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NYHED I DELIKATE SKIVER

Peter Aalbæk

Find mere inspiration på www.aalbaekspecialiteter.dkFind mere inspiration på www.aalbaekspecialiteter.dk

Delikate Skiver serien udvides med en Langtidskogt Skinke Delikate Skiver serien udvides med en Langtidskogt Skinke 
skåret i fine delikate skiver. Denne udsøgte Aalbæk  skåret i fine delikate skiver. Denne udsøgte Aalbæk  
Specialiteter Skinke er nænsomt kogt ved lave temperaturer Specialiteter Skinke er nænsomt kogt ved lave temperaturer 
for at opnå den helt rigtige høje kvalitet og konsistens. for at opnå den helt rigtige høje kvalitet og konsistens. 
Aalbæk Skinke er nøje udvalgt af Peter Aalbæk  Aalbæk Skinke er nøje udvalgt af Peter Aalbæk  
– med fokus på den gode smag fra Aalbæk Specialiteter.  – med fokus på den gode smag fra Aalbæk Specialiteter.  
  

Denne Langtidskogte Skinke byder på stor smag og er perfekt Denne Langtidskogte Skinke byder på stor smag og er perfekt 
til tapasbordet, til en hyggelig frokost og naturligvis i en til tapasbordet, til en hyggelig frokost og naturligvis i en 
lækker sandwich.lækker sandwich.

Udviklet og anbefalet af

Tekst Kristian Herlufsen

54 storbyer  
hjælper klimaet
I Rio skal antallet af træer fordobles, i Houston skal nye energiformer gøre oliebyen fri for 
fossile brændsler, og i Milano skal cyklerne have mere plads på bekostning af bilerne. By-
erne er en del af samarbejdet C40, og byerne har lovet at leve op til Parisaftalen. Kommer 
byerne i mål med alle tiltag, har de mindsket udledningen af klimagasser med 4 gange 
Storbritanniens årlige udledning. 

21 år
er unge i gennemsnit, når 

de flytter hjemmefra – 
men der er store forskelle: 

Unge kvinder flytter i 
gennemsnit hjemmefra  
2 år tidligere end unge 

mænd, og unge i store byer 
flytter senere hjemmefra 

end unge i små byer. 

Skov på vej

FLERE ØKOLOGISKE ÆG, 
FÆRRE BURÆG
Næsten 1 ud af 3 æg, der produceres og spises 
i Danmark, er nu økologisk. Skrabeæg er dog 
mere udbredte – næsten halvdelen af alle æg er 
skrabeæg. Kigger man på danskernes ægforbrug 
over de sidste 10 år, er andelen af økologiske æg 
fordoblet, mens der især har været et fald i, hvor 
mange buræg vi har sat til livs.

FARVEL TIL 
DE TYNDE 

PLASTIKPOSER
En almindelig plastikpose til at bære  
varerne hjem i har siden nytår kostet 
mindst 4 kroner. Loven er lavet for at 

mindske danskernes forbrug af plastik. 
Reglerne betyder, at en butik ikke længere 

må forære dig en pose, når du handler, 
ligesom de tynde poser, man måske har 

fået leveret sin pizzaæske i, er blevet 
forbudt. Kun tynde poser til frugt og grønt 
er tilladt, da poserne her har en funktion i 

forhold til at mindske madspild.

10 MILLIONER  
HAR SCANNET SELV

Bruger du Coop app’en til selv at scanne 
og betale, når du handler i en af Coops 

butikker? Så er du ikke den eneste! Mere 
end 10 millioner gange sidste år scan-
nede og betalte en kunde selv for sine 

varer. Når kunderne ekspederer sig selv, 
frigiver det medarbejdere, der kan hjælpe 

rundtom i butikken i stedet. 

X
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V O R E S  S U N D H E D
Tekst Christian Garde Illustration Rikke Bisgaard

D- 
VITAMINER  

TIL ALLE 
Fødevarestyrelsen har 

ændret sine anbefalinger 
om D-vitamintilskud 

til børn og voksne. Alle 
voksne og børn fra 4 år 
anbefales nu at tage et 

tilskud af D-vitamin i vin-
terhalvåret (fra oktober til 
april). Desuden anbefaler 

Fødevarestyrelsen og 
Sundhedsstyrelsen, at 

forældre giver D-vitamin 
til deres små børn hele 
året, indtil barnet fylder 

4 år, og ikke kun til 
2 år som hidtil.

K ilde: Fødevarest yrelsen 

TAL MED DIT 
BARN OM CORONA- 

BEKYMRINGER
Corona kan være både udfordrende og 
skræmmende for børn. Ella og corona-

grisen henvender sig til børn i 0., 1. og 
2. klasse og er en historie om at tackle 
frygten for eksempelvis et host i klas-

selokalet. Samtidig giver den gode råd til, 
hvordan du som forældre eller bedstefor-

ældre kan tale med dit barn og fremstå 
så rolig som muligt i den nye virkelighed. 

Din indstilling smitter nemlig af på barnet. 
Bogen koster 149 kr.

Danskere er ikke lige så gode til at smage bitre smage som 
kinesere. Det viser studier fra Københavns Universitet. I 
studiet fandt forskerne, at de kinesiske forsøgspersoner 
generelt har flere af de såkaldte fungiformede papiller 
forrest på tungen, som indeholder en stor del af vores 
smagsløg, og som spiller en central rolle for vores oplevelse 
af smag og mad. Det er formentlig årsagen til forskellen i 
smagsoplevelsen, antager forskerne. De bitre smage fin-
des f.eks. i broccoli, rosenkål og mørk chokolade.   
K ilde: K øbenhavns Universitet 

Bitter smag  
opleves  
tydeligere 
af kinesere

Planken er en effektiv træningsøvelse, som styrker 
musklerne omkring rygsøjlen. Desuden træner du de dybe-
religgende muskler i regionen ved din mave og lænd. 

   Placer albuerne lige under skuldrene og sæt tæerne i 
jorden med samme bredde som mellem dine skuldre.

   Hæv dig op på tæer og albuer og sørg for, at ryg og ben 
danner en lige linje. 

   Hold hovedet i naturlig forlængelse af rygsøjlen.
   Undgå at »hænge« i skuldrene.
   Husk at trække vejret! 

Nybegynder? Start på knæ med bøjede ben.  
Hvor længe kan du holde planken?

PRØV DEN  
EFFEKTIVE PLANKE 



Nu har vi også 
realkredit på hylderne
Få finansieret din bolig hos Coop Bank
Vi arbejder for en billigere hverdag for dig, der er medlem af 
Coop. Derfor sætter vi nu realkredit på hylderne i samarbejde 
med Totalkredit.

God rådgivning, bonus og KundeKroner
Hos os får du hjælp af certificerede boligrådgivere. Du får 
bonus, du kan bruge i alle Coops butikker, helt præcist 750 
kroner om året per lånte million. Bonussen er skattepligtig. 
Derudover får du endda også rabat fra Totalkredit i form af 
KundeKroner. Det kan mærkes på husholdningsbudgettet.
 
Ring til os på 43 86 11 11 eller se mere på coopbank.dk

I samarbejde med

Sat ind 
løbende hver 

måned

750 kr.
i årlig bonus per 

lånte million

NYHED!
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V O R E S  M A D
Tekst Louise Hededam Foto Line Falck

App

Hver gang du tanker brændstof med OK’s benzinkort 
eller app, giver vi 5 øre pr. liter til den klub, forening eller 
organisation, du har valgt at støtte. 
Hvem skal have din støtte? Vælg på ok.dk eller i OK’s app.

Støt lokalsporten  
eller en laaang  
række andre  
organisationer  
og foreningerHurtige 

pizzatrekanter
Det skal du bruge:

(6 stk.)
1 rulle pizzadej,  

rektangulær
Lidt hvedemel

Ca. 1,5 dl færdig  
pizzatomatsauce

Ca. 200 g revet mozzarella 
eller 2 friske  

mozzarellaoste
3 skiver kogt skinke

Ca. 12 skiver pepperoni
Evt. frisk basilikum  
eller tørret oregano

1 sammenpisket æg  
til pensling 12% 

af singlehusstandene  
i Danmark spiser på  
en tilfældig dag en  

færdigret, der bare skal 
varmes. For husstande 

med flere beboere  
er tallet 7%. 

K ilde: Landbrug & Fødevarer

LUGT TIL FLØDEN!
Piskefløde, der er gået over dato, kan bruges i madlavningen, 

hvis ikke den lugter dårligt. Har du købt så meget fløde,  
at du med sikkerhed ikke får det brugt før udløbsdatoen,  
kan du lægge det i fryseren. Fløde, der har været frosset,  

kan skille, og derfor er det ikke så oplagt til flødeskum.

Gode til madpakken  

eller bare som en lille snack. 
Kan fryses

Tænd ovnen på 200 grader.
Drys lidt mel på bordet og rul 
dejen ud. Skær dejen i 6 ens 
firkanter. Fordel tomatsau-
cen på stykkerne uden at gå 
helt til kanten. Læg skinken 
på 3 af firkanterne og 
fordel pepperoni på resten. 
Smuldr osten over. Fold et 
hjørne af firkanten mod det 
modsatte og pres kanterne 
godt sammen. Læg dem på 
en bageplade med bagepapir. 
Pensl med æg og bag i 12 
minutter, til de er gyldne. Kan 
spises varme, lune eller ved 
stuetemperatur.

GLUTENFRI 
HVERDAG
Med Theresa Vangsøes Ægte 
glutenfri aftensmad bliver det 
nemt at lave god og lækker 
mad uden gluten. Bogen 
indeholder 50 opskrifter, der 
alle kommer fra det gængse 
køkken, men som her tilbe-
redes helt uden gluten og 
derfor opfylder behovet hos 
glutenallergikere og andre, 
der gerne vil spise glutenfrit. 
Bogen koster 250 kr. 

OPSKRIFT

RO PÅ 
ROSINERNE
Rosiner fra Coop og Ängla-
mark kommer nu i mere mil-
jøvenlig indpakning. I stedet 
for plastik er rosinerne pakket 
i bægre af FSC-mærket 
karton. For at holde rosinerne 
saftige er låget fortsat af 
plastik, som dog er let at sor-
tere som plastikemballage. 
De FSC-mærkede bægre er 
på hylderne i SuperBrugsen, 
Kvickly og DagliBrugsen.



App

Hver gang du tanker brændstof med OK’s benzinkort 
eller app, giver vi 5 øre pr. liter til den klub, forening eller 
organisation, du har valgt at støtte. 
Hvem skal have din støtte? Vælg på ok.dk eller i OK’s app.

Støt lokalsporten  
eller en laaang  
række andre  
organisationer  
og foreninger
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V O R E S  L I V

Tekst Pia Thorsen Jacobsen
Foto Claus Lillevang

Fotograf Claus Lillevang har i årevis været fascineret 
af fregner. Runde, små, få, mange, lyse og mørke. 
Fotografens album er fyldt med de små pletter, der 
bliver ekstra tydelige, når ansigtet får sol. 
Samvirke har fået lov 
at kigge med  

Prikker med 
personlighed  
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Emilie og Sanne 
Liest Merrild

DE PIBLER FREM
Almindelige fregner, der på læ-
gesprog betegnes »ephelides«, 
kan komme og gå. De kan pible 
frem på kinderne og næseryg-
gen i sommerhalvåret, særligt 
hos børn og unge. Fregnerne er 
som oftest 1-2 mm i diameter 
og brune eller rødlige. De er helt 
harmløse og kan blegne igen, når 
solen forsvinder fra de danske 
breddegrader.
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V O R E S  L I V

Simone Bach Andersen  (t.v.) Tine Bøge (t.h.)

»Det er fedt at 
skille sig lidt ud«

Gustav Otto:
»Da jeg første gang begyndte at få freg-
ner, tænkte jeg, hold da op, hvad sker der 
lige. Men jeg vænnede mig hurtigt til 
dem, og nu synes jeg bare, at det er fedt 
at skille sig lidt ud. Det giver noget til 
mit look. Jeg er aldrig blevet drillet med 
fregnerne, folk har til gengæld sagt, at 
det ser sødt ud – og den slags kompli-
menter gør mig glad.« 
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Annika Vind
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Marlene Mulle
Steen  
Brodersen 
(øverst) 
Cecilie 
Matusiak 
Nielsen

»Jeg har altid 
elsket dem«
Kimmie Maigaard:
»Jeg har altid elsket mine fregner. Lige nu 
er der makeup-trends, hvor man skal ha-
ve fregner, og så er det skønt at have dem 
i den ægte udgave. Det duer ikke, hvis 
man ikke kan have det godt med sit na-
turlige udseende. Heldigvis bliver det da 
også mere og mere o.k. at have den hud, 
man har. Tænk på supermodellen Winnie 
Harlow, der har hudsygdommen vitiligo, 
hvor hun har hvide plamager over hele 
kroppen. Mine fregner bliver ekstra ty-
delige om sommeren, det viser, at man 
kommer ud og får frisk luft. Hvis jeg får 
børn, ville det være nuttet, hvis de også 
fik fregner.«



V O R E S  F O R B R U G
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SOUS 
VIDE

4 TING, DU SKAL  
VIDE, FØR DU KØBER

1. Hvor stort er karret?
En sous vide kan være konstrueret på 2 forskellige 
måder: Enten som en stav, man sætter på eksem-
pelvis en gryde, eller som et kar med låg. Vælger du 
din sous vide som kar, sætter karrets størrelse en 
grænse for, hvor meget mad du kan lave. Typisk er et 
kar på 5-6 liter, og det giver plads til eksempelvis en 
culotte eller en cuvette. En tommelfingerregel siger, 
at du fint kan tilberede kød til 4 personer i et kar på 6 
liter. Har du brug for at tilberede større portioner, 
mad til flere og både kød og grøntsager i samme 
omgang, skal du vælge en stav. 

2. Hvor mange liter kan opvarmes?
En sous vide-stav er en meget fleksibel løsning. 
Staven kan bruges til at opvarme vand til bare 2 
bøffer, men også til flere stege samtidigt, hvis du får 
mange gæster. Vælger du en stav til at opvarme 
vandet og holde varmen, så kig på, hvor mange liter 
vand staven kan opvarme, og hvor hurtigt staven kan 
nå den temperatur, du programmerer. En god sous 
vide-stav kan opvarme i hvert fald 30 liter vand og 
skal gerne kunne opvarme vandet til ønsket tempe-
ratur på 30-60 minutter. 

55 grader
Så meget skal oksekød typisk 

tilberedes ved i en sous vide. Skal 
kødet være mere well done end 

rødt, skal temperaturen være en 
anelse højere. 

Hvad er sous vide?
Sous vide er en tilberedningsmetode, hvor man langtidstilbereder vakuumpakket kød eller grøntsager i et 

vandbad, der har en konstant temperatur. Et vandbad er en effektiv varmekilde med meget præcise tempera-
turer, der betyder, at eksempelvis kød får en meget ensartet struktur, og når man tilbereder mad ved lavere 

temperaturer, end man kan gøre i en ovn eller på en pande, kan man effektivt »sprænge« sener og bindevæv i 
kødet, så kødet bliver mørt. Derudover holder vakuumpakningen på saft, kraft, vitaminer og smag. 
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Tekst Kristian Herlufsen Illustration Rasmus Juul

4. Hvor præcist kan 
temperaturen holdes?
Tilberedning af kød og grøntsager kræver 
en ensartet temperatur. Se på, hvor snæ-
vert et interval din nye sous vide-stav 
eller -kar kan holde temperaturen inden 
for. Er det en halv grad, 1 grad eller måske 
2 grader? Jo mere præcist, jo bedre. 

Gør kedeligt 
kød spændende

Selv billige og kedelige udskæringer 
bliver gode af tilberedning i sous 

vide. Restauranter bruger også sous 
vide i stor stil for at sikre et mørt 

resultat hver gang. 

3. Kan du forudprogrammere 
tilberedningen?
Når du tilbereder kød i en sous vide, skal 
kødet typisk have en bestemt temperatur 
i mange timer. Tjek, om din nye sous vide 
kan programmeres til at starte automa-
tisk på et bestemt tidspunkt eller efter et 
vist antal timer. Nogle gange er det opti-
male, at kødet bliver sat i gang, mens du 
er på arbejde. En del af de helt nye sous 
vider – og de dyrere modeller – giver dig 
mulighed for at koble sous viden til en app 
på din telefon. En app giver dig også mu-
lighed for at slå de enkelte udskæringer op 
og programmere tilberedningen nemt. 
Vær opmærksom på, at en del apps kun 
gør det muligt at styre op til 10 meter væk, 
da appen kommunikerer over Bluetooth. 

KLIMA-
tanke 

Pak mad ned med 
vakuumpakkeren 

Et sous vide-sæt indeholder en 
vakuumpakker. Du bruger normalt 
vakuumpakkeren til at forsegle kød 
eller grøntsager, inden du tilbereder 
det i vandet, men du kan også bruge 
pakkeren til at forlænge holdbarhe-
den på dine madvarer. Er der adgang 
til luft, går madvarer nemmere i 
forrådnelse. Brug også vakuumpak-
keren til ting, du vil lægge i fryseren. 

