kun-
stig himmel af LED-lyspaneler inde 
i habitatet. Vi stod op til en solopgang 
i forskellige farver. Så havde vi en hel 
dag med dagslys. Nogle dage simu-
lerede vi, at der var overskyet, og an-
dre dage simulerede vi, at der var 
knald på solen. Hele den idé blev la-
vet til livet i rummet, men det er 
også noget, man kan bruge i Dan-
mark, hvor der jo også er meget 
mørkt en stor del af tiden. Det tæn-
ker man måske ikke over, når man 
laver arkitektur i Danmark, men 
vigtigheden af lys for at fungere godt 
blev synliggjort af de ekstreme for-
hold, vi levede under. 

4. Hvilke anderledes krav  
er der til boliger på Månen?
Arkitekturen skal kunne passes ind 
i en raket, men jo mindre noget er, 
jo mere besværligt er det at have 
privatliv. Du vinder ret meget på 
et par kvadratmeter. Der er stor 
forskel på at bo på 3 kvadratmeter 
og 4,5. For at habitatet kunne væ-
re i en raket, eller container, som 
det i vores tilfælde var, kunne det 
foldes sammen til en lille kugle. 
Når habitatet blev foldet ud, vok-
sede det sig 750 procent større. Vi 
endte med en størrelse på 4,5 kva-
dratmeter indenfor, som passede 
godt til 2 personer. Vores trivsel og 
privatliv fungerede godt. Det næste 
problem var rumorganisering, så 
vi fik mest mulig plads ud af de få 
kubikmeter, vi havde. Vi priorite-
rede at have meget små sovekabi-
ner, men at have et stort opholds-
rum med højt til loftet, som var 
der, vi brugte 90 procent af tiden. 
Næsten hele habitatet er bare et 
stort rum, med 2 små sovekabiner 
i loftet og et toilet, som også er luft-
slusen. 

Tekst Helena Munk-Andersen Foto SAGA Space Architects 

Der er ikke meget plads at boltre sig 
på i Lunark, men der har været fokus 
på at designe et hyggeligt fællesrum 

Temperaturen var helt nede på minus  
31 grader, da Sebastian Aristotelis og Karl 
Johan Sørensen testede rumhabitatet Lunark 
på Nordøstgrønland sidste efterår.  
De skiftedes til at arbejde udenfor

75
timer  

er den læng-
ste periode, 
nogen har 

opholdt sig 
på Månen. 
Astronau-
terne Eu-

gene Cernan 
og Harrison 
Schmitt fra 

Apollo 
17-missio-
nen i 1972 

står for 
rekorden. 

Der har ikke 
været men-

nesker på 
Månen siden. 



Printer 
3D-printeren er uund-
værlig i rummet, fordi 
den kan printe et hvilken 
som helst redskab eller 
reservedel, hvis der 
opstår behov. 

Privatliv
En sovekabine sørger for 
privatliv og komfort. Ved at 
placere kabinerne øverst 
bevares pladsen i rummet 
nedenunder.

Døgnrytme 
Et indbygget LED-
lyspanel simulerer 
lyset, som var det et 
almindeligt døgn i 
Danmark. Med lyset 
bliver det muligt at 
opretholde en normal 
døgnrytme i rummet.

Omfang
Habitatet vejer  
1738 kg, og den indre 
volumen er 17,2m³. 
Det er designet til 2 
personer. Habitatets 
ydre er beklædt med 
solceller.
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York, ville farverne nok have set 
anderledes ud. Vi simulerede også 
dansk lys og den danske døgnryt-
me og den intensitet lyset har i 
Danmark.

6. Hvorfor fokuserer I på  
Månen i Lunark-projektet?
For hele rumindustrien er Månen 
et stoppested på vej til Mars. Meget 
af det, vi laver, handler om at de-
monstrere teknologi, som vi en dag 
vil kunne tage med os til Mars. Det 
er så meget nemmere at lave ting til 
Månen, end det er til Mars. Vi star-
tede vores rejse med at lave projek-
ter på Mars, men opdagede også 
hurtigt, at hele marsindustrien æn-
drede sit fokus til Månen, og hvis 
vi nogensinde skulle have en chan-
ce for at lave noget, som der er no-
gen, der vil købe, så var chancerne 
med Månen også større. Nu arbejder 
vi mest med Månen, men i virke-
ligheden er Mars måske mest inte-
ressant, fordi Mars ligner Jorden 
meget mere end Månen. Der er års-
tider på Mars, og der er en o.k. over-
fladetemperatur. Temperaturen om 
sommeren ved ækvator på Mars er 
T-shirt-vejr med omkring de 18 gra-
der. Det kan derimod også blive mi-
nus 80 om natten, og du kan ikke 
trække vejret på Mars. Hvis vi skal 
have en vedvarende koloni i rum-
met, så er Mars vores bedste chan-
ce, men vi er ikke klar endnu. 

7. Hvad er udsigterne til,  
at jeres habitater kommer  
til at stå på Månen? 
Vi er meget afhængige af, hvor hur-
tigt rumindustrien satser på at kom-
me til Månen. Der har ikke været 
mennesker på Månen de seneste 50 
år. Jeg kan ikke forestille mig, at 
hele vores habitat kommer til at stå 
på Månen en dag, men jeg forstiller 
mig, vi er med til at designe elemen-
ter af et af de næste rumhabitater, 
der står på Månen, og at det sker 
inden for det her årti. På Mars er vi 
nok først i 2030.  

5. Hvad er vigtigt i indretningen  
af rumhabitater?
Vi tænkte også meget over overfladerne. 
De ting, der er designet til rummet lige 
nu, er tit lavet af velcro, aluminium, 
nylon og plastik i forskellige former. Vi 
prøvede at skabe et hjem. Og det mener 
vi ligger meget i materialeoverflader. 
Der er tekstil på det meste af indersiden, 
så det ligner en stor sofa. Vi prøver at få 
hygge ind i rumhabitatet for eksempel 
ved farvevalgene. Vi bruger jordnære 
farver, som for os virkede som farver 
fra det naturlige miljø, vi kommer fra. 
Vi er begge danskere, så farverne var 
inspireret af strandene i Danmark, som 
for eksempel sandklitter og gråblåt hav. 
Vi var enige om at designe det til mig 
og Karl som mennesker, men havde det 
været en person fra Hongkong eller New 

750%
så meget 

kan Lunark 
udvide sig, 

fra habitatet  
er pakket 

sammen, til 
det er foldet 

ud og på 
plads.



Lunark er tænkt som både bolig og 
arbejdsstation for mennesker, der  

skal udforske Månen
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8 SLAGS MAYO 

1. Änglamark Mayonnaise

Pris: 24,95 kr.

Pris pr. kilo: 96 kr.

Primær ingrediens: Rapsolie

Saltindhold pr. 100 g: 0,83 g

Fedtindhold pr. 100 g: 81 g

2. Gårdlykke 
Ægte Mayonnaise

Pris: 20,95 kr.

Pris pr. kilo: 97,44 kr.

Primær ingrediens: Rapsolie

Saltindhold pr. 100 g: 1,41 g

Fedtindhold pr. 100 g: 78 g 

3. Naturli’ Økologisk  
Plantemayo

Pris: 31,25 kr.

Pris pr. kilo: 125 kr.

Primær ingrediens: Solsikkeolie

Saltindhold pr. 100 g: 1,4 g

Fedtindhold pr. 100 g: 50 g

4. Coop Klassisk  
Mayonnaise

Pris: 10,95 kr.

Pris pr. kilo: 31,74 kr.

