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MORNINGSTAR

Modig

L8 6 8 & ¢

Moderat

Forsigtig

5-stjernet investeringsmulighed:

Investér med godt afkast
og god samvittighed

Det kan betale sig at investere dine penge baeredygtigt og ansvarligt. Det er
Coop Opsparing et godt eksempel pa. Vores tre afdelinger Forsigtig, Moderat
og Modig har alle faet fem ud af fem stjerner for godt afkast af analyseinstituttet,
Morningstar. Og vores lave omkostninger har ogsa bidraget til, at en sterre andel
af afkastet er landet i dine lommer.

Hos os investerer du i fonde med en hej ESG-rating. ESG star for Environmental,
Social og Governance eller pa dansk milje, sociale forhold og god selskabsledelse.
Det skarpe fokus pa baeredygtighed og ansvarlighed er allerede blevet belgnnet
med fem ud af fem Morningstar-globusser. Med Coop Opsparing far du derfor
investeringer, der er blandt de bedste bade for dig og for faellesskabet.

Skal dine sparepenge gro godt og baeredygtigt? Sa lad dem gro hos os.
Se, hvor nemt det er pa coop-opsparing.dk

COOP-.

OPSPARING
-]
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VORES FORBRUG

Tekst Kristian Herlufsen

y My

49%

af de danske koer er pa
gras en del af aret.
Malkekvaget kommer

sieldnestpagras. | HALVDELEN AF ALLE
o0% afdeakalogiske | SODAVAND ER SUKKERFRI

keer kommer pa graes Danskerne har for alvor kastet kaerligheden pa de

RED MADEN. N A R DU mindst 4 maneder om sukkerfri sodavand. | rets forste del var halvdelen af
! aret, uanset om det er alle solgte sodavand i light-udgaven. | 2019 udgjorde

K@BER IND ONLINE malkekvaeg eller ej. de sukkerfri sodavand 40 procent af det samlede

Madspild er til skade for klimaet, og derfor . 4 sodavandssalg, viser tal fra analyseinstituttet Nielsen,
ilde: Landbrugstellingen/

skal sa meget mad som muligt spises i Danmarks Statistik der overvager danskernes indkabsvaner.
stedet for at ende i skraldespanden. For at
mindske madspild har Coops onlinesuper-

markeder oprettet et virtuelt Red Maden- X
kaleskab, hvor du kan kebe mad, der er
taet pd at udlgbe pa dato, ligesom over-
skydende mad ogsa vil blive doneret til
Fodevarebanken, der sgrger for at fordele
mad til udsatte barn og voksne i Danmark.
Endelig donerer Coop 0gsa grentsager til
dyrene i Kebenhavns Zoo.

9 MINUTTER
MINDRE FLOW-TV | Nu udleder

Danskerne tender sjzeldnere for et
tv-program, nar de skal underholdes. | k CO
forsommeren faldt forbruget af flow-tv re ns Oven 2
med 9 minutter dagligt til 116 minutter i
degnet. Udbruddet af corona og nedluk-
ningerne havde ellers bremset faldet i det

traditionelle tv-forbrug i 2020. De sidste
mange ar er streaming vokset markant.

Regnskoven Amazonas udleder nu samlet set mere CO,, end den optager. Regnskovene
har i mange dr optaget langt mere CO,, end de selv frigiver, ndr traeer vaelter og rddner.
Forskere har beregnet, at Amazonas' evne til at optage CO, har forsinket klimakrisen —
blandt andet har regnskoven, der er verdens sterste, optaget udledningen fra nasten 25
procent af alle de fossile braendstoffer, der er brugt siden 1960. At Amazonas nu udleder
Kilde: Gallup og DR Medieforskning mere klimagas, end den optager, accelererer klimapavirkningen, skriver The Guardian.
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Er du over 65 ar, kan du nu rejse
med ekstra rabat resten af aret
med DSB Orange’

Rejs med DSB og kom billigere til nye oplevelser i hele Danmark.

Kob din billet pa dsb.dk

Du kan kere med os
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LIVET PAEN
BORNECYKEL

Hvordan lzerer du dit barn at cykle? Hvor
tidligt kan du gd i gang? | podcasten Jern-
hesten saetter Cyklistforbundet blandt
andet fokus pa bernecykling, og hvordan
man som forzeldre bedst kan hjzlpe sit
barn til at blive en sej og sikker hgrne-
cyklist. Du kan lytte til podcasten pa

alle gengse podcastplatforme.

B OKTOBER 2021 » SAMVIRKE.DK

VORES SUNDHED

Tekst Andreas Gruhbe Kirkelund Illustration Rikke Bisgaard

&

49

timer - eller
derover? Hvis du
har fuld tryk pa
arbejdslivet, har du
en gget risiko for
hejt blodtryk.
En canadisk
undersggelse viser,
at kontorarhejdsti-
der pa 49 timer eller
over om ugen giver
70 procent starre
risiko for skjult
forhgjet blodtryk
sammenlignet med
kontorarbejdstider
pa 35 timer
eller under.

Kilde: Hjerteforeningen

=

Du stover

Hvis du synes, dit hjem har vaeret mere stgvet un-
der coronanedlukningen, sd er det sandsynligvis din
egen skyld — eller din huds skyld, skal vi maske sige.
Du smider nemlig 40.000 hudceller — i minuttet.

Sa hvis du har arbejdet meget hjemme, er det ogsa
her, dine hudceller har ophobet sig som stev. Globalt
anslas det, at dede hudceller star for en milliard tons
stgviatmosfeeren.

Kilde: Experimentarium

SPIS D-VITAMIN - FRA NU AF

De officielle anbefalinger om tilskud af D-vitamin blev
opdateret sidste vinter. Nu tilrddes det at tage et dagligt
tilskud pa 5-10 mikrogram D-vitamin fra oktober til april.
Barn under 4 dr anbefales 10 pg D- vitamin dret rundt. Nee-
sten hver 5. dansker, der ikke tager vitamintilskud, mangler
D-vitamin om fordret, fordi vi gennem vinteren pa vores
breddegrader ikke danner D-vitamin i huden.

Kilde: Sundhedsstyrelsen
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Det star skrevet i stjernerne,
at det er tid til vaccination
mod influenza

ﬁﬁ’

VADDEREN

Vaedderen har
viljestyrke, men ikke
megen talmodighed

- slet ikke nar det
kommer til sygdom.

L

LOVEN

Andre menneskers
selskab er vigtigt for
leven. Du har ikke
brug for, at influenza
gar ud over efterarets
arrangementer.

P

SKYTTEN

Frihed giver skytten
overskud, sa du bor
undga, at sygesengen
kommer i vejen for dit
behov for at komme ud.

=

TYREN

Som tyr bekymrer du
dig sjeeldent, men du

saetter pris pa tryghed,

sa beskyt dig hellere
mod influenza.

(B

JOMFRUEN

Jomfruen er altid
velforberedt. Du
har sikkert allerede
styr pa, om du skal
vaccineres mod
influenza.

&

STENBUKKEN

Stenbukken ynder
at planlaegge, sa
maske har du allerede
besluttet, hvornar du
skal vaccineres?

ga egne veje. Lad ikke

TVILLINGERNE
Tvillingen er nysgerrig
af natur. Du er sikkert
allerede opmeerksom
pa tilbuddet om gratis
influenzavaccination.

KREBSEN

Omsorg for andre er
vigtigt for krebsen. Du
ved maske allerede, hvem
i din familie, der kan fa
vaccinationen gratis?

s G

VAGTEN

Som vaegt er du glad
for at veere social.
Et leengere ophold

i sygesengen er
ikke en del af dine
efterarsplaner.

SKORPIONEN

Instinkterne styrer tit
skorpionen, men husk
ogsa de fornuftige
beslutninger -
som eksempelvis
influenzavaccinationen.

S
=3

FISKENE
Fisken er opmarksom pa
andres behov, men husker
du at passe pa dig selv?
Maske kan du gratis blive
vaccineret mod influenza.

h
<

VANDBAREREN

Vandbaereren saetter
pris pa friheden til at

influenza komme i
vejen for det.

Vaccination mod influenza er gratis for alle, der er fyldt 65 ar, bern i alderen 2-6 ar, gravide i 2. og 3. trimester,
svert overvagtige samt voksne og born, som lever med en kronisk sygdom eller pa anden vis er i serlig risiko.

Bestil tid til vaccination hos laegen, mod op pa apoteket eller henvend dig, hvor du plejer at blive vaccineret.

&

SUNDHEDSSTYRELSEN

Laes mere pa sst.dk/influenza

v+0



VORES MAD 54,

Tekst Christian Garde Foto Line Falck

OPSKRIFT

Morgenmads-

bananis

Det skal du bruge:
(til 8 is)

8 sma bananer

100 g hvid chokolade
1% dl draenet

yoghurt 10 %

1drys ren vaniljepulver
Drys efter behov, kan
vere bade hakkede nad-
der, ristet kokos eller
sukkerdrys som her

OKTOBER 2021 » SAMVIRKE.DK

Skzr enden af bananerne
(enderne kan fryses for sig og
bruges i smoothies). Stik et trae-
spyd ienden og frys bananerne,
til de er gennemfrosne.

Smelt chokoladen med yoghurt
og vanilje over vandbad ved

helt lav varme. Dyp bananerne

i yoghurtblandingen og drys
med den gnskede topping. Frys
igen og nyd efterhanden. De kan
holde sig pa frysiop til 3 uger.

JUICE MED
PAPSUGEROR

Det skal vaere slut med plastiks-
ugerar. Derfor vil du fremover
kun kunne finde sugerer af pap
pa alle Coops juicebrikker. Det
sker som direkte konsekvens

af et EU-direktiv, der betyder, at
alle medlemsstater skal forbyde
brugen af engangsplast i form af
for eksempel bestik, vatpinde og
altsa sugerar.

TANG | MADEN

Tang er muligvis ikke en ba-
sisingrediens i dit kekken, men
faktisk har tangen en bred vifte
af anvendelsesmuligheder og
behaver ikke vaere svaer at bruge,
Har du lyst til at eksperimentere,
kan du finde inspiration i bogen
Hverdagsmad med tang, som
indeholder velkendte opskrifter
pd bade hovedretter, desserter
og bred, hvor tangen indgar.
Bogen fungerer desuden som
en praktisk guide til at finde og
handtere tang som ravare. Den
koster 200 kr.

— —

SKAL VINEN
ILTES?

Har du med en vin til omkring
50-100 kroner at gare, vil
detilangt de fleste tilfelde
ikke vaere nedvendigt atilte
den. Med de lidt dyrere vine
kan det imidlertid i mange
sammenhzange veere en god
idé. Haeld den pa en karaffel
eller for den sags skyld over i
en Margretheskal og tilbage
pa flasken. Det er en mdde at
gere vine, der er lidt lukkede,
mere tilgengelige eller at
booste en vin, der maske
optimalt set skulle have ligget
et par ar mere i kaelderen.
Ofte vil det imidlertid vaere
nok at drikke vinen af vinglas
med en ordentlig starrelse og
sa huske kun at fylde glasset
en tredjedel op.

79%

af danskere er enige
eller overvejende enige
i, at caféer og take-
away-steder skal
tilbyde genbrugelige
lasninger til to-go mad
og drikke.

Kilde: europe.oceana.org
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ORVIETO

CLASSICO

a8

STORTA DI FAMIGLIA

CHIANTI CLASSICO

2 flasker

109:;

Literpris 72,67.
Normalpris 99,95.

3 flasker

129;

Literpris 57,33.
Normalpris
54,95-64,95.

LELsIVIe[e [ A=TaeESI o [Toto LR O R [0 Rlo A R il KeToRaalsle] 31.10.2021. Ikke alle varianter fores i alle butikker. Der tages forbehold for udsolgte varer
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Hvor.skal vi
sove I nat?

Samsovning, hvor foraeldre og barn sover i
samme seng, giver mere sgvn og tryghed,
mener nogle familier. Andre foretraekker
barn i egne senge

Tekst Ida Marie Rem og Anne Frakjar Dreier Foto Robert Attermann, Thomas
Dohn og Lisbeth Holten

RN

Britt Gammelby Stenhaug og hendes
mand Jacob har faet specialbygget
deres vaeg til veeg-seng, sa de kan
sove sammen med deres 3 barn

»Vi sover alle sammen
bedre, nar vi sover
sammen«

Britt Gammelby Stenhaug, 35 ar, sygeplejerske,
bor i Fredericia med sin mand Jacob, deres sgn
Walter pa 3 ar og deres tvillingepiger Laerke og
Marie pa halvandet ar:

»Inden vi fik Walter, taenkte vi, at han skulle so-
ve i sin egen seng. Det var jo det, alle de kloge
hoveder sagde, var det rigtige. Sa det provede vi,
men det endte altid med, at han sov ovre ved os,
fordi der fandt han mest ro og sov bedst. Da vi
s& fik vores tvillingepiger, forsggte vi ogsd at put-
te dem pa deres egne veerelser, men vi rendte jo
pé skift hver halve time, ingen af os blev udhvi-
lede, og det foltes forkert at have Walter sovende
hos os uden pigerne. Sa da vi flyttede, lavede vi
en 3 meter lang veeg til veeg-seng, og sa greb vi
chancen og prevede samsovning.

Forst putter vi pigerne, sa putter vi Walter og
leeser godnathistorie, og sd kommer Jacob og
jeg, nar vi skal sove. Vi har veennet os sa meget
til hinandens lyde, at vi ikke forstyrrer hinan-
den undervejs. Jeg tror, at det er rigtig sundt at
have den nzerhed og kontakt, som samsovning
giver. Jeg tror, det styrker bernene og giver dem
tryghed og ro. De ved, at vi er der til at leegge
en hand pa maven eller ligge teet, nar der er pe-
rioder med forandringer sdsom skift fra vug-
gestue til bernehave, hvor det kan veere lidt sveert
at finde ro. Jeg tror ogsa, at det giver dem en
storre tilknytning til hinanden. Pigerne ligger
tit i ske, nar vi vagner. De veekker hinanden og
er et stort smil, nar de ser hinanden. De er bare
teette pa en helt anden made, end hvis de 14 i
hver sin tremmeseng.

Min mand og jeg bliver tit spurgt, om det ta-
ger noget fra vores forhold, at vi deler seng med
bernene, men jeg plejer at sige, at det gor ingen
forskel, vi sov jo ogsd med Walter, og der er al-
ligevel kommet tvillinger. Vilegger os ned hver
nat og kigger pd hinanden og foler os dybt tak-
nemmelige over at vare, hvor vi er. Desuden
ligger vi jo stadig sammen, nu ligger der bare 3
bern ude i siden.« »

SAMVIRKE.DK « OKTOBER 2021 11
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Godnatlaesningen kan sagtens
foregd i de voksnes seng, men
bernene sover i de deres egne
senge hos familien Korsholm Sloth.
Her er det Mikas, som raevesover

»For os er det naturligt,
al bernene sover i deres

egne senge«

Helle Korsholm Sloth, 35 ar, specialklasselzerer,
bor i Ikast med sin mand Lasse og deres 3 barn
Lauritz, Mikas og Bertil pa henholdsvis 11, 10

og 2 ar:

»] min egen barndom sov jeg altid i min egen
seng og havde aldrig problemer med det. Folk i
min omgangskreds har heller ikke sovet hos de-
res foreeldre, sa det har aldrig veeret i vores over-
vejelser, om vi skulle sove sammen med vores
bern eller ej. Det har vaeret naturligt for os, at
vores born skulle sove i deres egne senge pa egne
veerelser, fra de var 5-6 maneder.

Vileeser nogle gange godnathistorier i de voks-
nes seng og ser film, men vi vil have sengen for
os selv, nar vi skal sove. Og det er jo ogsa, nar vi
ligger i sengen om aftenen, at min mand og jeg
har tid til at snakke voksensnak. Hvis ikke vi
havde tid for os selv der, s& ved jeg ikke, hvor vi
s& skulle fa det ssamme moment henne. Vi sover
ogsé ekstremt darligt, hvis vi har bern i sengen.
Vi bliver alle mindre udhvilede - ogsa bernene.
Deres senge bliver ligesom et helle for dem, hvor
de kan lukke ned efter en lang dag, og hvor det
er dejligt at veere. Og det tror jeg, giver dem en
selvsteendighed og en tro pé egne evner.

Det eneste tidspunkt, hvor det sker, at de sover
i vores seng, er, hvis de er syge. Enten sover de
hos os, eller jeg hiver en madras hen foran deres
seng, og sa sover jeg sammen med dem der.

