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" SKIFTTIL
OK EL

og stot lokalsporten
endnu mere

LIGE NU

' SPAR
20%

PA DEN RENE
ELPRIS*

*Rabatten gives pa OKEl Fastpris i 6 maneder og er iforhold til den aktuelle pris, som findes:pa www.ok.dki De 20% gives alene:
pa den rene elpris-og er ekskl. distribution og afgifter til staten. _TiIbi'Jddet geelder for'nye private kunder frem til den 05.11.2017.

Er du fan af lokalsporten?

Veelg OK El. Sa fordobler vi stgtten, hver gang du tanker med dit OK
Benzinkort. Vi klarer det hele for dig, og tager os af alt det praktiske
i forbindelse med skiftet fra din nuvaerende leverandgr.

Ring nupa70102033 OK
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FIND MERE PA

VIND!

Ma du rense arer med vatpind? Kan du besta teoriproven? Se de
overraskende ting, du kan gore rene i opvaskemaskinen, og meget mere.
Bliv lidt klogere i hverdagen - Fa Samvirkes ugentlige nyhedsbrev pa

samvirke.dk/nyhedsbrev og vind gavekort til Coop og plakater

Vind 10 gavekort til Video: Sadan
Coop pad 1000 kroner holder du hus-
Gavechecken kan bruges i . 1
SuperBrugsen, Kvickly og hOldl’llIlgSfll

men i pakken

Dagli'Brugsen

Hvornar er
Kr. 1000.- bgrn syge?
B s il e . Badesmaog lidt starre barn

kan have sveert ved at for-
klare, hvordan de har det.

-
CIRBKREL KAFFE

Tilmeld dig vores nyhedsbrev pa
samvirke.dk/nyhedshrev

S x plakat med Vi traekker lod om praemierne bade blandt nye
Cirkelpigen, 0g gamle nyhedshrevsabonnenter. Vinderne
veerdi 799 kr. far direkte besked per mail.

Plakat i ramme af Aage Konkurrencen slutter 30. september.

Sikker Hansen. 84 x 60 cm.

AR R R R RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRREN
HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ TWITTER.COM/ TV.SAMVIRKE.DK INSTAGRAM.COM/@SAMVIRKE
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE @MAD_SAMVIRKE, @RETRO_SAMVIRKE

4 SEPTEMBER2017 » SAMVIRKE.DK

Illustration: Rikke Bisgaard



TID TIL RO
PA KRETA

@kologi, udflugter og dansk rejseleder

- Direkte fly t/r, samt transfer til retreetet

- Modtagelse i lufthaunen pa Kreta af vores danske personale

- 7 neetter pd det naturskgnne Enagron Eco Mountain Retreat

- Indkvartering i skgnne rustikke stenhuse med eget bad og toilet

- 7 gange gkologisk morgenbuffet

- 7 gange aftensmad bestdende af 3-retters menu med gkologiske rdvarer
- Vin og vand til maden om aftenen

- Solnedgang og champagne ved den storsldede udsigt fra Agioi Apostoloi
- Introduktion til mindfulness og meditation

- Temaforedrag med dansk foredragsholder

- Daglige mindfulness-sessioner med afspending, restorativ yoga eller
meditation

- Guidede vandreture i den uspolerede natur i bjergene

- Havevandring med fokus pd stedets mange krydderurter og deres
medicinske virkning, samt efterfglgende tebrygning og tesmagning

- Frokost i bjergene hos de lokale hyrder, samt frokost i klosterhaven
- Dansk rejseleder og instruktgr under hele opholdet

Nyd druehgsten eller fordret pa Kreta.
Fa pladser tilbage.

Fra kr. 9. 298,'

Afgang fra Billund eller Kastrup hver uge fra april til oktober.
Vaelg mellem fglgende afgange:
2017: 15/09, 29/09 eller 20/10. 2018: 13/4, 27/4 eller 11/5

Hverdage 9.00-16.00.
Q 76 12 52 51 Laes mﬁé ;égfnww.tidtilro.dk

Alle priser er pr. person ved to personer i billigste veerelseskategori. Tilleeg for eneveerelse.
Vi tager forbehold for prisstigninger og udsolgte rejser.
Teknisk arranggr: Travel Booking A/S - Medlem af Rejsearranggrforeningen og tilsluttet Rejsegarantifonden nr. 930.

& TRUSTPILOT
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@ Forbrug

TEKST
KRISTIAN HERLUFSEN

»(Gevinsten gjorde
det med kvinder
lidt sveert. Jeg
Jolte mig aldrig
helt sikker pd, om
det var mig eller
millionerne, der
var eftertragtet«

Poul Hjortbel, der vandt 15 millioner i
Lottoi2011

SKAL VI SE E SERIE?

FAIRTRADE

VILD MED FAIRTRADE

Bananer, chokolade og kaffe med
detlille bld-grenne fairtrade-
meerke er populzere varer i for-
brugernes indkebskurve. | 2016
steg salget af fairtrademaerkede
dagligvarer med 17%. Chokolade
og kakao stod for den storste
stigning efterfulgt af bananer. |
gennemsnit keber en dansker
arligt fairtradevarer for 151 kroner.

Kilde: Fairtrade Danmark

Pak eeblerne
rigtigt
September er &bleplukketid. Var
naensom og pluk kun de aebler, hvor
stilken slipper traeet nemt, og fa
ablerne til at holde lzengere ved at:
pakke @blerneietlagikasser.
Stil aeblerne med stilken opad.
stille dem merkt. Serg for luftud-
skiftning og en god luftfugtighed.
fjerne abler, der bliver darlige, sa
de ikke smitter andre.

6 SEPTEMBER2017 + SAMVIRKE.DK

LES
FLERETIPOG
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

73%

af danskerne ser bade
flow-tv, der er betegnelsen
for traditionelle tv-kanaler,
der sender et program pa et
bestemt tidspunkt, og
streamer indhold fra
streamingtjenester.

VI ELSKER
STREANIING

Streaming af tv, hvor man selv bestemmer, hvad man vil se
hvornar, er ikke lengere kun noget, de unge ger. Flere og flere
danskere szetter sig med popcorn eller strikketgjet foran tv'et
og teender for tjenester som HBO, Viaplay og Netflix. Samtidig
stiger antallet af danskere, som ikke lzengere abonnerer pa
nogen fast pakke fra en tv-leverander, viser en ny undersegelse
fra Wilke offentliggjort til konferencen Copenhagen Future TV.

16%

ser udelukkende traditionelt
tv leveret af de traditionelle
tv-kanaler.

11%

ser udelukkende tv, som de
selv aktivt vaelger via en
streamingtjeneste.

DANSK KULTUR SULTER IHJEL

»Hvis danskerne snobber efter The American Way of
Life, vil alt dansk kultur og identitet sulte ihjel. Vil dan-
skerne, nar larmen fra patraengende ghettoblastere og
hejttalermusik og videoapparater og tv-reklamer bliver
uudholdelig, bare stikke hovedet i busken som en struds
for at undgad problemet?« Sadan skrev den amerikansk
fedte lektor Ellen Brick Meyer i Samvirke i 1987.

Laes mere pa classic.samvirke.dk




LANGTIDSFERI

- tHd tid fordybeé:&

Pa den spanske Solkyst skinner solen PRISEN INKLUDERER

tre gange sa meget som i Danmark i * To udflugter inkl. frokost
vinterhalvaret. Nyd et afbrak fra den * Halvpension

danske vinter pa vores nyrenoverede * 21 nt. pa Hotel Ibersol Alay 4*
fire-stjernede hotel i Benalmadena. m. balkon og skré havudsigt

I rejsen er inkluderet halvpension og * Fly Kebenhavn-Mélaga t/r

to udflugtsdage; Mdlaga og besgg pa * Transport iflg. program
Picassomuseet samt Cérdoba med * Dansktalende rejseleder

moskeen/katedralen La Mezquita.
Under dit ophold har du endvidere
mulighed for at besgge den hvide by
Mijas med frokost i bjergene, og tage

AFREJSE KOBENHAVN
11/1, 22/1*,5/2,19/2 & 5/3
* Den annoncerede frapris kr. 9.495 B

pé en spaendende heldagsudflugt til AFREJSE ‘iALBORG -

Marokko i selskab med rejselederen. 12/1 ,'28/1 11/2825/2 e
* Frapris kr. 9.995

B~ - —

AMALFIKYSTEN - 22 pace

Et tre ugers ophold pa Amalfikysten er PRISEN INKLUDERER

de feerrreste forundt. Denne rejse giver * Fire udflugter :"-‘—
= en sjelden mulighed for at komme helt * Morgenmad, 1 x frokost og [
ind under huden pa Italiens smukkeste 7 x middage pa hotellet
| kyststraekning. Bo komfortabelt * 21.nt. pa Hotel Due Torri 4% ==
e e med balkon og havudsigt midt pa med balkon og havudsigt
St _:;_ den vidunderlige Amalfikyst med det * Fly Kebenhavn-Napoli //
- funklende hav som nabo. Som noget Rom-Kebenhavn
- unikt kan du lere italiensk hos vores * Transport iflg. program
= danske rejseleder under dit ophold. * Dansktalende rejseleder [l =

AFREJSE K@BENHAVN: 24. oktober

BESTIL ONLINE PA WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK

ELLER RING PA 8833 6246 * SE ALLE AFREJSER SAMT FULDT DAGSPROGRAM, PRISINFORMATIONER & REJSEBETINGELSER PA HJEMMESIDEN
BOR DU PA BORNHOLM, FYN EL. | JYLLAND YDER KULTURREJSER EUROPA EN BRORABAT PA 250 KR. PR. PERSON VED AFREJSE FRA KGBENHAVN
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O sundhed

TEKST
CHRISTIAN GARDE

Ny

&‘w
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KOLD HANDVASK VIRKER 0GSA

Du fjerner lige sd mange bakterier fra dine haender, hvis du
vasker dem i koldt vand, som hvis du bruger varmt. Det viser

et nyt amerikansk studie fra Rutgers University. Vandet skal
nemlig have en temperatur pa 60-65 grader for at vaere anti-
bakterielt, lyder forklaringen, og sa vil man brande sig. Har du
skidt og fedt pa fingrene, kan det alligevel betale sig at skrue op
for temperaturen, fordi det varme vand bedre oplgser fedtet.

Kilde: Forskning.no

ET FIEBLIK...

EEEEEENEEEEEEEEEEEEEENENERDR : < A

»Ndr jeg har talt med
born og horer, hvad
de skal preestere i en
almindelig hverdag, sa
er det tydeligt for mig,
al mange born ikke
kan holde til at veere

i det samfund, vi har
lavet i dag«

Bornelage Karen Tilma til TV 2

(o

SUR TANDBORSTNING

Umiddelbart vil de fleste nok taenke,

atdeter en god idé at barste tender,
nar man har drukket en sodavand eller indtaget
andre syreholdige produkter. Men tvaertimod
kan man risikere at gare skade pa taenderne,
fordi tandberstningen fjerner den hinde, der
beskytter mod syren. Det bedste er derfor at
skylle munden godt og vente med
tandberstningen til senere.

8 SEPTEMBER2017 « SAMVIRKE.DK
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Sa mange gange blinker vii gennemsnit
Izbet af en dag. Vi ger det for at fugte gjet
og for at fjerne stev og andre irriterende
partikler. Men ifglge forskere blinker

vi meget mere, end vi behgver for at
opfylde disse behov. P& baggrund af en
ke forspg med testpersoner foreslar

GODE GEMMESTEDER

Barn elsker gemmesteder, og med bogen Hule-
byggerne i handen kan | sammen tage hulebyg-
ning til et helt nyt niveau. De finurlige konstruk-
tioner i traekroner, sumpe og krat kraever en
veludstyret vaerktejskasse, fingernemhed og en
god portion samarbejde. Til gengzeld kan bernene
se frem til mange timers sjov med at udtaenke og
bygge det ultimative gemmested — forbudt for
voksne. Pris cirka 200 kroner hos boghandleren.




Et avanceret kosttilskud Veil udsalgpris
- gjort helt enkelt _
79;

DayDose tilfgrer kroppen 23 vitaminer og mineraler + Q10, omega-3 eller
maelkesyrebakterier m.m. Vaelg mellem fem varianter, alle udviklet specielt 7 dage
til dine behov. Fas som 7-dages aske og 28-dages refillpakke.
Seelges pé udvalgte apoteker og daydose.com

[MMUME ACTIVE ; ESSENTIALC. ESSENTIAL? -
DAY<5 SDOSE DAYes SDOSE w&ﬂme DAFs JDOSE [OAY— 'DOSE

PERNILLE BLUME DAY
POWERED BY DAYDOSE

DOSE

Et avanceret kosttilskud - gjort helt enkelt
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TEKST
- INGER ABILDGAARD
Vi FOTO LINE FALCK

SALAT HVER DAG

Lune salater, fyldige salater, fest-
lige salater og mange andre salater
viser Ditte Ingemann i Salatsned-
ker til alle dem, der gerne vil len-
gere end agurk- og tomatstadiet og
variere salaten med ingredienser
som glaskal, fennikel, jordskokker,
graeskar og knoldselleri og maske
give salaten en prik over i'et med
bagte tomater, saltede mandler,
bredtopping eller andet. Bogen
koster 270 kr. i boghandlen.