Primær ingrediens: Rapsolie

Saltindhold pr. 100 g: 1,1 g

Fedtindhold pr. 100 g: 76 g

VIDSTE DU, AT ...
i økologisk mayonnaise anvendes 
som regel æggeblommer, mens 
det ofte er tørrede æggeprodukter, 
der anvendes i konventionelle 
produkter.

INGEN LIGHT
Denne guide indeholder ingen light-
mayonnaiser. Light-mayonnaiser er som 
oftest karakteriseret ved et væsentligt 
lavere fedtindhold og et tilsvarende  
højere indhold af vand. Der er typisk 
tilsat ekstra krydderier for at give  
produktet mere smag.  
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Bliv klogere på købemayonnaisen. Eller lav den selv, så du  
har en lille klat til æggemaden og noget at dyppe pomfritten i
Tekst Louise Hededam Foto Line Falck



5. Irmas Økologisk  
Ægte Mayonnaise

Pris: 33,50 kr.

Pris pr. kilo: 101,52 kr.

Primær ingrediens: Solsikkeolie

Saltindhold pr. 100 g: 0,97 g

Fedtindhold pr. 100 g: 79 g

6. Hellmann’s Real  
Mayonnaise

Pris: 26,00 kr.

Pris pr. kilo: 65 kr.

Primær ingrediens: Rapsolie

Saltindhold pr. 100 g: 1,5 g 

Fedtindhold pr. 100 g: 79 g

7. Graasten Den Ægte 
Mayonnaise

Pris: 20,95 kr.

Pris pr. kilo: 55,87 kr.

Primær ingrediens: Rapsolie

Saltindhold pr. 100 g: 0,7 g

Fedtindhold pr. 100 g: 81 g

8. Xtra Mayonnaise

Pris: 8,25 kr.

Pris pr. kilo: 20,63 kr.

Primær ingrediens: Rapsolie

Saltindhold pr. 100 g: 0,64 g

Fedtindhold: pr. 100 g: 66 g

Det skal du bruge:
(1 mellemstort glas)

2 æggeblommer
1 tsk. dijonsennep

2 tsk. hvidvinseddike/
citronsaft 

Lidt fint salt
Ca. 2 dl neutral olie,  

f.eks. vindruekerneolie  
eller solsikkeolie

Evt. lidt friskkværnet peber

 Kom æggeblommer i en skål, og rør dem 
sammen med sennep, eddike og et nip salt.   

 Tilsæt olien under piskning, 1 tsk. ad 
gangen i en tynd stråle. Tilsæt en ny teske 
olie, så snart den første er pisket ind.  

 Stop, når mayonnaisen er tyk og cremet. 
Måske skal den have lidt mindre eller mere 
olie end angivet.   

 Smag til med salt, eddike og evt. peber.  
Sæt mayonnaisen på køl.   
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SLUT MED MAJONÆSE
I 1986 blev det tilladt at skrive en fordansket  
version af det franske mayonnaise, nemlig  
majonæse. Det holdt indtil 2012, hvor Dansk 
Sprognævn tog konsekvensen af, at danskerne 
aldrig rigtig brød sig om den nye stavemåde, og 
fjernede ordet fra Retskrivningsordbogen.

DET ER IKKE SÅ SVÆRT  
Følg et par simple huskeregler, hvis du selv vil lave mayonnaise.  

Æggeblommer og olie skal have stuetemperatur, og olien skal tilsættes 
langsomt for at få æggeblommen til at koagulere korrekt. 

70 % 
Så meget steg salget af mayonnaise 
hos Coop fra 2007 til 2017
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Hver måned bringer 
vi medlemmernes 
spørgsmål videre til 
Coops indkøbere og 
eksperter. Mail dit 
spørgsmål til: 
spoerg@samvirke.dk

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

S P Ø R G  O M  D I N 
F O R E N I N G  O G  B U T I K 

Kan jeg være sikker på, at det 
er certificeret palmeolie?
K ARINA DILLON

? Jeg har valgt ikke  at købe diverse 
frosne produkter med fisk indbagt i 

butterdej, da der næsten altid er palmeolie 
i. Jeg fandt et Coop-produkt med indbagt 
vildlaks, hvori der også er palmeolie. Jeg 
kan huske et tidligere spørgsmål i Samvir-
ke om palmeolie, hvor jeg ud fra svaret 
forstod, at den palmeolie der er i Coop-
produkter altid er certificeret RSPO. På 
pakningen af denne vildlaks var der intet 

Er der ordnede forhold for  
Coops chauffører?
THOR HANSEN 

? Hvordan er forholdene for de vareomdelere,  
der kører ud med Coops varer? Arbejder de  

under overenskomst? Får de bøder ved for sen eller 
fejl levering? Og hyrer I egne omdelere, eller bruger I 
vognmænd, der så hyrer deres chauffører under egne 
fordækte vilkår, ligesom Nemlig? Jeg, og rigtig mange 
andre, gider ikke bruge varelevering, hvis I opfører jer 
som Nemlig. Håber I lever op til Coops ellers ofte gode ry. 

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN,  
INFORMATIONSDIREKTØR: 

Coop har et tæt samarbejde med transportselskab  
Mover samt deres transportører og de ansatte chauf-
fører. Coop stiller krav om ordnede forhold, der følger 
dansk lovgivning og myndighedernes anbefalede 
retningslinjer. Vi kontrollerer løbende løn- og ansæt-
telsesvilkår.

   Chaufførerne er timelønnede.
   Vi har krav om mindsteløn, feriepenge, ATP og øvrige 
lovbestemte bidrag til chaufførerne, der er ansat hos 
de selskaber, som kører for Coop. 

   Chaufførerne bliver betalt for hele ruten fra ankomst 
til retur inklusiv læssetid og evt. ventetid ved termi-
nalen.

   Vagtplaner aftales en uge ad gangen, så man kan 
planlægge i god tid og bemande hensigtsmæssigt.

   Der er 20 minutter til at læsse vognen inden afgang 
fra terminalen.

   Der er max 140 kasser per rute.
   Hver kasse vejer max 11 kg. 
   Hver rute varer max 7 timer. 
   Chaufførerne bliver uddannet i løfteteknik, og de skal 
benytte professionelle sækkevogne.

   Der tillægges ekstra tid på leverancer, afhængigt af 
etage, antal kasser og aktuel trafik.

   Chaufføren bliver afregnet for faktisk anvendt tid, i 
de tilfælde hvor der opstår hændelser, der er udenfor 
chaufførens indflydelse.

  Der er ikke et bødesystem, som er set andre steder. 
Coop kan afgive reklamationer til Mover for en række 

afvigelser fra det aftalte, men vi gør det 
sjældent og kun i forbindelse med væsent-
lige afvigelser. For januar og februar 2021 
har der konkret været mindre end 0,09 pro-
cent af den slags situationer. Med andre ord, 
så sker der mere end 1100 leverancer hver 
gang vi opretter 1 reklamation.
 I Coop har vi en whistle blower-ordning for 
både ansatte, leverandører og samarbejds-
partnere. I skrivende stund har vi ikke mod-
taget henvendelse om chaufførforhold. 
Kort sagt, så betragter vi Mover som et ab-
solut seriøst og troværdigt transportselskab 
og samarbejdspartner. Og Coop står inde for 
de forhold, der er for vores udbringning af 
varer via Coop.dk.
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Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen og June Scheibel

GIV ET SMIL TIL  
DEN HJEMLØSE
Øjenkontakt og et smil 
kan redde dagen for 
mange af Hus Forbis 
sælgere, skriver hjemlø-
seavisen. For ud over at 
tjene penge ved at sælge 
avisen, så er kontakten 
med kunderne en glæde i 
hverdagen. Corona giver 
endnu barskere forhold 
for hjemløse og eksem-
pelvis færre sovepladser 
på herberger. Salget af 
avisen Hus Forbi er i coro-
naperioden styrtdykket til 
det laveste i 10 år. 