Vores aldste sen er 11 ar i dag, og dengang han
var mindre, var de vinde, der blaeste, at hvis ens
barn ikke sov pa eget verelse, sa var det, fordi
du ikke kunne finde ud af at putte det og havde
givet op. Men i dag virker det snarere, som om
man er et monster, hvis man ikke sover med
sine bern, fordi sa skulle de veere utrygge og gree-
de sig selv i sevn. Sadan er det altsa ikke. Hvis
vores bern er utrygge, kalder de, og sa satter vi
os ind til dem. Efter lidt tid siger vi, at vi skal ud
og smere madpakker eller pa toilettet, sa kan de
here, at vi er i naerheden, og ofte er de faldet i
sovn, ndr vi er kommet ind igen.« »
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Celina Bjerring Esbensen
deler sin nattesgvn op
mellem dobbeltsengen
og sofaen istuen

»dJeg sover del sidste
af natten pa sofaen

Celina Bjerring Eshensen, 30 ar, journalist,

bor i Kebenhavn med sin mand Ramus og

deres datter Freja pa 14 maneder:

»Natten starter med, at vi ligger i soveveerelset
alle 3. Rasmus og jegisengen og Frejaisin trem-
meseng ved siden af. Klokken 1-2 om natten vag-
ner Freja forste gang, og hun kommer over i vo-
res seng. Nar hun er faldet til ro, stikker jeg af.
Jeg laegger mig pa sofaen i stuen. Det er ikke
verdens bedste sofa at sove i, men jeg sover meget
bedre, end hvis jeg sov i sovevarelset, hvor jeg
ville blive forstyrret hele tiden. Jeg sover vildt
darligt, nar Freja ligger i sengen. Hendes sma
arme og ben karter rundt, og jeg herer alle hen-
des lyde. Rasmus sover med Freja resten af nat-
ten. Han sover tungt og bliver ikke sa let vaekket
afhende. Hvis jeg skulle sove med Freja, ville jeg
vere en sur lort neaeste dag. Jeg er ikke en god
version af mig selv, ndr jeg far darlig sevn. Nar
Rasmus sover med Freja, far vi alle 3 en god nats
sovn, og jeg har overskud til at veere med Freja
hele dagen, mens Rasmus er pa arbejde.

Det er en perfekt losning for os, at vi starter
natten ud sammen, og at jeg kan krybe ud af so-
veveerelset i lgbet af natten. Det er hyggeligt, at
vialle 3 gar i seng sammen. Jeg kan godt lide at
have min datter pa den ene side og min mand pa
den anden side i sengen, sé foler jeg mig komplet.
Det ville nok tage noget af intimiteten mellem
Rasmus og mig, hvis vi gik i seng i hver sit rum.

I begyndelsen spurgte min bror mig, om det
ikke var en darlig vane, at jeg ender pé sofaen. Jeg
ser det ikke som en dérlig vane, hvis det fungerer
for vores familie. Jeg tror pa, at ndr man har et
barn, sa skal man gere, hvad der fungerer. Nar jeg
forteeller andre, at det er den made, vi alle 3 far
mest sovn pa, giver det god mening hos de fleste.
Mange synes, det er fedt, at Freja sover med sin
far, fordi det er lidt atypisk. Jeg savner at have
sengen alene med Rasmus, men jeg ved ogsd, at
det ikke varer for evigt. Inden jeg ved af det, er
hun stor og vil sove pa sit eget vaerelse.« @
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VIND!

Mange af os er vokset op med historien om Karius og Baktus, der
elsker sukker og hader tandbarster. Quiz med om teender og vind et
gensyn med tandtroldene eller en elektrisk tandbarste

2 x Braun :
Oral-B tandherste
Veardi 849 kr. 3
Fa renere, hvidere teender, ¥
sundere tandkad og vejled-
ning via app. Tandbgrsten S

har ogsa timer, tryksensor
og tandkadsheskyttelse
og holder op til 2 uger pa en
opladning. Model: Genius i 0}
102008 White.

10 x Karius og Baktus

Vardi 150 kr. !
Klassikeren fra Gyldendal Fl, P
om baktusserne, der bor i "?ﬁ" .
Jens'hule tand og lenges ] ;. y

efter wienerbrad. . ] ==

KARIUS |- -
. BAKTyg !
% ol P KNy J
= o

Var med i konkurrencen pa samvirke.dk/tandquiz
Konkurrencen begynder 27. september og slutter 31. oktober 2021

SE 0GSA PA
SAMVIRKE.DK

o TN

Guide:
Sadan slipper
du af med lus

Her trekker
fuglene i efteraret
Der er god mulighed for
at se en masse fugle over
Danmark om efterdret

20 opskrifter
pa simremad

MEST L/EST PA
SAMVIRKE.DK

1. Undga at blive
tagget pa Facebook

2. Hvilken kartoffel
skal du vaelge?

3.7 spde desserter
uden tilsat sukker

HER FINDER

o SAMVIRKE.DK/ SAMVIRKE.DK/ ‘ ) INSTAGRAM.COM/
DU 0GSA e NYHEDSBREV @ PODCAST @ SAMVIRKE
SAMVIRKE:

13 OKTOBER 2021 » SAMVIRKE.DK

YOUTUBE.COM/
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Read: Tor, saftfuld og relativ kompleks frugtsmag
af solbaeer, brombaer osv. Servér til alt fra grillen,
pastaretter, rodt ked, skinke eller modne oste.

Hvid: Tor, spreod og frisk frugtsmag af syrlig aeble,
citrus, asparges og mineraler. Servér til skaldyr,
lys fisk, sushi, pasta med alt godt fra havet, frisk
ost eller som aperitif.

Rosé: Saftig og frisk frugtsmag i en skan balance.
Servér som aperitif eller til sushi, cremede oste
eller etnisk mad med krydderier.

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

—
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=

CARMLINTNY

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

hent din vin i fakta.

vi har abent 8-21 hver dag.

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

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

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

Rosé: Medium fylde med sprod syre. God og
behagelig eftersmag. Servér afkelet som den
er eller til lette pastaretter, kalv eller salat. 7N

Manor Lodge i boks
Sydafrika. 3 liter.
Literpris 36,33. Pr. boks

100% zinfandel. Frugtig med
toner af svesker, modne kirsebeer
med en krydret eftersmag.
Velegnet til grillede og stegte
kedretter, vildt og harde modne
oste.

Bagatella Zinfandel
Apulien, Italien. 75 cl.
Literpris 66,67. Pr. flaske

50; "*l“

Verdens mest solgte whisky. En e
karakteristisk smag, som bade er bestemt,

en anelse rgget, varm og sedlig. Whiskyen

egner sig som base i cocktails eller alene

med isterninger. -
o Ty

Johnnie Walker

Red Label Whisky
70 cl. Literpris 138,57
Pr. flaske

akta

- en del af COOP
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PAS PA VARME 0G KULDE

Opvarm din pande langsomt pa lav eller middel
varme, sa du undgar at braende belzegningen af eller
misforme stegepanden. Ryger fedtstoffet, er det et
tegn pa, at stegepanden er for varm. Lad stegepan-
den kele af efter brug, og undga at haelde koldt vand

pa den varme pande. Hzelder du koldt vand pd en
varm stegepande, risikerer panden at bgje.

© TING, DU SKAL
VIDE, FOR DU K@BER

STEGE-
PANDE

1. Hvor stor skal stegepanden vare?
Stegepanders starrelse varierer fra 20 til 32 cm i dia-
meter. En stor stegepande med en diameter pa 28-32
cm er ofte tung, men har en hgj kapacitet. En lille ste-
gepande med en diameter pa 20-24 cm vejer mindre,
er mere handterbar og er hurtigere varm. Til gengzeld
kan den lille stegepande ikke rumme sa meget. En
stegepande med en diameter pa 26-28 cm passer i de
fleste sammenhznge og er en god lgsning, hvis man
gnsker kun at have 1 stegepande i kakkenet.

2. Skal stegepanden passe til induktion? Renger stegepanden S —— -
De fleste nyere stegepander kan bruges til alle typer rigtigt

kogeplader, men induktionskogeplader kan kun fun-
gere med stegepander beregnet til induktion. Indukti-
onskogepladen varmer op ved hjzelp af magnetspoler,
og stegepanden skal have en magnetisk bund for at

De fleste stegepander skal
vaskes i varmt vand og opva-
skemiddel med en borste eller

aktivere kogepladen. Det star markeret pd pandens 2’:;1%:?:& Zﬁg:pénder I. | I' I

. . e . - = gning

indpakning, om den er beregnet til induktion. skal vaskes med opvaske- I i
middel, sd alle madrester

3. Skal stegepanden kunne ga i ovnen? fiernes. Ellers risikerer skidtet

Nogle stegepander taler temperaturer op til ca. 250 at forringe non-stick-effek-

grader og kan gd i ovnen. En ovnfast stegepande kan ten. Jern- og stebejernspan- |

bruges til bagning, tilberedning af ked og opvarmning der taler derimod kun varmt / I"&

af madretter. Handtaget pd en ovnfast stegepande er vand og skal smares i olie =

ofte laveti stdl eller stebejern eller aftagelig. efter brug.
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var aret, hvor verdens farste trykstehte
pande blev skabt af den danske opfinder
G.A.L. Thorsen. Panden blev resultatet af
et forseg pa at udvikle en trykkoger. Det,
som oprindeligt skulle vaere laget til
trykkogeren, blev i stedet udgangs-
punktet for den trykstebte pande.

Vidste du, at...
stegepanden skal smides ud
som metal eller afleveres i
metalcontaineren pa genbrugs-
1 stationen, nar stegepandens

belzegning eri stykker. En ade-
lagt belaegning kan risikere at
frigive sundhedsskadelige
stoffer, hvis den bliver brugt
til madlavning.

Tekst Ida Marie Rem lllustration Rasmus Juul

-
LIMA-
Ktanke Undga stegepander
med fluorstoffer

Nogle stegepander med
non-stick-belaegning indeholder

fluorstoffer, der belaster miljget.

Kab en stegepande med keramisk

overfladecoating for at undga
stegepander med fluorstoffer. /

4. Hvilken type pande har du brug for?

Jernpande: Tdler hgj varme. God til stegning af ked og grentsager.
Skal vaskes med varmt vand og smares med olie efter brug. Lang
holdbarhed ved rette behandling.

Stebejernspande: Tung og lang tid om at blive varm. Til gengeeld
holder panden pd varmen i lang tid. Giver ked en god stegeskorpe.
Skal vaskes med varmt vand og smares med olie efter brug. Lang
holdbarhed ved rette behandling.

Non-stick-pande: Tdler ikke hgj varme og metalredskaber under
madlavningen. Kraever intet fedtstof og er god til tilberedning under
lav eller middel varme. Skal vaskes med varmt vand og opvaskemiddel.
Grillpande: Har rille i belaegningen, som giver de faerdigstegte grent-
sager og kad grillriller. Fds med og uden non-stick belaegning.
Sauterpande: Har hgje kanter og et starre rumfang end en almindelig
stegepande. God til wok- og simreretter. Fds med Idg, s man undgar
staenk fra panden under madlavning.

5. Skal den kunne maskinopvaskes?

Nogle stegepander taler maskinopvask, mens andre kun ma vaskes op
i handen. Selvom stegepanden taler maskinopvask, forkortes stege-
pandens levetid oftest, ndr den kommer i maskinen. Szerligt pander
med non-stick-belaegning har bedst af at blive vasket op i handen.

Kilder: Forbrugerradet Teenk, Scanpan, H W Larsen, Kitchenone, Forbrugsguiden
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43%

Sa meget er det
europaiske marked for
plantebaserede
erstatningsprodukter
steget med pa 2 ar. |
2020 blev der solgt
plantebaseret kad,
meelk, ost m.m. for
3,6 milliarder euro

Kilde: smartproteinproject.eu
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SKAL ERSTATTE
DET RODE K@D

Forskere fra Kgbenhavns Universitet undersgger
muligheden for at skabe en helt ny kategori af
fodevarer, der kan fa os til at glemme baffen.
Alternativerne skal komme fra fermenteringens

forunderlige verden

Tekst Christian Garde Foto Line Falck og Kasper Witte Larsen

ar du hert om tempeh fra Indonesien? Fer-
menterede sojabenner, der er presset sam-
men og ofte har form som et bred, man kan
skaere skiver af og for eksempel stege pa pan-
den. Eller har du maske smagt miso? En pasta og en
meget anvendt smagsgiver i det asiatiske kekken, der
ligeledes er lavet af fermenterede sojabenner, ris og
korn. Begge dele er righoldige pa protein, og sa smager
de - hvilket ikke er uden betydning - af umami.
Grundsmagen, som mange forbinder med ked.

Smagen og det heje proteinindhold ger fermentering
af benner, grontsager og korn ekstra interessant i en
tid, hvor kedproduktion er udrébt til at veere en af de
store klimasyndere, og hvor jagten pa alternativer, der
bade indeholder masser af protein og smager godt,
derfor intensiveres dag for dag.

Faktisk ser forskere fra Kebenhavns Universitet sa
stort et potentiale i fermentering, at de over de naste
6 ar vil undersege muligheden for at skabe en helt ny
kategori af smagfulde fodevarer, der kan stille nogle
af de samme behov, som ked kan. I forste omgang vil
de eksperimentere med gule @rter og havre, som der
er stor tilgeengelighed af péa vores breddegrader.

»Vier ikke interesserede i at lave en bef. Vi er interes-
serede i naturlige plantebaserede alternativer pa din
tallerken, der gor, at du ikke savner din bef. Og vi har
en ret sikker fornemmelse af, at en god del af de op-
dagelser, vi ger, vil kunne finde anvendelse i fodeva-
reindustrien og blive til nye produkter,« siger professor
ved Institut for Fedevarevidenskab pa Kebenhavns
Universitet Dennis Sandris Nielsen, der leder forsk-
ningsprojektet, som er finansieret af Novo Nordisk
Fonden.

Vivender tilbage til Dennis Sandris Nielsen og fer-
menteringens forunderlige verden senere i artiklen.
Forst far du svaret pa, hvorfor et saftigt, velstegt styk-
ke ked er sé fristende, og hvorfor de kederstatnings-
produkter, der kommer flere og flere af pa markedet,
ikke nedvendigvis er den optimale losning pa de kli-
maudfordringer, vi star over for.

Vores gener kraever kad. At skrue ned for kodet, som
Fodevarestyrelsens kostrad leegger op til, lyder maske
simpelt, men for mange er det ikke sa ligetil. Og fak-
tisk strider det mod vores biologi at skubbe tallerkenen
med den saftige bof fra os, siger Ole G. Mouritsen, der
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HVAD ER
DER I
VAREN?
Erduitvivliom,
hvorvidt dit
plantebaserede
kedalternativ
primaert bestar af
hele (dvs. hakke-
de eller snittede)
grentsager eller
er bygget op om-
kring protein fra
f.eks. sojabanner
eller zrter, sa les
ingredienslisten.
Ingredienserne er
listet efter, hvor
stor en bestand-
del de udger af
varen, 0g som
tommelfingerre-
gelkan duregne
med, at en vare
primaert bestar
af de 3-4 farste
ingredienser.

Kilde:
foedevareguiden.dk

er centerleder i Smag for Livet og professor i gastro-
fysik og kulinarisk fodevareinnovation pa Institut for
Fodevarevidenskab ved Kebenhavns Universitet.

»Nar viidag godt kan lide umami - eller kedsmag,
som det blev kaldt tidligere - sé er det ikke for vores
fornejelses skyld, men fordi det rent evolutionaert har
veeret godt for os. Ked har givet os den energi og de
neerings- og fedtstofter, der skulle til for at udbygge et
stort nervesystem og specielt en stor hjerne. Energien
kommer fra proteinerne i kedet, som desuden giver
byggesten til vores muskler,« forklarer han.

Hertil skal leegges det kulturelle og sociale lag, til-
fojer Ole G. Mouritsen.

»Det er meget sveert at lave om pd madkultur, tra-
ditioner og de vaner, vi gennem generationer har op-
bygget i kokkenet og ved spisebordet.«

Kan man bygge en baf af planter? Vi er altsa i vid ud-
straekning vant til at bygge retter op omkring ked, og
hvis du har staet med en pose rode linser eller hvide
benner i handen og revet dig i haret over, hvordan du
skulle fa bare et nogenlunde velsmagende og meettende
maltid ud af det, er du helt sikkert ikke den eneste.
Maske fordi benner og linser virker lidt utilnaerme-
lige, sa har andelen af plantebaserede keod-
erstatningsprodukter de seneste ar bredt
sig pa supermarkedernes hylder, og pro-

»Kod har givel os den
energi og de nzrings- og
fedtstofjer, der skulle til
or at udbygge et stort
nervesystem og specielt
en stor hjerne«

Ole G. Mouritsen,professor i gastrofysik og kulinarisk
fodevareinnovation pa Institut for Fedevarevidenskab
ved Kebenhavns Universitet

standdelen i disse produkter er protein - ofte fra so-
jabenner eller aerter — og fedtstof, som ofte er kokos-,
palme- eller solsikkeolie.

Og sé er klimaudfordringen lost og folkesundheden
reddet, eller hvad?

Svaret er ikke s& enkelt, siger ph.d. og tidligere lek-
tor pd Erneerings- og Sundhedsuddannelsen ved Pro-
fessionshgjskolen Absalon Charlotte Mithril, der blandt
andet arbejder som madskribent, radgiver, sensoriker
og produkt- og opskriftudvikler inden for bade det
private og offentlige.

»Det er klart, at de her produkter kan veere med til

atlose en del af klimaproblemerne, hvis forbru-
gerne i stigende grad veelger dem som pro-
teinkilde i stedet for ked. Men hvis man

dukterne lander ikke leengere kun i ve-
ganernes indkebskurve. Méske har du
selv for klimaets eller din egen sundheds
skyld prevet beffen, bresaolaen, polsen
eller det hakkede »kods, der intet har at
gore med en ko eller en gris, men som
ligner den @gte vare til forveksling, og
som vel at maerke kan bruges pa samme
made i kekkenet. Amerikanske Beyond
Meat, verdens storste plantefarskoncern,
og Impossible Burger er blandt frontle-
berne inden for denne kategori.