DET SKAL DU BRUGE: Kog aeggene, som du vil have
Til 4 personer dem. Kog nudlerne i bouillon

4=g efter anvisning. Afdryp nud-
250 g nudler lerne, og kom bouillonen i fire

kdle. Tilfgj nudlerne, spinat
1liter grentsagshbouillon skde. 1ia nucierne, spinaten

) ; . og de revne gulergdder til bouil-
o 4 handfulde frisk spinat lonen. Top med halverede =g,
o 2 gulergdder chilisauce og koriander.

Chilisauce

af danSkEI‘ne kan 2 spsk. friskhakket koriander
finde pa at byde

e o FROKOSTBOWLE
SO Ty med nudler og aeg

De spiselige trade stammer fra Asien

30 procent' LAS o0g er nem og hurtig mad
FLERETIP 0G
Kilde: Coop Analyse. GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

Vidste du, at... W/‘ ﬂ

Pometet i Taastrup har en samling pa
750 xblesorter, heraf 250 danske. Sor-

terne erindsamlet i 1940'erne 0g 1950'erne af Blgdt smar i en fart far du ved at lzegge
afdede professor i frugtavl Anton Pedersen. Pometet en skive smar pa en tallerken, varme et
rummer ogsa andre frugttraeer og -buske. Pometets glas med rindende vand eller i mikrobal-
opgave er at producere planter til forskning og under- geovnen og sztte glasset over smarret
visning. Grupper kan bestille rundvisning. som et varmt hus. Skaerer du smerret i
tern, gar det endnu hurtigere. e A—

10 SEPTEMBER2017 *+ SAMVIRKE.DK



Der tages forbehold for trykfejl, @ndrede afgifter, leverandersvigt og udsolgte varer.

*Enkelte butikker har andre abningstider - se fakta.dk

tilbuddene
gelder hele

Fantastiske o
flasker. =

=) i _ . Moscato d'Asti
. ' ~ Piemonte, Italien
(c)hgrganlc } 75 dl. Literpris 56,00.
e
75 cl. Literpris 60,00 A

Frit valg ¥

Fairhills i boks
Sydafrika

300 cl. Literpris 43,00

EESEAVA

CARMENIRE
L0, RLEE

SAVIGNON BLANC

L | a7 o -

CAPTAIN Fog AL

m— T —
Sauvignon Blanc Rosé Carmenere M .
er tar, “sprad” og har frisk Cabernet Sauvignon og Syrah er tor, saftfuld og med relativ 5 Captam Morgan
frugtsmag med sytlig aeble, druer fra Rapel Valley. Lys klar pink  kompleks frugtsmag. Pan ' = Spiced Gold
citrus, asparges og mineraler. farvei glasset. Frisk og frugtsprad  struktur og god eftersmag med ! 70 cl. Literpris 140,00
Velbalanceret syre og god duft med noter af kirsebaer, velintegrerede tanniner. Servér el +1,5 liter Coca Cola
volumen. Servér til skaldyr og lys mineraler og citrus. Saftig og frisk il alt fra grillen eller pastaretter, ;
fisk tilberedt med citron. Passer frugtsmag i en sken balance. God retter med redt ked, paté, skinke
0gsa godt til sushi, pasta og alt syre og fin struktur. Servér som eller modne oste.
godt fra havet, frisk ost eller som aperitif eller til sushi, cremede oste
aperitif. eller etnisk mad med krydderier.

hent din vini fakta.
vi har dbent 8-21" hver dag. akta
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KUNST?

TEKST HELLE SINDAL FOTO ANITTA BEHRENDT

Ja, de visuelle vitaminer virker, synes de forbipasserende,
som Samvirke modte ved 6 forskellige kunstveerker

KUNST UNDERSTOTTER BEHANDLING Farverne lofter og liver op

Kunst kan ikke erstatte medicin, men den kan under- Molly Gross, 75 &r, bor i Charlottenlund.
stotte behandlingen ved at skabe et positivt stimule- T ' . o
»Kunst giver et left og liver op. Jeg gar me-

rende og personligt miljg, mener kunsthistoriker og N . :
kunstkonsulent Angelika Dahl, som i gjeblikket arbejder get pa museer, og hiemme har jeg et stort

p& en bog om kunst og trivsel i sundhedsmiljger. Ifalge billede, som Henry Heerup har malet. Nar
Angelika Dahl viser internationale undersagelser og lyset falder helt rigtigt pa det, bliver jeg bare
forskning pa omrédet blandt andet at: sa glad. Poul Gernes' farverige hospitals-

vaegge liver veldigt op, synes jeg. Det er

» Velvalgte sanseoplevelser kan fa niveauet af stress- i R
friskt. Nogle af farverne blev i sin tid testet

hormonet kortisol til at dale og dermed bedre immun-

forsvarets aktivitet. pa hospitaleti Gentofte, og i dagene efter jeg
» Kunst kan pavirke vores opfattelse af eget velbefin- havde fadt der, gik jeg efter farverne. Det var
dende i en positiv retning, og kunst ager velvaeret for der, vi sagte hen. Det var vist en urinvejsaf-

bade patienter, parerende og personale.
» Billeder, som vi opfatter som positive, aktiverer hjer-
nens omrdder for belgnning, refleksion og empati, mens

deling, sa vi havde egentlig ikke noget at
komme efter med vores nyfadte. Men de

billeder, vi ikke bryder os om, ager aktiviteten i den del andre steder var sd kedelige med hvide
af hjernen, der handterer frygt og forsvarspositioner. vegge.«

Det er klart en viden, som vi ma integrere i hverdagen Poul Gernes: Totaludsmykning.

pa fremtidens sygehuse, fremhaver Angelika Dahl. 1968-1976. Herlev Hospital.

12 SEPTEMBER?2017 + SAMVIRKE.DK / /






Plads til egne forestillinger

Elena Pedersen (til venstre), 18 ar, og Poppy Jones,

18 ar, begge fra Helsinger.
Elena: »Kunst giver kulturforstaelse, og det er sundt Y 4
for sjeelen, hjernen og hjertet. Kunst giver et indblik i -

andres syn pa verden og bringer dig selv i spil. Det er
ikke sd passivt som at se en video pa YouTube. Men
kunsten ma ikke blive for kunstig.«

Poppy: »HAN er nok mest sund for turismen. Jeg har
0gsa vist ham frem for gaester, men jeg foretraekker
selv nogle af de fede vaegmalerier, som giver byen
karakter. Eller at ga pa museum og for eksempel
opleve William Kentridge-udstillingen pa Louisiana.
Der kan man std i 100 ar og veere fascineret,
samtidig med at der er plads il

ens egne forestillinger.«

Elmgreen & Dragset: HAN. 2012.
Kulturhavn Kronborg i Helsinger.




Godt humor helbreder

Borge Draabe Bruunsgaard, 76 ar, bor i Albertslund.
»Kunst kan forst og fremmest gere mig i godt humer. Derfor
er jeg heller ikke i tvivl om, at kunst er sundt og kan helbrede.
Sa det er oplagt at indfere kunst pa f.eks. hospitaler. Kunst
skal farst og fremmest opleves — man beheaver ikke have
forstand pa det. Noget kunst kan godt f& mig til at teenke: S3
skal jeg da 0ogsa gemme mit brugte lokumspapir. Dyreskulp-
turerne her pa torvet er sjove. Og sa skider de ikke over det
hele ligesom alle hundene heromkring ...I«

Kaj Nielsen: Dyreskulpturer i granit. Flere arstal. Opstillet i
2015. Stationstorvet i Albertslund.

SAMVIRKE.DK * SEPTEMBER2017 195



Etboost til krop og sjeel

Kirsstiin Suhrs, 61 ar, og lvan Kjempe, 73 ar,
naboer i Helsinge.

Kirsstiin: »Kunst er enormt vigtigt og helt klart sundt.
Vifar en oplevelse, et ekstra boost, som sidder i krop
og sjel lzenge efter. Lyset og farverne er noget helt
seerligt her pa stedet. Det samme er afvekslingen
mellem de kraftfulde og falsomme udtryk .«

Ivan: »Vaerkerne her pa museet er en oplevelse. Man
bliver mere positiv og far noget at snakke om. Men
kunst kan ogsa have den modsatte effekt. Tegners
skulpturer kan jeg forstd, mens f.eks. Asger Jorns
billeder ger mig tung.«

Rudolph Tegner: Billedhuggeren. 1944. Tegners
Museum og Statuepark i Dronningmolle.

16 SEPTEMBER2017 * SAMVIRKE.DK



Det foles sundt

Bastian Lyster, 11 ar, og Nadja Lyster, 36 ar, bor i Tikagh.

Nadja: »Jeg er ikke i tvivl om, at kunst er sundt og kan helbrede. Derfor
er det ogsad oplagt at udskrive kulturoplevelser pa recept. Veegmaleriet
her giver liv og farve til omgivelserne og symboliserer, at vi er teet pa
havet. Det er motiver og farver, man kan dremme sig ind i. Det foles
sundt og ger mig stolt af omradet. Hjemme elsker jeg at indrette med
billeder, der siger mig noget. Noget, der er roligt og satter en stemning.«
Bastian: »Man far lyst til at kigge naermere pa vaegmaleriet. Det far jeg
ikke, nar jeg kommer forbi en kedelig murstensmur. Det er
ligesom, nar det er grat vejr, sa fales det som en darlig
dag. Sol og farver gar mig gladere.«

Ericailcane & Bastardilla: Livet i @resund. -':
2014. Jernbanevej i Helsinger. i




SYGEPLEJEPIONER VAR
FORTALER FOR FARVER

Florence Nightingale betragtes som
den moderne sygeplejes grundlaeg-
ger. 11859 skrev hun i Notes on Nur-
sing: »Man er alt for lidt opmaerksom
pa, hvad smukke og farverige gen-
stande kan betyde for den syge. At
serge for, at de genstande, der
omgiver den syge, har
afvekslende former .
og livlige farver, er et =i
led i helbredelsen.«

Kunst kan dulme sygdom

Frank Heiberg, 68 ar, bor i Branshgij.

»Det errart, at der er kunst pa hospitalet. Jeg stopper op og
kigger pa vaerkerne. Det giver adspredelse og seetter fantasien i
sving. Det er meget bedre end kedelige hvide vaegge. Jeg tenker:
Hvad sker der med bjernen nede i hjgrnet af billedet, og sa kaerer
fantasien. Sammen med andre vigtige hverdagsting som ordent-
lig kost, en tur til friseren 0g god musik kan kunsten vaere med til
at dulme sygdom og fjerne opfattelsen af at veere institutionali-
seret. Jeg skal selv have en ukompliceret operation, sa jeg er klar
til lidt af hvert, nar det gaelder kunstoplevelser pa hospitalet. Men
pa afdelinger, hvor folk er alvorligt syge, skal veerkerne valges
med omhu, for de kan pavirke bade positivt og negativt.«

Marie Priem: Nar jeg lukker mine gjne er jeg vaek. Jeg kan traede
ind i fortiden og jeg er forbundet med hele verden. Sa er jeg
yngre i dag, end jeg var i gar. 2013. Bispebjerg Hospital.

-~
P

¢

18 SEPTEMBER2017 + SAMVIRKE.DK

e ind i fw{-{f{&ﬂ {_X} jeger )(ﬂ(j:l..néf med I]E{f Vercen, 5&' E"fjffjm it{ﬂ:g' Mﬁ_? var IF;*!.'




Gislev
Maerk storbyens puls

5 dage kun kr. 2.198

Laes mere: www.gislev-rejser.dk/pras

Pragtfulde Prag

Skenne dage venter i den charmerende by med de mange
broer og sporvogne. Oplev Karlsbroen, Teynkirken, de smukke
tarne, palaeer og det gamle radhus. Inklusiv hotel med 4 x
morgenmad og byrundtur over 2 dage med rejseleder.

Bus fra Jylland og Fyn 2017: 22/10, 2018: 11/3, 18/3.