INGEN KRITIK AF SAMVIRKE I PRESSENÆVNET 
Samvirke bragte i september 2020 en artikel om truslerne mod danskernes drik-
kevand under forsideteksten »Snart kan det være slut med at drikke vand fra 
hanen« og derudover en underrubrik, der bl.a. lød, at »snart kan det blive nød-
vendigt at rense det vand, vi har omtalt som verdens reneste«.

Erhvervsorganisationen Landbrug & Fødevarer klagede til Samvirke over 
en række fejl, som de mente optrådte i artiklen. Samvirkes redaktion mødtes 
med Landbrug & Fødevarer og afviste, at der var tale om fejl, hvorefter land-
brugsorganisationen indgav en klage til Pressenævnet. Fredag 12. marts kom 
afgørelsen, som afviser alle landbrugsorganisationens kritikpunkter.

NABOHJÆLP  
FRA KVICKLY
Landets 67 Kvickly-
varehuse vil hjælpe de 
lokale specialbutikker i 
gang efter corona. Det 
gør kæden ved at donere 
penge, som varehusene 
har tjent ekstra på salg 
af nonfood-varer fra 1. 
januar 2021 og frem til 
genåbningen. Pengene 
skal gå til aktiviteter, der 
kan hjælpe salget i de 
lokale butikker, som har 
lidt under nedlukningen. 

157.000 personer så med, 
sidst Coops vinteam holdt  

onlinevinsmagning

produkter siden 2008, fordi vores kunder skal 
kunne føle sig trygge ved, at de varer, vi laver, 
ikke påvirker hverken mennesker eller miljø 
negativt. Det skal det også være, selvom det 
ikke fremgår helt tydeligt af emballagen. Den 
primære årsag til, at der ikke er RSPO-logo på 
varerne, er, helt enkelt, at det er svært at finde 
plads på emballagen til logoet. Kendskabet 
til RSPO-logoet blandt forbrugerne er ikke 
så højt endnu, og derfor har vi valgt, at det er 
mærkningsordninger og logoer med større 
kendskabsgrad, der kommer på emballagen. 

logo eller tegn på, at det er certificeret 
palmeolie. Mit spørgsmål er: Kan jeg være 
sikker på, at det er certificeret palmeolie, 
når det ikke står på pakningen? Hvis det er 
certificeret palmeolie, hvorfor står det så 
ikke på pakningen? Jeg forsøger at være 
en bevidst forbruger, men det er svært, hvis 
ikke vigtig info om produktet er tilgængeligt.

SVAR FRA PERNILLE HARTINGTON,  
PROJEKTLEDER CSR:

Det korte svar er ja. I alle Coops egne va-
remærker er al den palmeolie, der er blevet 
brugt, RSPO certificeret – også selvom 
der ikke er et logo på varen. Vi har arbejdet 
med at sikre bæredygtig palmeolie i vores 

SMAG PÅ SOMMER-
VIN I DIN EGEN STUE
Sæt kryds i kalenderen 
29. maj 2021, hvor 
Coops vinteam indbyder 
til virtuel smagning af 
sommervine. I februar 
blev Danmarks hidtil 
største onlinesmagning 
af vin afviklet, her smag-
te danskerne med via 
12.500 smagekasser. Vil 
du skåle med næste 
gang, så hold øje med 
kampagner.coop.dk/
vinsmagning.



50     M A J  2 0 2 1   .  S A M V I R K E . D K

F O R E N I N G  O G  B U T I K 

Solceller
6,0 kWp Solceller
6,5 kWp Lithium batteri
Med sorte monokrystalinske solceller
Inkl. montage, tilslutning og tilmelding

Bliv selvforsynende
hjemme og i

sommerhuset 

KlimaEnergi A/S
Tybovej 3 - 6040 Egtved

post@klimaenergi.dk - Tlf: 75761700
Åbent hverdage kl. 8-16

klimaenergi.dk
 

Se vores fine anmeldelser på Trustpilot

TILBUD
Kr. 91.900,-

Komplet med montage,
tilslutning og tilmelding

Vi har haft troen på solceller som vedvarende og rentabel
energikilde siden branchens spæde start i Danmark. 

Solid erfaring Mere end 5000 monterede anlæg

Professionel rådgivning Mulighed for overvågning

Fysisk showroom Egen serviceafdeling Egne montører

 

- Grøn energi hos dig

10 års 
Garanti 

En lille hjælp til klimaet

N år vi taler om grøn omstilling, hand-
ler det ofte om vindmølleparker, hy-
bridbiler, gigantiske energiøer og an-

dre højteknologiske genveje. Men det er ikke 
kun teknologi og en hær af ingeniører, der kan 
få ressourceregnskabet til at gå i nul. Vi har 
alle en rolle at spille, og små skridt hver dag kan 
gøre en stor forskel. 
    Maden er et rigtig godt sted at have fokus. For 
en stor del af klimaaftrykket kommer fra det, 
vi spiser. 20 procent af danskernes samlede kli-
maaftryk kommer fra maden, så ved at ændre 
lidt på det, vi serverer på tallerkenen, kan vi 
gøre en forskel hver dag eller et par gange om 
ugen. Det er nemlig ikke det enkelte måltid, der 
tæller. Men summen af alt det, vi spiser og gør. 
Og bid for bid bliver lidt til rigtig meget.  

Mange forbrugere er allerede godt i gang. 
Mange af os er i løbet af de senere år begyndt 
at spise grønnere, vi eksperimenterer med nye 
retter, så middagsresterne bliver spist op, vi gen-
bruger gerne plastikposerne og glæder os til 
sæsonens frugt og grønt. Når vi alle på den må-
de gør små ting i hverdagen, gør det samlet set 
en stor forskel for klimaet. Man tænker måske 

ikke lige over det, når man går ud med skral-
deposen, men vi kan alle være aktivister for 
klimaet.

 
Ingen løftede grydeskeer. I Coop vil vi gerne 
hylde hverdagsaktivisterne, og vi vil gerne hjæl-
pe og inspirere til endnu flere af de små klima-
venlige skridt, der er til at overskue. Vi tror nem-
lig ikke på løftede pegefingre eller grydeskeer.

Derfor har vi netop lanceret et stort initiativ, 
som vi kalder for klimaglad mad, hvor vi sætter 
fokus på mad med mere grønt og mindre kød, 
og det kan sagtens være alle hverdagsfavorit-
terne – bare lidt grønnere. Vi sætter fokus på 
madspild, og hvordan vi i Coop og derhjemme 
kan blive bedre til at undgå madspild og få spist 
resterne op, og hvordan emballagen skal sorte-
res, så den kan blive genbrugt. 

Lad os ikke kun tale om de store projekter og 
teknologiske landvindinger, når det gælder den 
grønne omstilling. Den grønne omstilling lyk-
kes kun, hvis vi lykkes i alle de danske hjem, 
husstand for husstand og måltid for måltid. 
Derfor må det gerne være let at gøre lidt, så det 
bliver nemt at være aktivist.  