Med ekspertise fra biokemikere, fo-
devareingenierer, molekylarbiologer,
procesteknologer, ernzringsforskere og
sagar Michelin-kokke arbejder de lo-
bende pa at udvikle deres plantefars, sa
den ikke er til at skelne fra oksefars.
Herhjemme findes ligeledes en handfuld
firmaer, som tilbyder forbrugerne »plan-
tekod« i forskellige former. Hovedbe-
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De nyeste
kostrad
Produktionen af ked
udleder store mang-
der CO,, og derfor er
vi ngdt til at skere
ned pa forbruget, nar
en stadig voksende
verdensbefolkning
skal bredfedes. Fg-
devarestyrelsen nye
kostrad, som kom
tidligere pd dret, har
sdledes bade sigte
pa vores egen sund-
hed og pa klimaets.
Vi skal skrue ned for
kadet og spise flere
grentsager — herun-
der flere banner og
baelgfrugter, som

er rige pa protein,
lyder det.

tror, at man sidder og spiser rene gront-
sager, nar der ligger et af de her keder-
statningprodukter pa tallerkenen, sa
tager man fejl,« siger hun.

For selvom emballagen kan give ind-
tryk af, at vi har med naturlige produk-
ter at gore, er virkeligheden, at der ofte
er tale om meget forarbejdede fodevarer.
Der er med andre ord langt til for ek-
sempel den grontsagsfrikadelle, vi selv
kan lave hjemme i kekkenet, forklarer
Charlotte Mithril og fortsetter:

»Rent ernaeringsmaessigt er det altsa
vigtigt, at man stadig serger for at spise
varieret og masser af gront. Det sunde-
ste er altid at spise hele grentsagen i ufor-
arbejdet eller let forarbejdet form, hvor
du far alle kostfibre, antioxidanter, vi-
taminer og mineraler med. Jo mere for-
arbejdet vores mad er, jo flere af de na-
turlige neeringsstoffer mistes.« »



HVIS DU SLET IKKE SPISER K@D
Er du vegetar, kan du ud over bzlgfrugter skrue
op for &g, fre, proteinrige mzelkeprodukter og ost
for at daekke dit behov for nzeringsstoffer — f.eks.
protein. Er du veganer og spiser slet ikke ani-
malske produkter, anbefaler Fadevarestyrelsen,
at du tager Vitamin B12 hver dag. Udelukkende
vegansk ernzering til spaedbern og smébarn (un-
der 2 &r) anbefales ikke, fordi det kan vaere meget
vanskeligt at opfylde barnets ernzeringsbehov de
forste levedr med denne kostform.

Fé& mere vejledning pd altomkost.dk
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63% —— 76% ——

af alle danskere vil gerne af de unge mellem 18
spise mindre kad og 34 vil gerne spise
fremover. mindre ked fremover.

Kilde: Coop Analyse
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Nogle af kederstatningsprodukterne indeholder des-
uden en del tilseetningsstoffer, men Charlotte Mithril
vurderer, at der inden for det seneste ars tid er blevet
skruet ned for kunstig tilsat aroma og farve. Ligeledes
er flere producenter blevet opmerksomme pa at bru-
ge arteprotein og solsikkeolie i stedet for sojaprotein
og palmeolie, som har en sterre negativ belastning pa
milje og klima.

Fermentering — det naturlige alternativ. Og nu er det
sa, vi vender tilbage til professor Dennis Sandris Niel-
sen og hans forskerkolleger fra Kebenhavns Univer-
sitet. Ved at eksperimentere med fermentering af ra-
varer — som vel at meerke kan avles lokalt — adresserer
de nogle af de udfordringer, der
kan veere forbundet med keder-

rer, der er genkendelige og indbydende for forbru-
gerne,« siger Dennis Sandris Nielsen.

Det er endnu for tidligt at sige noget om, hvordan
produkterne vil kunne se ud, men Dennis Sandris
Nielsen forestiller sig f.eks. barer, man kan skaere ud
i skiver, eller en terning, man kan rive strimler af og
komme i maden.

Kopibgf eller gule zrter? Clean label-tankegangen
- altsa det, at et produkt er sa rent og naturligt som
muligt og ikke indeholder diverse kemi og tilseetnings-
stoffer — er et godt udgangspunkt, hvis man vil veekke
forbrugernes interesse. Det siger professor Jessica
Aschemann-Witzel, der blandt andet forsker i foran-
drede forbrugsvaner og promove-
ring af sund kost pa Institut for

statningsprodukterne. »HVE.? man ltror, .at Virksomhedsledelse pd Aarhus

»Vivil tage udgangspunktiden  HIGIR sidder Og SPISer  Universitet. Forestiller vi os en helt
helerdvareistedetforatskilleden  pope Q‘rantsager, nar vfedevarekategori, som forsker-
ad,« siger professor Dennis Sandris d "l. d ne fra Kebenhavns Universitet
Nielsen. er igger el aj de dremmer om, kan der dog veare

Og sé er det vist pé tide med et her kﬂderstatning— en opgave i at kommunikere klogt
lynkursus i fermentering. Kort og produkter pd til forbrugerne om fermentering,

godt handler det om at lade bak-
terier eller skimmelsvampe arbej-
de pa en fodevare, sa den bliver
delvist nedbrudt eller omdannet.
Det er en naturlig proces, som man

tallerkenen, sa tager

man fejl«

Charlotte Mithril, ph.d. og tidligere lektor pa
Ernaerings- og Sundhedsuddannelsen ved
Professionshejskolen Absalon

bakterier og skimmelsvampe, siger
hun.

»Mange vil nok teenke pé for ek-
sempel sauerkraut eller skimmel-
ost. Det tiltaler maske nogle, men

blandt andet bruger til fremstilling
af vin, surmeelksprodukter, ost og
spegepolse. Proteinerne i grentsager er sverere for
mennesker at optage end proteinerne i kod, men nar
man fermenterer grontsagerne, hjelper mikroorga-
nismerne med at nedbryde nogle af de strukturer i
planten, der ellers gor det sveert for os at optage pro-
teinerne, sa vi kan fa gavn af dem. Mikroorganismer-
ne kan samtidig danne flere af de sakaldte essentielle
aminosyrer, som vi mennesker ikke selv kan danne,
og som vi derfor skal have via kosten, samt danne stof-
fer, der giver den eftertragtede smag af umami.

»For 1000 &r siden fandt man ud af, at hvis man fer-
menterer meelk, s har det en leengere holdbarhed, og
man kan bevare den gode nering. Det har i dag ud-
viklet sig til et veeld af mejeriprodukter. Tilsvarende
vil vi med udgangspunkt i gule eerter og havre under-
sege, hvordan vi med de forskellige mikroorganismer
kan oge neringsverdien og skabe smage og struktu-

giver negative associationer hos
andre. Sa det er vigtigt at forklare
forbrugerne, at der er tale om en naturlig proces, som
kan bruges til fremstilling af produkter med meget
forskellige udtryk og smagsnuancer,« siger Jessica
Aschemann-Witzel.

Hun spar desuden, at de plantebaserede produkter,
der prover at imitere kod sa meget som muligt, er
kommet for at blive. Samtidig papeger hun, at der i
kategorien af kedalternativer ogsé ses flere og flere
produkter, som bestér af hele grentsager, der kun er
meget let forarbejdet. Her er Planteslagterne et eksem-
pel pa en virksomhed, der markedsforer sig pa at lave
en arlig grontsagsfrikadelle, hvor hovedbestandde-
lene er kogte hvide benner, gule flekeerter, log, blom-
kél og peberfrugt.

»De forskellige produkter henvender sig til forskel-
lige forbrugersegmenter. Nogle teenker: »Beyond Me-

at, det er da sjovt«. Andre teenker mere over, hvilke »



Laurent Huberti det nye testkakken
hos Chr. Hansen. Virksomheden rader
over 40.000 mikrobielle stammer,
som de bruger i udviklingen af fer-
menterede fadevarer

TEMA

UDEN K@D

»Innovation med bakierier og skimmelsvampe

skal give nye produkter«

Laurent Hubert, 46 ar, leder af Food and
beverages hos hioscience-virksomheden
Chr. Hansen, der blandt andet udvikler na-
turlige ingredienser til fadevareindustrien
og har specialiseret sig i fermentering:

»Der er sket et boom i plantebaseret mad
i verden, og derfor sa vi et behov for at
bygge et nyt testkokken, hvor vi kan eks-
perimentere med prototyper af forskel-
lige plantebaseredet produkter og alter-
nativer til ked. Samtidig har vi fiet til-
knyttet kokken David Zilber, der tidli-
gere har ledet fermenteringslaboratoriet
pé Noma, som vi har leveret mikroorga-
nismer til. Hos os skal han lege med bak-
terier og skimmelsvampe i samspil med
f.eks. sojabenner, rter, lupinbenner og
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linser med henblik pa at udvikle produk-
ter til et massemarked. Vi er en virksom-
hed, der er meget videnskabeligt funderet,
og derfor har vi brug for kreative hjerner
som ham til at hjelpe os med at teenke
innovativt. Med fermentering kan man
frigive og skabe et vaeld af smagsnuancer
som surhed, umami, frugtighed og sedme
helt naturligt, uden at man behgover til-
seette smagsgivere. Samtidig kan mikro-
organismerne veere med til at gore fode-
varen mere elastisk eller bled, alt efter
hvad man ensker. Vi fokuserer bade pa
produkter, som imiterer kod meget di-
rekte og hovedsageligt er baseret pa pro-
teinet fra benner eller arter, og pa pro-
dukter, som er baseret pé hele belgfrug-
ten eller grontsagen. Men der er ikke ta-

le om et enten-eller for os. Vi arbejder
bade p4, hvordan man kan bruge fermen-
teringen til at skabe naturlig og indby-
dende smag i f.eks. plantepolsen eller -bof-
fen, og samtidig lader vi os inspirere af
produkter og traditioner for fermentering
i hele verden. Det kan eksempelvis veere
QDsteuropa, Afrika eller Indonesien. Der
er jo tale om metoder og fedevarer, som
har veeret kendt i méaske drtusinder, men
som i en vestlig eller moderne kontekst
vil veere nye for mange forbrugere, og som
vi kan veere med til at genopfinde til et
vestligt marked. F.eks. arbejder vilige nu
pa en bolognese, hvor kedet er skiftet ud
med sma stykker tempeh, der er et tradi-
tionelt indonesisk produkt fremstillet af
hele fermenterede sojabgnner.«



ingredienser produktet er ssmmensat af, og hvor for-
arbejdet varen er. Men jeg tror ogsa, at der er forbru-
gere, som begynder med erstatningskedet og sa gar
lidt mere ind i emnet og maske sendrer deres forestil-
linger om smag og udtryk, s& de pa et tidspunkt spiser
et af de her fermenterede produkter eller hiver gront-
sagsdellerne op af keledisken, fordi det bliver mindre
vigtigt at fa oplevelsen af en bef« siger hun.

Vegetarretter kan godt veere maettende. Vi slutter
hjemme hos dig - i dit kekken. Maske herer du til dem,
der vander sig over at skulle skaere ned pa kedet og me-
ner, at retter baseret pa grentsager ikke giver den meet-
hedsfornemmelse og den tilfredsstillelse, som kad gor.

Men sddan behever det langtfra at vere, siger cen-
terleder i Smag for Livet, Ole G. Mouritsen.

»Der er en masse, vi kan gore for at opfylde de be-
hov. Og det er ikke noget mirakel. Det er noget, man
gor hver dag i mange lande i @sten, hvor der findes de
mest fantastiske velsmagende vegetariske retter. Det

VI SKRUER NED FOR K@DET

Andelen af danskere, der er enig i udsagnet

»Jeg spiser mindre kad i dag, end jeg gjorde for et ar siden.«

Kilde: Coop Analyse

er, fordi de ved, hvordan de scorer hejt pa iseer umami,
men ogsa forstar at tilberede ravarerne, sa de far en
tekstur, som er tilfredsstillende.«

Ole G. Mouritsen har i samarbejde med kokken
Klavs Styrbaek blandt andet udgivet kogebegerne Gront
med umami og velsmag og Tag smagen med pd rad -
om kostrad og den gronne omstilling. Begge byder pa
inspiration og opskrifter til at lave smagfulde grenne
retter, som ikke efterlader et savn efter kod. Blandt
andet ved brug af fermentering. Er du endnu ikke klar
til at kaste dig ud i fermenteringens kunst, er der og-
sa andre veje at ga, siger Ole G. Mouritsen.

»Du kan enten tilfgje umami til dine retter ved for
eksempel at putte en lille smule ost, &g, soya, miso
eller fiskesovs i en dressing. Det giver en helt anden
smagsoplevelse til din salat. Eller du kan marinere el-
ler dampe grontsagerne let pa en pande i sake eller en
lille smule dashiekstrakt fra tang. Sa har du en gront-
sag, som stadig er sprod, men har en helt anden fylde
i smagen.«. ©
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TEMA

UDEN K@D

FAKTA MED K@D PA

FERMENTERING AF GRONTSAGER
Sadan ger du:

1. Brug starterkultur eller naturlige bakterier

Du kan fermentere med de meelkesyrebakterier, der
naturligt er pd grantsagerne, eller tilsaette en starter-
kultur med kendte bakterier. Hvis du tilsaetter en star-
terkultur, gar syrningen hurtigere, og du har mere styr
pa, hvordan fermenteringen forlgber. Hvis du fermen-
terer med naturlige maelkesyrebakterier, kan resultatet
variere, fordi naturlige meelkesyrebakterier danner
forskellige syrer og smagsstoffer fra gang til gang.

2. Hold iltfrit miljo

Grentsagerne bor veere daekket af vaeske, og beholderen
skal lukke tzet. Fyld ekstra saltvandsoplasning pd om
ngdvendigt. Mzelkesyrebakterier kan godt vokse uden ilt,
men det kan de fleste forrddnelseshakterier ikke.

3. Brug minimum 2-2,5% salt

Salt heemmer visse ugnskede bakterier og fremmer
vaekst af de snskede maelkesyrebakterier. Salt er altsa
med til at styre fermenteringen ved at pavirke, hvilke
bakterier der kan vokse. Fordel saltet jzevnt i beholderen.

4. Hold temperaturen pa 18-22 C

Ved denne temperatur vokser malkesyrebakterierne
godt, og de fermenterede grantsager er klar efter ca.
3-4 uger. Man kan ogsa fermentere ved lavere tem-
peraturer f.eks. 15-18 C, men sd tager syrningen
lzengere tid, op til 5-6 uger.

5. Tjek, at surheden falder til pH under 4

Mal pH med en pH-maler til fadevarer i det feerdige
produkt. pH bar vaere under 4, for at produktet er
sikkert. Jo mere surt produktet er (jo lavere pH), jo
mere effektivt bliver forrddnelsesbakterier og syg-
domsbakterier hammet. Hvis syrningen ikke er
tilstraekkelig, og pH ikke falder tilstraekkeligt hurtigt,
kan du risikere, at de fermenterede grentsager rad-
ner, eller at de indeholder sygdomsbakterier. Hvis pH
er under 4,5 efter de forste to degn, burde produktet
veere sikkert.

Kilde: Fedevarestyrelsen, Coop Analyse, videnskab.dk,
Dennis Sandris Nielsen, Ole G. Mouritsen

28 0KTOBER 2021 + SAMVIRKE.DK

27 kg

Cirka sa meget CO, udleder
produktionen af 1 kg oksekeod.
Produktionen af 1 kg gulergdder
udleder ca. 0,37 kg CO..

af det areal, vi dyrker i dag, bruges til dyrefoder.
Hvis vi brugte det foder direkte til menneskekon-
sum i stedet, kunne vii teorien bradfade omkring
4 mia. mennesker mere pd det samme areal.

Har du lyst
til sad broccoli?

Snit broccoli (iszer stilkene) i
\K mindre, aflange stykker, lzeg

) dem i en plasticpose, tilset

shio-kaoji (ca. to skefulde pr liter grontsag), blaes
posen op, luk den med en klemme, ryst det hele
godt og st posen i kaleskab. Ryst ind imellem.
Den sgde smag udvikler sig allerede over de kom-
mende timer og iseer efter 1-3 degn. Spises koldt
som deter.

\



FRA SAMVIRKES LASERE

Hvilke kadfri
retter serverer du?

HELENE TOMMERUP:

Kartoffelmos med
pandestegte gront-
sagstern

INGE HAJSLUND:

Marokkansk
Marokkansk med kikaerter, rad-
bedeboaffer med salat og grenkal,
grentsagsteerter, indisk dhal.

RIKKE JOHNSEN:

Broccoli og blomkal
Pasta med broccoli, curry med
blomkal, pasta med tomatsauce,
chili sin carne, bruschetta,
nachos med refried beans.

LONE LARSEN:

Pateer med svampe
og linser

DORTE JUUL POULSEN:

Bagte rodfrugter
Squashlasagne, bagte radbeder
og andre rodfrugter, quinoa
sammen med kogte eller bagte
grentsager.

MIA LAURSEN:

Falafel

Falafelsalat, aubergineburger
med falafel eller veggieboffer,
omelet, gryderetter med bzelg-
frugter og grentsager, veggiela-
sagne, veggiemousakka, teerte,
suppe med kikaerter og grentsa-
ger, quinoadeller.

LONE POULSEN?