Lav stegeskorpen til sidst
Skal din steg eller dine bøffer have en 
sprød stegeskorpe, kan du tilberede kødet 
på en pande med meget høj varme til 
allersidst. Typisk skal du kun stege bøffen 
eller stegen 1 minut på hver side – ikke 
mere, så mister kødet mørheden fra den 
særlige tilberedning. 

»Sous vide« er fransk og kan 
oversættes til »under vakuum« og 
refererer til, at man vakuumpakker 

madvarerne inden tilberedning. 
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De bedste betingelser
Frutas Esthers jordbær dyrkes i Huelva provinsen, som ligger i 
det vestlige hjørne af Andalusien, og hvorfra 95 % af Spaniens 
jordbærproduktion stammer fra. Egnens meget store, flade 
områder er ideelle til dyrkning af jordbær. Sammen med rigelige 
mængder af friskt vand fra bjergene og det tempererede klima 
fra januar til maj skabes de bedste betingelser for dyrkning af 
jordbær.        

Den afgørende time
For at sikre jordbærrenes kvalitet begynder Frutas Esther 
allerede at plukke dem ved solopgang, og indtil varmen 
tiltager omkring kl. 11-12 om formiddagen. Der går højst 
en time fra jordbærrene er plukket til varerne står i kølerum. 
Nedkølingen sikrer bærrenes fasthed og holdbarhed. 

“Altankasser”
Frutas Esther anvender en dyrkningsmetode, som 
hedder hydroponic. Den går ud på, at jordbærplanterne bliver 
løftet fra jorden i såkaldte ”altankasser”. Denne metode giver 
mange fordele: 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 

 

Frutas Esther S.A. / Ctra. de la Estación Km. 1.9
E-30550 Abarán - Murcia - Spanien 

www.frutasesther.es

Frutas Esther er en familieejet virksomhed, som siden 1960’erne har været dedikeret til dyrkning 
af jordbær, stenfrugter og vindruer og i over 30 år været en stolt leverandør til Coop Danmark. 

Målet har fra starten været at levere den bedste og mest bæredygtige frugt til forbrugerne. 

• 

•

•

•

•

•

•

En bedre kontrol af pesticider.
Bærrene kommer væk fra den fugtige jord. Det betyder 
færre problemer med mug, og derfor kan sprøjtning 
minimeres. 
Arbejderne kan plukke stående i 1,65 m højde.
Der kan gødes mere præcist og dermed opnås en bedre smag.
Holdbarheden forlænges.
Der kan vandes helt præcist efter behov.
Bærrenes størrelse bliver mere ens.

Store, søde bær    
Det er jordbærsorterne Fortuna og Bonbon, som pryder 
“altankasserne”. De er kendetegnet ved deres behagelige 
sødme, gode holdbarhed og store bær. Disse sorter er blandt 
de bedste smagsoplevelser på markedet og et resultat af en 
god dyrkningsmetode og mange solrige dage i det sydlige 
Spanien.     

“Vi har med stolthed produceret jordbær 
til Coop Danmark i 30 år”

Vores plast 
bakke har 
mindst 80%  
allerede 
genanvendt 
plast 

I 2017 blev et legetøj, der består af kuglelejer mellem 3 propeller meget 
populært i Danmark. Husker du navnet? Quiz med om legetøj, og vind 

et elektrisk løbehjul eller en sød bamse, der gerne vil krammes

VIND!
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P O D C A ST
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1 x Rawlink XZ1200 
Elektrisk løbehjul
Smart elektrisk løbehjul, der 
kører op til 3 timer. Med bremse, 
gashåndtag og elektrisk motor. 
Hastighed op til 20 km/t.
Værdi: 1499 kr.

Hvor længe er fødevaren 
holdbar efter åbning?

10 forårsbebudere, du 
kan se frem til 

Foråret er på vej, og flere steder 
titter det grønne frem 

1. 10 gode råd til 
mikrobølgeovnen

2.  6 myter om vin: Går  
du også i fælden?  

3. Dette værktøj SKAL  
du have – og dette  
kan du undvære 

Vær med i konkurrencen på
samvirke.dk/legequiz
Konkurrencen begynder 25.  

februar og slutter 28. marts 2021
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3 x 1 Hugzzeee  
Friends-bamse
En dejlig blød og god krammeven lavet af 
økologisk bomuld og genbrugsfibre.
Værdi: 349,95 kr.

Sådan undgår du, at 
Google finder din 

facebookprofil
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V O R E S  S U N D H E D

Planter og blomster i hjemmet er ikke kun dejlige at kigge på.  
De renser også luften for kemiske stoffer og ilter rummet. Fra 
bogen Luftrensende stueplanter giver Samvirke dig 9 planter,  
der renser luften og samtidig er nemme at holde.

 9 stueplanter,  
der giver godt indeklima

Tekst Thomas Schønning

BAJONETPLANTE
Er du en af dem, der glemmer at vande planterne 
en gang imellem, så er bajonetplanten noget for 
dig. Den er også kendt som »svigermors skarpe 
tunge« og er nærmest umulig at slå ihjel – lidt 
ligesom svigermors skarpe tunge. Planten er lige-
som aloe vera god at have i soveværelset, da den 
producerer ilt og forbruger CO2 om natten.

BOSTONBREGNE
Bregnen kan meget vel være 
en af de ældste grupper 
inden for planteriget, og man 
har fundet fossiler af dem fra 
forhistorisk tid. En boston-
bregne skal man være en 
smule opmærksom på. I 
sommerperioden skal den 
gødes en gang om ugen, så 
længe planten sætter nye 
blade. Vand helst med lun-
kent vand, og sørg for, at 
jorden er fugtig hele tiden. 
Bregner elsker også at blive 
vandet med forstøver, når 
det er tørt og varmt. Trods 
den lidt mere avancerede 
pasningsgrad er boston-
bregnen exceptionel til at 
rense luften og tilføre fugt.

VEDBEND 
Kaldes også efeu. Det er en meget ivrig klatre-
plante, og derfor kan den også ses udenfor, 
hvor den dækker store facader på huse. Den er 
effektiv som luftrensende stueplante, hvis du 
får den til at kravle op ad noget. Den trives ikke 
så godt med høje temperaturer, men er til 
gengæld nem at passe: Vand den ofte sommer 
og forår og ikke så ofte om vinteren. Vand 
også planten med forstøver om vinteren.



GUMMIFIGEN
Her er også en plante, der 

både er nem at passe og god 
til at rense luften for kemi-

ske stoffer. Den kræver ikke 
meget af dig. Du skal bare 

sørge for at vande den jævn-
ligt, men lad jorden tørre let 

ud mellem vandingerne. 
Gødes i sommermånederne. 

Den behøver mindre lys  
end de fleste andre planter  

i den størrelse.

VÆDDELØBER
I 1984 offentliggjorde NASA 
sine resultater om planters 
luftrensende egenskaber, og 
det var denne plante, nemlig 
væddeløberen, der blev be-
rømt på at bevise, at planter 
ikke bare står og ser pæne 
ud. Væddeløber er nem at 
holde. Gød den regelmæssigt 
forår og sommer og ikke så 
ofte de resterende måneder. 
Hvis planten har det godt, 
kan du nemt lave nye. An-
bring stiklinge fra planten i en 
potte med jord, dæk rødderne 
let og hold jorden fugtig.

KING OF HEARTS 
King of Hearts er en af de 
planter, der er bedst til at 
fjerne ammoniak fra luften 
omkring sig. Den er til gen-
gæld lidt sværere at passe 
end de andre planter her på 
siden. Du skal sørge for at 
holde jorden fugtig, og det 
skal du helst gøre med blødt 
vand – f.eks. regnvand. Gød 
med en svag opløsning af 
gødning i vandet fra forår til 
efterår. Vær opmærksom på, 
at planten ikke tåler træk.
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ALOE VERA
I omkring 3000 år har aloe vera været kendt for sin brug inden for 
medicin. Du kender den sikkert også for at være i både tandpasta 
og sæbe. Aloe vera er god som stueplante, hvor den, modsat de 
fleste stueplanter, frigiver ilt og forbruger CO2 om natten. Det gør 
aloe vera til en god plante i soveværelset.

STUEBIRK
Birkefigen eller stuebirk, som den også kaldes, er rigtig god til at fjerne 
kemiske stoffer i luften. Den er forholdsvis nem at holde. Den skal gødes 
om sommeren, og ellers skal man bare sørge for at holde jorden fugtig.  
Den vil tabe nogle af sine blade om vinteren. Det eneste, man skal passe på 
med, er at flytte for meget rundt på den. Det bryder stuebirken sig ikke om.

GULDPALME
Guldpalmen er nem at passe, og så ligger den i toppen som en af 
de bedste stueplanter til at fjerne kemiske stoffer. En guldpalme 
har også evnen til at opsamle forskellige salte fra luften i nogle af 
stilkene. Sørg for, at jorden er fugtig hele tiden. Giv planten orga-
nisk gødning regelmæssigt undtagen i vintermånederne.

K ilde: Bogen: Luf trensende stueplanter - 50 nemme planter t i l hjemmet og kontoret



Tekst Louise Hededam Foto Line Falck og Michael Bo Rasmussen 
Illustration Rasmus Juul

Hvis vi vil blive ved med at spise oksekød og 
drikke mælk, skal koen holde op med at bøvse 
så meget metan. Det kræver nyt foder, mindre 
sultne køer og målrettet avlsarbejde. 
Men findes den grønne ko?   

T E M A
O M  K Ø E R  O G  K L I M A
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Kampen 
om den 

grønne ko



99% 
af metanproduktio-
nen fra drøvtyggere 
er i flere forsøg med 

alger standset 
fuldstændig
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man pt. land brugsarealet. Da der ikke er mere land-
brugsjord tilbage, sker det blandt andet ved at rydde 
store arealer skov og hermed træer, som ellers ville 
binde CO2 og derved medvirke til at mindske udled-
ning af drivhus gasser generelt. Det er ikke godt for 
klimaet.«

Køerne vil næppe forsvinde. Den letteste løsning 
ville være at droppe al produktion af kød og mejeri-
produkter fra kvæg. Holde op med at spise bøffer, 
hakkekød, ost og smør og hælde noget andet end 
mælk i glasset. Bum. Så ville en væsentlig andel af de 
1,6 milliarder køer forsvinde fra jordens overflade og 
sammen med dem også en stor del af metanudled-
ningen, og vi kunne bruge arealerne fra dyrefoder til 
at dyrke menneskemad på. Scenariet er dog ikke 
voldsomt sandsynligt, og direktør for kvægsektoren i 
Landbrug & Fødevarer, Ida Storm, kalder da også 
den tankegang naiv.

»Jeg tror helt generelt på, at en sund og varieret kost 
indeholder forskellige elementer, også mejeriproduk-

ter og kød. Det gælder herhjemme, men og-
så på globalt plan, hvor man regner med 

et øget forbrug af animalske fødevarer 
– både fordi vi bliver flere mennesker, 
og fordi levestandarden bliver bedre i 
eksempelvis Asien og Afrika. Så bare at 
sige, at vi skal droppe al produktion af 
kød og mejeriprodukter fra koen, giver 
ikke mening, og slet ikke når vi har så 
effektiv en produktion, som vi har her-
hjemme.«

Desuden er en stor del af verdens fat-
tige afhængige af at have et mindre dy-
rehold, hvor en ko både kan give mælk 
og fungere som trækdyr. 

Ko med maske på. Metan er den abso-
lut største del af problemet, og derfor er 
det oplagt at se på, om metanudlednin-
gen fra den enkelte ko kan reduceres 
eller fjernes helt. 

Og her er der adskillige forsøg i gang. 
Det mest spektakulære er nok det bri-
tiske firma Zelp, som har udviklet en 
maske til koen. Ja, den er god nok, en 
maske. Masken sidder fast på en grime 

Skovrydning 
skal regnes 
med 
Concito har netop 
lanceret nye tal, som 
tager flere parametre 
ind i CO2-regnskabet. 
Blandt andet har 
tænketanken taget 
skovrydning med i 
beregningen. Når der 
ryddes skov for at 
dyrke foder, slippes 
flere af de skadelige 
klimagasser ud i at-
mosfæren. De nye 
parametre betyder, 
at oksekød er mindst 
dobbelt så bela-
stende for klimaet 
som ved tidligere 
beregninger, og for 
nogle udskæringer er 
klimabelastningen 11 
gange højere, end vi 
troede. 

NÅR
KOEN 
BØVSER
Når koen fordøjer 
sit foder, bøvser 
den med jævne 
mellemrum. Og 
kobøvser danner 
drivhusgassen 
metan. Hver dag 
bøvser én ko op 
til 500 liter me
tan ud i atmos
færen. Hvor me
get metangas, 
den bøvser, af
hænger af, hvor 
meget foder 
koen spiser, og 
hvordan foderet 
er sammensat. 
Jo mere foder 
koen spiser, jo 
mere metan pro
duceres der. 

 Koen er et svin. Et klimasvin. Men koen 
giver gode bøffer og nærende mælk, og 
hvis vi vil have den slags i fremtiden, må 
vi hjælpe koen med at klimasvine min-
dre. For dansk landbrug er løsningen 

ikke at stoppe med at producere kød og mælk fra kvæg, 
så landbruget arbejder sammen med flere andre ak-
tører intensivt for at løse klimaudfordringen. Sam-
virke ser på flere af de mulige løsninger, men først en 
hurtig gennemgang af problemet.

Der er cirka 1,6 milliarder køer i verden, og de står 
tilsammen for mellem 9 procent af den samlede ud-
ledning af drivhusgasser. Langt størstedelen af udled-
ningen er metan, som primært kommer ud af koen 
som bøvser. Metanbøvserne skyldes koens indretning 
som drøvtygger, hvor maden bliver forarbejdet flere 
gange. Det er mikrober i vommen, der fører til pro-
duktion af metan. Ser man det over en 100-årig pe-
riode, er metan cirka 25 gange bedre til at holde på 
varmen end CO2 og er dermed en langt værre driv-
husgas, og derfor er det bydende nødvendigt at tage 
sig af problemerne med metanudledning, 
hvis målet om at reducere udledningen 
af drivhusgasser med 70 procent (af ni-
veauet i 1990) inden 2030 skal nås.

En anden problematisk faktor ved 
koen er foderet. Det gælder også for 
andre produktionsdyr, at der generelt 
skal produceres en større mængde mad, 
når det først skal gives til en ko (eller 
et andet dyr) som foder, før dyret kan 
give mælk eller blive slagtet og på den 
måde blive til menneskemad. Der skal 
eksempelvis langt mere korn, majs, sol-
sikke eller roer til at producere 1 kg 
oksekød, end tilfældet ville være, hvis 
vi mennesker spiste kornet, majsen, 
solsikkefrøene eller roen. Eller som Jes-
per Svensgaard, klimaanalytiker i tæn-
ketanken Concitos fødevareprogram, 
formulerer det: 

»Knap 80 procent af landbrugsarealet 
i verden bruges til at producere foder til 
dyr. Men kun cirka 18 procent af de ka-
lorier og 37 procent af de proteiner, vi 
spiser globalt, kommer fra dyr. For at 
øge mængden af foder til dyrene, øger 

T E M A
O M  K Ø E R  O G  K L I M A
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og dækker koens næsebor. Ma-
sken kan angiveligt reducere ko-
ens metanudledning med 60 pro-
cent ved at opfange metanen og 
omdanne den til ilt og vand. Det 
forklarer en af opfinderne af ma-
sken, Francisco Norris, til det an-
erkendte tech-magasin Wired. 
Maskerne er testet og vurderes 
ikke at have betydning for dyre-
velfærden, og de kan bruges til 
kvæg både på stald og på græs. 
De er dog ved færdiggørelsen af denne artikel ikke sat 
i produktion endnu, og vi ved heller ikke, hvad de 
kommer til at koste. 

Herhjemme er der også flere tiltag i gang for at re-
ducere metanudledningen, og med samme tanke som 
den, der ligger bag de britiske masker, arbejder danske 
ingeniører på at udvikle emhætter i staldene, som kan 
samle metanen op og enten bruge den som energi-
kilde eller fjerne den.

»Løsningen med emhætter bliver bedre og bedre. 

Men af hensyn til dyrevelfærden kan 
alle køer i moderne stalde gå frit 
rundt, og mange kommer også ud på 
græs, og det gør det udfordrende at 
suge metanen op i emhætter,« siger 
Ida Storm fra Landbrug & Fødevarer. 