Hyldest til  
hverdagsaktivisterne

AF SIGNE FRESE 
Ansvarligheds- 
direktør i Coop

Kommentér  
indlægget på  

Coop Danmarks 
Facebookside

De små handlinger i 
hverdagen tæller og  
betyder noget for  
klimaet. Det vil vi i  
Coop gerne hylde og  
understøtte
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I L D S J Æ L

Nabohjælp
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Hvorfor meldte du dig som frivillig? 
»Jeg tilmeldte mig Røde Kors Parat i forbindelse med 
corona sidste år. Jeg var selv hjemsendt fra arbejde og 
tænkte, at der måske var nogen i nærheden, der havde 
brug for en hjælpende hånd. Jeg har et flek-
sibelt arbejde, hvor jeg kan tillade mig at 
tage en halv time ud af skemaet for at 
hjælpe andre, der måske har det lidt svæ-
rere under corona end mig selv.«

Hvad har din opgave været  
som frivillig? 
»En dag blev jeg ringet op af Røde Kors 
Parat, der havde brug for en frivillig til 
at indkøbe flasker med rent drikkevand 
til en ældre kvinde. Hun kunne ikke selv 
bære det fra supermarkedet og op i sin 
lejlighed på 2. sal. I den periode døjede 
dele af Frederiksberg med bakterier i 
drikkevandet, så hun kunne ikke drik-
ke vandet fra hanen. Jeg talte i telefon 
med kvinden og aftalte, at jeg skulle kom-
me forbi. Da jeg mødte op med vandet, 
stod kvinden klar i sin lejlighed til at ta-
ge imod. Efter 5 minutters snak om stort 
og småt i døråbningen sagde jeg til hen-
de, at hun jo bare kunne ringe direkte til 
mig, hvis hun fik brug for min hjælp igen 
– det har hun så gjort.«

Hvad betyder det for dig at være frivillig? 
»At være frivillig hos Røde Kors Parat er en nem måde 
at gøre en god gerning på. Jeg gør andre glade, og jeg 
bliver selv vildt glad, når jeg har hjulpet andre. Den lil-

le ting, at jeg skulle bære 12 liter vand op ad trap-
perne til kvindens lejlighed, gjorde en stor 

forskel for hende. Første gang jeg hjalp 
kvinden, var jeg helt overrasket over, hvil-
ken effekt det havde på mig selv. Jeg vil 
vove at påstå, at jeg blev mindst lige så 
glad af at hjælpe kvinden, som hun blev 
af at få min hjælp. Jeg tænkte: »Det var 
godt nok en nem måde at gøre en god ger-
ning på.« 

Vil du anbefale andre  
at blive frivillige? 
»Helt sikkert. Det er en nem måde at hjæl-
pe andre på, fordi man hjælper et andet 
menneske med noget meget konkret, og 
alle får et stort udbytte af det. Under co-
rona, hvor alt er på afstand og mindre so-
cialt, er det pludseligt meget virkeligt at 
skulle hjælpe et fremmed menneske. Det 
er hyggeligt at møde det menneske, man 
hjælper.« 

Christian Ropdrup Johansen er frivillig i Røde Kors Parat i sit 
lokalområde på Frederiksberg. Derfor blev han vandbærer, da en 
ældre kvinde ikke selv havde mulighed for at købe rent drikkevand 
og bære det op på 2. sal. En simpel gerning, synes han selv 

HVAD KAN-
RØDE KORS 
PARAT  
HJÆLPE MED? 

 Ledsagelse til f.eks. 
vaccination, testcen-
ter, læge etc.

  Indkøb
   Pakke- og medicin-
afhentning

   Ledsagelse på 
gåture eller offentlig 
transport, hvis man 
er utryg 

   Hjælp i forbindelse 
med hospitals-
indlæggelse eller 
udskrivning

Parathjælperne bliver 
kontaktet, når der er 
brug for hjælp i hjæl-
perens lokalområde. 
Læs mere på  
rødekors.dk/parat

Tekst Ida Marie Rem Foto Mew

Det er ret nemt at gøre en god 
gerning, og man bliver glad af det, 
synes Christian Ropdrup Johansen  

Hjælpen er lige 
rundt om hjørnet 
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O P L E VO P L E V

Tekst Andreas Grubbe Kirkelund Foto Getty Images, Daniel Villadsen

DANMARKS  
6 SKØNNE 
CAMINOER 

1 0 6  K M  I 
S Ø N D E R J Y L L A N D

1. Camino Haderslev Næs
Ruten binder de 2 kirker i Haderslev 
Domsogn sammen med de 7 landsby-
kirker på Haderslev Næs via en rute, der 
altid vælger den skønneste og mest 
interessante vej gennem egnens land-
skaber, og det er skabernes erklærede 
mål at give mulighed for at vandre ud 
fra de 7 pilgrimsord: Langsomhed, 
bekymringsløshed, frihed, enkelhed, 
stilhed, spiritualitet og fællesskab. Der 
er flere overnatningsmuligheder langs 
ruten – såvel gratis udendørs i shelter 
som betalt under tag. 

1 7 5  K M  P Å  M Ø N ,  
N Y O R D  O G  B O G Ø

2. Camønoen
Vandreruten her er klart den længste, som 
har ladet sig inspirere af navnet på den kendte 
pilgrimsrute, der går til Santiago de Compo-
stela. På spansk betyder ordet camino egentlig 
bare sti, men på mønsk betyder Camøno en 
vandretur gennem flot natur, kulturhistorie, 
stilhed og mulighed for at se en af landets 
mørkeste og mest stjerneklare nattehimler. 
Camøno-ruten bevæger sig selvfølgelig forbi 
den berømte klint, og ruten bides typisk op i 
4-5 vandredage.

3 5  K M  L A N G S  G U D E N Å E N

3. Krominoen
En kroejer i Kongensbro ved Gudenåen fik 
reddet sig økonomisk gennem coronanedluk-
ning ved at tilbyde gæsterne vandretur med 
luksusdrys. En slags all-inclusive vandretur i  
1 eller 2 etaper, der på sin 1. etape fører dig fra 
Silkeborg og 21 km op ad den historiske træk-
sti langs Gudenåen til Kongensbro Kro. Her-
fra, hvis benene er gode, fortsættes de sidste 
14 km igennem Borre og Ormstrup skov til 
Tangeværket ved Bjerringbro. Etaperne tages 
over 2 dage.
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2 7  K M  P Å  A M A G E R

4. Amarminoen
En af de nyeste mutationer af camino-navngivningen er opstået på 
Amager og strækker sig fra DR Byen i nord, over Sydvestpynten i syd og 
hele vejen til Dragør Fort i øst. Undervejs kan du møde birkeskov, fugle-
reservat og skarpe, kontrastfyldte skel mellem by og natur. Der er ingen 
rigtig retning på Amarmino, du kan gå den begge veje – og i raskt trav 
tager turen knap 6 timer.

2 9  K M  P Å  D E N  J Y S K E  H E D E

6. Kalk Kaminoen
På rutens nordlige del er landskabet præget af århundreders 
kalkbrydning i Daugbjerg og Mønsted - heraf navnet Kalk Kami-
noen. De flade hedearealer åbner sig længere sydpå, hvor det 
første større forsøg på hedeopdyrkning blev udført af tyske 
kolonister i 1760’erne. Langt størstedelen af ruten tilbagelæg-
ges ad mark- og grusveje, så husk godt fodtøj og kig efter det 
blå skilt med den hvide falgermus, som er vartegnet for Kalk 
Kaminoen. Turen tager omkring 6 timer uden stop.

2 1  K M  R U N D T  O M  E N D E L A V E

5. Kaninoen
Øen i det sydlige Kattegat er især kendt for at have vilde kaniner, så en 
vandrerute rundt langs kysten af den kun 13 kvadratkilometer store (lille) 
ø skal naturligvis navngives efter de langørede pelsdyr. Undervejs tager 
ruten dig forbi flere af kaninernes foretrukne levesteder langs kysten. Og 
hvis 21 km er i overkanten, kan ruten afkortes helt ned til 3 km, så alle 
kan være med. Hele turen på de 21 km tager lidt over 4 timer at gå.

I klimavenlig afstand
Samvirke guider til rejser, hvor du kan tage med toget, bussen og 
færgen. Du kommer altså hverken til Kap Verde eller Zanzibar, men 
måske opdager du til gengæld en perle i Sverige eller på Sydfyn.