Noddepaté, supper,
kalikarry

METTE J. GULSTAD!

Risengred

Pasta med pesto, risengred, rata-
touille med surmaelksprodukt,
ostefondue, salade nicoise (hvis
fisk er 0.k.), mange slags fiskeret-
ter, madpandekager med grent og
evt. hytteost.

TORBEN VOGNSEN:
Spinat, svampe og
hjemmelavet pasta
Ravioli, canneloni - begge med
ricotta og spinat. Bagt aubergine i

tomatsovs med ost og hjemme-
lavet pasta. Risotto med svampe.

CHALOTTE POULSEN:

Stegte nudler med
grontsager og soja

CHRISTINE JONES:

Byg selv-bowls
Hokkaidosuppe, marrokansk kik-
®rte- og linsestew med butter-
nut squash, byg selv-buddha
bowls og spinat/feta-tzerte er
vores yndlings.

SONJA VANGKILDE?

Kartoffelpizza, pasta
med svampe og sbler

ASIF IDSAY:

Tofu og tempeh

Poke bowl eller viethamesiske
fordrsruller med tofu/tempeh,
deller af benner/kikaerter, burritos
eller pizza med »kad«sovs af
PlantMate eller lignende, ovnbag-
te polenta/quinoa-fritter og me-
get mere.

FIND MERE OM
EMNET PA
SAMVIRKE.DK

Guide: Sadan laver du
kimchi af kinakal

Vi siger nej tak til ked
S danskere forteeller,
hvorfor de ikke nadven-
digvis kraever kad pd
bordet

Det du skal vide, fer du
brygger kombucha

Sadan ser 60 gram
protein ud
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8 sikre sylierad

Nyd den luksus, det er at have hjemmelavet syltetaj pa morgenmordet,
0g prav at sylte lag, citroner, svampe eller tomater, der szetter ekstra
smag til aftensmaden. Du kan koge syltetgj lige sa hurtigt, som du kan
koge gred, men der er ting, du skal vide, sa du undgdr mug i syltetgjet

Tekst Inger Abildgaard

1. VELG KVALITET

Du kan sylte baer, skalottelag, tomater, ngdder, citro-
ner, blommer, figner, alt, hvad du godt kan lide og har
lyst til at smage pa den delikate syltede made. Brug
ravarer af god kvalitet, uanset hvad du vzlger, og
skaer skader eller mzaerker pa frugten vaek.

30 0KTOBER 2021 + SAMVIRKE.DK

2. BRUG NATURENS
EGEN STIVELSE

Kog stikkelshaer eller solbaer med i
syltetgjet. De indeholder pektin, som
opleses ved opvarmning og starkner
ved afkeling, sa bruger du naturens
eget stivelse.

3. GEM BARRENE |
FRYSEREN

Orker du ikke at sylte, mens du har
alle baerrene, kan du fryse dem til
senere brug. Haeld sukker over de
beer, du lzegger i fryseren, sa holder de
leengere end baer uden sukker. Med
sukker kan beer i fryseren holde et ar.

4_FYLD OP

TIL KANTEN

Fyld syltetgj helt op til kanten af
glasset, far du lukker det, sa der
bliver sa lidt luft som muligt, og saet
ldget pd med det samme. [ luften
findes alle de mikroorganismer, der
fordrsager gaering og mug.



5. BRUG FANTASIEN 0G
KRYDDERIERNE

Sylt forskellige bzer og frugter sammen, bland
gerne baer og frugt til syltetgj, for eksempel bla-
bzer og fersken. Brug ogsa supermarkedernes
frosne baer og leg med krydderierne. Du kan lade
stjerneanis eller en kanelstang koge med sam-
men med bzerrene, tilsaette frisk ingefaer, revet
chokolade, hele eller hakkede mandler, rosiner
eller en spiseske cognac eller whisky.

7. VER GRUNDIG
MED HYGIEJNEN
Mens du koger bzer eller det,
du vil sylte, skal du serge for
at skumme grundigt med en
hulske. Skummet kan inde-
holde bakterier og skimmel-
svampe, som ger dit syltetgj
darligt. Brug helt rene, skol-
dede glas til dit syltetgj. Skold
bdde glas, Iag, grydeske og
hulske. Lad det tarre, mens
6. KOG HURTIGT det drypper af pd et helt rent
VED H@J VARME viskestykke.

Brug en bred, tykbundet gryde eller sau-

terpande, nar du koger bzer til syltetgj, og 8. OPBEVAR
skru op for varmen, sa vaeden fordamper. SYLTETAJ KOLIGT

S& undgar du bedst syltetgj, der lober 0G MORKT

ned ad fingrene. Kog hurtigt op og lad kun | Szt dine glas med syltetaj,
bzerrene koge to til fem minutter. Lang syltet frugt og syltede grant-
kogetid far bdde smagen og farven til at sager i koleskabet, sa de star
forsvinde. Tag gryden fra varmen og bdde keligt og markt. Sa
skum omhyggeligt. Lad den std i 15 holder lekkerierne lengere,
minutter og rar et par gange, for sylte- end hvis de stdr i stuetem-
tojet haeldes pa glas. peratur.

FAR DU DINE DAGLIGE f
600 GR. GRONT?

- LAD STAI SHAKEN HJZLPE DIG

Jytte Bille, 69 ar,
Founder af STAI

- e o |Gl
Fa dit tilskud af vitaminer, mineraler, proteiner,
omega3 og collagen i én daglig shake 3

Tusinder af danskere valgte den sunde livsstil, efter Jytte Bille deltog i Lavens Hule.
Jytte Bille, 69 ar, founder af STAI har gjort det nemt at investere i en sund og staerk krop.

Bliv medlem hos STAI og SPAR 15%, nar du tegner medlemskab. S | N |
Laes mere pa stai.dk og brug rabatkode STAI15 til Healthy+.
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Fabriksdirekter Michael Vinge med den gule
udgave af gaerpakkerne. Under produktionen
er gaeren blevet belyst med ultraviolet lys, sa
geercellerne har dannet et naturligt indhold
af D-vitamin. Gaeren bruges pd samme
made som almindelig gaer

a0 gram

selvior-
syning

Salget af gaer steg voldsomt, da
corona lukkede landet, for med en
pakke geer i kaleskabet kommer
vi nemmere igennem krisen.
Samvirke har veeret pd gaerfabrik

Tekst Ida Marie Rem Opskrifter Mia Kristensen
Foto Ida Schmidt, Mia Kristensen

n sedlig og tung lugt fylder lo-

kalet, der er bekledt med hvide

klinker fra gulv til loft, og over

hovedet pé os i 3 meters hojde

snor sig et smalt band fyldt med
geerflager. For enden af bandet nar gaeren
pakkemaskinen, hvor den bliver formet til
firkanter a 50 gram og pakket ind i hvidt pa-
pir med det ikoniske rede malteserkors.

De sma hvide pakker ender pa hylderne i
supermarkedet og er fast inventar i de danske
kokkener. Opskriften pa bagegeer er simpel:
roemelasse, ren ger, kveelstof, mineraler og
luft, men rejsen til den feerdige pakke geer er
lang. Ifert kittel og hérnet tager fabriksdi-
rektor i De Danske Gaerfabrikker i Grenaa,
Michael Vinge, og salgschef, Kim Rosengreen,
Samvirke med pa geerens rejse, der begynder
henholdsvis pa de danske sukkerfabrikker
og ien gerbank i Canada. Roemelassen bli-
ver fragtet med skib fra sukkerfabrikkerne i
Nakskov og Nykebing Falster til siloer i Gre- »
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naa Havn. Nar De Danske Geerfabrikker
skal bruge melassen, transporteres den
til fabrikken via ror, s melassen ser ikke
skyggen af de danske landeveje.

»Vi har et godt samarbejde med suk-
kerfabrikkerne. Fabrikkerne skal af med
roemelassen, fordi melassen er et restpro-
dukt fra sukkerproduktionen, og roeme-
lassen er et vigtigt raimateriale i produk-
tionen af geer,« siger Michael Vinge.

Den rene geer er den anden vigtige in-
grediens i produktionen af bagegeer, og
den kommer fra geerbanken i Canada.

»Hver gang vi skal lave en ny meengde
bagegeer, bestiller vi et reagensglas med
ren geer fra vores geerbank i Canada,« si-
ger Michael Vinge.

De Danske Gerfabrikker blev grund-
lagti 1881 af den danske forretningsmand
C. F. Tietgen under navnet De Danske
Spritfabrikker. 11973 blev fabrikken i den
lille havneby pé Jyllands naese bygget, og
siden da har fabrikken stéet for geerpro-
duktionen i Danmark. Siden 1952 har De
Danske Gerfabrikker produceret bagegeer
ud fra ngjagtigt ssamme geerstreng, og da
De Danske Geerfabrikker blev opkebt af

34 OKTOBER 2021 » SAMVIRKE.DK
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den private, canadiske geerkoncern Lal-
lemand 2007, overtog Lallemand fabrik-
kens gaerstrenge og lagde dem i gaerban-
ken i Canada. I dag har Lallemand 21
geerfabrikker verden over, og den rene
geer er noglen bag geerkoncernen:

»Den rene geer sikrer, at bagegeren al-
tid har samme smag, konsistens og bage-
evne,« forklarer Kim Rosengreen.

Fra fa gram til 2 mio. gerpakker. Nar
reagensglasset med den rene geer ankom-
mer til De Danske Geaerfabrikker, bliver
geeren podet pa fabrikkens laboratorium,
sd den danner udgangspunkt for produk-
tionen af ny bagegeer.

Michael Vinge og Kim Rosengreen fg-
rer os gennem de store fabrikshaller pa
De Danske Geerfabrikker og viser geerens
videre rejse.

»Vi fodrer geeren med roemelasse, si
geeren multiplicerer sig selv og vokser sig
storre og sterre. Til sidst fylder geeren 5
store tanke,« siger Michael Vinge.

Vistar for foden af en af de store tanke,
og det er tydeligt at se, at tanken vokser
sig op gennem loftet. Kim Rosengreen
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Fabrikken har 5 fermenterings-
. tanke.1tank kan indeholder
150.000 liter flydende gzer

Nar De Danske Gaerrfabrikker modtager den rene
geer fra Canda, bliver gaeren podet pa fabrikkens
laboratorium

i



1 pakke almindelig bagegaer pa SO gram
indeholder ca. 500 milliarder gaerceller

—— -

:

G

2l

Tk

Luftigt majsbrod

1lille sandwichbrad
Tilberedningstid: 180 min.

250 g vand

1 spsk. olivenolie

Y2 spsk. flydende honning
10 g geer

75 g majsgryn (polenta)
Ca. 300 g proteinrigt
hvedemel, f.eks. tipo 00
Evt. ¥z tsk. gurkemeje

6 g fint salt

Sadan ger du:

» Bland vand, olie, honning,
smuldret gaer og polenta sam-
men i en rgreskal. Rar, indtil
geeren er oplost.

AL
il

> Tilseet hvedemel og evt. gurkemeje,
vend det kun lige sammen. Lad det traekke
i 15 min.

> Tilseet salt og elt dejeni ca. 5-7 min.,

pa reremaskine eller med en elpisker med
dejkroge, til dejen er glat og smidig.

» Smoer en lille rugbradsform med oliven-
olie og drys med ekstra majsmel. Hzeld
dejen i formen, dryp med lidt olivenolie og
pres overfladen flad og ensartet. Drys med
lidt majsmel og szt dejen til haevning til-
daekketica. 2 timer pd et lunt sted. Dejen
skal haeve til naesten dobbelt starrelse.

» Varm ovnen op til 210 C varmluft og
bag bradet i ca. 35 min,, til det er gyldent
og gennembagt. Skru evt. ned til 180 C,
hvis bradet er ved at fa for meget farve.

> Lad brodet kale helt af pa enrist, inden
det skaeres ud.

forklarer, at tankene er sa store, at de fyl-
der 2 etager. Nar gaeren er feerdigdyrket,
bliver geermassen opbevaret i store lager-
tanke. Herfra bliver geeren transporteret
til pakkerummet, lokalet med de hvide
klinker og den sgdlige lugt af geer. Michael
Vinge stopper op foran et stort hjul, en
sdkaldt vakuumtrumle. En veeske, der til
forveksling ligner kakaomeelk, roterer om
tromlen og bliver til sidst til sma geer-
strimler.

Michael Vinge fanger en lille hdndfuld
af geeren og former det til en firkant for
at vise, hvordan den feerdige pakke geer
pé 50 gram bliver til i pakkemaskinen. I
lgbet af 1 uge er f4 gram ren geer blevet
til 100.000 kilo geer svarende til 2 mio.
gaerpakker.

Mere end en firkantet pakke. De Danske
Geerfabrikker er kendt for 50 grams pak-
kerne med bagegzeer i supermarkedet, men
den hvide pakke med Malteserkorset fyl-
der en brekdel af produktionen.

»En stor del af bagegeren bliver solgt
til indsutribagerier,« siger Kim Rosen-
green. »
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Pa fabrikken i Grenaa produceres
| der 100 forskellige gaertyper om !
aret, fortaeller Kim Rosengreen



Det ikoniske
Malteserkors

Malteserkorset, der pryder De Danske
Garfabrikkers gaerpakker, blev valgt
som logo af stifteren C. F. Tietgen.
Det hvide kors star for renhed. Kor-
sets 4 arme hetegner de 4 kardinal-
dyder: Forsigtighed, retfaetdighed,
madehold og styrke. De 8 spidser
star for de ridderlige dyder: Et roligt
sind, godhed, anger, tdlmod, retfzerd,
barmhjertighed, oprigtighed og
standhaftighed.

Foruden bagegeeren producerer De
Danske Garfabrikker ogsa vingeer,
gaerekstrakt til fodevarebranchen og
geercellevaegge til foderstofindustrien.
Uanset hvilken type geer, der skal pro-
duceres pé fabrikken, foregér produk-
tionen efter samme principper.

»Det, som afger hvilket produkt vi
star med i hidnden til sidst, er geer-
strengen fra vores geerbank i Canada.
Skal vi producere den velkendte ba-
gegeer, skal vi bruge én gaerstreng, og
skal vi producere en vingeer, skal vi
bruge en anden geerstreng. Vilaver op
til 100 forskellige geertyper om aret,«
siger Kim Rosengreen.

Gaer som overlevelsesprodukt. Salget
afbagegeer i butikkerne ligger nogen-
lunde stabilt aret rundt, kun i som-
mermanederne falder salget en smu-
le. Til gengeeld steg salget af bagegeer
til det dobbelte i marts 2020, da store
dele af Danmark lukkede ned under
coronakrisen.

»Indkebet af bagegeer steg abnormt
under coronakrisen, og vi kunne ikke
folge med efterspergslen. Den store
eftersporgsmal pa geer kan skyldes, at
overlevelsesinstinktet ligger dybtivo-
res DNA, og historisk set er ger et
overlevelsesprodukt, der kan holde os
selvforsynende under kriser,« forkla-
rer Kim Rosengreen. ©

Berliner med citronsukker

10 stk.
Tilberedningstid: 150 min.

85 g smar

100 g maelk

2 spsk. sukker

%4 tsk. stadt kardemomme
Kornene af 2 vaniljestang
2 &g, str. M/L

10 g geer

Ca. 275 g hvedemel

%4 tsk. fint salt

11 neutral olie, til stegning
Citronsukker:

2 dl sukker

Fintrevet skal af 1 citron
Evt. fyld — f.eks. fast
syltetgj, f.eks. abrikos
eller creme

Sadan ger du:

» Smelt smarretien kasserolle over svag var-
me. Tag kasserollen af varmen og haeld malk,
sukker, vanilje og kardemomme i. Hzeld deti en
roreskal og lad det kele lidt af.

> Tilseet ferst &g og smuldr sa gaeren i. Rar, til
gzeren oplast.

> Tilst salt og hvedemel, lidt ad gangen. Alt
dejen i 8-10 min., til den er blad, blank og smidig.
Szt dejen til haevning pa et lunt sted, tildekket i
ca. 12 time, indtil dobbelt starrelse.

» Vend forsigtigt dejen ud pa et meldrysset bord
og del den i 10 lige store stykker. Form dem til
boller, tryk dem flade og lad dem efterhave til-
daekketica. 30 min.

» Varmimens olien op i en gryde til 160-170 C,
og klarger citronsukker ved at blande sukker og
citronskal i en bred skal, med plads til at vende
bollerne/berlinerne i.

> Steg 1-2 berlinere ad gangen, i ca. 2 min. pa
hver side, til de er faste og gyldne. Tag dem op
med en hulske, dryp olien af og vend dem heref-
ter pa alle sider i citronsukkeret.

> Lad dem kele lidt af inden servering.
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KREATIV MED

KASTANJER

Kastanjer er blanke og smukke, og sa kan man bruge
dem til lidt af hvert. Kig med og bliv inspireret til nye
aktiviteter med det brune guld

Foto Mew Idé og styling Line Holtegaard

EFTERARSKRANS

Du skal bruge en sivkrans, en limpistol og masser
af limstaenger. Lim kastanjerne helt taet sammen

pa kransen. Du kan ogsa lime andre ting pa: agern,
kogler, kanelstaenger eller stjerneanis.
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DINGLENDE
KASTANJE-URO
Stik ca. 7 huller i en kastanje
med en kedndl. Seet sma
traepinde i hullerne og bind
enden af en garntrdd fast pa
en af dem. Hver gang du
kommer til en pind, karer du
snoren en gang rundt om
pinden og traekker den videre
til nzeste pind. Til slut binder
du en knude og beholder et
langt stykke af garnet til
ophang.

ol
0us

D

ORM PA SNOR

Stik hul med en kadnal eller et metalgrillspyd.
Hullet skal vaere starre end den ndl, du skal
bruge til at fare din snor gennem kastanjen. Du
kan bruge en hamaperle til at binde pd snoren i
begge ender af ormen, og du kan pynte med en
perle mellem hver kastanje, hvis du synes.