Kan koen spise tang? Lad os se lidt 
på foderet, for hvad nu hvis det, der 
kommer ind i koen, kan ændres, så 
det ikke ender med at blive til me-
tan, der kommer ud af koen? Her er 

den australske tangart Asparagopsis kommet ind i 
billedet. Forsøg har vist en reduktion i metanpro-
duktionen på nærmest 100 procent, hvis rødalgen 
tilsættes i foderet, men da den også indeholder en 
række stoffer, som ikke er særligt sunde for os men-
nesker, vides det ikke med sikkerhed, om EU vil god-
kende produktet som tilsætning til foder. Og dertil 
kommer, at den type tang ikke kan vokse i vores ende 
af verden. 
   »Så vi arbejder med nogle tangarter, der kan dyrkes 

MØRBRAD 
BELASTER 
MEST 
Det mest bela-
stende oksekød 
er en mørbrad. 
Mørbraden er  
ekstra klimabe-
lastende, fordi 
der skal produ-
ceres flere køer 
for at lave 100 
kg mørbrad end 
for at lave 100 kg 
hakkekød.  

»Jeg tror på, at 
en sund og varieret 

kost indeholder 
forskellige 

elementer, også 
mejeriprodukter  

og kød«
Ida Storm, direk tør for k vægsek toren i 

Landbrug & Fødevarer



på vores breddegrader. Vi har fundet ud af, at der er 
tangarter her, som også kan hæmme metandannel-
sen, ikke så effektivt som Asparagopsis, men uden 
de samme grimme bioaktive stoffer, så vi undersø-
ger, hvad det er ved dem, der kan hæmme metan-
dannelsen,« siger Mette Olaf Niel-
sen, som er professor ved Institut 
for Husdyrvidenskab ved Aarhus 
Universitet.
   Meget tyder på, at den helt sær-
lige type mikroorganismer – kal-
det arkæer – der danner metan i 
koens vom, ikke er nødvendige for 
koen, og derfor kan forskerne kig-
ge på løsninger, der er målrettet 
disse mikrober.
   »Arkæerne tager brint og kuldio-
xid, der dannes, når koen forgærer sit foder i vom-
men, og sætter dem sammen til metan. Vi prøver at 
finde ud af, om vi kan tilsætte probiotika, det vil sige 
gode bakterier, der i stedet kan omdanne det her 
brint til næringsstoffer, som koen kan optage og ud-
nytte. Og måske er der også nogle særlige bakterier 
eller specifikke vira, som kan undertrykke de her ar-
kæer og dermed sætte dem ud af spil. Det bygger på 
principper, man kender fra andre typer af biologisk 
kontrol,« forklarer Mette Olaf Nielsen.

Mere mad for mindre foder. Så vidt et par af forsø-
gene, der hovedsagelig handler om at minimere eller 
fjerne metanen. Det næste vil være at spare både me-
tan, CO2 og andre ressourcer ved bedre udnyttelse af 
foderet – altså at et antal foderenheder, der puttes ind 
i koen, giver så meget menneskemad som muligt. 
Hvis eksempelvis en malkeko spiser 60 kg foder om 

dagen for at give 26 kg mælk, vil målet være at få 
flere kilo mælk ud af koen med samme fodermæng-
de. Eller samme mængde mælk for mindre foder. 
   Og netop malkekøerne er i fokus i projektet Cattle 
Feed Intake, som er støttet af Innovationsfonden og 

har en hel række aktører bag sig. 
En af dem er Viking Genetics, 
som leverer tyresæd til danske og 
internationale kvægbrug. 
   »Klimaperspektivet fylder rigtig 
meget i den politiske agenda. 
Kvægbruget er under pres på 
grund af metanproduktionen, 
men jeg tror på, vi kan løse det 
langt hen ad vejen. Jeg tror ikke på 
køer, der udleder 0 gram metan, 
men vi kan se både på fodringssi-

den og genetiksiden, at der er tiltag, der kan reduce-
re,« forklarer Jan Lassen, som er Senior Project Ma-
nager i Viking Genetics.
   I forsøget, som laves i samarbejde med bl.a. Aarhus 
Universitet, bliver malkekøerne overvåget af 3D-ka-
meraer, som er sat op i små bokse i loftet. Kameraerne 
måler mængden af grovfoder, der ligger på gulvet 
foran koen, og holder hele tiden øje med, hvor meget 
den enkelte ko spiser. Data om foderforbruget bliver 
knyttet til den enkelte ko ved hjælp af billeder af ko-
ens ryg, som er unik for hver enkelt ko. Den informa-
tion bruges til at finde de tyre, som giver afkom med 
bedst fodereffektivitet.
   »Hvis vi har 2 køer, som giver samme mængde 
mælk, kan der være op til 1 tons forskel på, hvor me-
get de æder på et år. Det er et ressourcespild, også for 
landmanden. Vi ved også, at der mellem foderoptag 
og metanproduktion er en lineær sammenhæng. 
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»Kvægbruget er 
under pres på grund 
af metanproduktio-

nen, men jeg tror 
på, vi kan løse det 

langt hen ad vejen«
Jan Lassen, Senior Project Manager  

i V ik ing Genet ics
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Vi tilbyder en gratis prøve  
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Er dine fliser kedelige og grønne?
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FØR EFTER

- vi giver en tidlig forårsrabat. Kom forrest i køen  
og få hele 20 % rabat + håndværkerfradraget!

Elitehåndværker 4,8/5

Early-bird kampagne
bestil din fliserens inden 

1. april 2021 og få 

20% RABAT 

Dem, der æder meget, giver ofte også meget metan. 
Så kan vi finde dem, som er sunde, ikke bliver syge, 
er fertile, lever længe og også kan æde mindre foder, 
så er det en winwinwin-situation. Det er målet for 
os,« siger Jan Lassen. Og winwinwin-køerne er dem, 
man ønsker at avle videre på, så man simpelthen av-
ler efter at få mere klimavenlige 
malkekøer.
   »Ved at avle videre på de bedste 
gener tror vi på, at vi kan reducere 
metanproduktion med 1 procent 
om året pr. ko ved hjælp af selek-
tion. Men der er ikke som sådan 
noget loft, så vi forventer, det bli-
ver mere pr. generation. Over en 
20-årig periode kan vi formentlig 
reducere mellem 15 og 20 procent 
kun ved selektion. Og det mål er 
konservativt,« siger Jan Lassen om de forventede re-
sultater af forsøget, der kører over de næste 3 år.  
 
Mindre metan og mere kød. Man vil altså optimere 
selve malkekoen, men faktisk også de kalve, der kom-

mer ud af malkekøerne, og som ikke selv skal produ-
cere mælk. Dem, der i stedet vokser op og bliver til 
bøffer, stege og hakkekød. Det er de kalve, vi ser nær-
mere på hos Lars Thinggaard uden for Randers. Her 
står nogle hundrede slagtekalve i en stor hal med 
højt til loftet og åbent ud til. Kalvene går sammen i 

mindre afsnit, og i hele den ene 
ende er alle kalvene af racen sort-
broget malkekvæg. De er i denne 
sammenhæng ikke så interessante 
som de kalve, der går langs siden 
af hallen i flere afsnit. Det er nem-
lig de kalve, der er med i forsøget 
FutureBeefCross, hvor Viking Ge-
netics i øvrigt også har en fod in-
denfor. 
   »De dyr, der er med i forsøget, er 
krydsninger med kødkvæg. Vi 

henter jo kalve fra malkebesætninger, og det er flest 
tyrekalve. De malkekøer, der giver mest mælk og er 
sundest, dem inseminerer man med kønssorteret 
sæd fra tyre af malkekvæg, så man avler flere gode 
malkekøer, mens de dårligere bliver insemineret med 

»Ved at avle videre 
på de bedste gener 

tror vi på, at vi 
kan reducere 

metanproduk-
tionen«

Jan Lassen, Senior Project Manager  
i V ik ing Genet ics
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Koen bliver aldrig helt klimavenlig. Mange af de kil-
der, du har læst citater fra indtil videre, tror altså på, 
at koen kan gøres så klimavenlig, at vi kan fortsætte 
med at spise okse- og kalvekød og indtage mejeripro-
dukter som mælk og ost. Og foruden det kød og de 
mejeriprodukter, vi selv indtager i Danmark, så er 
eksporten af produkter fra koen også en vigtig brik. I 
2019 var indtægten på eksport af kød fra kvæg 2,29 
milliarder kroner. Og den samlede eksport af mejeri-

produkter løb op i svimlende 21 
milliarder kroner. 
   Alligevel mener klimaanalytiker 
i Concito, Jesper Svensgaard, at 
kræfterne skal sættes ind på at 
producere færre produkter fra 
kvæg. 
   »Beskeden er klar: De kostråd, 
der lige er kommet ud, viser jo ve-
jen frem. Vi skal konsumere og 

spise anderledes. Vi skal spise væsentlig mindre kød, 
især det røde, og også begrænse det daglige indtag af 
mælkeprodukter og have mere grønt på tallerkenen.« 
   Jesper Svensgaard er bekendt med flere af de tiltag, 
der er nævnt ovenfor, og anerkender også indsatsen. 
Men klimavenlig bliver koen aldrig, siger han:
   »Kød- og mælkeprodukter har et stort aftryk, og det 
vil de altid have. Det er rigtigt, at internationale ana-
lyser viser, at vi kan være foregangsland i forhold til 

sæd fra kødkvæg. Så får man et lidt bedre kødpro-
dukt,« fortæller Lars Thinggaard og tager opstilling 
foran et staldafsnit med en 10-12 nysgerrige kalve. I 
den ene ende er monteret et antal automatiske foder-
kasser.
   »Det her er de krydsninger, vi laver forsøg med. De 
er chippet i ørene, og når de går ind og æder, kan man 
på enkeltdyrsniveau måle, præcis hvor meget de 
æder, hvor ofte og hvornår, og så sidder der en såkaldt 
sniffer inde i automaten, som kan 
måle, hvor meget metan der bliver 
udledt, mens de står og æder.«

   Kalvene her har haft en sort-
broget mor, som producerer 
mælk, og deres »far« er enten af 
racen blåhvid, Angus eller Charo-
lais. De fleste har pletter med blå-
ligt skær. 

   Som med Cattle Feed Intake-
projektet handler FutureBeefCross om bæredygtig-
hed på flere niveauer. Forsøget bliver styret centralt 
fra landbrugets videnscenter SEGES, som indsamler 
data og ender med at lave den store analyse af vægt, 
foderindtag og metanudledning. Formålet er at avle 
slagtekalve, som bøvser mindre metan og vokser 
mest muligt på en given mængde foder. Som hos 
malkekvæget vil det være en gevinst for landmanden 
– og for klimaet.  

Gæstemad
2 ud af 5 serve-
rede okse- eller 
kalvekød til ho-
vedretten, sidst 
de havde gæster. 

K ilde: Coop Analyse
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»Kød- og 
mælkeprodukter 

har et stort aftryk, 
og det vil de altid 

have«
Jesper Svensgaard, k limaanaly t iker i Concito



»Vi mangler dyr, der går ude og græsser året rundt«
Catrine Grønberg Jensen, biolog og 
kommunal naturmedarbejder. Har selv en 
lille skotsk højlandskvægbesætning:
»I forhold til biodiversiteten mangler vi 
dyr, der går ude og græsser året rundt. 
Naturen har udviklet sig i millioner af år, 
ved at der har gået dyr, som vælter træer 
og spiser op, så der er bar jord, som igen 
skaber nye levesteder for andre arter. Dy-
rene skider og skaber dermed en fest for 
biller og svampe. 

Inden for de sidste 100-200 år er de her 
systemer blevet bremset. Der er ikke så 
meget vand, der er ikke noget dynamik, 
dyrene spiser alt det forkerte på de for-
kerte tidspunkter af året og er kun gæster 

i naturen. Så naturen gror til med træer 
og høje græsser. Vi mangler den nedbid-
te naturform, som den afrikanske savan-
ne. De forskellige planter, svampe, urter 
og insekter har vi fjernet, fordi vi har ind-
ført landbrug og opdyrket vores landskab. 

Privat har jeg 6 dyr på 13 hektar. Mine 
dyrs første funktion er græsning, at un-
derstøtte biodiversiteten, kødet, jeg får 
fra dyrene, er et biprodukt. Dyrene går 
på naturarealer hele året rundt og får mi-
nimalt tilskudsfoder. 

Nej, mine dyr vokser ikke lige så hurtigt 
som kødkvæg i landbruget. Men det hand-
ler jo også om, hvad det er for en slags dyr, 
vi taler om. Mine dyr er nøjsomme og 

kan klare sig med mindre end halvdelen 
af de foderenheder, som kødkvæget får.

I kommunerne arbejder vi med natur-
parkkoncepter. Store sammenhængende 
naturområder på 1000 ha. Der skal vi 
også have dyr ud at gå, og her kunne man 
sagtens forestille sig, at man indimellem 
også skal have en driftstilgang, hvor vi 
tager dyr ud og laver til kød. 

Jorden går ikke under, hvis vi ikke har 
biodiversitet, hvis eksempelvis pandaer og 
sommerfugle uddør. Man kan klare sig 
med rigtig lidt, når det kommer til styk-
ket. Men vi kan koble naturen til det men-
neskelige velbefindende. Vi har det bedre 
som mennesker, når vi har god natur.«
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Se mere på Kinnan.dk

Importør. Kinnan a/s, Dalsagervej 25, 8250 Egå -  Tlf. 8617 8700 www.kinnan.dk

Den optimale erstatning for oliefyr, pillefyr, gasfyr eller fjernvarme
• SILENT er Mitsubishi’s hidtil mest minimalistiske luft/vand varmepumpe
• SILENT er stort set lydløs. Det eneste, du hører, er vingesuset
• SILENT gi’r en fremragende økonomi. 
• Mitsubishi er en af de MEST SOLGTE varmepumper. 

43 dBa

Kendt fra
TV

Mitsubishi Ecodan SILENT laver ikke varm luft men  
varmt vand, der går direkte i dit nuværende varme- 
system med radiatorer, gulvvarme og varmt vand.

Nu med mulighed for tilskud ved 
udskiftning af olie-, pille- og gasfyr.

A++

at producere mindre klimabelastende kød og mælk, 
fordi vores produktion er virkelig effektiv, og de nye 
tiltag, hvis de slår igennem vel og mærke, kan gøre 
den endnu mere effektiv. Men over hele verden ar-
bejdes der jo på klimadagsordenen, og flere lande er 
på niveau med os på det animalske område, så der-
for bør vi i højere grad fokusere 
på at udvikle de fødevarer, der 
skal følge efterspørgslen på plan-
tebaserede fødevarer, som viden-
skaben viser, at verden har brug 
for i forhold til de klimaudfor-
dringer, der er. Jeg tror på, at det 
i længden vil være at skyde sig 
selv i foden, hvis vi insisterer på 
at skulle fortsætte den animalske 
produktion herhjemme i dens 
nuværende meget store omfang. 
Derved mister vi potentielt set 
også store, nye markeder for det plantebaserede, og 
det, bør vi aktivt sørge for, ikke sker.« 
   Ida Storm fra Landbrug & Fødevarer anerkender 
også udviklingen mod mere plantebaseret kost i den 
vestlige verden, men mener dog, at koen også her vil 

spille en rolle. Den kan nemlig spise nogle af de 
produkter, der bliver tilovers, når der skal dyrkes 
grøntsager til menneskemad: 
   »Der er også synergi imellem koen og de planteba-
serede fødevarer. Vi kan putte sidestrømme som 
mask fra ølproduktionen og pulp fra juiceindustri-

en ind i en ko og få det omdannet 
til mælk, der indeholder vigtige 
aminosyrer, og den slags kom-
mer der helt sikkert mere af, når 
udviklingen af planteprodukter 
tager fart. Og når det har været 
igennem koen, bliver gyllen til 
energi i biogasanlægget og ryger 
derefter tilbage på marken som 
gødning til planterne. Det kræ-
ver en masse samarbejde på 
tværs af sektorer, og det er alle-
rede i fuld gang,« siger hun.

   Kampen om den grønne ko fortsætter. Bøffen i 
burgeren og mælken i morgenkaffen vil findes en 
rum tid endnu, og måske bliver koen i virkelighe-
den også en bedre version af sig selv på vejen. Og et 
lidt mindre klimasvin.   

»Vi bør i højere 
grad fokusere på 

at udvikle de 
fødevarer, der skal 
følge efterspørgslen 
på plantebaserede 

fødevarer«
Jesper Svensgaard, k limaanaly t iker i Concito



Kødet bestemmer fortsat aftensmaden
Når danskerne skal planlægge et måltid, tager 3 ud af 4 

udgangspunkt i kødet. 

53%
af danskerne er imod afgifter på 

oksekød, men antallet er faldende. 

Dyr er pladskrævende
Man kan på 1 hektar dyrke f.eks. 36 tons kartofler. Hvis den samme 
hektar blev brugt til foder, ville man kunne få 1 ton kød ud af den.  

Malkekoen sviner 
mindre end slagtekoen
En malkeko giver mange tusind liter mælk over et 
helt liv og kan også blive til hakket kød, når den er 
færdig med at give mælk, mens kødkvæget kun 
giver menneskemad én gang.