5 dage kun kr. 2.198

Danmorks bedste
tlbud med bus

&= Laes mere: www.gislev-rejser.dk/lon

Poalall
Swinging London - inklusiv musical
Fa det optimale udbytte med Gislevs danske lokalguide,
som bor i London. S& meget er bl.a. inkluderet: Hotel nzer
Kensington Garden, 4 x English Breakfast, billet til musical,
sejltur pa Themsen, 2 x halvpension pé ud- og hjemrejsen.
Bus fra Jylland og Fyn 2017: 14/10, 2018: 31/3, 21/4, 5/5.
7 dage kun kr. 5.998

Efteraret og foraret er idéelle arstider at opleve Europas
storbyer i. Der er ofte lunere end i Danmark og samtidig
ikke for varmt. Nyd Prag og Karlsbroen i forarssol, en
sejltur i Berlin, English Breakfast i London eller shopping
pa Ramblaen i Barcelona. Se www.gislev-rejser.dk/storby

Kongebyen Madrid - centralt hotel

Oplev et veeld af kultur, flotte paladser og sprudlende liv.
Dejligt hotel i gaafstand til Plaza Mayor og Kongeslottet. Nyd
en kolig Sangria og leekker tapas pa en af de mange tapas-barer.
Inkl. 4 x morgenmad og byrundtur med Gislevs rejseleder.
Fly fra Kgbenhavns Lufthavn 2017: 15/10, 2018: 22/4.

5 dage kun kr. 5.298

=¥ Laes mere: www.gislev-rejser.dk/bar

Forar i Barcelona

Tapas, gaudi og designerbutikker. Barcelona er en spaen-
dende storby med en unik beliggenhed og en flot palme-
kleedt promenade. Inklusiv godt hotel med swimmingpool pa
taget, 4 x morgenmad, byrundtur og vidende rejseleder.

Fly fra Billund Lufthavn 2018: 20/3, 2/4, 7/5, 4/6.

5 dage fra kun kr. 5.298

Start rejsen pa www.gislev-rejser.dk e TIf. 6229 1210 e Mandag - fredag kl. 9-17, Igrdag kl. 9-12.




KOKKENGUIDE

Kneek

TEKST INGER ABILDGAARD 0G MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION PETER MEDER

koden

Fiskefrikadeller er dejligt, berne- & & 3
venligt og nemt, menvaerikke | o i , § <
bange for atgd om bord i en . ’ s s 3 Fisk skal stege i kort
hel fisk. Nar du har lzert . tid. Har fisken samme
tricket, er fisk naturens 3 .3& stgrrelse som en bof, der
egen fastfood. ~ steges Sminutter p& hver
 side, skal fisken have 2 %2
minut pa hver side. Hele

] ‘ ~ fisk skal have lzengere tid,
da de er tykkere og har
~ ben. Har fisken skind, s&

skaer et par sniti skindet,
sa hgjer fisken ikke pa pan-
den. Brug en varm pande, med
1 skefuld olie og 1 skefuld smar
til 4 stykker fisk. Fiskens kad en-
drer sig fra transparent til hvidt, nar den
er stegt. Lad ikke fisken blive sd lzenge pa
panden, at der siver hvid proteinsaft ud af
den. S3 er den overtilberedt og vil veere tar
og kedelig. Fiski et fad i ovnen bliver saftig
ved lave temperaturer omkring 100-150
grader. Alt efter starrelse skal den ovnste-
gesi10-20 minutter. Hold gje.

Hos fiskehandleren skal der lugte af hav,

ikke af fisk, lyder et godt gammelt rad.
Nar der lugter af hav, er det tegn p3, at fisken er
frisk. Nar du keber fisk, skal du holde gje med, at
fisken ikke ser slimet ud og ikke svammer rundt
i vaede i pakken. Fisk smager bedstisason, i
september er det for eksempel redspaette og
torsk. Se listen pd 2gangeomugen.dk

Hov! A / : }f

Fisken er overtilbe-

redt, falder fra hinan- S _
den og aendrer smag. rd A
Skyl fisken i iskoldt, rindende vand, sa Givden enchancei
selv den mindste overfladeslim kommer en fiskerillette. Del 4 Mager, hvid fisk smager godt med
vaek. Salt ogsa fisken, inden du tilbereder den, sa den i sm3 stykker og smarsovs eller kold tartarsovs rort
bliver den mest smagfuld og saftig. Du kan gour- bland den med 2 spsk af mayonnaise, hakkede kapers, purlag,
metsalte den med et nip salt, peber og krydderi- cremefraiche, 1 spsk. cornichoner og persille. Prav ogsa kartofler,
er, som for eksempel lidt tarret citrontimian eller hakket rodlgg, 1 spsk. som kan vaere dampede eller réstegte,
dild. Du kan ogsd marinere den i kaleskabet med hakket kapers, lidt pocheret g eller spejleg, ovnstegte
olie, krydderier, salt og peber eller pesto. Laks revet citronskal, salt rodbeder, grillede grentsager og rabarber-
kan tale bade soja og ingefzer, uden at smagen og peber og evt. frisk- kompot. Fed fisk som laks kan klare lidt
bliver overdgvet. Hvide fisk er mere sarte og gar hakket dild. mere 0og smager godt med wokstegt grent,
fint sammen med dild, kervel, fennikel og andre \ / salater med citrusfrugt eller sprad fennikel,
friske, milde krydderurter. hvidlag og forarslag.
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LASERREJSE @ Best Travel

samvirke

DE KANARISKE OER

8 DAGES REJSE TIL GRAN CANARIA, TENERIFE ELLER LA PALMA INKL. UDFLUGTER OG DANSK REJSELEDER

Nar vinterens marke og kulde saenker sig over Danmark de starre ger. @en har derfor i hgj grad har bevaret sin

er det dejligt at kunne se frem til sol, varme og gode uspolerede charme og autentiske atmosfeere.

oplevelser. Med Best Travel har du mulighed for at tage et Feelles for alle rejserne er, at det meste er inkluderet i

afbraek fra det danske vinterhalvar med en rejse til en af prisen hjemmefra; fly og transfers, udflugter med erfaren

disse 3 skgnne, kanariske ger. dansk rejseleder og godt beliggende hoteller med halv-
Mens bade Gran Canaria og Tenerife for mange er eller helpension. Sa | skal blot leene jer tilbage og nyde det

velkendte rejsemal, er La Palma mindre besggt end behagelige klima under de sydlige himmelstrag.

GRAN CANARIA TENERIFE LA PALMA
e Fly til Gran Canaria t/r * Fly til Tenerife t/r * Fly til La Palma t/r
 Transfer lufthavn-hotel t/r e Transfer lufthavn-hotel t/r e Transfer lufthavn-hotel t/r
¢ 7 neetter i delt dobbeltveerelse pa * 7 naetter i delt suite pa Hotel Dia- * 7 naetter i delt dobbeltveerelse pa
Hotel Rey Carlos®e® i Playa del Inglés mantes Suites®88 i Puerto de la Cruz Hotel Taburiente PlayaB&8
¢ Halvpension pa hotellet * Helpension pa hotellet i Los Cancajos
* Erfaren dansk rejseleder * 1/2 fl. vin til frokost og aftensmad ¢ Halvpension pa hotellet
3 udflugter ifglge program * Erfaren dansk rejseleder * Erfaren dansk rejseleder
* 2 udflugter ifglge program * 2 udflugter ifglge program
Fra Kbh. hver uge fra 31/10 til 13/3.
Fra Kgbenhavn hver lgrdag Fra Billund 19/11, 26/11, 21/1, 18/3. Fra Kgbenhavn og Billund
i perioden 4/11-2/12 og 13/1-17/3. Fra Aalborg 28/1 og 25/3. 16/11, 23/11, 1/3, 8/3 og 15/3.

Specialpris fra kr. 5 895 Specialpris fra kr. 5895 Specialpris kr. 7695

(Prisen er geeldende ved afrejse 2/12)

Eneveerelse mod tilleeg. Administrationsgebyr pr. bestilling kr. 95. Best Travel er medlem af Rejsegarantifonden nr. 2190. Forbehold for udsolgte datoer og trykfejl.

Se alle priser, information og bestilling pa:
S A M V I R K E L /E S E R R E J S E www.besttravel.dk/samvirke - 70 20 98 99

Tilbuddet gzlder alle Samvirkes laesere! Oplys annoncekode for specialpris: SAMVIRKE



KOKKENGUIDE

Eit hav af muligheder

Danskerne kaber mere fersk fisk end tidligere. Samvirke iler
med 4 friskfangede opskrifter

(4 personer)

Ca. 600 g hvid
fisk, eksempelvis
lange eller marksej
4 g, str. M/L

2 di sedmaelk

4 dl piskeflade
1tsk. maizena

2 tsk. staerk karry
eller dijonsennep
Salt og peber

2 store
bagekartofler,
skreellede

3 sma porrer, i
tynde skiver

2 staengler
bladselleri, i tynde
skiver

1spsk. olie

50 g fast ost, revet
f.eks. emmentaler
(kan udelades)
TILBEH@R

En grov gren salat
eller lidt godt bred.

Fiskifad

1. Teend ovnen pa 200 C.
Skeer fisken i grove tern.
Pisk g, mzelk, flade,
maizena, karry og salt og
peber sammenien skal.
2. Skeer kartoflerne i me-
get tynde skiver, gerne pa
et mandolinjern eller med
en tyndskrzeller. Fordel
halvdelenibunden af et
smurt ovnfast fad. Laeg
fisken ovenpa og fordel

porrer og bladselleriimel-

lem. Hzeld aeggeblandin-
gen over og fordel resten
af kartoflerne ovenpaiet
jeevntlag. Pensl toppen
med olie og drys med ost,
salt og peber.
3.Bagrettenica. 35-40
min., til den er gylden og
fast, og kartoflerne er
mare.

4. Server fiskefadet ry-
gende varmt, gerne med
lidt grent og brad til.
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Eller ...

Brug stykker af
torskefiletistedet
for redspaette og
undlad at rulle
dem. Hak i stedet
urterne og vend
fisk heri, inden du
pakker stykkerne
som beskrevet.

_/

(4 personer)

4-8 rodspette-
fileter

1lille bundt persille
Salt og peber

1%2 dase butter
beans, draenede
12 blomme-
tomater, i kvarte
75 g blandede
oliven, uden sten
4 spsk. olivenolie
Y2 skalottelag,
finthakket

Y2 fed hvidlag,
revet

En lille handfuld
frisk citrontimian
eller oregano
Salt og peber
TILBEH@R

Groft bred, frisk
citron og evt. aioli

Roadspeetterul-
ler en papilotte

1.Teend ovnen pd 200 C.
2.Krydr redspzettefileterne
med salt og peber, og rul hver
filetomen lille tot persille.
Hzeft den med en tandstikker.
3. Bland banner, tomater og
olivenien skal. Pisk, i enan-
den skal, olivenalie, lag, hvid-
leg, citrontimian, salt og peber
sammen. Vend blandingen

i bannerne og smag evt. til
med ekstra salt og peber.

4. Fordel benneblandingen

pa 4 kvadratiske stykker
bagepapir og leg 1-2 red-
speetteruller pa toppen af
hver bunke.

S. Trek hjgrnerne pd papiret
0g snar papiret sammen, sa
hver pakke former en lille bylt.
Bind stegesnor om, sd de er
lukkede under bagningen.
6.Bag pakkerneica. 20 min.
7.Server dem straks, gerne
med groft brad.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION PETER MEDER

(4 personer)

4 store stykker
torskefilet ( ca.
600g)

Salt og peber
Lidt olie og smar,
til stegning

Ca. 250 g linguini
pasta (ter vaegt)
1 spsk. olivenolie
2 skalottelag,
finthakkede

2 fed hvidlag,
finthakkede

1dl solterrede
tomater i olie,
groft hakkede

Et nip terrede
chiliflager

1dl ter hvidvin
1dl piskeflade
eller cremefraiche
38%

4-6 stangler
frisk grenkal,
plukket i mindre
stykker
Friskrevet
citronskal (kan
udelades)

Stegt torsk med
gronkal & pasta

1. Krydr fisken med salt og peber, og
lad den traekke mindst 15 min.

2. Kogimens pastaen iletsaltet vand.
3. Varm olien pd en pande over middel
varme og steg lag, hvidlag, soltarrede
tomater og chilii 3-5 min,, til det er mart
og let gyldent. Hzeld vinen pd og lad det
hele simre i 3-4 min. Rer fladen i, bring
detikog og smagtil.

4. Varm olie pa en anden pande over
middel/hgj varme. Laeg torskestykkerne
pé (skindsiden nedad) og steg dem 2-3
min. Tilsaet en skefuld smar efter 2 min.
Vend fisken og steg ogsa 2-3 min. pa
den anden side, til fisken er hvid, men
stadig let blad, og falder i flager, ndr du
trykker forsigtigt pa den.