)
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KLASSISKE KASTANJEDYR
Kastanjeklassikeren over dem alle. Tag en stor kastanje og

brug den til maven. Stik fire huller i kastanjen med sgm, syl
eller madnal. Knzek svovlet af fire teendstikker og stik dem op i
kastanjen som ben. Lav et ekstra hul, der hvor halsen pa dyret
skal veere. Stik en taendstik i og fastger en mindre kastanje som
hoved. Juster evt. lzengden af benene, sa dyret kan sta uden at
velte. Lim evt. gjne fast pa dyret.

MONSTREDE
KASTANIJER
Keb poscatuscher eller
metaltuscher og tegn
flotte menstre pa ka-
stanjerne. Hyggeligt for
bade dig og dine born,
og bagefter pynter ka-
stanjerne floti et fad
eller en skal.

KASTANJEKUGLE

Du skal bruge en flamingokugle (diameter 6-8 cm), en limpistol
og limpinde. Lim kastanjerne pa kuglen, sd de sidder helt teet
sammen. De friske kastanjer er flotte, men du skal veere op-
maerksom pa, at de friske kastanjer vil skrumpe lidt, og mellem-
rummene bliver starre, og nogle vil falde af.

Start med at male gjne pad kastanjer med akrylmaling og lad det tarre.
Bind nogle grene med marke blade om kransen farst og lim sa gjnene
pa med limpistol.

Pres hul gennem en stor rund kastanje og
trek den pd en sort garnsnor. Du kan binde
en brun hamaperle i enden som stopklods.
Klip vinger og erer ud af sort pap. Lim ka-
‘ stanjen midt pd vingerne og lim grerne pa.
Du kan tegne gjne eller kabe selvklebende

rullegjne. Tegn naese og mund med hvid
poscatusch.

Mal kastanjerne med en hvid akrylmaling. De skal have et par
lag, for at det hvide daekker. Nar det er tort, sa mal iris. De rade
blodarer kan tegnes pa med red farveblyant. Tryk ikke for hardt,
sa krakelerer den hvide maling.

Stik 8 huller i en kastanje
med en kadndl. St 8
traepinde i og givdem et
forsigtigt knaek pa midten.
Eller szt piberensere i som & :

ben. Tegn gjne med en ' - . .
poscatusch eller brug & g .

selvklzebende rullegjne.
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Husk at tale med

40 o«TOBER 2021 -

din teenager

omlira

Mdske vender din teenager gjne, nar du
beder hende huske cykelhjelm og lygter.
Men det nytter at veere vedholdende, lyder
budskabet fra Radet for Sikker Trafik

Tekst Christian Garde Foto Radet for Sikker Trafik

De 13 til 16-arige er den aldersgruppe blandt skolebern, der oftest
kommer til skade i trafikken, og iser blandt de 15-16-arige er
ulykkesraten hgj. Det er ikke tilfeeldigt, siger Rosa Nissen, der er
specialkonsulent i Radet for Sikker Trafik. Ud over at de unge
naturligt beveeger sig mere rundt i trafikken pa egen hand, end
da de var yngre, sker der meget i en pubertetshjerne, der kan
stjeele opmeerksomheden fra lyskurve, skilte og andre trafikanter,
forklarer hun.

»Nar bern bliver teenagere, bliver de mere risikovillige og graen-
sespgende. De unge korer tit pa cykel eller knallert ved siden af
hinanden, og mange bruger mobilen, mens de cykler, til at sende
beskeder pa Snapchat eller se videoer pa YouTube. Desuden kan
der opsté en negativ kultur i en klasse i forhold til for eksempel
at kore med hjelm.«

Som forzldre kan man godt teenke, at ens teenager alligevel
ikke herer efter, hvis man forseger at tale med hende om adfzerd
i trafikken, men de unge har stadig brug for vejledning, selvom
de ikke leengere er sma - og det kan godt lykkes at skubbe dem i
en positiv retning, siger Rosa Nissen.

»Vi ved fra undersogelser, at det betyder noget, nar foraldre
gar ind og interesserer sig for deres teenageres trafiksikkerhed.
Det er et vigtigt budskab at fa ud: Man kan godt stette de unge i
at holde fast i nogle af de gode vaner, man sammen har grund-
lagt, da de var mindre.« ©

SAMVIRKE.DK

1. Lav aftaler

De teenagere mellem 13 og 16, der har
aftaler og regler med deres foraeldre, har
0gsa en sikrere adfzerd i trafikken end
deres jeevnaldrende, viser undersggel-
ser foretaget af Radet for Sikker Trafik
og TrygFonden. De bruger f.eks. i hgjere
grad cykelhjelm og er desuden mere
tilbgjelige til at sige fra over for f.eks.
alkohol, eller hvis andre karer for stzerkt.

2. Tal med den unge om uheld
Noget af det, der gar indtryk pd unge, er
at hare personlige historier om andre,
der er kommet til skade i trafikken. Det
minder dem om, at de maske ikke er s3
udadelige, som de tror. Er der en aktuel
historie i pressen eller fra lokalomradet,
sa brug den som anledning til at sige:
»Det er jo derfor, jeg altid siger, at du
skal huske at orientere dig, ndr du kerer
igennem et kryds.« Brug det som en
mulighed for at genopfriske reglerne.
F.eks.: »Nu bliver det markt, sa husk nu
athave lys pa.«



3. Var et godt forbillede

Gor selv det, du siger til dine bern, at de
skal gare — ellers kommer det til at lyde
hult. Lad veere med at sidde med mabilen
fremme, ndr du kerer hil. Brug selv cykel-
hjelm, nar du cykler. Bade i forhold til sma
bern og teenagere har det stor betydning,
hvad far og mor gar.

4. Vear tydelig

Hvis man som foraelder er meget tydelig i,
hvad man forventer, sd vil ens teenager i
hgjere grad leve op til det, end hvis hun er i
tvivl om, hvor far og mor star. Det kan godt
vere, den unge vender gjne 0g synes, at vi
som foraeldre er irriterende, men du skal
teenke, at du hjzelper ved at fratage hende
noget ansvar i en verden, hvor hun begyn-
der at skulle tage stilling til alle mulige ting
pa egen hand. Samtidig kan den unge
»tarre det af« pa sine foraeldre, hvis ven-
nerne sparger, hvorfor hun karer med cy-
kelhjelm: »Suk... det er min irriterende far,
der siger, at jeg skal.«

»Nar born bliver
leenagere, bliver de
mere risikovillige og
graensesogende«

RosaNissen, specialkonsulent i Radet for Sikker Trafik

5. Husk, at du er den erfarne

Selvom den unge ikke lzengere er et lille barn, har
hun stadig brug for vejledning til at finde ud af,
hvad der er farligt, rigtigt og forkert. Mdske taen-
ker hun ikke over, at det er ligesom at kere med
bind for gjnene, nar man tager selfies pd mobi-
len, mens man cykler. Du er den erfarne, og det
er heltiorden at tage en snak med den unge om,
hvad der kan ga galt.

6. Undga den lange snak

Mange unge vil vaegre sig mod den lange belze-
rende snak om trafiksikkerhed. Det er bedre at
vaere meget konkret og tage kortere snakke
lgbende. Vend tilbage og tag snakken op, nar der
er en anledning.

1. Alliér dig med de andre

forldre i klassen

Tag en snak med de andre foraeldre i
klassen. Hvad forventer de af deres
unge? Siger de til deres barn, at de skal
tage cykelhjelm pa? Hvad virker bedst
for dem? Kan | blive enige om det sam-
me budskab? Er det i orden at kommen-
tere pd, hvis andres barn kerer uden lys
pa cyklen, og sige det videre til far og
mor? Byg et feellesskab op om at give
jeres teenagere gode vaner i trafikken.

8. Var vedholdende - selvom
det kan virke hablest

Det kan veere rigtig svaert at traenge
igennem til en teenager, men vaer ved-
holdende i forhold til at forsgge at lave
klare aftaler med dit barn. Selvom det
nogle gange kan virke hablgst, sa ved
den unge i hgjere grad, hvad der er det
rigtige at gere — og vil ogsa oftere gare
det — hvis du er konsekvent og ikke
giver op.
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Steen Norhede er gkologikonsu-
lent og konsulent i Regenerativt
Jordbrug og har eksperimenteret
med polykultur pa sine marker
siden 2017

FORSKELLIGE
AFGRODER SKAL
DYRKES SAMMEN

Vi kan mindske udledningen af CO, og andre
drivhusgasser og forbedre jorden ,hvis vi begynder
at blande afgraderne pa vores marker og i vores
haver i stedet for at dyrke dem hver for sig
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1. Hvordan kan man mindske
udledningen af drivhusgasser
ved at endre pa nogle
dyrkningsprincipper?

»Nar jorden behandles, udledes der
drivhusgasser. Samlet set er det pa
niveau med transportsektoren. Det
skyldes ikke kun den energi, der skal
til for at pleje og harve jorden og ho-
steafgroderne. Der er bundet kulstof
til jord, og nar vi plejer og harver
vores marker, oxyderes en stor del af
det kulstof og stikker af som CO,.
Med polykultur kan vi skeere drastisk
ned pa jordbehandlingen og f.eks.,
som en del landmend allerede gor,
nejes med at fraese jorden overfladisk
i stedet for at plgje den. Og ikke nok
med det. Vi kan oplagre CO, som
kulstof i jorden helt naturligt, og
meengderne af den CO,, vi kan op-
lagre, er storre end den, vi er nedt til
at udlede. Det vil sige, at den sam-
lede udledning gar i minus, og vi
traekker CO, ud af luften og ned i
jorden som organisk kulstof, hvor
den kan gere stor gavn.«

2. Hvordan man kan oplagre
CO, fra luften i jorden?

»Jo. CO, er kulstof, der er oxideret.
Og som sagt findes der kulstof i jor-
den. Humus, der er med til at gore
jorden frugtbar, er en stabil form for
kulstof. Men lad os begynde med luf-
ten. Den bestar afkveelstof, ilt og CO,.
Solens lys bevirker, at planter, i dette
tilfeelde afgroderne, optager CO, fra
luften, som inde i plantens blade bli-
ver bundet sammen med vand og
omdannes til glukose, dvs. sukker-
stoffer, som gennem redderne fodrer
jordens mikroorganismer. I planter-
nes vaekstperiode gar mere end 70
procent af bladenes sukkerproduk-
tion til redderne, der samarbejder
med bakterier, svampe og et utal af
encellede dyr og regnorme, der til
gengaeld hjeelper redderne med at
optage vand og neringsstoffer fra
jorden. Jordens kulstofopbygning er
bl.a. resultatet af planternes sukker-
produktion og den mikrobielle akti-
vitet i rodzonen.«



Tekst Malin Kristina Westerlund Foto Ricky John Molloy Illustration Slawomira Bednarz

3. Fotosyntesen sker jo,

uanset om vi dyrker en eller
flere planter sammen, sé

hvad er det nye?

»Med flere forskellige plantearter
sammen intensiverer vi processen,
og viudnytter alle ressourcerne bed-
re: vandet, neeringsstofferne, sollyset.
F.eks. er plantearternes redder for-
skellige. Nogle stikker dybt, andre
ligger lige under jordens overflade.
Det vil sige, at man med ved at dyrke
planter med forskellige treevlerodder
og peelerodder kan udnytte bade van-
det og neeringsstofferne i jorden bed-
re. Nér planterne blomstrer pa for-
skellige tidspunkter, styrker man
bierne og hele insektlivet, altsa bio-
diversiteten over jorden. Men biodi-
versiteten under jorden styrkes ogsa
markant, for plantearterne produce-
rer forskellige typer af sukkerstoffer,
som tiltreekker forskellige bakterie-
og svampearter og andre af de mi-
kroorganismer, det sakaldte mikro-
biom, der er med til at bygge kulstof-
fet op ijorden. Humusindholdet gges
altsa, og jorden bliver simpelthen
mere robust, ogsé til at holde pa van-
det, og det er ikke mindst vigtigt i
takt med, at klimaet bliver mere eks-
tremt. Svampene er et kapitel for sig
og en af de mest oversete mikroor-
ganismer i verden. De skaber med
deres svampesporer hele netverks-
systemer under jorden, som forbinder
planteredderne og serger for, at de
far vand og naeringsstoffer. Nar man
plgjer, slar man svampene og deres
enorme netverk ihjel, men hvis man
nejes med at tilsd jorden uden jord-
behandling eller frese jorden over-
fladisk, kan svampene og deres un-
derjordiske netveerkssystemer sag-
tens leve og vokse sig storre ar for ar.«

4. Men kan det konkurrere med
dansk landbrug, som jo er et af
de mest effektive, nér det kom-
mer til udbytte per hektar?

»Ja, det er ligesom med vores maver.
Vi skal spise varieret, og vi har brug
for en stor mangfoldighed af bakte-

rier og andre mikroorganismer i tyk- »

28%

bedre
udbytte pr.
raekke med

kal var
resultatet,
da kal som
forseg blev
samdyrket
med heste-

banner
sammen-
lignet med
kal dyrketi
monokultur

Kilde:
Okologisk
Landsfor-

ening

AFGRODER MED GODT NABOSKAB
Forskellige afgrader, der gror side om side, kan udnytte vandet, nae-
ringsstofferne og sollyset bedre i kraft af deres forskellighed. F.eks.
er planternes rgdder forskellige. Nogle stikker dybt, andre ligger lige

under jordens overflade. Fordi planterne blomstrer pa forskellige
tidspunkter, gavner det 0gsa biodiversiteten

SAMVIRKE.DK » OKTOBER 2021 43



% VORES VIDEN

tarmen. Det er det samme med jor-
den. Man har i Tyskland lavet forsog
med helt op til 16 forskellige plante-
arter ssammen og set, at udbyttet med
polykultur er blevet op til 30 procent
storre. Landbruget er en stor industri,
og det vil selvfolgelig kraeve tid at
omstille, ogsa i Danmark. Men pa
sigt vil udbyttet ogsa her blive storre.«

5. Hvordan sér og haster man,
nér man som landmand dyrker
flere afgrader sammen?

»Man serger for at veelge nogle af-
groder, der bliver modne nogenlun-
de samtidig. Hvis der er en enkelt
eller flere afgreder, der ikke er helt
feerdigmodnet pa hesttidspunktet,
skarlaegger man afgroden med en
skarlaegger og lader det hele ligge pa
jorden og modne ferdig inden me-
jeteerskning. Men det sjove er, at man
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har opdaget, at afgrederne indretter
sig efter hinanden. Man har ikke fun-
det ud af hvorfor, men man har set,
at modningstidspunktet eendrer sig,
nar flere planter bliver saet samtidig,
sa planter, der normalt modnes med
ugers mellemrum, modnes inden for
de samme fa dage.«

6. Men vi mennesker spiser jo
typisk ikke blandinger? Er poly-
kultur kun egnet til dyrefoder?
»Lige nu bliver det stort set kun an-
vendt til dyrkning af afgreder til dy-
refoder eller marker, hvor dyr skal
graesse. Det er med til at gore land-
meendene selvforsynende med dyre-
foder og dermed forhindre foderud-
gifter og en masse transport. Man
har endnu ikke udviklet en mejeteer-
sker, der kan sortere afgraderne, s&
de ender i hver sin beholder, men der

findes anlag, der kan gore det efter
hest. Virksomheden Aurion i Hjer-
ring er en af dem, der mestrer tek-
nologien, sa det er muligt for driftige
planteavlere at dyrke og heste f.eks.
blandinger af hvede, havre, erter,
benner, linser og olieplanter, som
Aurion s kan sortere i delfraktioner.
Og det er der, vi skal hen.«

7. Kan man bruge polykultur-
principperne i sin have?

»Ja, og det kan ret hurtigt gore have-
arbejdet nemmere. Polykultur kree-
ver f.eks. bade mindre lugning og
vanding. Jeg tror, det er der, det hele
skal begynde. Landbruget er konser-
vativt. Her er man vant til at teenke
imekaniske lgsninger, og polykultur
er en biologisk lesning. Altsa en helt
ny made at teenke pa. Jeg tror, udvik-
lingen hen imod en biologisklesning
pa klimakrisen skal komme nedefra
med dyrkningsprincipper som po-
lykultur.«

8. Men hvor skal man sé begyn-
de? Har du nogle gode rad til
haveejeren?

»Ja. Gravefri havedyrkning! I stedet
for at freese sin jord kan man leegge
et tykt lag kompost oven pé jorden,
inden man sér. Det er ogsa en god
idé med flerarige spiselige planter,
dvs. stauder, som jo kommer igen ar
efter 4r. Endelig kan man teenke i
gode naboplanter, der kan hjelpe
hinanden over og under jorden.
Hvidleg er f.eks. god sammen med
jordbeer, fordi hvidlggslugten holder
frugtpletvingefluen veek. Kél er god
sammen med dild, fordi duften af
dild forvirrer kalsommerfuglen.
Stangbenner er gode sammen med
majs, ikke bare fordi de kan klatre
op ad majsen, men fordi stangben-
nen producerer kveelstof, som majsen
har brug for. P4 jorden omkring er
et godt valg hokkaido eller et andet
graeskar. Det gaelder om at holde jor-
den deekket af planter. S lidt sort
jord som muligt. Aret rundt. I haver
som ilandbruget. Det er det, det he-
le handler om.« ©
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Vidste du, at der er lyd pa Samvirke? | hver episode af podcasten
MED MAD | MUNDEN besgger journalist Andreas Grubbe Kirkelund
et klogt, passioneret og ngrdet menneske med staerke
holdninger til mad. Har for eksempel ...