Oksekød udleder 
fra 31 kg til 152 kg 
CO2e* pr. kg vare 
købt i butikken

Mælk udleder fra 
0,5 til 1 kg CO2e* 
pr. kg vare købt i 
butikken

* CO2 er ikke den eneste dr ivhusgas, der er fokus på at 
begrænse. Metan og lat tergas er også dr ivhusgasser. For at 
gøre det nemt at tale om udledningen, kan alle dr ivhusgasser 
omregnes t i l CO2-æk vivalenter, på engelsk carbon dioxide 
ekvivalent , forkor tet CO2e. 1 kg metan svarer t i l 25kg CO2 , 
fordi metan er en kraf t igere dr ivhusgas end CO2.
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FAKTA OG CO.

K ilde: Concito denstorek limadatabase.dk og Coop Analyse

Her bor de metan-
producerende 
mikrober
Koen har 4 maver. Maden 
kommer først ned i vommen 
(1). Koen gylper foder op fra 
vommen, når den tygger 
drøv. Mikroberne i vommen 
sørger for, at koen kan fordøje 
græs og hø. Netmaven (2) 
sorterer foderet fra vommen. 
Bladmaven (3) optager 
fedtstoffer, vand og salte, og i 
løben (4) , der minder om vores 
mave, slår saltsyre bakterier og 
svampe ihjel, og tarmen kan nu 
bruge næringsstofferne. 

1 2 3 

4 



hent din vin i fakta.
vi har åbent 8-21* hver dag.
*Enkelte butikker har andre åbningstider – se fakta.dk.

tilbuddene
gælder hele

marts.
friske smage til foråret.

50,-

35,-

Ca’Baldini i boks
Italien. 3 liter
Literpris 33,00. Pr. boks

Ripasso 
Prima Bruma
Veneto, Italien. 75 cl. 
Literpris 66,67. 
Pr. flaske

Castelvecchio
Italien. 75 cl 
Literpris 46,67. Pr. flaske

Rød: Frugtig og fyldig med toner af modne røde bær. Meget 
velegnet til pizza, pasta samt grillede og stegte kødretter.
Hvid: Frugtig og aromatisk med en let citrustone. Bør nydes 
afkølet til fiske- og skaldyrsretter, pasta og pizza.
Rosé: Frugtig og aromatisk med toner af jordbær og kirsebær 
med en let rosetone. Bør nydes afkølet til fiske- og  
skaldyrsretter, lyst kød og lette frokoster.
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Behagelig let tør italiensk
vin. Rødvinen er velegnet til
bl.a. kylling, pasta og pizza
og hvidvinen til salat, en let
fiskeforret eller som aperitif.
Anbefales let afkølet.
 

99,-
Noter af modne røde 
bær med en behagelig 
frugtkrydret afslutning. 
Lang og lækker eftersmag. 
Passer perfekt til kødretter 
af oksekød, svinekød, lam, 
pastaretter og pizza’er.

25,-
Indomita
Chile. 75 cl. Literpris 33,33. Pr. flaske

Konstant innovation, kundernes behov, et højt kvalificeret 
og engageret team samt moderne faciliteter og Chiles 
bedste terroirer. En unik oplevelse omkring vin er mantraet 
for Viña Indómita.



Spar 40% på naturgas 
og få 250 kr. i Coop-bonus
— lige til at handle for
Lige nu sparer du 40% på din naturgas hos OK.  
Oprettelsen får du til 0 kr. Og bestiller du senest  
31. maj 2021, får du 250 kr. i Coop-bonus oveni  
— lige til at handle for. 

Du kan bestille på 70 12 12 02  og ok.dk/naturgas

Tilbuddet gælder OK Gas Fastpris og er eksklusiv distribution og afgifter.  
Årligt abonnement på 150 kr. Efter 6 måneder skifter du automatisk til variabelpris. 
Tilbuddet gælder kun nye kunder, men frem til 31. maj 2021.

Bestil nu på
70 12 12 02 og
ok.dk/naturgas
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I de nye kostråd er 
kød fra koen stort 
set væk, hvad synes 
du om det?
TRINE NORENMANN:

Jeg er fan
Det er superfint. Folk er jo fri 
til at spise, som de vil, men 
det er fint at skubbe kostrå-
dene i den retning. Påvirke til 
at spise langt mere grønt, af 
alle mulige gode grunde. 
Sundhedsmæssige, klima-
mæssige og etiske. Jeg er fan.

TINA LE Y:

Lidt, men godt
Jeg spiser økologisk oksekød 
fra dyr, som går frit. Det har 
jeg det godt med. Ligesom 
jeg har det fint med at spise 
vildt, æg fra egne høns, svi-
nekød fra friland og/eller 
økologisk opdræt. Så supple-
rer jeg gerne med grøntsager 
fra min køkkenhave. Der ved 
jeg, at der ikke er sprøjtet, og 
desuden tror jeg, at vitamin-
indholdet i disse grøntsager 
er langt højere end i dem, jeg 

kan købe. Jeg går ind for lidt, 
men godt. Det gælder både 
kød, chokolade og sådan i al 
almindelighed. Jeg er ikke fan 
af den bølge, hvor man køber 
produkter, der er fremavlet på 
den anden side af kloden, må-
ske endda sprøjtet med un-
derlige ting. Så jeg støtter, at 
man køber produkter, der er så 
lokalt produceret som muligt.

MONA ELISABETH TOF T:

Kan godt undvære 
oksekød
Jeg kan fint undvære oksekød, 
ja faktisk foretrækker jeg mad 
overvejende af grøntsager. 
Men jeg holder meget af ost og 
andre mælkeprodukter, og det 
er jo problematisk.

K ARSTEN MATHIASEN:

Slagteren ved bedre
Man skal jo altid spørge dem, 
der ved noget om emnet. Så 

jeg har spurt slagteren, han er 
nemlig den person, som jeg 
kender, der ved mest om kød, 
og han siger, at jeg bare skal 
spise grisekød og oksekød, 
som jeg plejer. 

PIA VESTMAR:

Godt for kloden
Det lyder, som om myndighe-
derne begynder at fatte alvo-
ren af den krise, vi befinder os 
i. Intet kød er godt for menne-
sker, dyr og kloden.

L ARS GYLDENK ÆRNE:

For meget klimafokus
Rådene er alt for fokuserede på 
klima i forhold til sundhed. Vi 
mennesker er ikke skabt til 
mange kulhydrater og ultrabe-
arbejdede light fødevarer. Al-
drig har vi set så mange over-
vægtige, selvom vi spiser fedt-
fattigt. Fjern kulhydrater og 
spis animalsk protein og fedt.

K ATE PETERSEN:

En enkelt oksesteg
Tja, jeg vil nu fortsætte med 
en oksesteg et par gange om 
året og nogle få kilo hakkekød 
til sammenkogte retter om 
året. Bare fordi det smager 
yums, køber dog kun økolo-
gisk/fritgående.

CHRISTEL MICHELLE ERSCHENS:

Ondt i maven 
Det har jeg levet efter de sid-
ste 20 år - jeg føler ikke, at jeg 
lider afsavn på nogen måde. I 
dag får jeg ondt i maven, hvis 
jeg en sjælden gang - af høf-
lighedsgrunde- spiser kød fra 
firbenede dyr. 

GUDRUN BE YER PAULSEN:

Glad af plantemad
Det er bare alletiders. Man kan 
blive både både mæt, glad og 
sund af mad fra planter.

Om lidt drikker vi 
mælk uden ko

Her sidder 
udskæringerne på 

koen

Se en ko blive slagtet 
på Århus Slagtehus

FIND MERE OM 
EMNET PÅ  

SAMVIRKE.DK

O M  K Ø E R  O G  K L I M A
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Kødfri dag - 10 
inspirerende og hurtige 

opskrifter uden kød



Spar 40% på naturgas 
og få 250 kr. i Coop-bonus
— lige til at handle for
Lige nu sparer du 40% på din naturgas hos OK.  
Oprettelsen får du til 0 kr. Og bestiller du senest  
31. maj 2021, får du 250 kr. i Coop-bonus oveni  
— lige til at handle for. 

Du kan bestille på 70 12 12 02  og ok.dk/naturgas

Tilbuddet gælder OK Gas Fastpris og er eksklusiv distribution og afgifter.  
Årligt abonnement på 150 kr. Efter 6 måneder skifter du automatisk til variabelpris. 
Tilbuddet gælder kun nye kunder, men frem til 31. maj 2021.

Bestil nu på
70 12 12 02 og
ok.dk/naturgas
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Hvis tøjet skal på værksted, er det godt at have 
værktøjskassen i orden. Samvirke guider 
Tekst Helena Munk-Andersen  Styling Tina Zaremba Foto Line Falck 

xxx xxxx xxxx

7.

TIP
Gem altid knap-
perne, der følger 
med, når du 
køber nyt tøj. De 
er gode at have 
her i sykassen

Det er en god idé at have et stykke 
stof til sine yndlingsnåle, så har 
man dem altid ved hånden 25.000

år gamle er de ældste nåle, man 
har kendskab til. Nålene var  

af horn og ben

V O R E S  F O R B R U G
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1. Fingerbøl. Beskytter finge-
ren, når nålen skal trykkes igen-
nem lidt tykkere stof.

2. En hæklenål og nåle i for-
skellige størrelser og længder. 
Synåle kommer i mange stør-
relser og varianter med og uden 
spids, fordi det er vigtigt, at stof 
og nål passer sammen. Små 
tynde nåle er bedst til de fleste 
slags stof, da de ikke skader 
stoffet som en tykkere nål.

3. Syl. Sylen er uundværlig, når 
der sys i tykkere materiale som 
læder og canvas. Her bruges den 
til at punktere et hul i materialet, 
så man kan sy med tråd.

4. Nåletråder. Et nyttigt lille 
værktøj til at få genstridige eller 
meget tynde tråde igennem små 
nåleøjer. 

5. Sømmometer. Et smart 
værktøj, der kan hjælpe i forbin-
delse med oplægning af tøj.

6. Lynlåse, knapper og lapper. 
En ødelagt lynlås eller en mang-
lende knap betyder ikke nød-
vendigvis, at tøjet skal kasseres. 
I stedet kan man have reserve-
dele på lager. Lapperne kan pifte 
et hul op på en sjov måde, og 
samtidig fungere som et 
design element i sig selv.

7. Målebånd og målepind. Må-
lebåndet bruges både til at måle 
kroppen og til at måle mønstret 
og stoffet, man syr i. 

8. Sikkerhedsnåle i forskellige 
størrelser. Kan bruges til at 
holde tøjet sammen i nødsitua-
tioner, men bruges ofte til at 
trække bånd eller elastikker 
igennem en løbegang.

9. God saks. Saksen skal være 
skarp, så sørg for at have en 
stofsaks, der kun ligger i sy-
kassen, og hav gerne en mindre 
saks til at klippe småting,  
som for eksempel tråde. 

10. Nålepude med knappenåle. 
Nålene bruges til at fastgøre 
stoffet, inden det sys, og er 
blandt de vigtigste elementer  
i sykassen. 

11. Opsprætter. Har du lavet en 
fejl, eller vil du ændre syningen 
på et stykke tøj, skal syningen 

sprættes op. Det gøres nem-
mest med opspætteren.

12. Skrædderkridt. Kridtet 
sætter ikke permanente spor og 
er derfor oplagt til at tegne på 
tøjet med. Hvidt kridt er bedre til 
mørkere tekstiler, hvorimod det  
grå er bedre til de lyse. 

13. Basis tråd. Hav mindst en 
lys og en mørk tråd til rådighed, 
så du kan machtche trådfarven 
nogenlunde med stoffarven. 

14. Stoppegarn. Engang stop-
pede man sine strømper, når der 
var gået hul i dem.

15. Elastik. Elastikken bruges 
til løbegange på forskelligt tøj.

10.

12.

13.

15.

14.

11.

9.
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VIDSTE DU AT ...
at man førhen lavede sine  
egne knapper? Knapperne  
kunne også være af  
perlemor eller ben.
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Krydderurter har brug for sol, vind og vand, 
også selvom de vokser op i et drivhus. Følg 
med i krydderurternes spæde liv, inden de 
lander i supermarkedet 
Tekst Helena Munk-Andersen Foto Nils Lund og Mia Kristensen Opskrifter Mia Kristensen

I et hav af  
basilikum  
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V i lægger kulden bag os og træ-
der ind i en verden, hvor lan-
ge rækker af basilikum dan-
ner et ocean af grønt, og tem-

peraturen er skruet op til sommer. Her 
lugter komposteret, og luften er fugtig. 
Et hav af små planter strækker sig mod 
soltæppet i loftet. En af gartneriets an-
satte smiler til os iført shorts og T-shirt, 
og jeg kan mærke vinterjakkens kvælen-
de varme. 

Økologihaven ligger lidt uden for Oden-
se, i Bellinge, og producerer hvert år, sam-
men med moderselskabet Rosborg, om-
kring 25 millioner potter med krydder-
urter til den danske detailhandel. Det 
medarbejderejede firma består af 25 eje-
re, der i 2013 købte gartneriet sammen 
med 3 investorer, som snart er købt ud 
igen. Carsten Gregersen, der står for det 
daglige salg i firmaet, og Henning Jør-
gensen, der er produktionsdirektør, er 
begge ejere, og de sender en konstant in-
formationsstrøm i min retning, mens de 
gestikulerer og peger. Det store hav af 
basilikum, som vi står midt i, er italiensk 
basilikum, der er den mest almindelige 
basilikum. I alt sender gartneriet omkring 
3,5-4 millioner potter basilikum ud i lan-
dets butikker om året. 

Vejret overvåges. Ikke meget er overladt 
til tilfældigheder i gartneriet. Små hvide 
husformede kasser agerer vejrstationer, 
der kan overvåge temperatur og luftfug-
tighed. Tilfældigheder under kontrolle-
rede forhold er en fordel for planterne, 
mener Henning Jørgensen.

»Vi holder ikke temperatur og luftfug-
tighed på et konstant niveau, derved si-
mulerer vi naturen, og stimulerer plan-
ternes struktur, når de vokser. Samtidig 

Henning Jørgensen er pro-
duktionsdirektør i Økologi-
haven, der dyrker krydder-
urter på 3,2 hektar i Bellinge 
uden for Odense



42     M A R T S  2 0 2 1   .  S A M V I R K E . D K

V O R E S  M A D

Chimichurri 

Tilbehør til 4 personer
Tidsforbrug: 15 min.

5 spsk. olivenolie
1 forårsløg
1 fed hvidløg
Ca. ½ frisk, grøn chili (kan udelades)
1/2 potte koriander
½ potte bredbladet persille
1 kvist frisk oregano
Saft af ½-1 lime (eller en skefuld 

Kold urtecreme

Tilbehør til 4-6 personer
Tidsforbrug: 10 min.

250 g græsk yoghurt
1 lille bundt basilikum/purløg/persille
3-4 tsk. kapers
Citronsaft, efter smag
Evt. lidt sukker, efter smag
Salt og peber

Tabouleh

Tilbehør til 4 personer
Tidsforbrug: 15 min.  
(+ kogetid for kernerne)

4 dl kogt perlebyg eller bulgur
4 tomater
3 forårsløg
1 stort bundt persille
1 lille bundt mynte
1 fed hvidløg, revet
2 spsk. olivenolie
Citronsaft, efter smag

Citronlemonade med urter

Ca. 8-10 glas 
Tidsforbrug: 15 min.

150 g sukker
75 g vand
Revet skal og saft af 2 øko. citroner
1 håndfuld friske urter (f.eks. basilikum, 
mynte og/eller citronverbena)
Danskvand
Agurk og isterninger til servering

Brug alt det skønne og grønne 

sparer vi på den måde energi og begræn-
ser CO2-aftrykket,« fortæller han. 

Lyssammensætningen kan varieres på 
mange måder, men naturen har ifølge 
Henning Jørgensen stadig den bedste løs-
ning, og derfor slukkes de mange kun-
stige lamper, når den rigtige sol dundrer 
ned igennem glasloftet. 

 »Ofte har naturen den bedste opskrift, 
og derfor er vi også tilbageholdende med 
at ændre for mange ting,« fortæller han.

Planterne er hævet fra jorden og vokser 
i små rækker, og jo længere vi bevæger os 
ned igennem drivhuset, jo mindre bliver 
planterne, og jo tættere står de, indtil de 
blot er små spirer, der titter op af den spag-
num, de er plantet i.

Speciel menu til hver plante. Krydder-
urternes liv begynder ved en maskine, 
der flittigt fylder jord i plasticpotter i en 
hal bagest. En skarp lugt svier i næsen. 