5. Ved servering: Haeld vandet fra pasta-
en, gem 1 dItil at fortynde med, og vend
pastaen i saucen sammen med grankal,
lad det simre med 1-2 min. og juster evt.
konsistens med lidt af pastavandet.

6. Server straks pastaen i lune tallerke-
ner, toppet med den stegte fisk. Riv evt.
lidt citronskal udover.

Steder du pa kulmule, kuller,
lyssej eller multe i kaledisken,
sa prav det i stedet for torsk,
de smager mindst lige sa godt!

(4 personer)

4 lakseboffer eller
1stort stykke filet

(ca. 600 g)
Sesam/soya
GLASERING

2 tsk. neutral olie

1dl sesamfro

1dl soyasauce

2 fed hvidlag, i tynde
skiver

2 cm frisk ingefeer, revet
1 spsk. eddike eller
limesaft

2 tsk. sukker

4 tsk. peanut butter
Saften af Y2-1lime
Ca.500¢g
aspargesbroccoli eller
almindelig broccoli i
buketter

Ca. 200 g edamame-
bonner, uden skal

2 forarsleg, hakkede -
tildrys

Lidt peanuts, til drys
Frisk koriander, til drys
Frisk lime i bade
TILBEH@R

Evt. kogte ris eller nudler

Saftig bagt laks
med sesam & soya

1. Teend ovnen pa 100 C, den lave
temperatur sikrer, at fisken ikke
bliver tar. Leg laksen pa bagepa-
pir pa en plade.

2. Varm olien pd en pande og
steg sesamfrgene gyldne over
middel varme. Tilsaet soyasauce,
hvidlag, ingefeer, eddike og suk-
ker, og lad det simre 3-5 min.,

sa deter let tyknet. Pensl soya-
glaseringen pa toppen af laksen
og fordel et par skefulde sesam-
frg fra glaseringen ovenpa.

3. Baglakseniovnen ca. 20 min,,
til den er fast, men stadig blad, og
kan falde i flager.

4. Ror imens den resterende gla-
sering sammen med peanutbut-
ter og smag til med limesaft.

5. Blancher grentsagerne i ko-
gende, letsaltet vand i 2 min.

6. Anret dem pd et fad og drys
med fordrslag, peanuts og ko-
riander. Server laksen sammen
med grentsager og dip.
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Hygge
seelger

UHYGGE-
LIGT
godt

Udlsendinge elsker den danske
‘hoo-gah’. Den kan seelge strik-
trajer og hotelophold, og mdske
er danskerne sa lykkelige, fordi de

Jorstar at hygge sig

TEKST
BIRGITTE AABO,
RIE JERICHOW
FOTO LINE
FALCK,
EMIL LYDERS




EN MADE AT
VZERE SAMMEN PA

Hygge betegner en saerlig made at vaere sammen pa. Det afhanger af, hvem man er sam-
men med, hvor man er, og hvad man laver. Hvad man i praksis betragter som hyggeligt, kan
vaere meget forskelligt fra person til person. Nogle vil sige, at de kan hygge sig alene, men
hygge forbindes ofte med uformelt samvaer med familie og venner. Det vil typisk forega
derhjemme eller i andre former for intime rum. Nar man hygger sig, spiser og drikker man tit
sammen. | det hele taget er hygge udtryk for de enkle glaeder i tilvaerelsen. Det kraever ikke
nodvendigvis mange ting at skabe en hyggelig stemning, f.eks. kan blot et par stearinlys eller

en skal fredagsslik gare en forskel.

Kilde: Beskrivelsen af begrebet hygge i Kulturministeriets Danmarkskanon

igindivoreshyggelige gairdhave«.
Et oplagt ordvalg for en caféejer,
der saetter et skilt op pa fortovet
for at tiltraekke geester med noget
rart, eerligt og ukompliceret — hygge.
»Han kunne ogsa bruge ordene
rar eller dejlig om sin baggard,
men det rammer ikke det sam-
me i danskerne,« siger antro-
polog og forbrugsforsker Jep-
. pe Linnet.
Han har studeret hygge til sin
ph.d. ogpublicerede tilba-
gei2011den forste internationa-
le, videnskabelige artikel om
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- - emnet, som han stadig bru-
— : ger meget af sin arbejds-
3 tid pa, for siden er hygge
v 4 ..:- blevet genstand for stadig
LS ¥

mere interesse. Blandt
andet holder han fore-
draget Ndar hyggen mar-
kedsfores.

»Hygge bruges til at mar-
kedsfore uendelige maengder af
kager og slik, mad og drikke. Ofte er
produktet noget godt, men ikke nedvendig-
vis saerlig sundt. Det er hverdagsagtigt og
matcher med det afslappede og nezervaeren-
de. Man mé formode, at det szelger, for hyg-
ge er et meget stort, positivt kultureltbegreb
herhjemme,« siger antropologen.

Cafeer og restauranter, hotelophold og
kurser, hele gader og kvarterer bruger ogsa
ordet. Der behgver ikke at ligge storre over-
vejelser bag brugen af hygge i markedsforin-
gen:

»Ordet kommer let til danskere, det glider
ubesvaeretindisprogetiforskellige sammen-
haenge. Det er sjeeldent noget, vi reflekterer
saerligt over.«

»Hyggen
markedsfores i
nogle tilfzelde falsk,
som et quickfix til
evig lykke«

Antropolog og forbrugsforsker
Jeppe Linnet

QUICKFIX TIL LYKKE. Det gor til gen-
geaeld stadig flere udleendinge, iseer engleen-
derne har veeret betaget af at opklare, hvad
hygge er for en storrelse. I efteraret blev der
udgivet 9 engelsksprogede bager og publice-
retover 200 artikler om emnet, ofte med lee-
serserviceiformafudtalehjeelp til detbesyn-
derlige ord. Hvordan det helt skal lyde, er der
ikke enighed om - "hoo-gah’eller "hue-guh’er
et par afbuddene.

Cafeer i London bliver anmeldt i forhold
til deres hyggestatus, der udbydes dansk-

kurser, hvor der lokkes med, at pen-

sum vil gore deltagerne kloge pa

hygge, og der szlges bolig-

indretning, kekkenudstyr,

plaider, striktrojer, tofler,

vegetarmad og stearinlys

under hyggens faner.

En guide i tabloida-

visen Evening Standard

delagtiggjorde sidste ar

laeserne i, at hygge er noget,

danskerne har kendt til i dre-

vis, og at Danmark derfor er den

lykkeligste nation pa Jorden, »selv om

deter markt, koldt ogregner meget«. Guiden

forklarer blandt meget andet, at hygge hader

fornuftig mad og fungerer godt med kanel-
snegle.

»En del afbaggrunden for interessen er, at
detattilegne sigandre kulturer herer med til
at veere moderne forbruger. I forhold til eng-
leenderne kommer Brexit oveni, sa de skal
til at finde nye méder at veere nationale pa og
ser sig omkring efter inspiration,« siger Jep-
pe Linnet.

Han far ogsa opringninger frajournalister
i blandt andet New Zealand, Chile og Tysk-
land. Alle vil vide, hvad hygge er, og helst ha-
ve en meget konkret forklaring, som er nem
at give videre til leeserne. Men en sadan fin- »
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Det skete i de dage i november
engang, at de.forste kataloger
satte hyggen i gang

Jul - Det' Cool;, MC Einar, 1988

2-3

hyggelige ting foretager
gennemsnitsdanskeren sig
om ugen ifolge den britiske
forfatter Charlotte Abrahams.
Hun har skrevet Hygge: A Ce-
lebration of Simple Pleasures.
Living the Danish Way, 2016

VIDSTE
)1 AN .

hygge var nomineret til arets
engelske ord i 2016. Den aner-
kendte ordbog Oxford Dictiona-
ries karer hvert ar arets engelske
ord, og sidste ar var 'hygge' med i
kaplebet, men blev slaet af post-
truth - postfaktuelt.

evareawve 2,164,696

Ifglge alverdens frisgrer er drets
harfarve i 2017: hygge. Nar haret
er hj'/ggefarvet, er det med nuancer
af kobber, varm brun, smerfarvet i
blond eller eremet orange.

billeder pa Instagram er tagget med ordet;'
hygge. Ord som'hyggedag, familiehygge, !
hyggktur, hyggestund og hyggelife
' erogsapopulzre

- )
I

Kilder: World Happiness Report, @xford Dictionaries, Instagram, Coop Analyse



des ikke, ma forskeren skuffe dem med.

»Hyggen markedsforesinogle tilfael-
de falsk, som et quickfix til evig lykke.
Hyggen kobles sammen med, at viima-
linger er blevet karet som verdens lyk-
keligste folkefaerd — det er blevet til, at
hemmeligheden ligger i hyggen. Det er
ikke saunderligt, at det veekker interes-
se, for verden er praeget af skonomisk
uvished, gkologiske katastrofer, og folk
er usikre pa, hvordan fremtiden vil for-
mesig. Deter godt, hvis hygge kan min-
de dig om at seette pris pa de neere ting
oggive mindre stress, men deter jo ikke
noget, dukan lzere og opna et stort skif-
teiditlivmed.«

LYKKE RIMER PA HYGGE. I The
Guardian kunne man sidste efterar lae-
se en artikel om danskernes opskrift pa
Iykke, hvor hygge er en vigtig ingredi-
ens i retten. Avisens udsendte har vee-

GRATIS HORETEST

ret pa jagt efter hygge i Kobenhavn, og
han har blandt andet indtaget en tebir-
kes for at komme i den rette stemning.
Mange andre udlaendinge kommer
ogsa til Danmark efter et skud hygge,
og det glaeder blandt andre direktor i
brancheorganisationen Small Danish
Hotels, Jorgen Christensen.
»Vikanseide tilbagemeldinger, vi far
frade udenlandske gaester, at de laegger
meget vaegt pa hyggen, og det har hele
turistbranchen taget til sig. Vi kan ikke
nedvendigvis konkurrere pa pris her-
hjemme, men vi kan noget andet - det
gode veertskab, som er lig med hygge.«
En del af organisationens samar-
bejdspartnere i udlandet er ogsa be-
gyndt at markedsfere Danmark med
ordet, og selvom Jergen Christensen
vurderer, at interessen for hygge i hgj
grad er medieskabt, er han ikke i tvivl
om, at atmosfaeren pa de 83 sma hotel-

ler, kroer og slotte, han repraesenterer,
traekker udleendinge til. Iseer har der
veeret stigning i antallet af engelske og
tyske geester.

»Danskerne selvtager det for givet og
ertilbgjelige til at gore lidt grin med det.
Men den danske personlighed kan fak-
tisk noget seerligt, og vores kultur, hvor
vi har en saerlig made at veere sammen
pé og involvere os i hinanden p4, ad-
skiller os fra andre lande. Hvismaneri
tvivl, kan man tage ud atrejse, sé er for-
skellen oplagt.«

ET NATIONALT IKON. Selvom vi
danskere bruger ironi i udbredt grad,
ogsé i forhold til hygge, har de fleste
ogsa et blgdt punkt for hygge og en
forestilling om, at det er noget seerligt
dansk. Vi far fra barnsben indtryk af,
at det forholder sig sadan, selvom det

maske ikke er helt i overensstemmel- »

Kan du here
sommerens lyde?

". 1. j’ i s e

PROV ET HOREAPPARAT - HELT GRATIS

Bier, der summer, fugleflgjt og bglgeskvulp. Kan du hare alle sommerens lyde? Ring og
bestil tid til en gratis og uforpligtende hgreundersggelse i dit lokale Dansk HgreCenter.
Skulle det vise sig, at du har nedsat harelse, kan du prave et diskret mikro-h@reapparat
kvit og frit i 30 dage. Ring og bestil tid i dag. Vi gleder os til at hgre fra dig.

®
. DANSK HORECENTER

LYT TIL LIVET -

Find dit lokale Dansk HgreCenter pa www.dkhc.dk eller ring til os pa 70 230 560

HELE LIVET
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10 mader at seelge med
indbygget hygge

» Ufatteligt hyggeligt
Gammel Dansk

» Alt til hygge

7-Eleven

» Danmarks hyggeligste
ugeblad

Hjemmet

» Danmarks hyggeligste
online casino
BellisCasino.dk

» Danmarks hyggeligste
festival
Samse Festival

» Danmarks hyggeligste
motionscykellob
Coast2Coast Jylland

» Danmarks hyggeligste
forlystelsespark
Sommerland Sjzelland

» Danmarks hyggeligste traef
Thy Treef (motorcyklister)

» Danmarks hyggeligste
jazzfestival
Maribo Jazz Festival

» Danmarks hyggeligste
olbog
50 ol du skal smage, for du der

se med sandheden, mener antropolog Jeppe
Linnet:

»Hygge er et nationalt ikon, og vi siger til
udleendige, at det ikke er noget, de helt kan
forsta — at det er et seerligt ord for en made at
vaere sammen pa. De synes, det er spzen-
dende, og stiller sjeeldent kritiske
sporgsmail, selvom beskrivel-
sen af hyggen maske lyder

HYGGER IGENNEM. Det rimer alt sam-
men godt med hyggen.