Grzenserne for et maltid
— med Rasmus Nunk fra Alchemist

Rasmus Munk har meget andet pa
hjerte end blot det, der kan ligge pa
en tallerken. Gennem graenselos
gastronomi saetter han fokus pa
emner, som han synes er vigtige.

NMyter om mad
— med Morten Elsoe

»Jo klogere jeg bliver, jo
tydeligere bliver det, hvor
fuldsteendig ligegyldigt det
er, hvordan man spiser,«
siger sundhedsdebatoren,
der er pa en misson for at
udryde de mange myter
om mad.

IMad, skyld og skam
— med Ida Rud

»Luk munden og let
roven. Det er din egen
skyld, hvis du er tyk.«
Sadan oplever Ida Rud, at
den brede anerkendte
holdning i befolkningen
er. Men er det sa simpelt?

Med mad B 31:1.| Med mad i munden 111/}
imunden

du normalt lytter til podcasts
ek
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8 SLAGS HYGGE
MED SALT

Chips er en sikker vinder, nar der skal hygges. Nyd, at
det knaser, og lees, hvad du kan holde gje med, ndr du
tager din yndlingspose ned fra hylden

Tekst Anne Frekjaer Dreier Foto Line Falck

TYNDE POMFRITTER

Historien gdr, at den farste chip ser dagens lys pa en
restaurant i New York i 1853, fordi en gaest forlanger
ekstra smd og tynde pomfritter. De friterede skiver
bliver en overraskende succes

VIDSTE DU, AT ..,

15 procent af danskerne spiser chips jule-
aften? Iszer nordjyderne er vilde med at
dyppe den sprgde snack i den brune sovs.

=
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BURTS

BRITISH
HAND COOKED

POTATO CHIPS

SEA SALT

Alle produkter er kebt i Coops butikker. Samvirke tager forbehold for prisaendringer

46

1. Anglamark, salt

Mangde: 175 g

Pris: 22 kr.

Kilopris: 125, 71 kr.
Saltindhold pr.100g9:1,2 g
Olie: Solsikkeolie
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2. Burts, sea salt

Maengde: 150 g

Pris: 26 kr.

Kilopris: 173,33 kr.
Saltindhold pr.100g:1,2 g
Olie: Solsikkeolie

3. Taffel, havsalt

Maengde: 175 g

Pris: 23,50 kr.

Kilopris: 134,29 kr.
Saltindhold pr.100g9:1,3 g

Olie: Solsikkeolie + rapsolie

4. Lays, salted

Maengde: 175 g

Pris: 24,95 kr.

Kilopris: 142,57 kr.
Saltindhold pr.100g: 1,1 g

Olie: Solsikkeolie + rapsolie



HOLD @JE MED

Er der palmeolie i? Palmeolie anslas at vzere i cirka halvdelen af
vores dagligvarer — 0gsa i nogle chips. Palmeolien er en klimasynder,
fordi der sker en massiv feeldning af regnskov for at skabe plads til
nye plantager med palmer.

Er der meget salt i? Blindsmagning af forskellige typer chips har
tidligere vist, at vi synes lige sa godt om de chips, der indeholder

1,1 gram salt pr. 100 gram, som de chips, der indeholder 1,6 gram pr.
100 gram. Saltindholdet er mdske vaerd at holde gje med, for 9 ud af
10 danskere spiser mere salt end anbefalet. Ma&nd far i gennemsnit
det dobbelte af anbefalingen, og kvinderne er lige i haelene pd dem.
Nar vi spiser for meget salt, resulterer det i hgjere blodtryk og aget
risiko for forekomst af hjerte-kar-sygdomme

Er der akrylamid i? Akrylamid er et skadeligt stof, der dannes, ndr
kulhydratholdige produkter bliver varmebehandlet. Der vil derfor med
stor sandsynlighed gemme sig akrylamid i dine chips. Samlet set er
det sma maengder af akrylamid, vi indtager gennem kosten, men
akrylamids evne til at forarsage kraeft i bade muse- og rotteforsag
giver alligevel anledning til en vis sundhedsmaessig bekymring. Vil du
undga akrylamid, skal du lede efter et produkt, der i stedet er produ-
ceret ved for eksempel dehydrering. Der behandles i gjeblikket et EU-
forslag om, at akrylamidindholdet for kartoffelchips skal strammes.

Gyrrells

5. KiMs, havsalt 6. Tyrrells, lightly sea salted

Maengde: 170 g

Pris: 22,75 kr.

Kilopris: 133 kr.
Saltindhold pr.1009:1,6 g
Olie: Solsikkeolie

Maengde: 150 g

Pris: 25,95 kr.

Kilopris: 173 kr.
Saltindhold pr.100g9: 0,2 g
Olie: Solsikkeolie

6,5%

af danskerne spiser chips pa en lerdag aften, for

chips er isar forbundet med weekendhygge, hvor

de typisk kommer pa bordet efter aftensmaden.

LAV DEM SELV

Det skal du bruge:

Kartoffelskrzller fra
1-1,5 kg kartofler

5 spsk. olivenolie

1 tsk. havsalt

m(olog,'sk

e

Irmas

T et

D

@kologiske
Lea salt chips

7. Irmas Hverdag, sea salt

Maengde: 175 g

Pris: 22,50 kr.

Kilopris: 128, 57 kr.
Saltindhold pr.100g:1,2 g
Olie: Solsikkeolie

» Vend kartoffelskrallerne
grundigt med olie og salt
og spred dem ud pd en
bageplade med bagepapir.
» Bagskrellerne i 6-8
minutter ved 200 grader,
til de er gyldenbrune.

» Lad dem kale af, fer de
serveres. De er bedst med
det samme.

8. Xtra, salt

Mangde: 300 g
Pris: 7,50 kr.
Kilopris: 25 kr.

Saltindhold pr.100g:1,4 g

Olie: Palmeolie

u3|salhisalenape ‘asAjeuy doog :@p|1y

Juze] 13pessabniqgioq bo
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SPURG OM DIN
FORENING O0G BUTIK

¥\

Hver maned bringer
vi medlemmernes
spergsmal videre til
Coops indkabere og
eksperter. Mail dit
spargsmal til:
spoerg@samvirke.dk

Hvorfor er bonnerne fra Kenya®
JORGEN LERHARD

Det er mig en gade, at man i den danske

hejsason finder masser af grenne banner fra
Kenya og Holland, men kun sporadisk danske bgnner,
og det geelder bade i Irma og SuperBrugsen. Jeg taen-
ker ikke, at der er mange forbrugere, der forventer,
at |, som en naturlig del af jeres sortiment, skal have
f.eks. kenyanske banner - det virker ikke miljgmaes-
sigt begavet, ligesom man 0gsa ma have en forvent-
ning om, at danske beanner er noget friskere.

SVAR FRA,LARS BO HANSEN,
KATEGORICHEF GRONT:

Indledningsvis vil jeg medgive, at benner fra Kenya, bade
hvad angar friskhed og miljghelastning, ikke er det op-
timale valg. Ser man derimod pa spisekvalitet, er vores
kenyanske »Smag forskellen«-banner blandt det aller-
bedste og en populaer vare hos mange af vores kunder.
De hollandske banner har en anden mission, her indkg-
ber vi en standardbgnne i fin kvalitet til konkurrence-
massige priser, og de henvender sig til kunden, der
gnsker et godt keh til en fornuftig pris. | vores sortiment
har vi ogsa en dansk gkologisk benne, sa det er muligt at
foretage det lokale og miljgmaessigt mindst belastende
indkab, hvis det er gnsket. Samfundets, og dermed ogsa
vores kunders, preeferencer @ndrer sig lebende, og miljo
og naerhed spiller heldigvis en starre og starre rolle her.
Vier derforigod dialog med danske leverandgrer om til
nzaeste danske sason for banner at kunne praesentere
flere danske alternativer. Det vil i givet fald blive pa
bekostning af allerede eksisterende varer, sa det skal
afvejes op imod pris og kvalitet, men vi er optimistiske!

(

=
|

Undrer mig over annonce
LENE ANDERSEN JUNG

I Samvirke for august 2021 var der
pa bagsiden en annonce for Rose
kyllingprodukt. Rose kylling er i meget
- og helt forstaeligt — negativt segelys pa
grund af de frygtelige forhold, som disse

kyllinger bliver budt, sa det undrer mig
meget, at Samvirke bringer sddan en
annonce i bladet. Hvad har | af forklaring
til dette?

SVAR FRA NIAIKEN RIIS FRIBERG,
CHEFREDAKTQ@R PA SANMVIRKE:

Nar vi pa Samvirke skriver artikler om f.eks.
fodevareproduktion, gar vi altid kritisk til
emnet og belyser det fra flere vinkler. P4
annoncesiderne i Samvirke er det annon-
cererne og producenterne, der kommer til
orde, og det sker uden indblanding fra os. Vi
skal ikke vaere herre over, om annoncen er
god eller darlig for leseren, for der kan veere
argumenter imod annoncer for bade slik,
spiritus, flyrejser, ked og meget andet, men
vilader det vaere op til laeserne at vurdere,
om de vil kebe produktet — og sa skal an-
noncerne selvfalgelig overholde markedsfa-
ringsloven og en god markedsfaringsskik.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super, Dagli’

fakta Irma

Briigsen Kviekly Briigsen

Ccoop

coop.dk coop.dk 365

shopping MAD
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Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen og June Scheibel

Vlere medlemsdemokrati?
DENNIS BAGGERS LAURSEN

Kan det teenkes, at Coop vil lade sine

medlemmer komme mere til orde,
eksempelvis med onlineafstemninger?
Der kunne stemmes om starre emner,
som: skal Coop udfase svinekad fra bur-
grise, skal der indfares en ren klimapolitik
pa tilbudsavisernes indhold, skal nonfood
produceret i Kina gradvis erstattes af
danskproducerede varer, m.m.

SVAR FRA LASSE BOLANDER,
FORNAND FOR COOP:

Det er et rigtig godt og vigtigt spergsmal, for
i en medlemsejet organisation er det jo i sid-
ste ende medlemmerne, der bestemmer, og
vi skal hele tiden arbejde for at styrke med-
lemsdemokratiet. Som formand er jeg selv
pa en valgt post, og bade Coops landsrad

og de over 500 lokale bestyrelser er valgte,
sa vi holder ofte valg i Coop. Vi arbejder

lige nu ogsa med forskellige nye former for
medlemsinddragelse — onlineafstemninger
er en mdde at ggre det pd, og andre gange er
der behov for mere nuanceret input, sa der
inviterer viind eller beder medlemmerne om
idéer eller kommentarer. De lokale butikker

kanidag lave lokale afstemninger i app'en,
sa pa den made har vi ogsa mulighed for
neerdemokrati.

Hvor er osten?
ANNEGRETHE RASMUSSEN

I flere ar har jeg sogt

efter kommenost 30
procent i Coop. Der ligger utal-
lige oste med 45 procent fedt,
men absolut aldrig nogen med
30 procent. Der skrives sa
meget om, at vi skal reducere
fedtet, sa hvorfor sa ikke
tilbyde et hav af oste med 30 procent
kommen. Jeg keber derfor ostene i Rema
1000, som har kommenoste 30 procent.

ik
KLOVBORG

ALt

SVAR FRA JUNIORKATEGORICHEF
HELLE NIELSEN:

Til din info er det ikke et stort produkt for
o0s, men vi er glade for forbrugerens hen-
vendelse. Vores ostesortiment er under
konstant udvikling, og vi er meget glade for
henvendelsen, sa vi kan opdatere produk-
terne i den retning, som giver mest mening
for vores kunder.

COOP 0G MEDLEM-
MER FALLES OM BOG
| Danmark smider vi
ifelge Miljgministeriet
814.000 tons mad ud
om dret. Private hjem
star for 30 procent og
detailhandlen for 12
procent. Det skal der
andres pa. Derfor er
Coops Grenne veje og
Coops medlemmer i
feellesskab ved at skrive
handbog om madspild,
der snart kan fas pa
grenneveje.dk.

COOP DONERER
VISIRER TIL GHANA
Godt 263.000 visirer fra
Coop kommer nu til at
hjeelpe i Ghana. Corona-
smitten i Danmark er nu
sa meget under kontrol,
at Coop donerer for 2
mio. kr. visirer til den
humanitzere organisation
Global Medical Aid.

MERE PLASTIK SKAL
GENANVENDES

Langt mere plastik fra
butikker, supermarkeder
o0g byggemarkeder skal
genbruges og genanven-
des. Det er malet for et nyt
samarbejde mellem Miljg-
ministeriet og detailbran-
chen. I spidsen for indsat-
sen for at skabe baere-
dygtige emballagelasnin-
ger til danskerne er Per
Thau, koncerndirektor i
Coop Danmark. De delta-
gende virksomheder skal
blandt andet sikre, atal
plastikemballage er gen-
brugelig og/eller genan-
vendelig og bestar af
mindst 30 procent genan-
vendt plastik, inden 2025.
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AF KRAN
@STERGARD NIELSEN

Adm. direkter, Coop

Kommentér
indlegget pa
Coop Danmarks
Facebookside

Over 500 ladestandere
skal etableres ved
Coop-butikker over
hele landet

Nu bliver det lettere for
kunderne at kore elbil
over hele Danmark

oop vil veere den virksomhed i Danmark,
C der er mest ambitigs med at reducere
klimabelastningen.

Vi vil reducere CO,-belastningen ved vores
egen drift af vores butikker og lagre med 75 pro-
cent 12025 i forhold til 2018, 0g i 2030 skal vores
drift veere klimapositiv.

Men det gaelder i hoj grad ogsa ved at gore det
lettere for vores kunder at nedbringe deres kli-
mabelastning.

Nu kommer det hidtil sterste projekt for kun-
derne.

Sammen med vores tette og mangedrige partner,
energiselskabet OK, gar vi i gang med at etablere
over 500 ladestandere ved vores butikker over hele
landet. Malet er at skabe Danmarks bedste lade-
netverk og sikre en ladeinfrastruktur for alle.

En af de serlige ting ved Coop er, at vi har bu-
tikker over hele landet, mange i mindre lokal-
samfund, hvor der ikke er andre butikker - og

50 OKTOBER 2021 « SAMVIRKE.DK

hvor der i dag sjeeldent er ladestandere til radig-
hed.

Med aftalen med OK vil vi gere det nemt og
tilgeengeligt at fa ladet sine bil op, mens man er
inde og handle. For at gore det skal man blot
hente OK’s app, sd er man i gang. Det kraever
intet abonnement.

For OK er der tale om en investering pé et tre-
cifret millionbelgb i ladeinfrastruktur ved Coops
butikker. Det er flot af et selskab, der ikke mindst
lever af at seelge benzin og diesel.

I Coop har vi mange andre projekter, der skal
gore det nemmere for kunderne at leve mindre
klimabelastende. Et andet eksempel er vores Kli-
maknap i Coop Appen, hvor flere hundrede tu-
sinde kunder, der har hentet den, kan folge klima-
aftrykket af deres dagligvareindkeb i vores bu-
tikker.

I den kommende tid vil vi komme med andre
initiativer, der skal reducere klimabelastningen. @
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|5 dr har Resnaes vaeret hjem for Karina Simonsen, hendes
mand og bernene pa 8 og 11 dr. Efter at have boet i Vancouver
i Canada var familien blevet »forveent« med sken natur og
valgte derfor at flytte til den nordvestsjzellandske halve,

som de mener har noget af Danmarks smukkeste natur

»Vores egen Brugs

skal overleve«

Karina Simonsen bor i Ulstrup pa Rasnaes. Her arbejder hun
sammen med andre borgere for, at omradet kan bevare den
lokale brugs. De har netop startet Danmarks yngste
brugsforening, som er ejet af medlemmerne

Tekst June Risum Scheibel Foto Ricky John Molloy

Hvad betyder en lokal dagligvarebutik

for dig og din familie?

»Butikken betyder, at vi ikke skal tage ind til Kalundborg,
men at vi kan gi eller cykle over og gere vores indkeb.
Jeg er i Kalundborg naesten hver dag, fordi jeg arbejder
for en virksomhed i byen, sa jeg kunne i princippet bare
handle dér. Men der er mange, som er ldre, eller som
ikke pendler, som ogsé kan handle lokalt, fordi vi har
Brugsen. Vi meder andre fra omradet, nar vi er oppe at
handle.«

Hvorfor er Brugsen vigtig for omrédet?
»Vores butik fungerer ogsa som samlingspunkt i byen.
Brugsen er ikke kun et sted, hvor vi hand-
ler. Det er ogsé brugsen, som arrangerer
julefesten og fastelavnsfesten, og den er en
vigtig del af samfundet herude. Den er
med til at skabe liv i vores by og ger det
lokale milje mere attraktivt — ogsa for al-
le gaesterne i de store sommerhusomrader.«

Hvorfor vil | veere medlemmer

af en helt ny brugsforening?