MÅNEDENS Ø-DEAL
Juni særtilbud: 4 dage på

Danmarks eneste voksenhotel

Ankomst mandage og torsdage i juni 2021

Prisen inkluderer:
3 x overnatning i standard dobbeltværelse på
Ærø Hotel, 3 x stor morgenbuffet, 3 x 2-retters

aftenmenu, 1 x kaffe m. Ærøpandekager, 1 x dinner-
musik og underholdning, 1 x 3 timers guidet bustur,

byvandring m. lokalguide, samt færgebillet t/r med
ÆrøXpressen som sejler

mellem Langeland
og Ærø

Pris pr.pers. kun2.395,-

Benyt annoncekoden V17
og book ophold direkte på tlf.

6253 2406 / info@aeroehotel.dk /
www.aeroehotel.dk

GRATIS FÆRGE TIL ÆRØ

BIL OG PASSAGERER t/r

m. ÆrøXpressen

Skulle vi ikke kalde ruten 
noget med camino?
Caminoen er nok verdens mest kendte pilgrimsrute, som 
fører de vandrende til apostlen Jakobs grav i den spanske 
by Santiago de Compostela. At ruten er verdenskendt, 
skyldes ifølge landsformanden i Dansk Vandrelaug, Steen 
Kobberø-Hansen, blandt andet dygtigt markedsførings-
arbejde. Og derfor synes han også, at det er snedigt, når 
driftige og gå-glade folk rundtom i landet pludselig har en 
lokal camino. »Dybest set er det jo markedsføring, som 
rammer en nerve og en vandrelyst hos danskerne lige nu. 
Men det kunne lige så godt bare hedde noget med sti,« 
siger Steen Kobberø-Hansen.



Barbecuefisk med  
grønt vendt i yoghurt 

Side 60

Cremet laksetatar med 
radiser og sprødt brød

Side 62

Sprøde fiskefileter  
med ristet bladgrønt  

og yoghurt
Side 58

Helstegt skrubbe/
rødspætte med brunet 

smør og citron
Side 57
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Du kan også bruge  
tørrede krydderurter  
– prøv eksempelvis  

tørret ramsløg 

Rasp kan være lidt kedeligt, men med din egen 
grønne rasp er du sikret mere smag, f.eks.  
når du panerer 

Grønne krummer

Opskrifter Rune Toft Foto Line Falck

Det skal du bruge:
   1 dl rasp
   2 dl plukkede krydderurter – 

f.eks. persille, basilikum eller dild 

Sådan gør du:
  Skyl, tør og hak krydderurterne fint og vend dem med 

rasp. Du kan også rive citronskal og blande i.  
  Bred blandingen ud på en tallerken, så den kan tørre lidt. 

Brug den grønne rasp i alle de sammenhænge, hvor du 
normalt vil bruge rasp. 



4 personer
Tilberedningstid: 30 min.

1 skrubbe/rødspætte  
pr. person
½ citron pr. person
50 g smør pr. person
Krydderurter både  
stilk og urt
4 spsk. kapers pr. 50 g 
smør

Sådan gør du:
  Få fiskehandleren til at flå 

skrubben på undersiden.
  Læg skrubben på bage-

plade med lidt olivenolie, salt 
og peber, drys oversiden med 
salt, peber og olivenolie.

  Brun smørret, til det dufter 
af nødder.

  Halver citronerne og steg 
dem på tør pande (uden olie), 
til de er gyldne.

  Steg fisken i 250 grader 
varm ovn i ca. 10-12 min. Alt 
efter størrelse.

  Tilsæt hakkede krydderur-
ter og kapers til det brunede 
smør.

  Server med kogte kartofler 
og en blandet salat.

Helstegt skrubbe/
rødspætte med 
brunet smør  
og citron
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4 personer
Tilberedningstid: 25 min.

500 g skrubbe-, 
rødspætte- eller isingfilet 

eller fisk fra torskefamilien
Maizena

1 liter neutral olie
4 stk. bok choy (grønkål, 

spinat eller andet 
bladgrønt)

Olie 
Citron 

Evt. lidt basilikum og chili 
2 dl yoghurt 10%

1 citron
Chiliflager

Salt og peber 
(Hold evt. igen med chili, 

hvis der er børn om bordet)

Sprøde fiskefileter med ristet 
bladgrønt og yoghurt

Sådan gør du:
  Vask og fjern kålen fra stokken, tør.

  Drys fiskefileterne med lidt salt og vend dem i maizena.

  Fiskefileterne steges i olie, friturestyle, til de er gyldne. 
Drypper af på køkkenrulle og drysses med fint salt.

  Når du er klar til at spise, rister du kålen i lidt olie på en 
stegepande og smager til med salt, peber. Drysses evt. 
med lidt basilikum og chili ved servering.

  Spis fiskefileter og kål med yoghurt toppet  
med revet citronskal og chiliflager.

TILFREDSHEDSGARANTI
Vi tilbyder en gratis prøve  

inden opstart

Er dine fliser kedelige og grønne?

Ring 69 16 10 99
alle ugens dage -  hverdage 8-17.30, weekend 10-16

Landsdækkende  
uden kørselstillæg– siden 2008

info@nanostone.dk • www.nanostone.dk

15 ÅRS 
GARANTI
med Nanostone 

serviceaftale

FØR EFTER

- vi giver forårsrabat på din fliserens.   
og få hele 20% rabat + håndværkerfradraget!

Elitehåndværker 4,8/5

Forårskampagne
bestil din fliserens inden 

1. juni 2021 og få 

20% RABAT 
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Barbecuefisk med grønt vendt i yoghurt 
4 personer

Tilberedningstid: 45 min.

Slaw:
1/6 blomkål
½ fennikel
½ spidskål

½ agurk
Tilsæt evt. en lille håndfuld 

spinat for farve
4-5 store spsk. yoghurt  

10% (eller skyr)
Salt og peber

Citronsaft
1 spsk. purløg

1 spsk. persille
1 spsk. mynte 

2-3 forårsløg til topping
Sprøde krummer:

2 skiver daggammelt brød 
Olie

Salt og peber
Fisk:

500 g fisk i filet

Barbecuesovs:
1 dl appelsinsaft
½ dl citron-/limesaft
1–2 stk. knust chipotle (tørret, røget chili)
6 fed hvidløg 
¼ bundt oregano /  
eller 1 tsk. tørret
Salt

Sådan gør du:
Slaw:

  Skær grøntsagerne helt fint. Hak krydderurterne.
  Rør yoghurt med salt, peber og citronsaft.
  Vend grøntsagerne med dressingen og krydderurterne, smag 

til. Og gem lidt krydderurter til topping.
Sprøde krummer:

  Finhak brødet, og vend det med 1 spsk. olie og lidt salt.
  Rist det sprødt i ovn ved 180 grader i ca. 10 min. Afkøles.
  Del limen i både og pluk urterne.

Barbecuesovs til fisken:
  Alle råvarerne til marinaden blendes. Kom halvdelen af det 

over fisken. Den anden halvdel kan spises som tilbehør.
  Rist fisken i lidt olie 2-3 min. på hver side.

Brik med omtanke
Der er masser af godt nyt fra 
Rynkebys serie af populære 
drikke-brikker: En ny, økologisk 
rabarberdrik, et fint nyt design 
- og et nyt papirsugerør, der både 
er mere drikke- og miljøvenligt!

Alle varianter fås også i praktisk 
18 stk. sampak.

Økologi
sk

nyhed
Økologi

sk
nyhed
Økologi

sk
nyhed

Miljøvenligt
papirsugerør
Miljøvenligt
papirsugerør

_07NRO_37034_RY_Ann_Samvirke_203x139mm_v2.indd   1_07NRO_37034_RY_Ann_Samvirke_203x139mm_v2.indd   1 11/03/2021   14.2511/03/2021   14.25



4 personer
Tilberedningstid: 40 min.