»Vivil have tid med andre, ognéarvihar det,
og det er vellykket — sé er det hyggeligt. Hvis
dunaegter at opfore dig, sa det kan blive hyg-

geligt, er det ikke velset. Gamle venner be-
kreefter hinanden i, at det har vee-
ret hyggeligt at modes. Og nar

vi maeder nye mennesker,

som noget, de kender. De % D e Uden_ som potentielt kunne have
kanjoikkekravleindivo- Ia ndSlfe g&?Ster skabt en akavet situation,
res hoveder, si de ma tro bruger vi ordvalget over
0s, nar vi siger, at det er léeg g er meg et for andre: »Det var fak-

noget helt seerligt.«

Han mener ikke, at
det at veere sammen pa en
tvangfri made er specielt
dansk:

»Deteruniverselt veerdsat, men vi
bruger begrebet s meget herhjemme, fordi
vi lever i et samfund, som stracber efter lig-
hed og konsensus. Neervaer og kvalitetstid er
veerdsat, man ma ikke dominere hinanden,
og vi har skepsis over for folk, der er for sto-
jende og selvhaevdende. Og skepsis over alt
for meget arbejde, vivil have tid til familie og
venner, vi skal veere til stede ved middagen,
viskal helstselvhave lavet den, ogvi skal selv
putte vores born — deter ikke i orden at sidde
over Ecxel-ark, mensbarnepigenklarer det.«
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veegt pa hyggen«

Direktor i brancheorganisationen
Small Danish Hatels, Jergen
Christensen

tisk meget hyggeligt«.«
Selv hvis man ger sig
umage, kan det altsé veere
svaert at barbere ordet hygge
ud af sit sprog som dansker - og
vi er grundlaeggende enige om, hvad
det kraever at hygge sig.

»Indholdet i hyggen kan vere vidt for-
skelligt — en varm daseol pa Roskilde Fe-
stival eller en dyb samtale med en ven om
en kompleks arbejdssituation. Vi hygger os
ogsa forskelligt i forskellige sociale lag, for
det, der er hverdagsagtigt og afslappet, er
ikke det samme, hvis du tjener 100 milli-
oner arligt eller har en gennemsnitlig ind-
komst. Men de overordnede principper er
de samme.« ©



Hygge for
Meik Wiking
erbla.desmad
kaffepauseri
lobet af
dagen

HYGGE
PA 30 SPROGC

»Hvilken stol skal jeg kabe, hvis jeg rigtig
vil hygge mig?« og »Hvordan kan man
bedst nd at hygge sig, hvis man har 15 mi-
nutter til radighed?«

Et par eksempler pa de mange spergs-
mal, Meik Wiking har faet af udenlandske
journalister, siden han skrev The Little
Book of Hygge. Den udkom sidste ar og gi-
ver forklaringer pd og praktiske tips til
hygge.

Meik Wiking skrev bogen pa opfordring
af det britiske forlag Penguin, som havde
spottet hyggetrenden og henvendte sig til
direkteren i teenketanken Institut for Lyk-
keforskning pa Frederiksherg for at hare,
om det var en opgave for ham. Ud fra den
logik, at lykke og hygge er sammenkoble-
de, og fordi han tidligere havde udtalt sig
om hygge i blandt andet engelske medier

- og desuden tidligere skrevet bager.

»Jeg er glad for, at jeg lod mig overtale.
Bogen har rundet en million solgte eksem-
plarer og er oversat tilmere end 30 sprog,«
forteeller Meik Wiking.

Hans arbejdsliv er staerkt praeget af bo-
gen, og han giver mellem 5 og 10 inter-
views om den og hygge pr. uge i gennem-
snit. Spergsmalene fra indledningen kom
fra henholdsvis en amerikansk og en syd-
koreansk journalist.

»Sporgsmalene afspejler ofte den kul-
tur, der eri et land, og viser ogsa, at det er
vanskeligt for udlendinge helt at forst3,
hvad hygge er — at det ikke er noget, man
kan kabe sig til, men at det samtidig er til-
gaengeligt for alle,« siger forfatteren.

Ud fra henvendelserne i sin indboks kan
han Ighende aflaese, hvor bogen nu udgi-
Ves.

»Pludselig kommer der en masse hen-
vendelser fra Rumanien, og inden lenge

»Det er
vanskeligt for
udlzeendinge
helt at forstd,
hvad hygge er
— at det ikke
er nogel, man
kan kobe

sig til«

udgives deniKina. Det bliver spaendende,«
siger Meik Wiking.

Velfeerdsmodel inspirerer. Forfatteren
bruger ofte interviews om hygge som af-
set til at bringe den danske velfaerdsmo-
del og vores work life balance pa banen.
»Vi har vores udfordringer herhjemme,
men vi har formaet at skabe et samfund,
hvor vi grundleggende kan vaere trygge og
opna livskvalitet, vi har laftet bunden med
op. Det er en del af baggrunden for, at vi kan
hygge os, og jeg benytter anledningen til at
forteelle om vores velfaerdsmodel, som in-
spirerer og vaekker opmaerksomhed mange
steder i verden,« siger Meik Wiking.
»For eksempel har man i Sydkorea efter-
streebt den amerikanske model, men
mange sydkoreanere synes ikke laengere,
at det er det rigtige, og er dbne for andre
muligheder. Jeg synes, det er fantastisk,
hvis vi kan inspirere andre via hyggen.«

SAMVIRKE.DK « SEPTEMBER2017 31
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FRA DIG PA

facebook.com/samvirke instagram

vordan

ygger du
dig?

JYTTE MAARUP MUNK

ATLYTTE TIL
VANDET

Teendte stearinlys, mens jeg
ser et program om holighjzelp
og er alene (s& slipper jeg for
kommentarer fra min bedre
halvdel.) En tur i skoven, samle
materiale til senere brug. En
tur pa fjorden og bare lytte til
vandet.

ANNIKA ANDERS

MED KATTENE

Jeg hygger med mine to katte,
med at lese, med gourmet-
mad og drikke, alenetid, eller
med min kaereste og venner.

MONICA MORILLA FERNANDEZ

SYNET AF GLADE
BORN

Nar vi leser gode historier for
vores bgrn, nar hele familien
ligger i sengen og vagner stille
og roligt sammen, nar vi
pakker aftensmaden ned og
gar til stranden for at spise
den, ndr ungerne sover, og far
og mor kan spille en gang
havebadminton. Ndr hele
haven er fyldt med legende
unger, og vi forzeldre sidder pa
terrassen og nyder synet af
glade barn.

ZIZI MAJA JUNGE

VENNER OG
FESTER

Hygge er gode venner,
familiefester, gode bager,
afslapning og oplevelser.

ANETTE SAMSOE

MED SKUM-
FIDUSER PA PIND
Sidde omkring balet en
sommeraften i godt selskab
med skumfiduser pa pinden og
et glas ol eller vin. Om vinteren
nar vores datre er hiemme, og
vi sidder foran tv'et og er enige
om, hvilken film vi skal se, og
slikskdlen er fyldt.

GITTE LYNGSOE

HANDARBEJDE
OG LYDBOG

Strikker eller hakler samtidig
med en lydbog og en kop kaffe.

HENRIETTE MARGRETHE LUTHJE
TERKELSEN

ONIFAVNER MIN
INDRE MIORNOR
Det hyggeligste for mig er, nar
jeg omfavner min indre
mormor: frem med taeppe,
strikketaj, portvin, te, choko-
lade (fyldt, hvis det skal g& helt
vildt for sig) og Matador.
Udenpad er jeg 31, i hyggeland
erjeg 83.

INGER BOYSEN

FEDE KONCERTER
Som single pensionist nyder
jeg mit eget selskab med kaffe,

tv og facebook “* men nyder
0gsd samvar med gode
venner til fede koncerter rundt i
landet. &

PIA DALSGAARD

ILD IPEJSEN

Stunder med min familie. Nar
det regner om sommeren.
Efterdr og vinter med ild i
pejsen. Nar jeg drikker en kop
kaffe, mens kaninerne guffer
meelkebatter. Nar mine elever
en mandag morgen er fordybet
i lesning. Ved juletid er det
julemegameget hygge. =

JYTTE TAKAHASHI

OSTELAGKAGE
Hygge er fred og ro og laekker
ostelagkage med kaffe, alene
eller ssmmen med en, man
holder af.

HELLE DAMM

TAPPE OG HUND
Hygge er at putte i sofaen med
teeppe og hund... og sd se bage-
dysten eller et godt dokumen-
tarprogram pa DR K. %= Kaffe og
boller. &

SUSAN VANDERKLEIN LARSEN

SPIL MED VENNER
Braetspilaften med gode
venner. &

XENIA NIORTENSEN

HYGGEKRINMI
Varm te pa kanden, stearinly-
sene teendt og en hyggekrimi i
form af Barnaby i tv'et.

HYGGEKONKURRENCE
SVAR PA 10 SP@RGSMAL
06 VIND EN MASSE HYG-

GELIGE PRAEMIER PA
SAMVIRKE.DK

#HYGGE
= F# il

@RMHNEDOVIC
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SADAN
GENNEM-
SKUER DU

_prisen
paetlan |

Danskerne har sveert ved
al forstd, hvordan et lan
kan blive sd dyrt! Renten
kan se tillokkende ud, men

vi glemmer at kigge pa de
ovrige omkostninger

TEKST KRISTIAN
HERLUFSEN
ILLUSTRATION
METTE EHLERS
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an nu, og sta med pengene i
hiandenom1time. Sidan ly-
der et af de lokkende tilbud,
hvis kontoen er tom, og du
er faldet for et fjernsyn i elektronikbu-
tikken og bare ikke kan vente med at
fa fjernsynet med hjem. Men et kviklin
kan blive en dyr forngjelse, og mange
danskere har svaert ved at gennemskue,
hvad de egentlig betaler, nér de tyer til
de hurtige pengelasninger, forteeller
Morten Bruun Pedersen, der er senior-
gkonom hos Forbrugerradet Taenk:
»Kviklan er megadyre og bliver solgt
rigtig aggressivt, men mange danske-
re kan slet ikke gennemskue, hvad det
koster at ldne. Mange forbrugere glem-
mer at overveje, hvad de samlet set skal
betale tilbage. Kreditselskaberne skal
oplyse dig det, inden lanet optages.
Hvis du har 1ant 5000 kroner til et nyt
fiernsyn og sa kan se, at du skal betale
12-15.000 kroner tilbage, sé har du be-
talt for mere end 2 nye fjernsyn.«

FORBRUGERNE BLIVER SNYDT.
2,8 milliarder kroner. Si mange penge

har danskerne lant i hurtige ldn alene
i labet af de 3 forste méneder i ar. Og
markedet for 1an, hvor der ikke er sik-
kerhed i enten hus, bil eller noget tred-
je, er pa et 2-cifret milliardbelob i den
hgje ende. 1bankerne er renterne la-
vest, typisk omkring 10%, mens lane-
firmaer kan ende med omkostninger,
der helt overstiger det belob, du har
lant.

I Forbrugerradet Taenks gaeldsrad-
givning har de en fornemmelse af, at
flere og flere danskere tager kviklan de
hgjerentertil trods. Samtidiger der fle-
re og flere, der ikke kan betale tilbage.

»Nar man skal udbetale pengene pa
et kvarter, er der ikke tid til at vurdere
kunderne ordentligt. De her virksom-
hederkankun veere profitable ved at ta-
ge skyhgje renter, sa det ikke gar noget,
atde taber penge pa nogle af de kunder,
som ma opgive at folge med og betale
renter og afdrag,« siger Morten Bruun
Pedersen.

For at sikre forbrugerne bedre be-
skyttelse kom der i foraret nye ret-
ningslinjer, der gor, at der skal gi 48



timer, fra man har segt, til lanet kan
udbetales, nar man beder om et for-
brugsldn med kort labetid.

»Men lovgivningen har ikke haft ef-
fekt. Firmaerne driver geek med po-
litikerne, og derfor foreslar
vi, at man laegger et loft
over de samlede ar-
lige omkostninger i
procent. Pa den ma-
de bliver firmaerne

»Vi skal ikke
lokke kunder ud i

ldnefzelder, tveertimod at udnzvne Coop

vinder af testen, da Coop Bank havde
de laveste arlige omkostninger i pro-
cent, ingen etableringsomkostninger
og ens rente til alle forbrugere. Sam-
tidig var det positivt, at man kunne
bevare sin hovedbank og ik-

ke behgavede at skifte alle
sine bankforretninger
over til Coop Bank.