»Vi skal organisere os i det her fellesskab
som medlemmer og medejere for at fa en
levedygtig butik. Vores lille brugs har lige
haft 150-ars jubileeum, og vores motto er,
atviskal have 150 &r mere. Den store brugs-
forening, som de seneste ar har ejet butik-
ken, har ikke leengere onsket at drive den.
I stedet for at lukke vil vi finde en losning
for at bevare vores lille butik. Det kan kun

LOKAL

OPBAKNING

» 121 personer deltog
ved et borgermade i
juli, og folk stod i ke
for at tegne lanebe-
viser, som kan sikre,
at omradet bevarer
sin lokale brugs.

» Borgerne tegnede
pd godt en maned
|ane-beviser for
700.000 kroner.

» Vil du stette eller
vide mere, sd folg
»Re@snaes Brugs« pd
Facebook eller besag
»voresbrugs.dk«.

lade sig gare, fordi der findes en masse ildsjele herude,
som bidrager. Lokale kraefter har allerede startet en fri-
skole, som kommunen ellers ville lukke, og vi har nogle
steerke foreninger, som har gjort meget for at udvikle
omradet.«

Hvad skal der til for, at butikken kan overleve?
»Vi har taget de forste spaede skridt og startet en brugs-
forening, og vi haber at fa s& mange medlemmer som
muligt — ogsé blandt sommerhusgeesterne. Vi er ved at
lave aftale med Coop om et muligt samarbejde. Vi skal
have en levedygtig butik, og det kan kun ske ved lokalt
feellesskab og engagement. Det kreaver, at folk fra hele
lokalsamfundet handler i den butik. Hvis vi
har bidraget til brugsen og foler, at det er
»vores brugs« og ikke »nogens brugs, sa
er vimere tilbgjelige til at handle dér - man
vil hellere stotte butikken, hvis det er ens
egen, og man har et ejerskab. Det kraever
likviditet at starte en butik op, og det skal
vi gore i feellesskab. Hvis man ikke kan
bidrage gkonomisk, s kan man ogsa bi-
drage med sine heender og hoved.«

Hvorfor stillede du op

som nastformand?

»Hvis vi gerne vil bevare en butik og hand-
lelokalt, sa kraever det, at vi selv gor noget
og skaber rammerne. Jeg synes, at det var
vigtigt nok til, at jeg gerne ville stille op og
engagere mig i det arbejde, da vi stiftede
vores brugsforening.« @
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OP PA BJERGET
1. Kullen

Kun 35 kilometer nord for Helsing-
borg finder du et af Sveriges mest
storsldede naturomrdder: Kullen.
Kullen er et nzesten 8 kilometer
langt bjerg, der rejser sig fra vandet
og har bade klippekyst, bageskove,
lynghede, store engomrader og
smdseer. Her yngler omkring 90
forskellige fuglearter og mange
hjorte. Fra det hgjeste punkt Ha-
kull, 187 meter over havet, har man
en flot udsigt over landskabet.
Kullens kyst er Sveriges mest be-
segte dykkersted og et af Sveriges
fa marinereservater. Nyd Kullen fra
vandsiden i en kano, eller tag vand-
restien til det smukke fyrtdrn
yderst pd Kullen.

SJOV FOR BORNENE

2. Temalegepladserne i Malmo

| Malme findes mere end 20 forskellige tema-
legepladser, der for eksempel kan friste med
temaer som bondegard, Afrika og eventyr.
Hvorfor ikke besage den farveglade Sagolek-
platsen, der er inspireret af sagaernes verden.
Legepladsen ligger teet pa Malmo stadsbib-
liotek og er isaer velegnet til mindre barn. Du
kan ogsa prave Afrikalegepladsen og made
de gstafrikanske dyr, tage en rundtur i solsy-
stemet pd Sollegepladsen eller lege med det
spruttende vand og ga pd sma broer pa Vat-
ten-legepladsen.

SLAP AF 0G NYD LIVET
3. Folkets Park i Malme

Folkets park i Malmg er et inspirerende sted for
bdde barn og voksne. I snart 125 ar er folk kom-
met til Folkets park for at slappe af (parken
kaldtes tidligere »Lugnet«, som betyder stilhe-
den), tage en tur i karrusellen, gere loppefund,
ride ponyhest, se pd egler i terrariet eller opleve
forestillingerne pa de forskellige scener — kort
sagt, for at nyde livet. Tag pa cykelsafari, prov
den gamle legeplads eller deltag i Vaekstskolen,
hvor du kan blive klog pd grentsager og hjzelpe
med at luge i haverne. Har | lyst til et spil mini-
golf, sa er der en sjov eventyrgolfbane med fine
skanske forhindringer, blandt andet Turning
Torso og @resundsbroen.



GADEFULDE STEN

4. Ales stenar

Midt mellem himmel og hav i bakkerne over
Kdseberga est for Ystad ligger en af Sveriges
mest gadefulde sevaerdigheder, Ales stenar.
Nogle mener, at de 59 sten er et gravmonu-
ment. Andre haevder, at stenene har fungeret
som et &ldgammelt astronomisk ur, da de er
placeret sdledes, at solen om sommeren gdr
ned ved den nordvestligste sten, og om vinte-
ren star solen op preecis ved den modsatte
sten i skibssatningen.

FORBI JDEGARDE 0G SOER

9. Sveriges smukkeste cykelsti

270 kilometer fra de smalandske skove i nord
til Osterlens havneby Simrishamn straekker
den nye cykelsti Sydostleden sig. Cykelturen,
der kan deles op i etaper, begynder i Vaxjo og
gdr gennem skove, forbi edegdrde og krydser
sger og der. Langt hovedparten af turen er pa
asfalt, og det meste af Sydostleden er hilfri, sa
man kan nyde pedaltramperierne.

SMUK NATUR

6. Vandriget i Kristianstad

Hop om bord pa flodbaden eller begiv dig ud pa
en vandretur i botanikeren, laegen og zoologen
Carlvon Linnés fodspor. | vandriget i det nord-
gstlige Skane kan du ogsa fiske og padle pd de
spaendende vandveje. Vandomrddet ved Kri-
stianstad er udnaevnt af UNESCO til hiosfzere-
omrade, og du kan fa helt betagende naturop-
levelser. Rundtomkring i omradet er der 21
besegspladser med fugletarne, gangbroer,
informationsskilte og udendarsmuseer. Langt
hovedparten af aktiviteterne er gratis, men vil
du pd grnesafari og sejltur, ma du betale.

SPﬂUKKE GAMLE VRAG

1. Asnen Nationalpark og

Akes bilkirkegard

Asnen Nationalpark er Sveriges nyeste natio-
nalpark, indviet i maj 2018. Asnen er Sma-
lands naeststorste sg, 0g i seen findes op
mod 900 sma ger, hvor skov har stdet ube-
rert i drhundreder. Omkring Asnen findes
masser af vandreruter og cykelstier, men tag
en kano, hvis du for alvor vil opleve sgen. Den
gamle skov skygger nemlig for det skenne
vand. Teet ved Tingsryd, der ligger pa kanten
af Asnen, findes Akes Bilkyrkogard. 11930'-
erne slog Ake Danielsson sig ned ved mosen
ved Ryd for at oprette et tarvebrug, men i
1940'erne blev hilerne allemandseje, og Ake
oprettede en skrot- og reservedelshandel.
Forretningen blomstrede til 1960Q'erne, hvor
en ny omfartsvej betad, at kunderne for-
svandt. Akes biler blev staende, og selvom
kommunen oprindeligt krevede dem fjernet,
matte den svenske regering til sidst give lov
til, at bilerne kunne st& i Akes mose som
kulturminde. | dag har bilkirkegdrden kultsta-
tus for nogle.

KUNSTVANDRING
8. Den bejede pistol

Tag pa kunstvandring i Malme, hvor du blandt
andet besgger bronzeskulpturen Non-Violen-
ce, der forestiller en pistol, hvor der er bundet
knude pd lgbet. Skulpturen hedder ogsa The
Knotted Gun og skal symbolisere fred. Pa Anna
Lindhs Plats ikke langt derfra mades du af de
farverige Spectral Selfcontainer-skulturer. Du
kan slutte dagen pa Malmo Konsthall, der er en
arkitektonisk perle i sig selv, og hvor der er
gratis adgang alle dage. P4 kunstmuseet er
der 0gsa debatter og filmforevisninger.

DANMARKS MODERSTAD
9. Domkirken i Lund

Besog den smukke domkirke i Lund. Frem til
reformationen i 1536 var Lunds Domkirke

szde for Europas sterste erkebiskopdem-
me, og i middelalderen blev Lund ogsd omtalt
som Metropolis Daniae (Danmarks moder-
stad). Til de mest populaere sevardigheder
herer domkirkens middelalderur. Nar uret
spiller, treeder De Hellige Tre Konger frem og
priser Jesusharnet i Jomfru Marias favn. Uret
spiller mandag-lgrdag kl. 12 0g 15 og sendag
kl. 13 0g 15.

| klimavenlig afstand
Samvirke guider til rejser, hvor du kan
tage med toget, bussen og faergen.

Du kommer altsa hverken til Kap
Verde eller Zanzibar, men maske
opdager du til gengzeld en perle i
Sverige eller pa Sydfyn.

Kilder: Visit Sweden, Visit Skane

SAMVIRKE.DK » OKTOBER 2021 D9



@ VORES OPSKRIFTER

Svampecremen kan
0gsa laves med en bakke
champignoner - hvis
du ikke lige har en stor
handfuld stokke, kanter
og ender tilovers.

L‘\
Grillet sandwich med

svampe og smeltet ost
Side 57

Kyllingelar med
hvidlggspasta
med stegte svampe
0g spinat
Side 58

Svampecreme a
ender og kanter

Svampecremen smager skant og er velegnet til at smare
pa brad og f.eks. komme i en god sandwich med spradt
grent og skiver af stegt kylling eller andet kad

Opskrifter Pernille Skjodt Foto Line Falck

Fyldte portobello-
svampe med bacon,
persille og porre
Side 60

Det skal du bruge: Sadan ger du: med persille, dijonsennep, citronsaft,

1 skalottelag

2 fed hvidlag

250 g champignon eller en god
portion stokke, ender og kanter
fra alverdens svampe

1 spsk. olivenolie

2% dl redvin

1lille bundt bredbladet persille
1 tsk. dijonsennep

Y2 citron, saften heraf

2 dl cremefraiche 18%

Salt og peber

» Pil og skeer skalottelag i sma tern.
Pil og skeer hvidlag i tynde skiver.
Klarger champignonerne og skaer
demigrove stykker. Opvarmen
gryde og steg skalottelag, hvidleg og
svampe i 3-4 min.

» Hzeld redvin pa og lad det koge,

til der kun er 2 spsk. radvin tilbage i
gryden.

» Pluk og hak persillen fint — gem
den til lidt senere.

» Blend svampene groftien hur-
tighakker og afkel dem. Rer dem

56 OKTOBER 2021 » SAMVIRKE.DK

cremefraiche, salt og peber.

» Server svampecreme som dip til
aftensmaden - f.eks. til en vegetar-
bef, stegt kad eller fjerkrze eller brug
den som smarelse i sandwich.

Kélsalat med
tamaristegte svampe,
koriander, lime og
spredt grent
Side 62



Grillet sandwich
med svampe og
smeltet ost

4 personer
Tilberedningstid: 20 min.

1 surdejsbrod — 8 skiver
2 spsk. olivenolie

250 g portobellosvampe
eller markchampignon
Lidt smer og et par
draber eddike

50 g spinat

Y2-1 potte basilikum

1 fed hvidleg

1Y¥2-2 spsk. dijonsennep
100 g revet ost,

f.eks. mozzarella
Tilbehor:

F.eks. en sprad gron salat

Sadan gor du:

» Skaer brodeti skiver. Dryp
med en smule olivenolie og

gril bredene i 2 min. pa hver
side.

» Skaer svampene i skiver og
steg dem i smer pd en pande
i 2-3 min. Krydr med salt og
peber og et par draber eddike,
f.eks. balsamico.

» Vend spinat med ba-
silikum, presset hvidlag,
olivenolie, salt og peber.

» Smar et tyndt lag dijonsen-
nep pa bradene. Kom spinat
og basilikum pa bradet,
stegte svampe og revet ost.
Lzeg en skive bred pa toppen
og st detiovneni8-10
min., til osten er smeltet, og
brodet er varmt og laekkert.

» Spis sandwichen som

ﬁfﬁ% @ @ frokost eller aftensmad og
—=J suppler f.eks. med en sprad

Bornevenlig Madienfart Udenked  Tilgaester Tilmadpakken Klimavenlig — Densede 0ggren salat.
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Kyllingelar med hvidlogs-
pasta med stegle svampe
og spinat

4 personer
Tilberedningstid: SO min.

4 kyllingeunderldr med ben

eller hele kyllingelar

1-2 kviste rosmarin

300-400 g pasta, f.eks. rummo, rigatoni
eller anden pasta

1 bakke blandede svampe, f.eks. shiitake,
pstershatte og champignon

2 fed hvidleg

75 g babyspinat

2 dl piskeflade

Salt, peber og lidt citronsaft

Evt. lidt revet parmesan

Sadan gor du:
» Teend ovnen pd 200 C.

» Kom kylling i et ovnfast fad og krydr med
salt og peber. Pil radlag og del dem i kvarte.
Pluk rosmarin fra stilken. Kom redlag og
rosmarin i fadet til kyllingekedet og st det
i ovnen ca. 40 min,, til det er gennemsteqt,
gyldent og spredt.

» Kog pastaen efter anvisningen pa embal-
lagen.

> Klarger svampene og skaer demigrove
stykker. Opvarm en pande med smar og steg
svampene i 3-4 min,, til de er godt gyldne, og
krydr med salt og peber.

» Pil og skaer hvidlag i tynde skiver.

Opvarm en gryde og steg hvidlag ¥2-1 minut.
Tilsaet babyspinat og flade og lad det simre i
2-3 min. Smag til med salt, peber og citronsaft.

» Hzeld vandet fra pastaen og vend den med
hvidlagsfledesauce og krydr med citronsaft,
salt og peber.

> Anret pastaidybe tallerkener og top med
ovnstegt kylling, bagte radleg og stegte
svampe.

» Drys evt. med revet parmesan.
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Fyldte portobellosvampe med
bacon, persille og porre

4 personer
Tilberedningstid: 30 min.

4 store portobellosvampe eller
8 lidt mindre portobello
Y2 citron

Sadan gor du:

» Teend ovnen pd 200 grader.

» Tag svampestokken ud af portobellosvampene.
Kom portobellosvampene i et ovnfast fad.

» Hak svampestokkene og brug dem som fyld
sammen med dampet porre, eller brug dem til

Y2 bundt kruspersille

3 kviste merian eller oregano
150 g bacon

50 g parmesan

1-2 porre

svampecreme, se side 56.

» Riv skal af citronen og halver den. Pluk og
hak persillen. Pluk merian eller oregano fra
stilken. Skar bacon i mindre stykker. Riv par-
mesan pa den fine side af rivejernet.

» Skeer porreiringe og kog dem 2-3 min. i vand med
salt. Haeld vandet fra og vend porre med olivenolie, citronskal,
persille, merian, salt og peber.

» Kom porrefyldet i svampene og fordel bacon herpa.
Dryp det med olivenolie og bag svampene i 18-20 min.,
til de er bagte, og bacon er spradt.

» Drys svampene med fintrevet parmesan.

» Server portobellosvampene med salat og bred til.
Eller server svampene som en del af et udvalg af
3-4 sma retter til et aftensmaltid.

Annonce

Personer sgges til test af

naasten usynlige h¢reapparater
Det er gratis & helt uforpligtende

Vores moderne hgreapparater er bruger-
venlige og naesten usynlige. Nu far du
mulighed for at teste den nyeste model
inden for i-gret-hgreapparater, Virto
M-Titanium.

Oplever du, at det sommertider er sveert
at felge med i samtaler ved selskaber, eller
at folk omkring dig mumler eller taler
meget lavt? Hgretab kommer nemlig
oftest snigende, uden at du bemaerker
det, og det pavirker ikke kun dig selv,
men ogsa dine pararende.

Naesten usynlige hareapparater

Virto M-Titanium hgreapparaterne
sidder inde i gret og er ikke alene naesten
usynlige, de har ogsa helt unikke funk-

tioner, som ggr, at du ikke skal
anstrenge sig for at lytte og forsta.

De har en naturlig lydkvalitet og giver
en behagelig lytteoplevelse.

Test horeapparater gratis i 14 dage

Vi tilbyder, at du kan blive testperson for
vores Vitro M-Titanium hgreapparater helt
uden forpligtelser. Testforlgbet afsluttes
med et spgrgeskema og en samtale med
en audiologist om et evt. videre forlgb.

Du kan deltage, hvis du er fyldt 18 ar, bor
i Danmark, formoder at have et haretab,
samt at du enten ikke har hgreapparater
eller har apparater, som er mere end 3%
ar gamle. Hos AudioNova er du ogsa altid
velkommen til at tage en pargrende med.