400 g koldrøget laks 
400 g laks
1–1½ lille 18% 
cremefraiche 
Peberrod
Salt og peber
Citronskal
Krydderurter
Daggammelt brød
Radiser

Sådan gør du:
Laksetatar:

  Fjern skind og det brune 
fedt lige under skindet, på 
begge slags laks.

  Finhak de 2 slags laks og 
vend med cremefraiche, hak-
kede krydderurter og smag 
til med citronskal, fint revet 
peberrod, salt og peber.
Radiser og sprødt brød:

  Skyl radiserne og snit  
dem fint

  Brødet skæres i skiver 
og ristes i lidt olie, til det er 
sprødt.

Cremet 
laksetatar med 
radiser og 
sprødt brød
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hent din vin i fakta.
vi har åbent 8-21* hver dag.
*Enkelte butikker har andre åbningstider – se fakta.dk.

tilbuddene
gælder hele

maj.
godt til forårshyggen.
Rosé: Saftig og frisk frugtsmag i en skøn balance. God syre og fin struktur. 
Servér som aperitif eller til sushi, cremede oste eller etnisk mad med 
krydderier.

Rød: Tør, saftfuld og relativ kompleks frugtsmag af solbær, brombær osv. 
Pæn struktur og god eftersmag med velintegrerede tanniner. Servér til alt 
fra grillen, pastaretter, retter med rødt kød, pâte, skinke eller modne oste.

50,-

109,-

Bagatella Zinfandel
Apulien, Italien. 75 cl.  
Literpris 56,67. Pr. flaske

Manor Lodge 
i boks
Sydafrika. 3 liter.  
Literpris 36,33. Pr. boks.
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100% zinfandel. Frugtig 
med toner af svesker, modne 
kirsebær med en krydret 
eftersmag. Velegnet til 
grillede og stegte kødretter, 
vildt og hårde modne oste.

Rød: Blød, moden og pulserende frugt med krydrede toner. 
Servér til mellemfyldige retter eller mellemlagrede oste.

Hvid: Duft og smag af tropisk frugt og citrus. Serveres afkølet  
som den er eller til lys fisk, skaldyr, salater eller asiatiske retter.

Rosé: Medium fylde med sprød syre. God og behagelig eftersmag. 
Servér afkølet som den er eller til lette pastaretter, kalv eller salat.

169,-

Jack Daniel’s 
Whiskey
70 cl. Literpris 241,42 Pr. flaske

Jack Daniel’s destilleriet blev 
etableret i 1866 og er uden tvivl 
verdens bedst sælgende whiskey. 
Jack Daniel’s bliver produceret på 
USA’s ældste destilleri i delstaten 
Tennessee.

O-Organic Reserva
Chile. 75 cl. Literpris 52,00. Pr. flaske

39,-

Hvid: Tør, sprød og frisk frugtsmag af syrlig æble, citrus, asparges og 
mineraler. Velbalanceret syre og god volumen. Servér til skaldyr og lys fisk. 
Også god til sushi, pasta med alt godt fra havet, frisk ost eller som aperitif.
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INFORMATION OG SALGSSERVICE: 89871529 | KUNDESERVICE@SKANDSCOOTER.DK
POST: SKANDA/S, RÅDHUSPLADSEN 16, 1550 KØBENHAVN SKANDSCOOTER.DK

NETHANDELÅBEN

ELEKTRISK FRIHED

KØR FRIT MED ELEKTRICITET – ÅRET RUNDT! RING 89871529
TELEMARKETING OG NETHANDEL ÅBNE, DIREKTE LEVERING OVER HELE DANMARK

* For at køre den lille knallert (25 km/h) behøver du ikke kørekort, hvis du er fyldt 18 år før den 19. januar 2013. For at køre en knallert (40-45 km/h) skal du mindst have et
kørekort i kategorien AM. | x Den virkelige strækning, der er målt efter testcyklussen WMTC | ○ Rækkevidde med ekstra batteri, som bestilles for sig.

VI HAR KOMPLET
VINTERUDSTYR!
SKAND-KØRETØJERNE
ER BEREGNET TIL
HELÅRSKØRSEL!

goMoto 4.3
En el-knallert til sommer- og vinterbrug – den kører
du bekvemt uden støj fra en forbrændingsmotor –
og med små driftsomkostninger! I stedet for at
køre bil kan du selvstændigt køre denne
fortræffelige el-knallert fra sted til sted. goMoto
4.3 åbnes med fjernstyring. Dørene åbner sig
ordentligt og det er let at sætte sig i det rumme-
lige førerhus. Plus-modellen starter du ved at
trykke på en knap. goMoto 4.3 har to effektive
navmotorer. Med direkte kraftoverføring fungerer
knallerten perfekt året rundt, under alle forhold
og nu desuden mere energieffektiv end før. Den
nye goMoto’s kvalitet oplever du bedst ved selv at
køre den.
Farver:

25/40 KM/H 92 KMxUDEN KORT*

EN LÆNGE
VENTET NYHED!

54 900 DKKfra.

goMoto 3.3
Nordens mest populære trehjulede knallert til
sommer- og vinterbrug! Og det forstår man –
denne model har nemlig en motor med den
helt rigtige effektivitet. Den kan køre op ad
alle bakker, men forbruger ikke for meget
elektricitet og opfører sig ikke aggressivt. Og
se hvordan goMoto ser ud! Den er farvet som
moderne premium-biler. De smarte LED-lys
sparer elektricitet. De sikreste batterier på
markedet! goMoto 3.3 er velegnet til mange slags
terræn, både i byer og tætbebyggede områder.
Som standardudstyr medfølger bakkamera,
tyverialarm og bagbænk.
Farver:

25/45 KM/H 70 KM UDEN KORT*

BESKYTTER MOD
REGN OG BLÆST!

39 900 DKKfra.

SCOGO
Et revolutionerende og elegant alternativ til personlig
kørsel. Du kører virkelig grønt og næsten lydløst. Helt
uden udslip. Scogo er en meget stabil og let scooter
at køre på skovstier, sand, grus, brosten eller asfalt.
En perfekt køregeometri og moderniseret affjedring
gør kørselen behageligere og mere fleksibel end før.
Den avancerede motorstyring muliggør en fortræffelig
torsion og den største rækkevidde på markedet. Tag
det lette litium-batteri af og oplad det med lethed
hjemme eller på arbejdet.
Farver:

25/45 KM/H 130 KM○UDEN KORT*

HAV STYR PÅ KØRSELEN –
MED ATTITUDE!

16 900 DKKfra.

TIGON
Tigon repræsenterer den nyeste generation af el-
scootere. Dens moderne elmotor er meget
præstationsdygtig, energieffektiv og næsten lydløs.
De effektive skivebremser fungerer hurtigt og giver
køresikkerhed. Den største rækkevidde i vores
sortiment – helt uden udslip! Standardtilbehør er bl.a.
et aftageligt batteri, fjernstyret alarm og startspærre,
nøglefri start og ratlås. Et klart LCD-instrumentbræt,
tre forskellige køremåder. Rækkevidden kan fordobles
med et ekstra batteri, som kan købes for sig. Du kan
få mere transportplads med den elegante bagtaske
med lås.
Farver:

45 KM/H 160 KM○ KØREKORT

SKAND-SORTIMENTETS
STØRSTE RÆKKEVIDDE!

25 900 DKKfra.

KØRETØJERNE
LEVERES
KØREKLARE!

OPLADES FRA
EN NORMAL

STIKKONTAKT
.

15 900 DKK
NUBAGBOKS0€!

fra.