I begrundelsen for

tvunget til at kredi- Vll Vi gerne Opf@re 0S Bank lad det blandt
tvurdere kunderne ? andet:

bedre, og det vil be- et lSk kOr r ek l« »Potentielt kan 13-
tyde, at faerre vil kom- Administrerende direktor i Coop Bank netfindesbilligere hos

me i ufore,« siger Mor-
ten Bruun Pedersen.

GENNEMSKUELIG BANKICOOP.
I foraret i ar kdrede Forbrugerradet
Teenk Penge de bedste forbrugslan pa
40.000 kroner blandt et stort udvalg
af de danske banker. Undersogelsen
sd blandt andet pa gennemskuelighe-
den afgebyrer palanet, vilkirene ogde
samlede arlige omkostningeriprocent,
altsd AOP. Coop Bank blev kéret som

Allan Nerholm

andre banker, men den

store forskel er, at Coop

Bank kun har én pris, som alle

kunder far, og renten er konkurrence-

dygtig. Samtidig har banken som den

eneste etableringsomkostninger pa 0
kroner.«

Atderikke er etableringsomkostnin-
ger og samtidig en konkurrencedygtig
rente, er en helt bevidst strategi, for-
teeller Allan Norholm, der er admini-
strerende direktor i Coop Bank.

»Forbrugerne skal have nemt ved at
overskue, hvad tingkosteri Coop Bank,
og derfor er vi glade for, at netop over-
skuelige priser og fair vilkar er en del
af Forbrugerradet Teenks begrundel-
se. Vivil gerne veaere si gennemskueli-
ge som muligt, og vi har stort set ikke
gebyrer i Coop Bank. Gebyrer er nem-
lig med til at gore forbrugslan sveere at
gennemskue.«

Da Coop Bank blev stiftet i 2013,
var udgangspunktet, at banken skul-
le vaere konkurrencedygtig og helst en
af de bedste pa de produkter, banken
udbyder. Samtidig skulle banken helt i
Coops and veere en ansvarlig bank.

»Vi skal ikke lokke kunder ud i 1a-
nefeaelder, tveertimod vil vi gerne opfo-
re os etisk korrekt. Det betyder blandt
andet, at vi ikke tilbyder lan til kunder,
som vil have sveert ved at betale pen-
gene tilbage. Vi bruger mange kraefter
pé at kreditvurdere kunderne og ta-
ler med dem, inden vi bevilger et stor-
re forbrugsléan, og derfor kan vi tilbyde
nogle meget konkurrencedygtige vil-
kar,« forklarer Allan Norholm. @
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0 SARE
SLANKEKURE

TEKSTMETTE WALLACH FOTO LINE FALCK /

Drommen om at veere slank er konstant. Gennem
tiden har mennesket derfor opfundet bizarre — og
ogsd farlige - slankekure. Samvirke har bedt
erngeringsekspert Per Breendgaard kommentere
6 af de seereste. Og vi md desveerre skuffe pd
Jorhdnd: Kurene virker ikke ret godt
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Vat til at holde maven glat

Slankekuren pa vatkugler gar ud pa, at du i stedet for at spise en
myslibar eller en gulerod til mellemmaltid dypper en vatkugle i
vand og spiser den. Vat indeholder efter sigende nogle kostfibre,
der giver mathedsfornemmelse.

Derfor virker den ikke: »Det minder lidt om at f& indopereret en
ballon i maveszkken for at fa noget til at fylde ens mavesak.
Bivirkningerne kan vaere, at man pludselig ikke kan komme af
med vatkuglerne, og at man ender med en operation. Jeg vil
hellere anbefale et rigtigt kostfiberprodukt som f.eks. loppefra-
skaller,« siger Per Breendgaard. »
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Her ma du spise
hotdogs og vaniljeis

Kuren er en tredages kur, hvor alt, du indtager, er malt og

vejet. Du skal for eksempel spise et hardkogt g, en halv

banan og et stykke ristet brgd til morgenmad. Men det gode 2 "'}

ved kuren er, at du bliver belennet med en halv kop vaniljeis d
hver aften og 2 hotdogs til aftensmad pa andendagen.

Derfor virker det ikke: »S3a lzenge maden er malt og vejet,

kan man spise al slags mad. Derfor er det i princippet det

nemmeste i verden at tabe sig,« siger Per Breendgaard.

»Problemet er, at det er svaert at male og veje sin mad i =

praksis. Det kraever, at man konstant har en kekkenvaegt

med sig. Og det farer ikke til et varigt vaegttab, hvis man
pludselig holder op med at kontrollere mangden af
maden,« siger han.




Slug en orm

Denne slankekur har veeret kendt i over 100 ar og gar ud pa at sluge en
baendelorm. Ormen boszetter sig i din mave og snylter pa al den mad,
som du indtager.

»>Her er vi ovre i den mere medicinske behandling, hvor man ogsa kun-
ne overveje at indtage kolibaktierier, fordi det vil frembringe opkast og
diarré. Der er ogsa receptpligtige slankeprodukter, der fremkalder kval-
me, sa man ikke har lyst til at spise « siger Per Braendgaard.

Derfor virker den ikke: »>Problemet ved baendelormen er, at den ogsa
spiser de gode nzeringsstoffer. Og sé kan man blive voldsomt syg af at
have en baendelorm liggende nede i mavesakken,« siger han. p

» e, £ T "

»Man kan blive
voldsomt syg af
at have en been-
delorm liggende i
maveseekken«
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Var det noget

med en tar
eddike?

Kuren er simpel: Du sluger 3
teskefulde aeblecidereddike for
hvert maltid. Det skulle efter
sigende kveele din sult.

Derfor virker det ikke: »| helse-
kredse er det en kendt slankekur.
Og fysiologisk set vil blecider-
eddike seenke optagelsen af de
kalorieholdige nzeringsstoffer i
tarmen. Men effekten er s3 lille,
at man ikke skal forvente for
meget. Det svarer til at droppe
maelken i kaffen,« siger Per
Braendgaard.
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Kage og seg -
til morgenmad A

Kuren pa ag og kage har flere funktioner. Hvis du spiser ; -

en proteinholdig morgenmad som eksempelvis g, holder

du dig maet i leengere tid og spiser dermed fzerre kalorier

senere pa dagen. Og spiser du et stykke kage til, har du

g - f efter sigende held med ikke at have lyst til sade sager

w resten af dagen.
Derfor virker det ikke: »>Proteiner giver en gget maet-
hedsfornemmelse, sa den er god nok. Men direkte at love,
at man ikke far trang til sade sager senere pa dagen, kan
man ikke. Nar man spiser kage, er det jo typisk ikke, fordi
man er sulten, men fordi man har brug for belgnning eller
at hygge sig. Det behov vil ikke forsvinde, selvom man har
spist en hel &ggebakke og en lagkage til morgenmad,«

- siger Per Braendgaard. »

@

S
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Babymos og kun babymos

Ideen bag slankekuren er, at du udelukkende spiser babymos. Den letfordgjelige
purerede mad skulle give tyktarmen en pause, og da du spiser det samme hele

tiden, kommer du ikke til at overspise.

Derfor virker det ikke: »>Slankekuren er i kategorien mono-dizet, der gar ud p3,
at der kun er én bestemt slags mad, som man ma spise. Nar man kun ma spise

én ting, bliver man traet af at spise det, og sa spiser man ikke lige sa meget. Der

eringen tvivl om, at man kan tabe sig, men man tager det hele pd igen, nar man

dropper babymosen og begynder at spise normalt,« siger Per Breendgaard. @
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rgmme 03 BORnHOLm

Er du til gourmet, hyggelige gamle kabstzder og kunst- og kulturoplevelser? S8 kommer du ikke uden om Bornholm i ar. Bornholm
overrasker med lokalt producerede fadevarer i s@rklasse, en smuk og alsidig natur og masser af kulturelle arrangementer.

Der er bare noget ved Bornholm, der ger gen som skabt til dejlige ferieop-
levelser. Maske er det den bornholmske gastronomi, det varierede landskab
eller de mange solskinstimer. Det er i hvert fald som om, at tiden gar lidt lang-
sommere i Bornholms hyggelige, gamle kystbyer end andre steder i Danmark.

DET KLASSISKE BORNHOLM

Historien har sat tydelige spor i det bornholmske landskab, f.eks. de smuk-
ke gamle rundkirker eller Nordeuropas sterste borgruin, Hammershus. Godt
en times sejlads fra Gudhjem kan du besgge Christiansg, hvor det velholdte
faestningsbyggeri vidner om gens fortid som flddebase. Du kan ogsa opleve
koncerter med internationale kunstnere, politikerfestivalen “Folkemgdet”,
jazz-festivaler, Kunstmuseet i Rg, Kulturugen i september og meget mere.

BORNHOLMSK GOURMET

Det bornholmske spisekammer er en oplevelse i sig selv. Rundt om pa gen
finder du mange sma gardbutikker med lokalt producerede varer, som de
dygtigste kokke besgger gen for at fa fat i. Prev ellet fra et lokalt bryg-

(PFL3)

« 1 uge i ferielejlighed i Sandvig

- Feerge, Ystad-Renne t/r i egen bil

- Adgang til 6 sevaerdigheder

« Inkl. forbrug, rengering og internet

1.999

pr. pers. v/2 pers.
Ank. 4/9-25/9 2017

BORNHOLMTOURS.DK

BORNHOLMS ST@RSTE UDVALG e TIf 5649 3200

HELE PAKKEN
PR.PERSON

Bookpd tif. 6991 1651
eller danskoferie.dk

¢ Bornholmerbus fra Kebenhavn H
Feerge Ystad-Renne fur/retur

¢ 3 naetter inkl. morgenmad
Eks. p& hyggelige Hotelpension Snogebask

* Cykelleje 3 dage + cykelkort filsendt

Tilkeb flere naetter, bagagetransport, @resundsbro mv.

1957 o«

Pakkeeks. 2 pers/3 naetter, inkl. bus+feerge, cykelleje

Dansk @ ferie

geri, nyregede pil-selv-rejer pa klipperne i Gudhjem, handlavet chokolade i
Svaneke eller nogle af de mange andre spaendende varer.

VFER AKTIV I NATUREN

Bornholms mangfoldige natur er skabt til aktiv ferie. Cykelentusiaster kan
sanse den smukke bornholmske natur fra sadlen. De eventyrlystne kan klatre
pa klipper, sejle i havkajak, surfe og dykke, mens vandrefolket kan nyde den
bornholmske sommer i skoven, gennem klippelandskaber og langs strandsti-
er. P& de dovne dage kan du solbade pa gens mange hvide sandstrande eller
ga pa opdagelse hos gens mange sma antikhandlere.

NEMT 0G HURTIGT

Du kan sejle til Bornholm fra Ystad i Sverige — kun 90 km fra Kgbenhavn.
Sejlturen tager lidt over en time — og nu er feergebilletterne blevet endnu
billigere.

Se mere pa m.bornholm.info/parferie

Fei "'jpartner

Egil)

Priser fra
2500 kr/uge for
4 pers. i efterdret |

Bornholm til efteraret?

Kontakt os for mere information.
Bornholm@feriepartner.dk

oplevelse
feriepartner.dk/bornholm
Tlf.: 5697 1220




MA BEDSTE-
FORAZLDRE
BLANDE SIG?

TEKST EMMA LIBNER ILLUSTRATION SOLVEIG MBNSTED HVIDT

Hvor gar graensen for bedsteforeel-
drenes deltagelse i opdragelsen af
bornebornene? Sundhedsplejerske
Helen Lyng Hansen radgiver

Borneborn
forlenger livet

Bedsteforzeldre, der bruger
tid sammen med barne-
bernene, lever lzengere. Op
til 5 ar leengere lever de
2ldre, der bruger aktiv tid
med deres barnebern,
sammenlignet med zldre,
som ikke gor det. Deteren
gruppe tyske og australske
forskere, der star bag
studiet. Ifolge dem er det
den forste undersagelse,
som dokumenterer en
sammenhang imellem,
hvor meget tid man bruger
med sine barnebarn, og
antallet af levedr. Mere end
500 tyske bedsteforaeldre
har deltaget i studiet.

Kilde: Nordic Parenting

MA BEDSTEFOR ZLDRE BLANDE
SIG I OPDRAGELSEN AF BORNE-
BORN?