»Det er, fordi der er hønsemøg i kom-
postblandingen,« fortæller Henning Jør-
gensen og vil ikke sige så meget andet, 
end at der også er hestebønner, spagnum 
og lupinmel i. Hver plante har sin egen 
kompostmenu, der er sammensat efter 
dens behov. Spagnum udvindes fra tør-
vemoser, og processen er hård ved natu-
ren, men spagnum er på grund af sine 
gode egenskaber almindeligt brugt i gart-
nerier som pottemuld. Henning Jørgensen 
forklarer, at gartneriet arbejder på at ud-
fase spagnum. 

»Vi er ved at udvikle metoder, hvor vi 
kan erstatte spagnum med for eksempel 
pileflis,« fortæller han, mens vi kigger på 
maskiner og mennesker, der arbejder ef-
fektivt sammen i en maskinel rytme. Pot-

Salt og peber
Fetaost, til servering
Ekstra friske urter

Sådan gør du: 
  Kom perlebyggen i en stor skål. Halver 

tomaterne og skrab kernerne ud af dem 
(så væsker de ikke så meget i salaten).

  Skær tomaterne i små tern.
Hak forårsløg og urter fint, og bland dem i 
perlebyggen sammen med tomattern. 

  Vend hvidløg og olie i. Smag herefter til 
med citron, salt og peber. Lad evt. salaten 
trække på køl indtil servering. Drys med 
feta og ekstra urter, og server!

Sådan gør du: 
  Bring vand, sukker og citronskal i kog i 

en lille gryde. Lad det koge, indtil sukkeret 
er helt opløst, rør af og til. 

  Tag gryden af varmen, og lad den køle i 
5 min. Skær urterne i mindre stykker, og 
kom dem i sukkersiruppen sammen med 
citronsaft. Sæt siruppen på køl i minimum 
1 time og gerne til næste dag. 

  Hæld lidt sirup i et glas sammen med 
isterninger og agurk. Fortynd efter smag 
med danskvand. Server straks!

Sådan gør du: 
  Kom yoghurten i en skål, og hak  

urterne helt fint. Rør urterne i  
yoghurten sammen med kapers. 

  Smag til med citron, evt. sukker, salt  
og peber. Lad gerne cremen trække  
på køl indtil servering.

vineddike)
Salt og peber

Sådan gør du: 
  Hæld olivenolien i en lille skål. Hak  

forårsløg, hvidløg, chili og urter helt fint  
og bland det i olien.

  Lad det trække 10-15 min. Smag  
til med lime, salt og peber – den skal 
»sparke« lidt. 

  Server straks til en stegt bøf, på toppen 
af en taco eller over grillede grøntsager. 



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

Urtesalt eller 
-sukker 
Brug de sidste rester af 
urterne ved at hakke dem 
fint og blande dem med 
salt eller sukker. Tilsæt 
evt. mere smag i form af 
citronskal, tørrede svam-
pe eller tørret chili. Stød 
salt eller sukker, urter og  
evt. ekstra smagsgiver i 
en morter, så blandingen 
bliver findelt. Her er kom-
binationen salt, frisk dild 
og citronskal.
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Nyttedyr i stedet for pesticider. Det er 
ikke kun gartneriets medarbejdere, der 
har travlt med at passe de mange kryd-
derurter. Går man ned langs gangene mel-
lem urterne, finder man med jævne mel-
lemrum klynger af lange, lysegrønne 
græsstrå. De små græsøer fungerer som 
biotoper for de nyttedyr, der holder kryd-
derurterne fri for bladlus. Nyttedyr, som 
snyltehveps og galmyg, arbejder på højtryk 
med at holde planterne fri for skadedyr, 
mens de selv foretrækker at bo på græs-
stråene og ikke flytter ind på krydderur-
terne. Nyttedyrspatruljeløsningen har 
være så effektiv, at gartneriet helt har kun-
net droppe pesticider, også i den ikke-
økologiske produktion. 

Krydderurternes sidste stop er pakke-
hallen, hvor medarbejderne lige er på vej 
til frokost med deres madpakker. En stor 
skærm viser, hvad der skal pakkes, hvad 
der mangler, og hvor pakkerne skal sen-
des hen. På skærmen er det meste rødt, 
hvilket betyder, at medarbejderne er godt 
med, og at krydderurterne er klar til at 
rejse ud til supermarkederne.   

terne køres videre ind i en maskine, der 
langsomt fugter jorden i potterne ved at 
sprøjte vand over dem, mens de jordfyld-
te potter kører frem og tilbage, indtil det 
perfekte fugtighedsniveau er nået, hvor-
efter de skydes videre ind i næste ma-
skine, der forsigtigt drysser den rigtige 
mængde frø ned i dem.

Spiringen foregår i en mørk hal, hvor 
potterne med frø ligger i flere lag i et re-
olsystem. De overvåges af en computer, 
som ved, præcis hvilken sort der står hvor 
og hvor længe. Efter en uge i mørket be-
gynder de små spirer forsigtigt at skyde 
deres blade op. Computeren melder klar, 
og en medarbejder henter spirerne ud i 
lyset i det egentlige drivhus. 

Potterne triller af sted i række på et 
samlebånd, hvorefter de får plads i en 
aflang kasse med runde huller, der er ak-
kurat så store, at der kan være en potte i. 
De aflange kasser søger for passende af-
stand mellem planterne og giver plads til, 
at små vandslanger kan cirkulere vand 
rundt til planterne, der selv bestemmer, 
hvor meget vand og gødning de vil op-
tage.

Gartneriet Rosborg producerer 25 millioner potter med 
krydderurter til den danske detailhandel om året 



Japan til superpris! 

Japan – solens rige 
 
På denne Albatrosrejse kommer du til Japan til langt under  
normalprisen. Vi skal både se den nuværende og gamle  
hovedstad – Tokyo og Kyoto – og blandt rejsens mange  
andre højdepunkter er Hamarikyu Haven og Odaiba i Tokyo, 
Guldpavillonen i Kyoto, historiske Hiroshima og den  
stemningsfulde tempelø Miyajima. Udflugterne på rejsen er del 
af en udflugtspakke (kr. 3.998,-)  som købes særskilt.

Rundrejse i Nord-Norge  
 
På denne rundrejse i Nordnorge rejser vi gennem barsk og  
uendeligt fascinerende natur med samernes og de gamle  
fiskersamfunds århundredgamle kultur som følgesvende. Vi 
kommer tæt på øgruppen Lofoten, besøger hvalernes hjemsted 
Vesterålen,  vi får lidt storbyoplevelser i Tromsø med den  
usigeligt smukke beliggenhed, inden vi fortsætter til Nordkap 
og ser midnatssolen danse over det nordligste Atlanterhav.

9 dage | København fx 7/10, 11/11 2021, 16/2, 9/3 og 6/4 2022 

Fra kr. 16.998,- 
7 dage | København 3/6, 23/7 og 20/8 2021 

Fra kr. 12.998,- 

4,6
af 5

albatros.dk | 36 98 98 98  
Annoncekode:  SAMVIRKE

Vi har fri fortrydelsesret på rejser bestilt mellem 1. juli og 28. februar 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. 

Rundrejser med dansk rejseleder
* DIN GARANTI FOR TROVÆRDIGE EVALUERINGER.  

Kundernes evalueringer behandles af det uvildige evaluerings- 
firma Bazaarvoice, uden indblanding fra Albatros.  
Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange.

Oplev midnatsolen nord for polarcirklen
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Se opskrifter og tilberedning på samvirke.dk
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Røræg kan være en smutvej til et lækkert morgenmåltid eller en 
god brunch, hvis de ellers er tilberedt korrekt. Det er vigtigt, at 
æggemassen ikke får lov at stivne helt, men stadig er cremet. 
Tag med ud i verden og bliv inspireret, det er ægge så svært

KLODEN RUNDT 
MED RØRÆG

Tekst Louise Hededam Styling Line Holtegaard Foto Line Falck

Olivenolie

150 g 
tomater 

Salt

4 æg      Hvidløg

1 spsk. 
tomat-
puré 

4 æg

En god håndfuld 
champignoner

3 ½ spsk. smør

120 g friske 
rejer

1 mellemstort 
løg 

4 æg 

1 spsk. creme-
fraiche

Lidt friske  
korianderblade

Olie 
Kanel

Persille

Salt og peber 
efter smag

Salt og peber 
efter smag

S
PA N S K  R E V U E LT O S  D E  G A M

B
A

S

P
E R S I S K  O M L E T - E - G O

J E

F R
A N S K  O E U F S  B R O U I L L E S



Sådan foretrækker vi æg til morgenmad

RØRÆG 18% SPEJLÆG 11 %KOGT ÆG 48%
Resten spiser pocheret æg o.a. eller spiser ikke æg. K ilde: Coop Analyse

S A M V I R K E . D K   .  M A R T S  2 0 2 1      47   

S
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F R
A N S K  O E U F S  B R O U I L L E S

1 spsk. 
smør

1 lille 
rødløg

1 rød chili og 
2 fed hvidløg

¼ tsk. spidskom-
men, ¼ tsk. garam 
masala, en kniv-
spids gurkemeje

5 æg 1 lille bundt  
koriander

K I N E S I S K  C H A O  J Ī D À N

P
O

L
S

K
 J

A J E C Z N I C A  N A  K I E Ł B A S
I E

I N D I S K  A K O O R I

2 store toma-
ter, frøene 
fjernet

Ca. 15 cm pølse 
af god kvalitet

1 spsk. smør 4 æg ½ løg 4 spsk.  
forårsløg

Salt og peber 
efter smag

1 1/2 tsk. 
sojasovs

4 æg 2 spsk. jordnød-
deolie eller anden 
vegetabilsk olie

1 tsk. 
olie

1 bundt purløg 
eller ramsløg

2 skiver god 
kogt skinke 

Peber

HUSK AT VENDE ÆGGEBAKKEN 
Æg kan ofte holde sig i længere tid end angivet på pakken, de 
skal blot vendes om! Når æg opbevares ved maks. 12 grader 
og står med den buttede side opad, kan de holde sig i op til 4 
måneder. I den buttede ende af ægget er der en luftblære, 
som vil blive større med alderen, og hvor luften, der passerer 
igennem æggeskallen, samles. Med tiden vil æggenes mad-
tekniske egenskaber ændre sig. Gamle æggehvider er svære 
eller umulige at piske stive. 
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1. Hvordan kan man forstå 
en epidemi?
»Verden har været ramt af store ud-
brud af smitsomme sygdomme 
mange gange. Lige siden jeg blev 
uddannet, har jeg været optaget af 
at finde ud af, hvorfor og hvordan 
vi blev ramt af epidemier historisk 
set, og hvad vi kan lære af dem i 
dag. Og her er Danmark en ren 
guldgrube. Vi har i århundreder 
været blandt de bedste til at ned-
skrive beretninger om sygdomme, 
ligesom vi har udførlige registre-
ringer af blandt andet folketal. Det 
giver os en viden om, hvor hurtigt 
pesten spredte sig fra Helsingør til 
København for 300 år siden. Vi har 
også en idé om, hvorfor det lykkedes 
at holde smitsomme sygdomme ude 
fra nogle byer – de begrænsede ad-
gangen for udefrakommende til 
byen, og på den måde spredte smit-
ten sig ikke så hurtigt.«

2. Hvordan adskiller COVID-19 
sig fra andre pandemier?
»Hvis man sammenligner med den 
spanske syge, som ramte verden for 
100 år siden, rammer COVID-19 
bredere. Dengang ramte sygdom-
men hårdt blandt de unge og de yng-
ste voksne. Det var også i den grup-
pe, at flest døde. Det ser ud, som om 
børn og gamle havde en form for 
naturlig beskyttelse. COVID-19 var 
der ingen, der havde en naturlig be-
skyttelse mod. Sammenligner man 
med eksempelvis SARS-udbruddet 
i 2003, som havde potentiale til at 
blive en pandemi, så er SARS også 
en coronavirus, men SARS har en 
meget høj dødelighed. En anden 
stor forskel er måden, SARS smitter 
på: I stort set alle tidligere pande-
mier smitter man først, når man 
har symptomer. Altså det er først, 
når du hoster, har feber eller noget 
tredje, at du giver smitten videre. 
Det betyder, at mange naturligt bli-
ver hjemme, fordi de har det skidt 
– og dermed begrænser man smit-
ten. Samtidig har alle fået sympto-
mer. Ved COVID-19 er det omvendt: 

Selvom vi stadig kæmper med COVID-19, er pandemi-
forsker Lone Simonsen i gang med at forudsige, hvilken 
sygdom der udgør en fare for at blive den næste 
pandemi. I forskningen bruger hun både historiske 
beretninger og viden om biologi

LONES FORNEMMELSE 
FOR PANDEMIER

Lone Simonsen er  
epidemiolog og professor 

på Roskilde Universitet. 
Hun forsker i pandemier 
og infektionssygdomme
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Her smitter du i flere dage før, du 
mærker noget til symptomerne – og 
det er slet ikke alle, der får symp-
tomer på sygdom, selvom de smitter 
videre. Det gør COVID-19 sværere 
at styre.«

3. Hvad ville der være sket, 
hvis ikke vi havde indført 
restriktioner?
»Hvis vi ikke havde gjort forskel-
lige tiltag for at begrænse smitte, 
ville langt flere være ramt. Det kan 
godt være, at tallene siger, at der i 
Danmark kun er lige så mange dø-
de som på en hård influenzasæson, 
men så skal man huske, at de er dø-
de på trods af de omgange, vi har 
lukket samfundet ned. Havde vi 
ikke lavet en nedlukning, ville op 
mod 20.000 danskere være døde af 
COVID-19 det første år.«

4. Forsvinder COVID-19 
fra jordens overflade?
»Verden havde stor succes med at 
udrydde SARS fra jordens overfla-
de. Sygdommen blev inddæmmet 
relativt hurtigt, for man kunne jo 
se, hvem der var smittet, for alle 
smittede fik symptomer. Samtidig 
smittede SARS også kun, hvis man 
havde symptomerne. Det gjorde 
sygdommen nemmere at bekæmpe 
end COVID-19. Så nej, jeg tror ikke, 
vi får udryddet COVID-19, men jeg 
tror, at COVID-19 efterhånden 
svækkes så meget, at den udgør en 
mindre trussel. Vi har set det med 
influenzaepidemier, som brød ud i 
blandt andet Hongkong for godt 60 
år siden. Den var forholdsvis smit-
som og dødelig dengang, men i dag 
er sygdommen en af dem, der af og 
til rammer os som en mild vinterin-
fluenza, og som vi kan vaccinere 
mod.«

5. Hvilken viden har vi trukket 
på fra tidligere epidemier?
»Noget af det, der blev ret tydeligt 
med COVID-19, er, at der findes 
superspredere og supersprederbe-
givenheder. Det så vi også med 
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lyder en 
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bevilling på. 
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sen under-
søge, hvordan 
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Tekst Kristian Herlufsen Foto Pernille Ringsing

For flere hundrede år siden havde man 
ikke samme viden om smitsomme 
sygdomme. Da pesten hærgede, bar 
lægerne spidse masker med velduf-
tende urter i, fordi man troede, at syg-
dommen kun spredte sig i uren luft 

SARS for knap 20 år siden. Nogle mennesker afgiver mere virus 
end andre, og derfor er det helt afgørende at mindske antallet af 
kontakter og især store begivenheder. Pludseligt kan én person 
smitte mange andre tilskuere til en sportskamp eller give smitten 
videre under korsang. 

6. Hvad tror du, vi har lært, når vi om et år eller 
to kigger tilbage på coronapandemien?
»Vi har aldrig før kunnet lave en vaccine så hurtigt, og samtidig 
har forskerne opfundet nogle nye metoder til at få vacciner til at 
virke, som vi også kan bruge i fremtiden. Det har været et gen-
nembrud for vaccineforskningen. Men vi mangler stadig at blive 
endnu klogere på, hvorfor nogle personer aldrig udvikler symp-
tomer, selvom de er smittede – og så skal vi ikke mindst se, om 
vi kan blive endnu klogere på supersprederbegivenhederne. Hvor-
for opstår de? Og hvordan kan vi forhindre en supersprederbe-
givenhed uden at lukke samfundet ned. Samtidig tror jeg, at vi 
bliver klogere, når det gælder forberedelserne til de næste epide-
mier og pandemier. Vi har haft et for lille lager af værnemidler, 
og det er helt tosset, at vi ikke har haft et lager af udstyr til test-
maskinerne. De små rør, man putter prøverne i, inden de skal 
analyseres, er jo ens uanset sygdommen, så det er tosset, vi ikke 
har haft et større lager.«

7. Hvilken betydning vil coronapandemien få 
for vores hverdag fremover?
»Pandemien har vist os, hvad hygiejne og afstand kan gøre. Ud-
over at mindske udbredelsen af COVID-19 har vi jo nærmest 
ingen sæsoninfluenza haft. Det er blevet tydeligt, at vi med vores 
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V O R E S  V I D E N

PANDEMIERNES 
HISTORIE

Kloden har oplevet pandemier 
i hundredvis af år – måske 

tusindvis af år. De kendteste er: 

1711
København 
blev ramt af 
byldepest i 
1711. Den 

kostede ca. 
25.000 

københav-
nere livet, 
det vil sige 

ca. 1/3 af 
byens be-
folkning.