LEIJONA 1300
Den ægte Leijona 1300 el-scooter kan du kun få hos os! Det er
en rigtig banebryder med hensyn til teknik og komfort. Dens
perfekte køreegenskaber og klare LED-lysteknik er elegante og
alligevel helt sikre. Leijona 1300 er let at håndtere og meget
velegnet til nordiske vej- og vejrforhold samt sommer- og
vinterkørsel. Batterierne er de sikreste på markedet og holder
længe, når de bruges korrekt. Scooteren har også bakgear!
Farver:

25 KM/H 55 KM UDEN KORT

ÅRS
SKAND
GARANTI

BBAAKKKKAAMMEERRAA
UUSSBB--SSTTIIKK
AAFFSSPPIILLLLEERR OOGG RRAADDIIOO
BBAAGGBBÆÆNNKK
EEFFFFEEKKTT OOGG SSTTIILL……

GØR SÅDAN:
Ring 89871529 eller bestil på skandscooter.dk.
Vi leverer det el-køretøj du har valgt
brugsklart til din dør, overalt i Danmark. Vi er
så sikre på din tilfredshed, at vi giver to års
fuld garanti på vores produkter – uden
kilometerbegrænsning.
Alle og enhver vil til enhver tid bevare
friheden til at færdes. Dette er helt i
overensstemmelse med vores fremragende
køretøjer.
Vi har taget alt i betragtning for at du skal
kunne færdes selvstændigt og sikkert. Vi
fæster altid speciel opmærksomhed ved
hygiejnen i vores produktions- og
leverancekæde. Vi har også et heldækkende
servicenetværk og fleksible betalingsmåder.
DU KAN OGSÅ KOMME TIL AT FÆRDES FRIT OG INDIVIDUELT!

HELT MODERNISERET!

HELDÆKKENDE
EKSTRAUDSTYR:
PIGDÆK, PRESENNING,
VINDDEFLEKTOR,
BATTERIVARMER

MIA KRISTENSEN

Underviser på 
Københavns Professions-

højskole. Er uddannet inden 
for fødevarevidenskab på 
Københavns Universitet.

MAIL OS DIT SPØRGSMÅL
spoerg@samvirke.dk

LEIF SKIBSTED

Professor emeritus ved  
Institut for Fødevareviden-

skab på Københavns  
Universitet.

Send os en mail 
og spørg om alt,  
der vedrører dine 

fødevarer. Hvad sker 
der, når du bruger 

dem, og hvordan får 
du det bedste 

resultat, når du 
laver mad?

Kan det undgås, at 
frostvarer mister 
væske?

Dryp dryp 

Kan man lide af mangel  
på cadmium?
JETTE JØRGENSEN

? Har læst en artikel i Samvirke 
af Leif Skibsted om hørfrø og 

deres indhold af cyanid og cad-
mium. Med hensyn til cadmium: 
Kan det passe, at der findes syg-
domme, der kommer af cadmium-
mangel?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 
Cadmium er ikke nødvendig for kroppens funktioner, så ingen 
lider af mangel på cadmium, tværtimod beskadiger cadmium 
nyrerne. Cadmium er meget giftigt og ophobes i kroppen. Vi 
skal derfor begrænse indtag af fødevarer med højt indhold 
af cadmium som hørfrø og markchampignon mest muligt. 
Cadmium og zink ligner hinanden kemisk set, men cadmium 
og zink har helt modsatte virkninger i kroppen. Zink er livs-
nødvendigt, vi skal indtage omkring 10 mg hver dag, og 25 
procent af verdens befolkning lider af kronisk zinkmangel med 
svækkelser af immunsystemet. Grove kornprodukter, kød og 
mejeriprodukter er gode kilder til zink.

Kan torskerognen 
fryses?
JANNI IDE DAUGAARD

? Jeg er nysgerrig 
på, om man må 

putte resterne fra sin 
torskerogn på dåse 
over i frostbeholder, 
der er godkendt til fødevarer, eller i en fryse-
pose og fryse det ned, hvis man nu ikke lige 
kan spise det hele og ikke gider spise torske-
rogn flere dage i træk.

SVAR FRAMIA KRISTENSEN
Umiddelbart er der ikke noget problem i at fryse torskerogn fra 
dåse, når den er flyttet til en fødevaregodkendt beholder, som 
tåler frysning ift. fødevaresikkerheden, men det kan forringe 
spisekvaliteten af produktet afhængig af ingredienser, da  
torskerogn på dåse består af flere varierende ingredienser  
for eksempel tomatpure og stivelse.

KIRSTEN ALMIND

? Når jeg tør frostvarer op - selv langsomt 
i køleskab – trækker der en del væske 

ud i plastposen. Hvordan undgår jeg det, for 
væsken må jo mangle i produktet?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 
Det kan man faktisk ikke rigtigt gøre noget 
ved. Vand i fødevarens celler bliver til is ved 
nedfrysning. Is fylder mere end flydende 
vand. Celler og andre vandholdige dele af 
fødevaren kan derfor blive frostsprængt. Ved 
optøning vil noget af vandet fraløbe de be-
skadigede celler. En del af fødevarens vand 
er derfor forsvundet fra fødevaren, som kan 
blive mere tør og kedelig ved tilberedning. 
Det er et af argumenterne for at bruge friske 
råvarer i stedet for frosne.

S P Ø R G  O M  M A D
Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen
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VI HAR KOMPLET
VINTERUDSTYR!
SKAND-KØRETØJERNE
ER BEREGNET TIL
HELÅRSKØRSEL!

goMoto 4.3
En el-knallert til sommer- og vinterbrug – den kører
du bekvemt uden støj fra en forbrændingsmotor –
og med små driftsomkostninger! I stedet for at
køre bil kan du selvstændigt køre denne
fortræffelige el-knallert fra sted til sted. goMoto
4.3 åbnes med fjernstyring. Dørene åbner sig
ordentligt og det er let at sætte sig i det rumme-
lige førerhus. Plus-modellen starter du ved at
trykke på en knap. goMoto 4.3 har to effektive
navmotorer. Med direkte kraftoverføring fungerer
knallerten perfekt året rundt, under alle forhold
og nu desuden mere energieffektiv end før. Den
nye goMoto’s kvalitet oplever du bedst ved selv at
køre den.
Farver:

25/40 KM/H 92 KMxUDEN KORT*

EN LÆNGE
VENTET NYHED!

54 900 DKKfra.

goMoto 3.3
Nordens mest populære trehjulede knallert til
sommer- og vinterbrug! Og det forstår man –
denne model har nemlig en motor med den
helt rigtige effektivitet. Den kan køre op ad
alle bakker, men forbruger ikke for meget
elektricitet og opfører sig ikke aggressivt. Og
se hvordan goMoto ser ud! Den er farvet som
moderne premium-biler. De smarte LED-lys
sparer elektricitet. De sikreste batterier på
markedet! goMoto 3.3 er velegnet til mange slags
terræn, både i byer og tætbebyggede områder.
Som standardudstyr medfølger bakkamera,
tyverialarm og bagbænk.
Farver:

25/45 KM/H 70 KM UDEN KORT*

BESKYTTER MOD
REGN OG BLÆST!

39 900 DKKfra.

SCOGO
Et revolutionerende og elegant alternativ til personlig
kørsel. Du kører virkelig grønt og næsten lydløst. Helt
uden udslip. Scogo er en meget stabil og let scooter
at køre på skovstier, sand, grus, brosten eller asfalt.
En perfekt køregeometri og moderniseret affjedring
gør kørselen behageligere og mere fleksibel end før.
Den avancerede motorstyring muliggør en fortræffelig
torsion og den største rækkevidde på markedet. Tag
det lette litium-batteri af og oplad det med lethed
hjemme eller på arbejdet.
Farver:

25/45 KM/H 130 KM○UDEN KORT*

HAV STYR PÅ KØRSELEN –
MED ATTITUDE!