»Det kommer meget an pd, hvor meget bedste-
foraeldrene er sammen med barneberneneihver-
dagen. Hvis bedsteforaeldre og bernebern ses
flere gange om ugen, er det naturligt, at bedste-
forzeldrene tager del i opdragelsen. Hvis familien
derimod ses sjeeldent og kun besgger hinanden
som gaester, sa ber bedsteforzeldre ikke blande
sig i bernebarnenes opdragelse.«

HVOR MEGET MA DE BLANDE SIG,
HVIS DE OFTE SER BORNENE?
»Bedsteforzeldre, der ses meget med deres bar-
nebarn, kan ikke undga at tage del i opdragelsen,
for eksempel ved at sikre, at der bliver lavet lektier,
spist ordentligt og sa videre. Ligesom bedstefor-
@ldrene naturligt er med til at guide bernenes so-
ciale kompetencer, ndr man er pd tur sammen,
besager hiblioteket eller er ude at handle. Der, hvor
det kan gd galt, er, nar bedsteforzeldre forseger at
rette pa forzeldrenes made at opdrage pa — det skal
man som udgangspunkt aldrig gare.«

MEN HVAD NU HVIS DE ER BEKYM-
REDE FOR OPDRAGELSEN?
»Det kan nogle gange vaere ngdvendigt at blande
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sig, fordi man oplever, at noget er skidt for barnet,
0g sa er man nedt til at tage affaere. Sperg derfor
dig selv, om opdragelsen gdr ud over barnets ve
og vel. Hvis det ikke er tilfeldet, s& er man som
bedsteforzelder nedt til at lade forzeldrene op-
drage, som de vil, ogsa selvom det betyder, at
forzeldrene ger det pd en made, man ikke selv
ville have gjort. Som bedsteforzelder kan man dog
godt stille sig nysgerrig og sperge, sa laenge det er
med gensidig respekt.«

HVORDAN KAN DET LYDE?
»Det kan for eksempel veere ved at stille dbne



spergsmal som: »hvordan kan det vaere, at
du..?« eller sige: »dengang jeg fik dig, da
gjorde jeg sadan og sddan. Jeg kan se, at du
gor det meget anderledes..« Hvis man
samtidig seetter ord pa, hvad der gar mor og
far til gode forzeldre, bliver det lettere at tale
omdeting, der kan vaere svaere at tale om.«

HVAD ER SA DET VERSTE,
MAN KAN GORE, HVIS MAN
ERUENIG?

»Man skallade vaere med at kritisere forael-
drene og det, forzeldrene ger. Det er voksne

mennesker, som treffer nogle valg og fra-
valg, og det er vigtigt, at bedsteforzeldrene
anerkender dette. Kommentarer som »skal
barnet virkelig ha' lov til det?« eller »da du
var lille, sd matte barn altsa ikke...« er ned-
gerende over for forzeldrene og forzeldrerol-
len. Og sa skal bedsteforzeldre passe pa
ikke at presse forzldrene eller bgrnebar-
nene til noget, som familien ikke foler sig
parat til. Det kan for eksempel vere at
presse pa for at fa barnebarnet med pa fe-
rie. Hvis forzeldrene har sagt, at det ikke er
endnu, sa er det ikke endnu.«

MA BEDSTEFORZLDRE FOR-
KZLE DERES BORNEBORN?
»Der skal vaere plads til, at der hos bedste-
forzeldrene kan veere lidt videre rammer og
andre regler. Barn kan sagtens laere, at der
gelder forskellige regler alt efter, om man
er hos bedsteforzeldrene eller derhjemme.
Hvis man kun ses en gang imellem, sa sker
der ikke noget ved, at barnet far lidt ekstra
kage, men er man sammen flere dage om
ugen, er det vigtigt, at bedsteforzeldrene
bakker op omkring barnets hverdag, rytme,
indtag af mad og sa videre.«

HVORDAN UNDGAR MAN KON-
FLIKTER OM OPDRAGELSEN?
»Tal sammen, og gerne allerede inden bar-
net bliver fadt. Det er altid en god idé at for-
ventningsafstemme, sd man har en idé om,
hvad man hver isaer forventer af hinanden.
Maske regner bedsteforzeldrene med, at de
skal passe den lille jevnligt, og foraeldrene
regner ikke med, at den lille skal passes, far
han eller hun er blevet et ar. Sig tingene til
hinanden pd en pan made, og lad vaere
med at blive sure pa hinanden, selvom man
kan have forskellige holdninger og forskel-
lige mader at se og gere ting pd. Endelig
skal man huske, at harnebarnene bliver zl-
dre, sd situationen endrer sig naturligt
hele tiden. Derfor skal der veaere plads til, at
man jeevnligt forventningsafstemmer og
maske laver nye aftaler.« ©

Helen Lyng Hansen er uddannet sygeplejerske og sundheds-
plejerske og star bag hjemmesiden netsundhedsplejerske.dk,
hvor hun blandt andet giver gode réd om sevn, sutteflasker
og krisesituationer i smabernsfamilier.
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Hvor leenge

holder maden i
fryseren. Samvirke
guider i kulden

FLODE, 2 MDR.

Giv liv til dine rester af flade ved at fryse
resterne ned i isterningebakker eller
isterningeposer. Terningerne kan nemt
tages op og bruges i for eksempel sovs.
Flade kan holde sig op til 2 maneder pa
frost. Flade, der har veeret frossent, kan
ikke piskes til fladeskum igen.

POLSER 0G RA BACON, ;
1-2 MDR.

Begge deles hgje indhold af
fedt er med til at begraense
holdbarheden.

KAGER, 2-3 MDR.

Kager bar du kun lade veaere i

fryseren 2-3 maneder. Fros-
ne kagerester kan bruges til

UNDGA LUFT

Sarg for sa lidt luft i em-
ballagen som muligt. Jo
sterre maengde ilt der er
ved ked, fisk, brad og
andre ting i fryseren, jo
starre er risikoen for, at
maden bliver harsk.

romkugler.

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN FOTO LINE FALCK

BANANER, 2-3 MDR.

Bananer holder kortere tid end
mange andre frugter og grontsager
i fryseren. Brug frosne bananeri
smoothies, is eller kager. Husk at
fjerne skrzellen for nedfrysning.

MAGER FISK,
3-6 MDR.

‘ L Magre fisk og skaldyr
~ somradspaette, torsk,
tun og rejer kan holde sig
i frysereni 3-6 maneder,
hvis fisken er helt frisk,
nar du nedfryser den.
Magre fisk bliver mere og
mere tarre, jo leengere de
er frosset ned.

FED FISK, 3 MDR.
Fed fisk som laks holder generelt op til 3 maneder i fry-

seren. Efter 3 maneder vil fedtet begynde at blive harsk,
og smagen forringes. Fiskealien i laks bestar af umzattet
fedt, som hurtigere end maettet fedt bliver harsk.
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« Fripe
O

43%

skriver aldrig dato pa emballagen pa
madvarer, der kommer i fryseren.

BZR, 3-4 MDR.

Bzer har en yderst kort holdbarhed i
kaleskabet, efter et par dage bliver
baerrene kedelige. Laegger du baer i en
frysepose, kan de holde sig 3-4 ma-
neder i fryseren, men du kan forlenge
holdbarheden ved at pakke sukker i
fryseposen og bruge 2 fryseposer om
bzerrene. Sukker forhindrer iltning.
Holdbarheden er op til 12 maneder,
hvis du fryser med sukker. Frosne baer
er bedst til smoothies og grad.



KYLLING, 3-10. MDR. PAK HAKKEK@DET OM

Ejekrjlzraehsodm |o<yII|n”g, kaékun;(jg anud hgr er|1j Du ber ikke nedfryse kadet i de sorte hakker,
oldbarhed pa melflem 3 og 19 maneder. Det som kadet kabes i. Bakkerne og folien er ikke

fede andebryst har den korteste holdbarhed, eanet til nedfrvsning oa vil give kadet en sur
SVINEK@D, 6 MDR. mens det magre stykke kylling kan holde sig | . kedeli yf X ng . brua f
Merbrad og koteletter holder lengst — dog bliver magert ked tarrere, jo ugt 09d edellg kirVe- ad om 03 .Fkug ryse-
lengere end hakket svineked. | ngere tid det har veeret i fryseren. POSEL; GSM € [y KKETE Og R EG SIKTEr

Starre stykker svinekod har holdbarheden bedre.
typisk en holdbarhed pa
6 méaneder. HAKKET K@D, 3-4 MDR.

Det er kadets fedtprocent, der afger holdbar-
heden i fryseren. En tommelfingerregel er, at
hakket kad kan holde i 3-4 maneder, hvis
fedtprocenten er 10 eller 12. Er kadet federe,
er holdbarheden kun 2 maneder, kad med den
laveste fedtprocent kan holde 12-16 maneder,
safremt det er pakket rigtigt ned.

70%

af nordjyderne har
en kummefryser.
| Kebenhavn er
det 30%.

GRONTSAGER, 10-12 MDR. LAMMEK®@D 0G
Grentsager kan snildt holde 10-12 maneder i VILDT, 16 MDR.
fryseren, hvis de ikke er ndet at te op undervejs fra Kod fra vildt og lamme-
supermarkedet og hjem. Friske aerter, porrer og kad er noget af det kad,

Frys bred ned, broccoli kan du med fordel give et kort opkog eller der holder sig leengst i
inden de er helt varmebehandle i mikroovnen inden frysning, s& fryseren. Op til 16 m&-
afkﬂlede.lPak forebygger du en hgagtig smag, som godt kan neder, hvis fryseren har
brad ned i fryse- ¢ komme efter leengere tids frysning. Frosne grant- haft en konstant tempe-
poser. Brod kan ' sager kan tilberedes direkte fra fryseren. ratur, Fedtstofsammen-

holde sig op til 8 maneder, hvis der ikke er meget
fedtibrgdet. Indeholder det meget fedt, mange ked er den primaere
fede Il<erneE eller mange nadder, er holdbarheden grund til den lange hold-
ned til 2 maneder. Rugbrad kan sagtens fryses, barhed

men du riSikerer: at dEt smuldrer, nér dU tor dEt op. Kilder: Samvirke, Coop Analyse, Fedevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen

saetningen og det magre
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TEKST CHRISTIAN GARDE ILLUSTRATION SOLVEIG M@NSTED HVIDT

Hjeelper det at slappe af i
kroppen, nar man fryser?

R

Fa varmen

Hvis du ikke lige
har en uldswea-
ter til at holde
kulden vaek med,
kan et par hur-
tige englehop
eller spreelle-
maend fa varmen
tilbage i kroppen.

. S
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j det kan veere lettere at hol-

de kulden ud, hvis man
slapper af. Det kan hjeelpe at szen-
ke skuldrene og forsgge at afspsende
i muskler og led, hvis ikke der er ta-
le om ren overlevelse. For eksempel
hvis man star en rakold aften og ven-
ter pa bussen.

»De muskelrystelser, man har, nar
man fryser, kan jo vaere generen-
de, og det kan maske veere lettere at
veere i situationen, hvis man slapper
af og teenker: »Det er ikke s slemt.
Jegkan godt klare det«,« siger lektor
ved Institut for Biomedicin Thomas
Holm Pedersen, som forsker i krop-
pens fysiologi.

Der eren god grund til, at vi speen-
der i kroppen og ryster, nar vi fryser.
Det er simpelthen en overlevelses-
mekanisme. Rystelserne er forar-
saget af muskelsammentrackninger,
som er kroppens made at produce-
re varme pa, nar den bliver nedkolet.

Rent fysiologisk giver det altsa som
udgangspunkt ingen mening at for-
sgge at slappe af i musklerne, nar
man fryser, siger Thomas Holm Pe-
dersen.

MENTAL @VELSE. Der er altsa
tale om en mental gvelse, som hand-
ler om at veere i enubehagelig situati-
on trods kroppens faresignaler.

»] modsaetning til det autonome
nervesystem, som viikke selv er her-
re over - f.eks. vores hjertefrekvens
ogvores blodtryk - si er vores skelet-
muskler noget, vi i stor udstraekning
kan styre gennem vores vilje. S man
kan i hvert fald i et vist omfang kon-
trollere kroppens naturlige reaktion
pa kulden, hvis man har det mentale
overskud til at slappe af,« siger han.

Det kan sammenlignes med elite-
sportsudevere, der presser sigselv til
det yderste og har leert sig selv at ud-
holde ubehaget og smerten, tilfajer
Thomas Holm Pedersen.