K ilde:
Histor ielab.

dk

adfærd har indflydelse på, om syg-
domme spreder sig. En influenza-
epidemi er ikke noget uundgåeligt, 
men noget, man kan forebygge. Må-
ske kan coronapandemien også be-
tyde, at nogen får øjnene op for, hvor 
vigtigt det er med rengøring på of-
fentlige arealer som børnehaver, 
skoler og plejehjem.« 

8. Hvilken pandemi bliver 
den næste?
»Vi bliver ramt med sygdomme, der 
har potentiale til at blive pandemier, 
med cirka 20 års mellemrum. Jeg er 
overbevist om, at den næste store 
pandemi kan være en koppesygdom. 
Kopper blev erklæret udryddet på 
verdensplan i 1980, og det betyder, 
at alle under 40 år ikke er vaccineret 
mod kopper, der er en meget smit-
som og meget dødelig sygdom. Der 
findes stadig koppestammer blandt 
aber i Afrika, og hvert år gives kop-
pesmitten videre til omkring 2000 
mennesker i Congo. De udbrud har 
man kunnet inddæmme ret hurtigt, 
men det er kun et spørgsmål om tid, 
før koppevirus muterer og kan blive 
den næste pandemi.«  

FORÆLDRELØSE BLEV BRUGT 
SOM LEVENDE VACCINE 
I 1802 brød en voldsom koppeepidemi ud i 
Sydamerika, hvor Spanien havde kolonier. 
Kun få år forinden havde man fundet ud af, 
hvordan man ved at tage puds fra blærer på 
mennesker, der var smittet med kokopper, 
kunne give sygdommen videre. Kokopper 
var en mild koppesygdom, som havde den 
fordel, at havde man haft en infektion af ko-
kopper, var man beskyttet mod den farligere 
koppesygdom. 

Pudset, der skulle gives videre, mistede 
sin virkning efter 10 dage, og i 1803 tog det 
6 uger at krydse Atlanterhavet. Spanierne 
fik fat i 22 forældreløse børn, hvor man 
smittede 2 inden afrejse. Undervejs på turen 
sørgede man for at smitte nye børn med 
passende mellemrum, så der hele tiden var 
børn, der havde aktiv virus i blodet. Ved an-
komsten til Caracas i Venezuela var der kun 
ét smittet barn tilbage, og vedkommende 
havde kun en lille blære, man kunne tappe 
fra. Alligevel lykkedes det at give kokopper 
videre, og på 2 måneder fik man inficeret og 
dermed beskyttet 12.000 mennesker mod 
den dødelige udgave af kopper. I løbet af et 
par år var 300.000 mennesker i Sydame-
rika vaccineret.  

Lone Simonsen er en af de 
eksperter, som regeringen 
har rådført sig med under-
vejs i coronapandemien

2019- • COVID-19
indtil videre over  

2,3 millioner døde

2002-2003 • SARS
770 døde

1981- • HIV/AIDS
25-35 millioner døde 

1918-1919 
Den spanske syge

40-50 millioner døde

1520- • Kopper
Det anslås, at 56 millioner er 

døde af kopper

1347-1351 • Den sorte død
Op mod 200 millioner døde 

541-542 
Justinianske Pest 

30-50 millioner døde



BLIV LIDT 
KLOGERE I 

HVERDAGEN 
med Samvirkes nyhedsbrev

Få Samvirkes nyhedsbrev 1 gang om ugen, og glæd dig til gode råd og tips, 
opskrifter, de nyeste artikler og spændende konkurrencer

Tilmeld dig på Samvirke.dk/nyhedsbrev

FÅ STYR PÅ 
SOVSEN 
Sådan jævner du sovsen 
på 5 forskellige måder

WEEKENDKAGER 
25 hurtige kageopskrifter  
til weekenden

SØVNLØS 
Få styr på dine  
nattetanker

7 TRICKS 
til din  
opvaskemaskine



V O R E S  F O R B R U G

8 ANGREB PÅ SNAVS 

1. Coop White flydende

Pris pr. pakke: 22 kr.

Pris pr. vask: 1,1 kr.

Indeholder parfume: Ja

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 30 grader

Emballage : Mindst 75% 
genbrugsplast

2. Neutral Colour flydende

Pris pr. pakke: 40,95 kr.

Pris pr. vask: 2,92 kr.

Indeholder parfume: Nej

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 30 grader

Emballage : 97% 
genbrugsplast

3. Biotex Color flydende

Pris pr. pakke: 36,5 kr.

Pris pr. vask:  2,6 kr.

Indeholder parfume: Ja

Miljømærket: Nej

Effektivt fra: 30 grader

Emballage : 97% 
genbrugsplast

4. A+ Colour flydende

Pris pr. pakke: 36,75 kr.

Pris pr. vask: 2,92 kr.

Indeholder parfume: Ja

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 30 grader

Emballage : 50% 
genbrugsplast

BLÅT = RENT
Mange vaskemidler og rengørings-
midler er blå eller blålige. Farven er 
tilsat og har ingen funktion. Hjernen 
forbinder nemlig blå med renhed, og 
derfor vælger man ubevidst hellere et 
blåt vaskemiddel end et rødt eller gult. 

ENZYMER SPISER PLETTERNE
Enzymer er en af grundene til, at man kan vaske rent 
ved lave temperaturer. Enzymer nedbryder pletter på 
tøjet, og hvert enzym har sin særlige funktion. Typisk 
har vaskemidler 4 enzymer, der fjerner pletter som: 
græs/blod, fedtstoffer, ketchup/sukker og støv/mud-
der. Nogle vaskemidler indeholder også enzymer, der 
kan fjerne pletter fra frugt og grøntsager, og et enzym, 
der kan fjerne pletter efter majsstivelse, der er en 
typisk ingrediens i for eksempel dressing og is.
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Hvad koster en tur med vaskemaskinen? Er der parfume i 
sæben? Og hvad er emballagen lavet af? Her er de rene svar
Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck



5. Neutral Colour pulver

Pris pr. pakke: 40,75 kr.

Pris pr. vask: 2,55 kr.

Indeholder parfume: Nej

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 30 grader

Emballage : 82% 
genbrugsplast

6. Coop Color pulver

Pris pr. pakke: 20,75 kr.

Pris pr. vask: 1,6 kr.

Indeholder parfume: Ja

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 30 grader.

Emballage : Sortere som pap

7. Änglamark Color pulver

Pris pr. pakke: 40,95 kr.

Pris pr. vask: 2,41 kr.

Indeholder parfume: Nej

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 20 grader

Emballage : Kan sorteres  
til papiraffald

8. Änglamark  
Color flydende
Pris pr. pakke: 39,5 kr.

Pris pr. vask: 2,63 kr.

Indeholder parfume: Nej 

Miljømærket: Ja

Effektivt fra: 20 grader

Emballage : 77% 
genbrugsplast

Kilder: C
oop, N

ovozym
es, Energistyrelsen
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FLYDENDE ELLER PULVER?
Flydende vaskemiddel og vaskepulver vasker stort set lige 
rent – dog har vaskepulver en fordel, når det gælder hvidt tøj. De 
iltbaserede blegemidler fungerer nemlig ikke i flydende vaske-
middel. Skal du vaske ved lave temperaturer, så vælg flydende 
vaskemiddel – især hvis vasketiden er kort. Det kan tage lidt tid 
at opløse vaskepulver i vandet. 

HUSK AT DOSERE RIGTIGT
Den største miljøbelastning fra vaskepulver 
kommer hverken fra transporten eller produk-
tionen – belastningen sker, fordi vi stoler på 
øjemålet og dermed doserer forkert. Vaske-
middel bliver mere og mere effektivt, så husk 
jævnligt at tjekke, hvor meget du skal bruge. 

3,2 kilo
Så meget tøj er der i gennemsnit, når 
vi starter vaskemaskinen, selvom 
der typisk er plads til 6-8 kilo.  

Indeholder  

6 forskellige 

enzymer 

DANSKERNE 
FORETRÆKKER 

FLYDENDE  
VASKEMIDLER*

*målt på fordeling af salg i 
2020. Specialvaskemidler 
– for ek sempel t i l sor t tøj 

eller t i l uldvask - f indes især 
som f lydende og er  

IK K E medregnet . 

60% 
foretrækker 

flydende 
vaskemiddel

40% 
foretrækker 

vaskemiddel i 
pulverform
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O P L E V

Tekst Thomas Schønning 

10 FANTASTISKE 
KIRKER I  
DANMARK

O P F Ø R T  I  1 5 7 2

1. Skanderborg Slotskirke 
Som den sidste del af det tidligere 
Skanderborg Slot står Slotskirken 
og hæver sig over Skanderborg 
Sø. Kong Frederik II ombyggede 
den tidligere middelalderborg til 
en moderne fæstning, og i et af 
hjørnerne indrettede han et kapel, 
som altså nu er det eneste, der 
står tilbage. Kirketårnet er et 
tidligere hjørne af selve borgen, 
som fungerede som et flanke-
ringstårn. I slottets tidligere vin-
kælder er der nu en krypt.

O P F Ø R T  I  1 3 0 0 

2. Højerup Gl. Kirke, Store Heddinge
Skræmmende tæt på en 30 meter høj Stevns Klint 
ligger Højerup Gamle Kirke. Kirkens kor og en del af 
kirkegården styrtede tilbage i marts 1928 i havet  
På 3 dage besøgte over 40.000 personer Højerup 
og så en overskåret kirke. Nu er resten af kirken på 
kanten af klinten forsvarligt sikret ved hjælp af en 
undermuring af kirken, og det er muligt at besøge 
kirken og stå ved balkonen, der har erstattet koret, 
og kigge ud over havet.

O P F Ø R T  I  1 9 4 0

3. Grundtvigskirken, København 
Som navnet antyder, er kirken på Bjerget i 
Bispebjerg ved København en hyldest til den 
danske salmeskriver N.F.S. Grundtvig. Kirken 
er imponerende i størrelse og arkitektur, og 
trods det deltog kun omtrent 10 murere i at 
lægge kirkens mange gule mursten. Gotikken 
i kirken afspejler sig i særlige målforhold og 
proportioner, som følger Platons metafysik. 
Inde i kirken finder du også den største dan-
ske orgelpibe, der måler 11 meter i højden.
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O P F Ø R T  C I R K A  1 1 1 0

4. Ribe Domkirke 
Den nuværende romanske kirke var oprindeligt 
3-skibet, men efter en brand i 1402 tilbyg-
gede man yderligere 2 skibe på Ribe Domkirke. 
Dermed er det den eneste 5-skibede kirke i 
Danmark. Der er flere tårne på kirken, deri-
blandt Borgertårnet hvor det er muligt at gå de 
248 skridt op og nyde udsigten. Der er også et 
museum i kirken, hvor personer over 14 år kan 
komme ind for en flad 20’er, og børn under 14 
kan komme ind for 10 kroner. Museets åb-
ningstider følger kirkens.

O P F Ø R T  C I R K A  1 2 0 0

9. Vor Frue Kirke, Kalundborg
Ser man Vor Frue Kirke i Kalundborg oppefra, 
ligner det et såkaldt græsk kors. Det er dog fra 
jorden, du kan nyde de 5 store tårne, der af-
slutter de 4 bygninger, som udgør korsets 
arme. Det sidste og højeste tårn hviler på 4 
store søjler i midten af kirken. Grunden til dette 
særegne udseende er, at det trækker parallel-
ler til det himmelske Jerusalem, hvor man 
ifølge Bibelen skulle have mennesker og Gud 
til at forenes. Man forestillede sig i middelalde-
ren  det himmelske Jerusalem som en fæst-
ning med 5 tårne.

O P F Ø R T  I  1 1 7 0

10. Sankt Bendts kirke, Ringsted
Skeletter i skabene kan passende omformule-
res til lig i jorden, når man snakker om Sct. 
Bendts Kirke i Ringsted. Et væld af store, tidli-
gere konger ligger begravet under kirkens gulv 
– blandt andre Valdemar den Store. Ud over 
ham kan man se 12 andre gravsteder i kirken.

O P F Ø R T  C I R K A  1 1 5 0

6. Østerlars Rundkirke, Gudhjem
Bornholms største rundkirke finder man ved 
Østerlars. Den fascinerende, runde bygning 
har ikke kun fungeret som et åndeligt tilflugts-
sted, men også et fysisk forsvarsværk med 2 
meter tykke mure og skydeskår. I midten af 
kirken står en stor, bærende pille kaldet »ov-
nen«, hvor der står en døbefont, der menes at 
være lige så gammel som selve kirken. Rundt 
på indervæggen er der malet skræmmende 
billeder af mennesker, der bliver ledt mod 
helvedes porte. Der er i alt 7 rundkirker fra 
middelalderen rundtomkring i landet. 

O P F Ø R T  I  1 9 7 7

8. Baunekirken, Tjørring
Da indbyggertallet i Tjørring begyndte at stige 
kraftigt, var der ikke længere plads i den gamle 
Tjørring Kirke. Der skulle bygges en ny. Baune-
kirken har plads til 200 mennesker inde i selve 
kirkerummet, og der kan sidde yderligere 200 
i kirkens vestfløj. Kirken er opbygget i en kors-
form med det runde kirkerum i midten og er 
derfor faktisk en rundkirke. Taget inde i kirke-
rummet har håbets farve grøn, og et vindue i 
midten får blikket til at søge opad.

O P F Ø R T  I  1 9 6 1

5. Grejsdal Kirke, Vejle
Ud mod Danmarks største kløft, Grejsdalen, 
står den utraditionelt udseende kirke Grejsdal 
Kirke. Kirken er opført på grund af pladsman-
gel i den anden – også ret så interessante 
– Hover Kirke. Der er ingen vinduer i Grejsdal 
Kirke, men derimod tilfældigt placerede glas-
sten, som tillader lyset udefra at falde på nogle 
specielle måder. Kirken adskiller sig også fra 
mange andre, fordi loftet over alteret er højere 
end resten af kirken. Normalt forholder det sig 
omvendt. 

I klimavenlig afstand
Samvirke guider hver måned 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 Østersøen eller 
på Sydfyn.

K ilder: K ilder: baunekirken.dk , V isitDenmark , Den Store Danske, Skanderborg Sogn, 
hover-grejsdal-k irker.dk , grundt vigskirke.dk , r ibe-domkirke.dk , aarhusdomkirke.dk , 
vor fruesogn.dk , Øster larsk irke.dk , r ingstedsogn.dk og K r isteligt Dagblad

O P F Ø R T  C I R K A  1 3 0 0

7. Sankt Clemens Kirke, Aarhus 
Danmarks længste kirkebygning finder du i 
Aarhus. Domkirken i Aarhus Stift er 93 
meter lang, og også tårnet holder rekorden 
for det højeste kirketårn i Danmark med 
sine 96 meter. Kirken har nogle impone-
rende mosaikruder, der sidder i store, spids-
buede vinduer ved koret. Det er muligt at 
komme op i tårnet, hvis man aftaler det 
med kirketjeneren.
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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 

Skal det varemærke 
ikke snart ud?
JOHAN VINDE L ARSEN 

? Cirkelpigen. Hvordan kan I i 2021 stadig finde 
på at holde på det varemærke? Jeg forstår godt, 

at I er glade for det. Alle kender det og i en grad, så 
man faktisk ikke forbinder det med noget, der kunne 
minde om racisme eller undertrykkelse af andre 
racer. Men det er det jo. Og et udtryk på kvinden, som 
hun vel rettelig er ... nedtrykt, underkuet. Eller er det 
virkelig en pige? Så er den jo trippel gal! Se at komme 
af med det og vis, at I tør være dem, I påstår, I er. Ud 
med badevandet, der er ikke andet at sige.

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN,  

INFORMATIONSDIREKTØR I COOP: 

Vi forbinder bestemt ikke det ikoniske logo for  
Cirkel Kaffe, skabt af Aage Sikker Hansen, og beløn-
net med Klassikerprisen af Den Danske Designpris 
2004, med racisme eller undertrykkelse. Det er heller 
ikke vores indtryk, at mange af vores kunder har den 
opfattelse. I dag produceres Cirkel Kaffe på vores eget 
kafferisteri, African Coffee Roasters i Kenya, som vi har 
etableret sammen med lokale for at sikre en fair pris til 
bønderne. Blandt vores kolleger på risteriet er der heller 
ikke nogen negativ opfattelse af illustrationen.

Hvorfor får man ikke  
personlige tilbud fra Coop365?
LINDA TIMM

? Hvad er årsagen til, at Coop365 ikke 
findes i Coop-appen under personlige 

tilbud? Vi er blevet meget glade for 
Coop365, men savner de gode  

personlige tilbud, når vi handler der.