16 900 DKKfra.

TIGON
Tigon repræsenterer den nyeste generation af el-
scootere. Dens moderne elmotor er meget
præstationsdygtig, energieffektiv og næsten lydløs.
De effektive skivebremser fungerer hurtigt og giver
køresikkerhed. Den største rækkevidde i vores
sortiment – helt uden udslip! Standardtilbehør er bl.a.
et aftageligt batteri, fjernstyret alarm og startspærre,
nøglefri start og ratlås. Et klart LCD-instrumentbræt,
tre forskellige køremåder. Rækkevidden kan fordobles
med et ekstra batteri, som kan købes for sig. Du kan
få mere transportplads med den elegante bagtaske
med lås.
Farver:

45 KM/H 160 KM○ KØREKORT

SKAND-SORTIMENTETS
STØRSTE RÆKKEVIDDE!

25 900 DKKfra.

KØRETØJERNE
LEVERES
KØREKLARE!

OPLADES FRA
EN NORMAL

STIKKONTAKT
.

15 900 DKK
NUBAGBOKS0€!

fra.

LEIJONA 1300
Den ægte Leijona 1300 el-scooter kan du kun få hos os! Det er
en rigtig banebryder med hensyn til teknik og komfort. Dens
perfekte køreegenskaber og klare LED-lysteknik er elegante og
alligevel helt sikre. Leijona 1300 er let at håndtere og meget
velegnet til nordiske vej- og vejrforhold samt sommer- og
vinterkørsel. Batterierne er de sikreste på markedet og holder
længe, når de bruges korrekt. Scooteren har også bakgear!
Farver:

25 KM/H 55 KM UDEN KORT

ÅRS
SKAND
GARANTI

BBAAKKKKAAMMEERRAA
UUSSBB--SSTTIIKK
AAFFSSPPIILLLLEERR OOGG RRAADDIIOO
BBAAGGBBÆÆNNKK
EEFFFFEEKKTT OOGG SSTTIILL……

GØR SÅDAN:
Ring 89871529 eller bestil på skandscooter.dk.
Vi leverer det el-køretøj du har valgt
brugsklart til din dør, overalt i Danmark. Vi er
så sikre på din tilfredshed, at vi giver to års
fuld garanti på vores produkter – uden
kilometerbegrænsning.
Alle og enhver vil til enhver tid bevare
friheden til at færdes. Dette er helt i
overensstemmelse med vores fremragende
køretøjer.
Vi har taget alt i betragtning for at du skal
kunne færdes selvstændigt og sikkert. Vi
fæster altid speciel opmærksomhed ved
hygiejnen i vores produktions- og
leverancekæde. Vi har også et heldækkende
servicenetværk og fleksible betalingsmåder.
DU KAN OGSÅ KOMME TIL AT FÆRDES FRIT OG INDIVIDUELT!

HELT MODERNISERET!

HELDÆKKENDE
EKSTRAUDSTYR:
PIGDÆK, PRESENNING,
VINDDEFLEKTOR,
BATTERIVARMER
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Er du hyppigt forbi med rengøringskluden, kan du 
sikre dine hvidevarer et par ekstra leveår. God rengø-
ring kan nemlig være med til at mindske slid på køle-
skabet og dermed forlænge et køleskabs levetid. 

Begynd med at trække køleskabet ud fra væggen. På 
bagsiden af køleskabet sætter der sig en masse støv på 
ribberne. Støvet gør, at køleskabet får svært ved at 
komme af med varmen, hvilket sætter 
kondensatoren på overarbejde. Ved at 
rengøre bagsiden og ribberne med en 
våd, opvredet klud et par gange om året 
kan du spare på elregningen og undgå, 
at kølesystemet i værste fald bryder sam-
men. Sørg også for, at køleskabets bag-
side har mindst 5-6 centimeter fri luft. 
Så kan køleskabet nemmere komme af 
med varmen. Også over og under køle-
skabet bør der være åbent eller en rist, 
så luft kan passere rundt om køleskabet. 

Gummilisterne på køleskabslågen skal 
slutte tæt. Er listerne utætte, slipper kul-
den ud, og køleskabet bruger ekstra ener-
gi. Hvis du er i tvivl om, hvorvidt li-
sterne på dit køleskab fungerer optimalt, 
kan du tjekke det med en papirlap. Sæt 
papirlappen i klemme forskellige steder 
i køleskabsdøren, og hvis du forholdsvis 

Holder du køleskabet rent ud-
vendigt, forlænger du levetiden. 
Indvendig rengøring mindsker 
risikoen for sygdomsfremkal-
dende bakterier
Tekst Kristian Herlufsen 

nemt kan trække papiret ud, kan du med fordel skifte 
til nye lister. 

 
Rent køleskab = mindre madspild. Når du rengør kø-
leskabet indvendigt, er det ikke køleskabets, men ma-
dens holdbarhed, du forlænger. Inge-Lis Kyllesbæk 
Andersen, dyrlæge i Fødevarestyrelsen, har tidligere 

forklaret i Samvirke, at det er vigtigt at hol-
de temperaturen i køleskabet på 4 eller 5 
grader, hvor de fleste bakterier, der findes 
i og på madvarer, formerer sig meget 
langsomt. 

En klassisk fejl i køleskabet er, at du 
ikke er opmærksom på, at kødsaft kan 
forurene andre ting i køleskabet: 

»Kødsaft må ikke kunne løbe ud. Sørg 
for, at kød, der tøs op, er emballeret og 
ligger i en tallerken eller skål, så saften 
ikke drypper på andre ting i køleskabet,« 
siger Inge-Lis Kyllesbæk Andersen. 

Hvis der ligger kødsaft på hylderne, 
skal du straks tørre hylden af . Hvis man 
hele tiden er opmærksom på at holde 
hylder og lågens indvendige side rene, 
spreder bakterier sig ikke, og du har det 
optimale udgangspunkt for at sikre ma-
den et langt liv i dit køleskab.   

GRØNT RÅD

Sådan  
 vedligeholder 
du køleskabet

KAN DET  
REPARERES?
Op mod 80 procent af 
de køleskabe, dan-
skerne smider ud, 
virker stadig eller kan 
fikses ganske nemt 
med en reservedel. Vil 
du være god ved klima 
og miljø, reparerer du 
dine hvidevarer, så 
længe som det er 
muligt – produktionen 
af et nyt køleskab er 
en belastning for mil-
jøet, der først er »tjent 
hjem« gennem lavere 
energiforbrug efter 
mange års brug. 

Når du rengør køleskabet 
indvendigt, forlænger du  

madens holdbarhed 

V O R E S  K L I M A



WINE OF CALIFORNIA

Outlaw by Nature
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99,-

1 flaske

Literpris 132,00

Årgang 2018 
SØLV

hos Mundus 
Vini

hos Vin & Co 
v/Vinpanelet

Årgang 2018 

Vinavisen.dk
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SALTED CARAMEL WITH  
SALTED ALMONDS 

LIQUORICE WITH EXTRA 
BITS OF LIQUORICE  

LEMON CAKE WITH 
CHUNKS OF CAKE 

STRAWBERRIES WITH 
WHITE CHOCOLATE 

STOR SMAG BEHØVES NØDVENDIGVIS IKKE 
HÆNGE SAMMEN MED ET STORT ANTAL KALORIER. 

DYK NED I VORES FORSKELLIGE VARIANTER OG GØR 
DIG KLAR PÅ AT BLIVE BLÆST BAGOVER. LAVET 

MED FLØDE OG UDEN TILSAT SUKKER.
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