Tilmeld dig som testperson pa tlf.:

& 706061 57

Sidste frist den 24. oktober 2021

AudioNova har flere end 100 hgrecentre
i hele landet. Du finder dit lokale harecenter
pa www.audionova.dk

AudioNova

God horelse til alle
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Kalsalat med tamaristegte
svampe, koriander,

lime og sprodt gront \ /4 l

4 personer
Tilberedningstid: 15 min.

1 hjertesalat eller red romainesalat
Y2 spidskal

Lidt sukker og salt -
1lime

1 spsk. olivenolie

Friskkvaernet peber

2 cmingefaer

Y2-1rad chili

1 bundt koriander

Y2 bundt forarsleg

Y2 dl soja, f.eks. tamari

Y2 tsk. sukker

300-400 g markchampignon

Sadan gor du:
> Del hjertesalati grove stykker. Snit spidskal fint.

» Kom spidskal i en skal og drys med lidt sukker og salt. Kram
det let med haenderne. Vend spidskal med limesaft, olivenolie
og friskkvaernet peber.

» Rivingefaer fint. Snit chili fint. Pluk koriander groft og snit
stilkene fint. Skaer fordrslag i tynde skiver pa skra.

» Rar soya, f.eks tamari, med ingefzer, lidt sukker og chili.

» Klarger svampene og del dem i halve eller i kvarte. Opvarm
en pande med lidt olie og steg svampene gyldne i 3-4 minutter.
Tag panden vaek fra varmen, tilsaet sojamarinaden og vend med
snittede karianderstilke og krydr med salt og peber.

> Anret salaten pa tallerkener og top med spidskal, stegte
svampe, fordrslag, lidt ekstra chili og friske koriander.

» Server evt. med ekstra soja til at dryppe over salaten.

» Salaten er fin som en vegetarisk salat, men er ogsa skan med
skiver af grillet oksekad eller stegt svinekad.

Rundrejser med dansk rejseleder

Albatros

albatros.dk | 36 98 98 98
Annoncekode: SAMVIRKE

Sejl til Wien, Budapest TR

SLOVAKIET
Passau o, Melk wien

og Bratislava Manchen MISLAVA

= Ybbs i

. OSTRIG -~ BUDAPEST
UNGARN

An der schénen
blauen Donau

Et farsteklasses krydstogt pd Donau
gennem Europas hjerte

Ingen anden flod i Europa repraesenterer s mange
forskellige kulturer som Donau. Fra sit udspring i
Sydtyskland laber floden mod ast igennem ikke mindre
end 1o lande for at munde ud i Sortehavet.

Vibesdger deimponerende og smukke metropoler Wien,
Budapest og Bratislava pd vores rejse om bord pa skibet MS
Bellissima. Rejsen bringer os fra det ene hajdepunkt til det
andet: heltind i hjertet af de gamle kulturhovedstceeder og
gennem mageldse flodlandskaber.

Du skal blot slappe af og g@ pd opdagelse med
Albatros’ danske rejseleder.

Priseninkluderer: Dansk rejseleder ¢ Fly Ksbenhavn - Minchen t/r
* Transfer ved ankomst og afrejse ¢ 7 ncetters cruise pa MS Viktoria/
MS Belvedere i delt dobbeltkahyt med vindue pd Main-doek

e Helpension pad skibet fra aftensmad dag 1 til morgenmad dag 8

* Kaffe og te til méltiderne pd skibet » Skatter og afgifter

8 dage | Billund 23/5 2022 Fra kun kr. 12.498,-
S8 dage | Kebenhavn 11/4,20/6,1/8,5/9,26/9 og 10/10 2022

Fra kun kr. 10.998,“

15 dages flodkrydstogt
Fra Europas hjerte

til Donaus delta
Farsteklasses krydstogtodyssé
gennem 7 lande til Europas gamle

kulturhovedstceder og
eventyrlige landskaber

Kebenhavn 4/4 og 3/10 2022 | Billund 2/5 2022
Fra kun kr. 18.998,-

Vi har to maneders fri fortrydelsesret pa rejser bestilt senest
31.august 2021. Frem til 60 dage efter bestilling kan du fa
alle dine penge tilbage eller ombooke til en anden rejse.
Lees mere pG@: albatros.dk/fortrydelsesret.

Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange.
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Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen
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Hvordan fryser
jeg hvidlaoget?

INGE-LISE NIELSEN

Nar man skal bruge friske hvidlag, er

® mansom regel ngdt til at kebe en del
mere, end man skal bruge. Og selv om re-
sten kan holde sig et stykke tid, er der al-
ligevel graenser, hvis man ikke bruger ret
meget ad gangen. Mit spergsmal er, om man
bare kan dele feddene og komme demi fry-
seren i en plasticpose, eller om de helt skal
pilles og blancheres lidt inden?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Det nemmeste er at rive/presse/hakke hvid-
legene inden frysning, s de er klar til brug. Du
kan ogsa blande presset hvidleg med olie eller
smer inden frysning. Fryser du dem hele, sa
andrer konsistensen sig, men du kan sagtens
stadig anvende dem i forskellige retter. Husk at
pakke det godtind inden frysning, da smagen
ellers kan szette sig i andre fadevarer i fryseren.
Det er sa zergerligt at te en dejlig kage op for at
opdage, at den smager af hvidleg.

Hvordan bruges resten
af syltesukkeret?
BIRTHE SORENSEN

Jeg har en rest syltesukker. Kan jeg
® brugedettilandet end at sylte?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Syltesukker er en blanding af hvidt sukker,
pektin, citronsyre og konserveringsmiddel
(ikke i den gkologiske udgave). Derfor er det
nemt at bruge til at sede og tykne marmelade
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og syltetgj, men det kan veere sveert at finde andre anven-
delser for det. Du kan bruge det i lidt mindre mangder til
kompot og frugtsauce, som kan anvendes pa desserter, grad
og yoghurt. Alternativt kan du ogsa anvende det i curds - som
bestar af citrussaft, som tyknes med bl.a. &g og smar.

Hvornar er det bedst
at spise vitaminpillen?
JEANNETTE FYHR

Nar man spiser vitaminpiller til

e aftensmaden, hvor lang tid ef-
ter maden skal det sa vaere? Og
kan man spise fiskeoliepiller uden
at spise det til mad? Synes altid,
jeg har hert, at man skal spise fi- —
skeoliepiller til maden, da det ellers 5
ryger lige gennem systemet uden at
gavne noget som helst.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Vitaminpiller ber indtages ved afslutningen af dagens mest
fedtholdige maltid, der ofte er aftensmaden. Vitaminpiller eller
andre vitaminpraeparater ber aldrig indtages pa tom mave. Vi-
taminer, der alle er stoffer, som i sma mangder er livsnadven-
dige, er enten vandopleselige som C-vitamin og B-vitaminerne
eller fedtopleselige som A-vitamin og D-vitamin. De vandople-
selige vitaminer skal helst fordeles i den delvist fordgjede mad
i maven og frigives langsomt. Fra en tom mave vil de vand-
opleselige vitaminer blive optaget hurtigt og igen hurtigt blive
udskilt med urinen. De fedtoplaselige vitaminer skal fordeles i
kostens fedt og optage herfra, da de ellers kan passere ud med
afferingen uden at blive optaget. Det geelder ogsa fiskeolie og
levertran, der ud over A- og D-vitaminer indeholder de ernze-
ringsmaessigt vigtige langkaedede polyumaettede fedtsyrer.

Send os en mail
0g sparg om alt,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad sker
der, ndr du bruger
dem, og hvordan far
du det bedste
resultat, ndr du
laver mad?

MIA KRISTENSEN

Underviser pa
Kebenhavns Professions-
hgjskole. Er uddannet inden
for fadevarevidenskah pa
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor emeritus ved
Institut for Fedevareviden-
skab pd Kebenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPORGSMAL
spoerg@samvirke.dk



Spis persille, spinat, grenne aebler eller tyg
mynteblade, ndr du har spist hvidlag. Grenne
grentsager og frugter indeholder polyphenoler og
polyphenoloxidaser, som er enzymer, der ilter og
binder de ildelugtende svovlforhindelser fra hvid-
leg. Ra grentsager og frugt er bedre end kogte.

Hvorfor lvykkedes
de braendte mandler ikke?
LIS ERLANG

Jeg har flere gange lavet braendte mandler med dansk sukker.
® Mensidste gang var med sukker fra en lille 1-kilospose, som jeg
tror er importeret fra Tyskland. Forst blev massen flydende, som den
plejer! Men terheden bagefter udeblev. 0g massen blev sa heller ikke
flydende igen. Kan | forklare det?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Bdde sukker fra Danmark og sukker fra Tyskland er fremstillet af suk-
kerroer. Disse meget hvide produkter er naesten 100 procent sucrose,
men krystalstarrelsen kan vaere forskellig og pavirke hastigheden for
oplgsningen af sukkeret. Ved fremstilling af braendte mandler er isaer
forholdet mellem sukker og vand vigtigt. Sukkerlagen skal koges ind
efter tilsaetning af mandler, indtil sukkerlagen saetter sig pd mandlerne
og karamelliseres. Denne inddampning kraever talmodighed, iszer hvis
mangden af tilsat vand er blevet for stor. Terheden udebliver maske,
fordi krystalstarrelsen af sukkeret har vaeret anderledes. Prov med
mindre vand i forhold til sukker.

Kan kogte kikserter gemmes?
ANNA-GRETHE JENSEN

Jeg har kogt en pose kikarter (efter ibladsatning), har fordelt
® demiportioner og lagt demifryseren. Kunne jeg i stedet for have
kommet dem i atamonskyllede glas sammen med kogevandet og
straks sat Iag pa? Hvis denne opbevaring er 0.k., hvor Ieenge kan de
sa holde sig i stuetemperatur?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
Den sikreste lgsning er opbevaring i fryseren. Det er ikke nok at kom-
me dem varme pa atamonskyllede glas. Kikaerterne skal udszettes for
en kraftigere varmebehandling i emballagen for at kunne holde sig ved
stuetemperatur. Du kan dog sagtens bruge din fremgangsmade, sa
leenge du opbevarer dem i kaleskabet.

Ved at opbevare kikaerterne i kogevan- f
det holder du dem nemlig saftige, il

. . 4 L~
og der er mulighed for at tilsatte J"#“{? fi,
smagsgivere til kogevandet, f.eks. - ‘_.':f"
citronskal, laurbzer, hvidlag eller chili. r"'ff‘,;'mf

Hvor grundigt skal
frugten rengores?
PIA JENSEN
Jeg har lige lzest Samvirkes artikel om, at vandmelonen skal
® vaskes for brug, og jeg kunne godt teenke mig at vide, hvad
der menes med at vaske melonen — og andre frugter. Er det bare
et skyl under vandhanen, skal der gnubbes osv.?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Frugt ber altid vaskes, far den spises. Frugt bar ogsa vaskes, hvis den
skreelles far spisning, for at undga forurening af frugtkedet fra frug-
tens overflade. Danmark og andre europaeiske lande har i 2021 ople-
vet usadvanlig mange tilfaelde af maveinfektioner med salmonella-
bakterier fra meloner importeret fra Mellemamerika. Meloner med

ru overflade som honningmeloner og Galia-meloner bringer lettere
smitten videre end de glatte vandmeloner, men alle meloner vokser pa
jorden og er udsat for forureninger fra mennesker og dyr. Alle meloner
ber derfor renses grundigt med lunkent vand og en ren klud eller ber-
ste, sa overfladen bliver ren. Seebe er ikke ngdvendigt, men beskadi-
gede dele af melonen bar helt kasseres. Brug et rent skaerebraet og en
ren kniv og klgv den vaskede melon, skaer derefter melonen i mindre
stykker indefra, uden at kniven far kontakt med melonens ydre.

MANEDENS @-DEAL

Forkcelelsesophold pa smukke Zra
3 oplevelsesrige dage i November

T

Ankomst mandage, onsdage og fredage
fra 1. fil 18. November 2021

Prisen inkluderer:
2 x overnatning i dejligt dobbeltvcerelse pa
Aro Hotel, 2 x stor morgenbuffet, 2 x 3-retters
aftenmenu, 1 x aftenkaffe m. Argpandekager,
1 x 3 timers guidet bustur, 1 x glsmagning pa £rg
Bryggeri, 2 x dinnermusik, 1 x velkomstkurv pa
vcerelset ved ankomst samt fcergebillet t/r
m. ArgXpressen som
sejler mellem Lange- st
land og &ro o

L

/P
gG"-““é&‘l‘

pG®

Benyt annoncekoden $38 og book direkte pa
www.aeroehotel.dk eller tif. 6253 2406

Danmarks eneste hotel KUN for voksne
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Tina Zaremba Jacobsen har 3 hans,
der legger cirka 300 &g om aret

GRONT RAD

Honsene
spiser op

Tina Zaremba Jacobsen fodrer
sine hgns med haveaffald

og maelkebotter og far &g

pa bordet og gadning til
kartoflerne

Tekst Ida Marie Rem Foto Mew

Tina Zaremba Jacobsen giver rester af grenkal, spinat-
og blomkalsblade og toppen fra guleradder til sine hons.
Hensene er ogsé vilde med skvalderkal, melkebetter og
krydderurter fra haven, s& Tina, der er selvsteendig gra-
fisk designer, lader villahaven i Bagsveerd sta i fuldt flor,
sd hun altid kan plukke friske forsyninger, nar sulten
melder sig hos hensene. De fjerede dyr vil
helst sette nabet i grenne friske planter,
der er plukket direkte fra jorden og hakket
i mindre, neebrette stykker.

Honsene forsyner dagligt Tina og hendes
familie med friske sg, og hensemeget bru-
ger Tina til at gade kartoflerne i haven. Det
er kun kartoflerne, der far det ufortyndede
hensemeg, som kommer direkte fra hon-
sehuset. Det mog, der er tilovers, bliver lagt
ikompostbeholderen sammen med heek- og
greesafklip og ukrudt. Efter cirka 3 maneder
er hensemeoget nedbrudt til kompost, som
kan bruges som gedning til havens blomster

MADAFFALD
ER FORBUDT

Det kan veere fristen-
de at servere rester
fra middagshordet
eller afskarne grent-
sager fra madlavnin-
gen for hensene, men
det er forbudt at fodre
hens med madaffald.
Madaffald, der har
veretinaerheden af
animalske produkter,

rester et cirkuleaert kredslgb: »Nar mine hens spiser
madrester og grenne planter, undgar jeg at smide re-
sterne ud, jeg slipper for at kgbe sg i supermarkedet,
og hensemeget hjelper nye afgreder til at gro. Alle
ressourcer bliver udnyttet, og meget lidt gar til spilde.
Selv @ggeskallerne kan indga i kredslebet. De knuste
aeggeskaller kan bruges som calcium-ged-
ning og til at holde sneglene vek fra plan-
terne,« siger hun.

Det er vigtigt at supplere de grenne re-
ster med aegleegningsfoder for at sikre hon-
senes produktion af eg:

»Jeg fodrer ogsa hgnsene med agleg-
ningsfoder, som har et hojt proteinindhold.
Proteiner sgrger for, at hgnsene kan blive
ved med at leegge eeg,« forklarer Tina.

Undga natskyggeplanter. Hons spiser det
meste, de kommer i nerheden af, men
nogle ting egner sig ikke som hgnsefoder.

og planter. kan overfare smit- Undgé f.eks. at fodre hons med kartofler,
somme sygdomme aubergine og tomater. Planterne er en del
Et cirkulaert kredslgh. For Tina er sam- til hensene. af natskyggefamilien og indeholder stof-

spillet mellem hendes hons, have og mad-
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Kilde: Fedevarestyrelsen

fet solanin, som er giftigt for hens. @




HELLO VIOSPREAD

’ DELICIOUS 100% VEGAN ALTERNATIVE TO BUTTER

B

_ S
qg_ﬁ'-ﬂ@ -~ Nuerden her - et leekkert 100% vegansk alternativ til smer, som smager og
[’f ‘Q'}_,ﬂec"qu -ﬁ.ﬁ# | bruges pd lige den mdde du gnsker! Lavet af solsikke, kokos- og rapsolie,
' 3 : ‘.ﬂ"""f I og tilsatte vitaminer. Det er perfekt til at smgre pa din yndlingssandwich!

Prov ogsa den nye Violife Vioblock, nér du skal lave mad eller bage. Ganske
simpelt, udskift blot 1:1 med smer og brug den preecis pd samme mdde.

JUST THE WAY
YOU LIKE IT.. 2o/ vegar  VIOLIFEFOODS.COM/DA




G0 Kroeftens Bekaeempelse

Helt almindelige
mennesker Kan ggre en
ualmindelig stor forskel.

Jytte og Ole Trier Larsen f_-
Har testamenteret til

Kreeftens Bekaempelse '. . -
e e

, .

A g

/

1 ud af 3 danskere far kraeft. Nar du testamenterer til
Kraeftens Bekaempelse, giver du liv og hab til mange.
Arvedonationer lgfter forskningsindsatsen og ger En puide til arv
behandlingen af kraeft langt mere effektiv end for bare 10 ar op testﬂment*?

siden. Og selv en lille del af din arv kan gere en stor forskel.

Hresilare Bokaur parle
Fa vores gratis arveguide pa cancer.dk/arv
eller ring til vores arveradgivere pa 35 25 77 70.
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