SVAR FRA KÆDEDIREKTØR THOMAS 
NIELSEN, COOP 365:

Vi ønsker at ramme alle vores kunder 
med gode tilbud hver uge – ikke kun med-

lemmer. Samtidig har vi 10 procent bonus 
på frugt og grønt, som kommer direkte ind i 

app’en. Hvis man som kunde i dag aktiverer 
et personligt tilbud fra fakta, virker det også 
i Coop365.

Hvad er der sket  
med tandpastaen?
P. HALLGREEN

? Er Coops egen tandpasta af mærket 
Xtra forandret, efter at det nu bliver 

lavet i Bulgarien, hvor det før blev lavet i 
Tyskland, og hvorfor skiftet af produkti-
onsland? 

SVAR FRA PIA GØTZE, KATEGORICHEF, 
PERSONLIG PLEJE, DYR OG RENGØRING: 

Nogle gange kommer der prisstigninger, 
logistikudfordringer eller nye ønsker til pro-
duktet, der gør, at man er nødt til at skifte 
leverandør eller recept. Det kan være ke-
misk, der kommer en udfordring med en ny 
grænseværdi, det kan være produktionsud-

Velbevaret varemærke
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Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen og June Scheibel Foto Coop 

MERE ØKOLOGI   
Coop vil sælge endnu 
flere økologiske varer i de 
kommende år. Væksten 
skal komme fra flere 
forarbejdede produkter i 
det økologiske sortiment 
og flere økologiske varer 
både til discount og i høj 
kvalitet. Det forudser 
CSR-chef i Coop, Tho-
mas Roland, som vurde-
rer, at Coop solgte 20 
procent flere økologiske 
varer i 2020 end året før. 

POPULÆRT AT LAVE 
MAD MED GOCOOK
350.000 børn og deres 
familier har set med, når 
GoCook går live på Face-
book med fælles mad-
lavning og hjemmeun-
dervisning. GoCook er 
Coops prisbelønnede og 
digitale madunivers til 
børn med bageeksperten 
Micki Cheng. Siden coro-
naepidemien brød ud, har 
GoCook inviteret børnene 
med i køkkenet for at 
lave retter som kyllin-
genuggets, pestosnegle, 
og spaghetti carbonara. 
Man kan følge »GoCook 
by Coop« på Facebook 
og se, hvornår Micki går 
live næste gang. 

fordringer eller leveringsproblemer, det kan 
også være en kvalitetsændring. Derfor vil 
man indimellem opleve, at et produkt æn-
drer karakter eller produktionssted. I dette 
tilfælde har vi valgt en anden leverandør, 
og derfor er recepten anderledes end den 
forrige. Produktet vil stadig efterleve vores 
skrappe varekrav og overholde alle de krite-
rier, som det skal. 

Hvorfor er frugten  
i plastiknet?
BIRGIT TOF T

? Jeg undrer mig over, at clementiner 
og appelsiner meget ofte sælges i 

net, som ser ud til at være belagt med rød 
plast. Vi taler jo meget om mikroplast i 
naturen, og man kan ikke undgå, at der 
går små røde stykker af, når man tager 
frugten ud af nettet. Er der tale om pla-
stic, og er det et overset problem? 

SVAR MATHIAS HVAM,  
PROJEKTLEDER I CSR: 

Nettene er lavet af en almindelig plasttype, 
som ofte bruges til emballager. Imens vi be-
stemt leder efter alternativer til nettene, så 
er det vores bedste løsning lige nu. Fordelen 
ved nettene er, at mængden af plast, der 
anvendes, holdes på et minimum. Derimod 
er emballagerne ikke gode at håndtere som 
kunde, og som du selv beskriver, har de en 
tendens til at smuldre, når de klippes op. Et 
tip til åbning af nettene er, at man i stedet 
for at klippe nettene op forsigtigt rykker det 
op fra et af hullerne. Det var rigtig svært ved 
nogle af de tidligere net, 
men med de nye net 
er det ret nemt, og 
nettet smuldrer 
stort set ikke.

Videoer fra mad-
lavning med GoCook 

og Micki Cheng kan 
findes på GoCooks 

facebookside og 
YouTube-kanal

LAGER HAR FÅET   
SOLCELLER PÅ TAGET
300 danske husstandes 
forbrug eller ca. 1,1 GWh. 
Så meget grøn strøm 
producerer solcelleanlæg-
get på Coops ferskvarela-
ger i Brøndby om året. 
Anlægget er et af Dan-
marks største og måler 
mere end to fodboldbaner. 
Det blev tændt i december 
2020.
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D anskerne øver sig på at ændre forbrugs- 
og madvaner, men Coop skal som virk-
somhed også være villig til at gøre tin-

gene anderledes til fordel for klimaet. Så mens 
danskerne øver sig på at spise mindre oksekød 
og tage cyklen i stedet for bilen, så øver vi i Coop 
os på at bytte lastbiler ud med tog, når vores va-
rer fra udlandet skal transporteres til Danmark.

I august 2020 sendte vi vores første containere 
fyldt med druer og senere citrusfrugter fra Spa-
nien med tog fremfor lastbil. Destinationen for 
toget var Tyskland, hvorefter lastbilen igen var 
nødvendig på det sidste stykke vej til Danmark. 
På trods af at lastbilen ikke kunne undværes på 
hele strækningen, var klimagevinsten en over-
bevisende CO2 reduktion for transporten på 45 
procent.

Flere tog og færre lastbiler. I 2021 er Coop-
toget begyndt at køre hele vejen til Danmark. 
Med nye stop i både Padborg og Høje Taastrup 

tæt på vores lagre bringes behovet for lastbil-
transport til et absolut minimum, og klimabe-
lastningen fra transporten reduceres med 65 pro-
cent i forhold til den oprindelige belastning, da 
transporten udelukkende var lastbil på landevej. 

Og ambitionerne for toget er høje: I løbet af 
2021 håber vi at kunne omstille 20 procent af 
vores frugt og grønt fra Spanien til at blive trans-
porteret med tog i stedet for lastbil.

Omstillingen fra lastbil til tog er heller ikke 
længere begrænset til frugt og grønt fra Syd-
europa. Coop modtager størstedelen af det over-
søiske frugt og grønt med skib til Rotterdam. 
Derfor er vi nu i gang med at afsøge mulighe-
derne for at etablere endnu en togforbindelse 
mellem Rotterdam og Danmark. Hvis det lykkes 
at oprette en togforbindelse mellem Rotterdam 
og Danmark, vil Coop kunne flytte yderligere en 
stor del af sine varer over på toget. Det er hverken 
billigere eller hurtigere, men det er til stor fordel 
for klimaet, og derfor giver det mening.  

Coops klimaindsats  
kører på skinner

AF MATHIAS HVAM 
CSR-projektleder, Coop

Kommentér indlægget 
på Coop Danmarks 

Facebookside

Coop afleverede i 
2020 sit første kli-
maregnskab til den 
internationale organi-
sation CDP. Regnska-
bet blev belønnet 
med karakteren B. 
Med den er Coop 
blandt de mest ambi-
tiøse virksomheder i 
verden i forhold til at 
sikre, Paris-aftalens 
målsætninger nås



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

for kun 10 kr. om måneden

FÅ SAMVIRKE 
LEVERET TIL 

DØREN

Glemmer 
du at få 

Samvirke 

med, når du 

handler?
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Skoven vokser
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Hvorfor søgte du ind i skovrådet?
»For at sikre, at vi kan ride i skoven, det er et areal, jeg 
bruger i forvejen, og jeg nyder naturen. Vi er mange 
hestefolk, der nyder at ride i området. Der er ikke så 
mange skove i Jylland, hvor man må ride, fordi de er 
private og bliver brugt til jagt. Derfor er det fedt med 
en folkeskov, hvor der er plads til alle. 
Det glæder jeg mig til.« 

Hvad synes du om ideen med et 
skovråd?
»Det er en god idé, fordi rådet kan re-
præsentere en hel masse forskellige in-
teresser. Jeg synes, vi skal blive bedre til 
at forstå hinanden, når vi færdes i sko-
ven. Ofte kan der komme problemstil-
linger, fordi mountainbikene ikke kan 
forstå løbefolkene, og løbefolkene ikke 
kan forstå hestefolkene, og sådan går 
det videre hele vejen rundt. Vi skal 
blive bedre til at respektere hinanden, 
samtidig med at vi også respekterer na-
turen. Der er plads til os alle sammen, 
men det kræver, at vi interesserer os for 
hinanden.«

Hvad kan folkeskoven bidrage  
med til lokalsamfundet?
»Jeg håber, at den kan bidrage med godt sammenhold. 
Der er allerede et vildt godt sammenhold, og jeg tror, 
at der er en masse ildsjæle i området, der vil benytte 
skoven til at lave nye spændende ting. Jeg håber, at 

skoven vil blive endnu et mødested.«

Hvordan er stemningen  
efter det første møde?
»Der er rigtig mange interesser i den her 
skov, og det er det, der kommer til at 
gøre den folkelig, men det bliver også en 
kunst at få alle inddraget.«

Hvilke ideer tager du med  
til skovrådet? 
»En af mine ideer er, at vi kan lave en 
social platform på Instagram eller Face-
book, hvor vi kan integrere brugerne, så 
man ikke kun lægger billederne op på sin 
egen platform, men at man deler det på 
den fælles platform i stedet, og på den 
måde skaber en fællesskabsfølelse ved for 
eksempel at tagge skoven.«  

26-årige Amalie San Pedro er medlem af skovrådet, der skal drive 
aktiviteterne i den første af Coops 10 folkeskove. De 113 hektar jord 
udenfor Holstebro skal rumme både biodiversitet og rekreative tiltag. 
Skovrådet er sammensat af lokale foreninger og Coop-medlemmer. 
Amalie San Pedro repræsenterer Islandshesteklubben Heikir

10 SKOVE
Over de næste 10 år 
åbner Coop 10 folke-
skove fordelt over hele 
Danmark. Skovene 
skal etableres som 
ny skov og natur i 
Danmark med henblik 
på binding og lagring 
af CO2. Desuden er 
ønsket at skabe mere 
offentlig tilgængelig 
skov. Du kan bidrage 
til mere dansk skov 
ved at købe skovbevi-
ser på tidtilathandle.
coop.dk/folkeskove
3 m2 koster 50 kroner.

Tekst Helena Munk-andersen Foto Robert Attermann

Til hverdag træner Amalie San Pedro heste og 
underviser i ridning. Hun er med i skovrådet i 
den første af Coops folkeskove 

Skovens folk skal 
blive bedre til at 
tale sammen



Pajeon, koreanske 
pandekager med  

forårsløg og kimchi
Side 68

»Bahn Mi« 
vietnamesisk sandwich 

med krydret kød, 
pickled gulerod  
og friske urter

Side 70

Grillede rispapirs- 
»halvmåner« med 
krydret lam, ost og 

friske urter
Side 66

Spicy asiatisk salat 
med kål, rodfrugter, 

grøn mango, urter og 
sesamristede rejer

Side 64
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Black Blaze GSM
Languedoc, Frankrig. 75 cl.

Vi er for fødderne af 
bjergkæden Montagne Noire 

(Black Mountains).
Med dette intense og 

smagsmættede blend af 
grenache, syrah og 

mourvedre (GSM), som ledsager 
til de grillede retter, er succesen 

i hus. Super elegant vin i 
perfekt balance og med 

silkebløde tanniner.

1 flaske

9995
Literpris ved 1 fl. 133,27.

2 flasker

119,-
Literpris ved 2 fl. 79,33.

6 flasker

299,-
Literpris ved 6 fl. 66,44.

Opskriften på den 
perfekte grillaften!

35477_Black Blaze_samvirke_203x275mm.indd   135477_Black Blaze_samvirke_203x275mm.indd   1 05/02/2021   14.2405/02/2021   14.24

Server din hjemmela-
vede ginger ale med is 

og danskvand, og måske 
undtagelsesvis en sjat rom 

eller whisky. Uhm! 

Lav din egen ginger ale med lige netop så meget  
knald på ingefærsmagen, som du ønsker

Spicy velsmag fra  
det asiatiske køkken  

Opskrifter Cecilie Svensson Foto Line Falck

Det skal du bruge:
  100 g frisk ingefær
   2 dl æblemost 
   1 1/2 dl rørsukker
   1/2 dl brun farin
  Skallen af 1 citron eller lime

Sådan gør du:
   Skræl og skær ingefæren i skiver.
  Anbring alt i en kasserolle, og bring  

det i kog, lad det simre i 25-30 minutter, 
til det er tyknet til en tynd sirup. 

  Hæld siruppen igennem en sigte og 
opbevar den på køl. 
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Black Blaze GSM
Languedoc, Frankrig. 75 cl.

Vi er for fødderne af 
bjergkæden Montagne Noire 

(Black Mountains).
Med dette intense og 

smagsmættede blend af 
grenache, syrah og 

mourvedre (GSM), som ledsager 
til de grillede retter, er succesen 

i hus. Super elegant vin i 
perfekt balance og med 

silkebløde tanniner.

1 flaske

9995
Literpris ved 1 fl. 133,27.

2 flasker

119,-
Literpris ved 2 fl. 79,33.

6 flasker

299,-
Literpris ved 6 fl. 66,44.

Opskriften på den 
perfekte grillaften!

35477_Black Blaze_samvirke_203x275mm.indd   135477_Black Blaze_samvirke_203x275mm.indd   1 05/02/2021   14.2405/02/2021   14.24
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Den sødeBørnevenlig Til madpakken KlimavenligMad i en fart Uden kød Til gæster



4 personer
Tilberedningstid: 30 min.

16 tigerrejer uden skal
1 sammenpisket æg
100 g sesamfrø
3-4 spsk. neutral olie, evt. vindruekerneolie
½ tsk. salt
4 træspyd 
Sauce:
Saften fra 1 lime
3 spsk. fiskesauce
2 spsk. riseddike
1 ½ spsk. sukker
1 spsk. friskrevet ingefær
½ frisk rød chili
Salat:
4 mellemstore gulerødder
1 knoldselleri
½ lille hvidkålshoved
1 umoden mango
1 rødløg
1 lille håndfuld mynte, grofthakket
1 lille håndfuld frisk koriander 

Sådan gør du:
  Bland ingredienserne til saucen og lad den 

stå og trække smag.

  Skær gulerødder og knoldselleri i meget 
tynde stænger eller brug et juliennejern. Snit 
hvidkål fint. Skræl mango og skær i strimler, 
skær løg i tynde både. Vend alle grøntsagerne 
sammen med urterne. 

  Vend rejerne i æg og derefter sesamfrø med 
lidt salt. Steg dem sprøde i olien på en varm 
pande. Sæt på spyd, eller lad dem være, som 
de er. 

  Vend salaten med saucen og servér med det 
samme med de stegte rejer. 

Spicy asiatisk salat med 
kål, rodfrugter, grøn 
mango, urter og 
sesamristede rejer
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6 stk.
Tilberedningstid: 30-35 min.
 
2-3 spsk. vindruekerneolie  
eller anden neutral olie 400 g hakket 
lammekød, kan  
erstattes af oksekød
1 fed hvidløg, finthakket
1 mellemstort løg, finthakket
1 stængel citrongræs 
2 spsk. sesamfrø 
1/2 tsk. stødt koriander
1 tsk. stødt paprika
1 tsk. brun farin (eller alm. rørsukker)
1 tsk. salt
1/2 tsk. stødt chilipulver, kan undlades
6 stk. rispapir 
1 æg
Ca. 50 g smeltet smør
1 pakke revet ost, ca. 200 g
1 bundt frisk koriander
1 bundt frisk mynte
Evt. chilisauce 

Sådan gør du:
  Fjern de yderste lag på citrongræsset, så 

det inderste bløde lag er tilbage. Hak fint. 

  Varm olien på en pande og svits finthakket 
løg, hvidløg og citrongræs, til det er glasagtigt. 
Tilsæt kødet og brun det godt igennem ved høj 
varme under jævnlig omrøring. Tilsæt 
sesamfrø og krydderier og smag til med salt 
og sukker. Mens kødet køler lidt, gøres 
rispapiret klar.

  Pensl forsigtigt pladerne med først smeltet 
smør, og herefter med sammenpisket æg. 
Fordel kødet samt revet ost hen over de 6 
plader. De kan nu stå klar, til de skal grilles.

  Gril et stykke rispapir ad gangen på panden 
eller grillen i ca. 2 minutter. Tag af varmen, læg 
en håndfuld friske urter på den ene side, evt. 
en smule god chilisauce, fold sammen og spis 
med det samme. 

Grillede rispapirs- 
»halvmåner« med krydret 
lam, ost og friske urter
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De friske urter kan evt. erstattes  
af rucola eller snittet romaine

Du kan grille både på en grillpande 
eller en rigtig grill, alt efter hvad  

du har til rådighed. 

Den sødeBørnevenlig Til madpakken KlimavenligMad i en fart Uden kød Til gæster
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Den sødeBørnevenlig Til madpakken KlimavenligMad i en fart Uden kød Til gæster



4 personer
Tilberedningstid: 25-30 min. + hviletid
Giver ca. 6-8 pandekager

125 g hvedemel
30 g rismel (kan erstattes af hvedemel)
2 spsk. ristede sorte sesamfrø, almindelige 
sesamfrø kan også fint bruges
1 stort æg
Ca. 3 dl vand
Friskkværnet sort peber efter smag
½ strøget tsk. flagesalt
1 bundt friske forårsløg, ca. 5-6 stængler
1-2 grønne chilier
Neutral olie til stegning, gerne 
vindruekerneolie 
Dyppesauce:
½ dl soyasauce
1/4 dl riseddike eller mirin
Et drys chiliflager
2 cm frisk ingefær, fintrevet
1 fed hvidløg, fintrevet
2 spsk. ristede sesamfrø,  
sorte eller almindelige

Sådan gør du:
  Bland mel, rismel, sesamfrø, salt og sort 

peber, og rør ægget i. Tilsæt vand og rør dejen 
ensartet. Den skal være ret tynd. Lad dejen 
hvile i køleskabet i en halv time, det gør den 
så meget nemmere at stege, uden at den går i 
flere stykker. 

  Fjern de yderste blade på forårsløgene og 
skær dem i ganske tynde skiver, også det 
grønne. Fjern kernerne fra de grønne chili og 
skær dem ligeledes i tynde skiver. Varm en 
pande op med en smule olie og svits både for-
årsløg og chili et minuts tid, til de er let bløde, 
men ikke brune. Tag af varmen. 

  Bland alle delene til dyppesaucen og lad den 
stå og trække smag, mens dejen hviler færdig. 

  Varm en smule olie op på en stor pande, 
tilsæt et par skefulde af løg-chiliblandingen, og 
hæld dej på til en tynd pandekage, ca. en lille 
halv dl alt efter pandens størrelse. Pas dog på 
ikke at lave dem for tykke, de er lækrest, når 
de er tynde og delikate. 

  Server dem lune, allerhelst efterhånden som 
de bliver færdige, med saucen ved siden af til 
at dyppe i.

Pajeon, koreanske 
pandekager med  
forårsløg og kimchi
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4 sandwiches
Tilberedningstid: 30 min.

1 dl lagereddike
75 g sukker
1 tsk. salt
½ frisk, rød chili
2 mellemstore gulerødder i tynde strimler
Kødboller:
400 g hakket kalv og flæsk
1 spsk. sesamfrø
½ tsk. fintrevet limeskal 
2 små fed hvidløg, fintrevet
1 tsk. fintrevet ingefær
2 spsk. soja
1 spsk. brun farin
½ tsk. salt
3 spsk. vegetabilsk olie
Tilbehør:
½ dl mayonnaise 

»Bahn Mi« vietnamesisk sandwich med krydret kød, 
pickled gulerod og friske urter

1 lime, saften herfra 
1 bundt frisk mynte
1 bundt frisk koriander
1 agurk i skiver
1 bundt forårsløg i tynde skiver
Briocheboller eller aflange baguettebrød

Sådan gør du:
  Bland eddike med sukker, salt og chili, og rør, 

indtil sukkeret er opløst. Brug en kartoffelskræller 
til at lave tynde skræller af gulerødderne. Vend 
med eddikeblandingen og sæt til side. 

  Ælt kødet med de resterende ingredienser. 
Form til kødboller og steg i olien ved medium  
varme, til bollerne er gyldne og gennemstegte. 

  Bland mayonnaisen med limesaften.  
Varm boller eller brød i ovnen. 

  Skær igennem og smør med lime-mayo. Læg godt med 
friske urter på undersiden. Top med kødboller, syltet gulerod, 
agurkeskiver og forårsløg. Nyd med det samme. 

Start din morgen med god mavefornemmelse 
og den nye Prebiotic Fiber fra God Morgen®. 
Ligesom resten af familien, Berry Protect og 
Sun Power, er den beriget med vitamin C, som 
støtter dit immunforsvar*. Og så indeholder 
den desuden cikorieinulin og smager dejligt 
tropisk! Aldrig har det været så lækkert at få 
fi bre til maven**. 

Find dem nu i din COOP-butik

NYHED
 fuld af vitaminer!

Start din morgen med god mavefornemmelse 

Sun Power, er den beriget med vitamin C, som 

tropisk! Aldrig har det været så lækkert at få 

NYHED
 fuld af vitaminer!

Start din morgen med god mavefornemmelse 

Sun Power, er den beriget med vitamin C, som 

tropisk! Aldrig har det været så lækkert at få 

NYHED
 fuld af vitaminer!

Med gode fi bre til maven**

* Vitamin C bidrager til immunsystemets normale funktion.
** Cikorieinulin bidrager til en normal tarmfunktion via hyppigere afføring. 

_07LKO_36449_GM_Prebiotic_Fiber_Ann_Samvirke_203x139mm.indd   1_07LKO_36449_GM_Prebiotic_Fiber_Ann_Samvirke_203x139mm.indd   1 27/01/2021   16.2927/01/2021   16.29
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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?

Hvordan skal jeg 
behandle de frosne 
blåmuslinger?

Behagelige bløddyr 

Hvorfor er der 
krystaller i osten?
GUDRUN MØLLER

? Jeg har købt en ekstralagret 
ost. I hver eneste skive er der 

noget, der ligner saltklumper, som 
jeg fjerner. Det knaser som salt, men er 
uden smag. Er det farligt at spise, og hvad er det?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Krystaller i ost er hverken salt eller mælkesukker, men calci-
umlaktat eller frie aminosyrer dannet under ostens modning. 
Disse naturlige omdannelsesstoffer er helt ufarlige og bør ikke 
fjernes, da de er med til at give den vellagrede ost smag og 
tekstur. Mælkesyrebakterier, enten naturligt forekommende 
i mælken eller tilsat som starterkulturer ved ostefremstil-
lingen, fermenterer den friske ostemasse. Når oste derefter 
lagres, omdannes mælkens sukker, laktose, til mælkesyre, 
og mælkens proteiner nedbrydes trinvis og kan ende som frie 
aminosyrer. I nogle ostetyper som cheddar udskilles mælke-
syrens calciumsalt, calciumlaktat, på ostens overflade eller 
ved ostens huller. I mange af de nye danske højkvalitetsoste 
er det aminosyren tyrosin, der fælder ud jævnt fordelt inde i 
osten som såkaldte modningskrystaller.

Kan det vakuumpakkede 
kød komme direkte i 
sous vide-gryden?
NIELS HENRIKSEN

? Hvis man køber kød, der er vakuum-
pakket, kan man så lomme det direkte i 

sous vide-gryden?  Eller skal man pakke det 
om? I nogle sous vide-opskrifter står der, at 
man skal skolde eller brune kød, inden man 
kommer det i vakuum-posen, for at dræbe 
bakterier på overfladen. Men det er de færre-
ste opskrifter, der anbefaler det. Har I nogen 
holdning til det?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
Du skal altid ompakke kødet til varmesikre 
poser, som er beregnet til kogning (sous vide), 

medmindre det direkte står på emballagen, at det skal tilbere-
des i sous vide og koges i plastikken. I forhold til håndteringen 
inden sous vide er det tilberedningstemperaturen, som afgør 
det. Følg altid gennemtestede opskrifter fra professionelle 
udviklere. Fødevarestyrelsen har en rigtig fin beregner for 
varmebehandling af fødevarer, så du kan se, om din varmebe-
handling er sikker.

GUDMUND LARSEN

? Kan jeg ryge og dampe blåmuslinger, 
som jeg har købt frosne? Jeg kan vel 

ikke se, hvilke der åbner sig, når de har været 
frosne.

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
Typisk fryses muslinger først, når de har væ-
ret kogt, for at man netop kan se, om de var 
levende ved kogning og har åbnet sig. Og da 
de er forkogt, skal du være opmærksom på at 
undgå overtilberedning, hvis du både bruger 
varmrøgning og dampning. Så kan teksturen 
ændre sig, og de bliver seje at tygge.

S P Ø R G  O M  M A D
Redigeret af Louise Hededam



Må jeg bruge den bulede dåse?
STEFFEN HANSEN

? Jeg har en dåse appelsinkoncentrat eller -pulp stående, som 
 jeg skulle bruge til at lave engelsk orangemarmelade af, men  

jeg konstaterer nu, at den buler let, eller rettere er blevet lidt blød i en-
derne. Jeg har lært, at man ikke må bruge eksempelvis konserverede  
kødvarer med overtryk, men gælder det samme, når det drejer sig  
om frugt, der som denne jo er et syrligt produkt, som skal koges  
med sukker ved tilberedningen?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Man skal altid være opmærksom på overtryk i konservesdåser, og ud-
spilede dåser bør altid kasseres. Overtryk skyldes bakteriel udvikling af 
luftarter i den konserverede fødevare eller en kemisk reaktion mellem 
bestanddele i fødevaren og dåsens metal med udvikling af brint. Teknisk 
set betegnes begge dele bombage, da det i værste tilfælde kan ende 
med, at dåsen går i stykker. Bakteriel bombage opstår, hvis konserves-
dåsen ved en fejl har været varmebehandlet ved for lav temperatur eller 
i for kort tid. De gasproducerende bakterier kan være de meget farlige 
pølseforgiftningsbakterier eller andre clostridier. Kemisk bombage skyl-
des, at syre i tomatpasta eller andre sure frugt- eller grøntsagsprodukter 
reagerer med dåsens metal og udvikler brint. Kemisk bombage er langt 
mindre farligt og sker især, hvis den indre lakering af konservesdåsen 
mangler eller er ødelagt under transport af dåsen. Eddikesyre eller 
citronsyre får dermed direkte adgang til dåsens jern eller tin. Mindre 
mængder opløst tin eller jern er ikke skadeligt. Mange vil ved åbning 
af små dåser med tomatpasta have oplevet, at pastaen presses eller 
ligefrem sprøjtes ud som et resultat af brintudvikling under opbevaring. 
Appelsinkoncentrater er også sure, og et mindre overtryk i metalkonser-
vesdåsen skyldes sandsynligvis den ufarlige brintudvikling og næppe 
en farlig bakteriel aktivitet. Smag forsigtigt på koncentratet før brug, det 
skal smage tydeligt surt, ellers bør det straks kasseres. 

Skal grøntsagerne skylles  
på grund af corona?
JYTTE PETERSEN

? Vi køber ofte de små poser med diverse grønt, hvor der på 
posen står, at »indholdet er vasket og klar til brug/spise«. 

Jeg vil blot høre, om det, især i disse tider, er nødvendigt, at jeg 
også vasker inden brug.  Det er en dejlig opfindelse blot at kunne 
åbne posen og hælde indholdet op i en skål.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Corona synes ikke at smitte gennem 
fødevarer og den mad, vi spiser. 
Når grøntsager derfor sælges 
med påskriften »indholdet er 
vasket og klar til brug/spise«, 
gælder det også i forhold til co-
rona. Denne type produkter er i 
forvejen underkastet meget om-
hyggelig kvalitetskontrol. 

Benyt annoncekoden S08 og book direkte på 
www.aeroehotel.dk eller tlf. 6253 2406

GRATIS FÆRGE TIL ÆRØ

BIL OG PASSAGERER t/r

INKL. I PRISEN

MÅNEDENS Ø-DEAL
Kærestestur til Danmarks

eneste voksenhotel

3 oplevelsesrige dage på romantiske Ærø
Kun 1.595,- pr. person

Prisen inkluderer
2 x overnatning i dobbeltværelse på Ærø Hotel,
2 x stor morgenbuffet, 2 x 2-retters aftenmenu

 samt færgebillet t/r med ÆrøXpressen
som sejler mellem Langeland og Ærø

Ankomstdage
Maj, jun, jul: Mandag, onsdag og fredag

Aug: Søndag
Sep: Onsdag

Danmarks eneste hotel KUN for voksne

Skulle pastapladerne  
have været i køleskab?
LENE NIELSEN

? Vi har lavet hjemmelavede pastapla-
der, og de, der var tilovers, har »over-

nattet« på bordet under et viskestykke og 
er dermed tørret ind. Vi regnede med at kun-
ne gemme dem, men er nu blevet i tvivl, om 
man kan det, da der er æg i pastadejen, og den jo 
ikke på nogen måde er blevet opvarmet eller behandlet på 
anden måde.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Helt tørre pastaplader kan godt gemmes på køkkenbordet til næste 
dag, men hvis pastapladerne ikke er helt tørre, skal de opbevares i 
køleskab. Når pasta pladerne skal anvendes, er det vigtigt, at de bliver 
gennemblødt af kødsaucen inden tilberedningen i ovnen, da våd varme 
dræber bakterier og inaktiverer virus langt bedre end tør varme. Rester 
af den tilberedte lasagne skal altid opbevares i køleskabet.
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Spagnum består af tørv og har været udvundet fra 
danske højmoser i mange århundreder. For at tørven 
kan udvindes, dræner man mosen, så tørven tørrer ud, 
og man kan grave den op. Når mosen er drænet, dør 
tørvemosset, og den proces frigiver en 
masse CO2. 

Spagnum er problematisk, både fordi 
udvindingen frigiver en masse CO2, og 
fordi højmoser, hvor spagnummen ud-
vindes, er en værdifuld og truet natur-
type. 

Næsten al den pottemuld, du kan kø-
be i supermarkeder og havecentre, in-
deholder spagnum. 

»En meget stor del af pottemulden er 
spagnum, og spagnum består næsten 
kun af kulstof og brint,« forklarer Helge 
Ro Poulsen, der er lektor og studieleder 
ved Biologisk Institut på Københavns 
Universitet. 

»Per 1 kilo spagnum, som du spreder 
ud i haven, bidrager du med en CO2-
udledning på 1,5 kilo,« fortæller han. 

Ikke kun haveejerne står for forbruget 
af spagnum. Gartnerier fortrækker også 

Jord fra havecentret indeholder 
ofte spagnum, men udvindingen 
af spagnum er problematisk, 
fordi det udleder CO2. Og faktisk 
behøver du ikke bruge spagnum  
i haven
Tekst Helena Munk-Andersen

ofte at bruge spagnum i potterne, fordi det er et meget 
let materiale, der holder godt på vandet.

Udpinte moser genoprettes. Når spagnum udvindes 
fra tørvemosen, tørlægges mosen, hvilket 

betyder, at naturen ændres i området. Sik-
rer man ikke, at vandet føres tilbage til 
mosen, vil området sandsynligvis blive 
til skov i stedet. Altså et helt andet øko-
system end før, og de planter og dyr, der 
har mosen som levested, vil forsvinde. I 
Danmark udvinder man stadig tørv fra 
moserne, men arbejder også for, at ud-
pinte moseområder som for eksempel 
Lille Vildmose i Nordjylland bliver gen-
oprettet.

Egentlig har kun surbundsplanter som 
rododendron behov for spagnumrig jord, 
og derfor kan du sagtens bruge jord uden 
spagnum i haven og i potterne. Opmærk-
somheden på CO2-problemerne ved spag-
num har resulteret i, at der findes mange 
udbydere af spagnumfri jord til en for-
nuftig pris. Desuden vil højbedsmuld of-
te ikke indeholde spagnum.   

GRØNT RÅD

Brug jord 
uden spagnum 
i potterne  
og haven

LAV DIN EGEN 
POTTEMULD
Til spagnumfri potte-
muld skal du bruge:

   1 del muldjord fra 
have eller drivhus 

   1 del velomsat, 
næringsfattig kom-
post. Velomsat 
kompost er våd, 
kold og har en mørk 
farve med krumme-
struktur. 

   1 del sand
   Si gerne komposten 
og muldjorden, hvis 
der er større stykker 
i, og si sandet i, så 
det bliver en luftig 
blanding.

Ved at bruge spagnumfri 
jord nedsætter du din egen CO2-

udledning og hjælper med at  
beskytte bevaringsværdig natur

V O R E S  K L I M A
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GRØNLAND

Arktisk destination i 
verdensklasse

Grønland – Eventyrlig rundrejse 
i Diskobugten

• Uforglemmelige vandreture i den smukkeste arktiske natur 
• Det rigeste dyreliv med hval, sæl, fugleliv, og måske polarræv?
• Sejlads i Diskobugten bl.a. til den kælvende gletsjer Eqip Sermia
• Grønlandsk dagligdag i Ilulissat, i bygderne og på Diskoøen
• Overnat med direkte udsigt til fjelde, isfjord, gletsjer og ødemark
• Velsmagende måltider med grønlandske råvarer fra fjeld og hav

Fællesrejse i Grønland?
Et rejseeventyr med Topas er altid en aktiv ferie med turleder, i 
fællesskab med andre, hvor du slukker for mobilen og tænder for dig 
selv.
Læs mere på topas.dk/groenland  

Rejs hele Diskobugten rundt og få det smukkeste af Grønland ind 
under huden ved Eqi gletsjeren, Ilulissat Isfjord og på Diskoøen.

26.970 DKK
Priser fra

8 dage
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