KANIKKE TRANES. Man
kan pa den made godt men-
taltreene til at blive bedre
til atveereikulde. Hvorvidt
man ogsa kan traene krop-
~ pen til bedre at kunne ud-
sta kulden, er der imidlertid
_ ingen evidens for, siger Tho-
mas Holm Pedersen.
I et forskningsprojekt fra
2011 indvilgede en gruppe
forsegspersoner i at stikke de-
res fingre i koldt vand over fle-
re omgange. Mélingerne af de

~— fysiologiske processer viste in-
-

gen tegn pa, at forsegspersoner-
neblev bedre til at modsta kulden
ilobet af forsoget. ©



HJZELP TIL DIT HAR

Annette (47) har altid
veret ked af sit fine har.
Hun plejede at have
harekstensions, for at fa
det til at se mere fyldigt
ud. Da hdret begyndte

at kneekke, og der var
lose har overalt, blev hun
desperat. —Jeg sogte hjeelp

bade hos frisoren og i

helsekostbutikken. Her blev
jeg anbefalet Hair Volume™

og nu tor jeg slet ikke
stoppe igen.

JEG HAR ALTID D
OM ET FLOT 0G

FYLDIGT HAR

eg harimange arveeretien konstant

sggen efter hjaelp. Jeg var ked at mit

tynde har og drgmte om et mere fyl-

digt og glansfuldt har. Jeg har pravet
alt, og jeg har tidligere sggt hjeelp hos min
frisar. Men da haret begyndte at knaekke,
blev jeg virkelig desperat.

BLEV ANBEFALET
HAIR VOLUME TABLETTEN

-Hos min lokale helsekostbutik blev jeg

Din hartablet med
ingredienser for
normal harvakst

Hair Volume er en har-
tablet og den eneste
tablet pd markedet,
der indeholder able
ekstrakt med pro-
cyanidin B2. Tablet-
ten forsyner ogsa

hdrsekken med

biotin og zink, gum
der bidrager til
opretholdelse
af normalt har.

\

anbefalet Hair Volume”, som blandt an-
detindeholder eebleekstrakt. Jeg blev an-
befalet at bruge tabletterne i minimum 3
maneder. Jeg gik hjem fuld af forventning.

SLUT MED L@SE HAR

-Huden var det farste jeg bemaerkede det
pa. Det er jo en dejlig gevinst, at fa ved
tabletterne. Jeg synes, min hud fik en flot
glad. Min mand var den fagrste som kom-
menterede mit har. Han kan tydeligt se, at
jeg har faet en masse nye har i hargreen-
sen. Mit har er meget mere glansfyldt
0g jeg tar slet ikke stoppe med at tage
mine Hair Volume tabletter, forteeller
Annette glad.

HER K@BER DU HAIR VOLUME

Hair Volume kan kgbes i Matas, Helsam,
Helsemin og Din Lokale Helsekost. Fas

e @) Helsa
Helsekost Spe(lallsten

Ve 4

Din lokale

- (4]
helsekost Helsenin,

ANNONCE

0gsa pa udvalgte apoteker eller kgb det
online pa www.newnordic.dk. Har du
spargsmal, sa ring til New Nordic pa tele-
fon 46 33 76 00.

S

Hair \

olume’

Alble, hivig, padd

FNETEL

MELE TESTRAXT
i m s bl ol i b 01

Q www.newnordic.dk
Online Store
NNNNNNN

WE CARE
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TEKST INGER ABILDGAARD OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO PETER KAM

Selvbeder indeholder
ligesom spinat og
rabarber oxalsyre,
der ikke er skadelig i
sma mangder. Oxal-
syre neutraliseres,
nar du tilszetter et
meelkeprodukt til
maltidet.

Teenk pd spinat, ndr du tilbereder sglvbeder.
Damp dem, stuv dem eller svits dem i
olivenolie med hvidlgg og tomat

God mad gar italienerne ikke fejl af. Qg itali-
enerne elsker sglvbeder. Det ma vaere anbe-
faling nok. Gar som italienerne. Spis selvbe-
der dampet med smar og maske pyntet med
revet parmesan og citronskal, eller svits
dem med hvidleg i olivenolie og tomat, og
server dem til kylling eller fisk.

Maske spiser du allerede selvbeder uden

at vide det. De kan veere spaede blade i ba-
bysalater sammen med spinat- og redbede-
blade. Her optraeder de somme tider under
navnet mangold.
Selvbeden er i familie med bade sukker-
Oprindelig er den en vild
plante, der vokser ved stranden, i Danmark
iser ved Storebzelts kyster.

Selvbede er en taknemmelig plante, den
kraever ikke meget af jorden, er bade hardfer
og gavmild og smuk. Franskmaendene szt-
ter sglv- eller bladbede mellem roserne i ha-
ven som en staude. Er den for gavmild, kan
bade stilke og blade snittes, blancheres og
fryses ned.

" .J;-

Llr_‘



- til selvforkeelelsen, hverdagsmaden eller
den gode middag med venner og familie...

Jaocobsen er Donmarks
{)--m\ starste specialel med
S absolut hej kvalitet

og et bredt udvalg af
varianter som er
brygget pd lidenskab.

Leffe gdr helt tilbage
til &r 1152 hwor den
belgiske el blev
brygget pd Klostret
Notre Dame.

Hoegaarden Wit
er en averg Eret
flormsk hvedesl
brygget med
troditioner tilbage
fil 1400-tallet.

SINY

.
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Grimbergen er belgisk
klosterel af hej kvalitet
med tradition og
fontastisk smag

- skobt til legendarisk
nydelse.
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SANDWICH MED
S@LVBEDE OG
BRIE

(Til 4 personer)
Y2-1 splvbede
Olivenolie

Salt og peber
1langt flute

1 fed hvidleg
1zble

Ca. 250 g brieost
1redlag

40 g pinjekerner
4 spsk. rosiner 1
2 spsk. hakket persille

—

1. Skeer bunden af salvbe-
den, og svits bladene kort i
olie pa en pande.

2. Flek bradet, og gnid fla-
derne med gennemskaret
hvidleg. Leg selvbeder pa
bunden af bradet.

3. Skeer &blet i tynde ski-
ver, og fordel dem pa bragde
Skzer osten i mindre’s

ker, og lzeg dem pd

4. Hak rodlog fint 00 d

det over samml

jekerner, rosiner'g

Dryp lidt olivenoliefg

dets overdel, og lzeg brgdet
sammen.

S. Del deti 4 og server.
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| (.
(1 4 personer) | | FULDKORNSNUDLER

400ghakketoksekod | RTRED SET.VBEDE 06
' ol iy '
 1aiog | [ {OKSEK@D
Y2selvbede | 1.Seten gryde med vand over til nudler.
s blomkal ! 2. Svits kadet pa en pande folie. Sa}kaer lhél
2 spsk. tamari ' bafie 0g svits dem med.
" Yokologisk :ﬁtron ’ﬁr 3. Skaer bunden af selvbeden, og: skar
250 g fuldkornsnudler i mindre stykker. Skaer blomkal i skiver.
DRYS Svits begge drTJIe sammen med kadet.
Chiliflager og nigellafra 4. Kog nudlerne.
#| 5.Smagretten til med tamari, reven
| citronskal og lidt saft. Vend ked og
grentsager sammen med nudler
og server med drys.
L

I

.

Mlddag il travLe dage.
Mad pa 20 minutter.




MAGFULDE ITALIENSKE
- VINE FRA CECCHI WINERY _

' ...,}'

CECCHI

1 flaske

50-

Literpris 66,67

Chianti Natio DOCG gkologisk
Duften og smagen er intens
frugtig med toner af kirsebaer,
blabzer og svesker med behagelig
krydret eftersmag. Passer godt
til alle former for italiensk mad
og gode oste.

LA CAMPANA

CECCHI

1 flaske

79-

Literpris 105,33

Sagrantino di Montefalco DOCG

Duften er frugtkrydret af eg og vanilje,

lakrids og svesker. Smagen er tgr

og saftig frugtkrydret af tgrrede
sgde baer og lakrids. God til krydrede
kgdretter og lagrede oste. Bgr iltes
inden servering.

Tt
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CHIANTI
RISERVA

3 flasker

129;

Literpris 57,33
pris pr fl. 43,00

Chianti Riserva DOCG

Duften og smagen er let krydret
af rede beer og frugter. Lang og
harmonisk eftersmag. Velegnet
til pastaretter, pizza'er, rgdt ked
og oste.

Cecchi Winery startede tilbage i 1893 af Luigi Cecchi. Gennem de sidste 125 ar er firmaet gaet i arv fra far til sgn. | dag bliver
firmaet ledet af bredrene Cesare og Andrea Cecchi. Firmaet har i dag deres hovedkontor og produktion i byen Castellina i Chianti,
i det skenne Toscana. Cecchi har gennem arene opndet stor anerkendelse pa deres vine og er i dag et verdensomspzendende
brand. Udover de traditionelle vine som Chianti og Chianti Classcio, har de 0gsa vine fra andre dele af Toscana omradet.

Cecchi er ogsa meget miljgbeviste, og anvender et minimum af ukrudtsbekeempende midler i deres vinmarker.

Tilbuddet er gaeldende fra 01.09.2017 til og med 30.09.2017.
Der tages forbehold for udsolgte varer. lkke alle varianter fores i alle butikker.
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Ambassadar for nationalparken

Uddeler Anders Rasmussen deler ud af sin lokalviden om Mals,

nar kunderne besgger Dagli'Brugsen i Vrinners

TEKST HENRIK RINDOM KNUDSEN FOTO KARE VIEMOSE

ypiske sporgsmal i Brugsen er,
T hvor man finder marmeladen,

og om der stadig er tilbud pa
Kaergirden. I Dagli’Brugsen Vrinners
pa Mols bliver de desuden tit spurgt til
omréadets bedste badestrand, oghvor det
ville veere skant med en eftermiddagscy-
keltur. Butikkens medarbejdere er nem-
liguddannet tilambassaderer for Natio-
nalpark Mols Bjerge.

Anders Rasmussen er uddeler og star
for den daglige drift i butikken. Han og
resten afmedarbejderne kommer fralo-
kalomradet, sa hvorfor ikke benytte de-
res unikke viden, nar der kommer turi-
ster i butikken?

»Nar jeg bliver spurgt til den bedste
badestrand, svarer jeg én ting, mensen
anden medarbejder maske ville svare
noget andet. Der er ikke nogen facit-
liste, og det gor hjeelpen meget person-
lig,« siger Anders Rasmussen.

Et stort kort over nationalparken i
butikkens vindfang er den forste mar-
kor for, at butikken er seerlig imode-
kommende over for turister. Med-
arbejderne har deltaget i kurser om
omradets geografi og geologi, sa de ud
over personlige erfaringer kan dele ud
afviden om omradet.

I de 4 ar, Dagli’Brugsen i Vrinners
har uddannet nationalparkambassa-

»Det typiske spergsmal fra udenlandske
geester er, hvor man kommer ind i parken.
Der kan vi sa svare, at de allerede er i na-
tionalparken,« siger Anders Rasmussen

Aktive
iCoop

Nationalpark
Mols Bjerge
12009 abnede national-
parken som den anden i
Danmark. Omradet er
kendetegnet ved sit saer-
preegede istidslandskab.
Oplev sevaerdigheder som
Kalg Slotsruin, Trehgje

og @rnbjerg Malle

¥\

HAR DU LYST TIL AT
VARE MED TIL AT VARE
AKTIV | COOP, SA SKIV TIL
NICOLALJAPELT@COO0P.DK

dorer, er de kommet teettere pa flere af
de lokale producenter.

»Vihar et samspil med producenter-
neilokalomradet. Nogle kunder bliver
for eksempel nysgerrige, nar de keber
en pose kaffe fra Mols Kafferisteri. Sa
kan vi forteelle, at risteriet ligger lige
rundt om hjernet og er et besag vaerd «
siger Anders Rasmussen.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:
Lokal
fakta R
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Super, ° Dagli’®
Irma Kvickly [EE

coop.dk

Dine butiyer pA nettet




MEDLEMMER
AF COOP
1/8/2017 1 L4 7 L4

REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

Hver mdned bringer vi medlemmernes
spargsmadl videre til Coops indkabere og
eksperter. Mail os dit spargsmal til

spoerg@samvirke.dk

Efterlysning: Vaegt pr. ark
pa kokkenruller

BENTE & CARSTEN IVERSEN, ALBERTS-
LUND

Hvorfor indfarer | ikke arkvaegt

pa kekkenrulle, toiletpapir og
servietter, sa vikan fa enide om
papirets tykkelse og kvalitet? Kilo-
prisen er én ting — arkvaegten siger
noget om papirets tykkelse. De fleste
af os kender jo begrebet, fra nar vi
keber printerpapir og lignende.

SVAR FRA JESPER STANLEY,
KATEGORICHEF I HUSHOLDNING,
DYR OG BABY:

Dette er bestemt ikke noget problem
og er hlot en ekstra information, vi
skal have tilfgjet pa emballagen. Det
vil vi se at finde en hensigtsmaessig
lgsning pa.

Er oget sprojtning arsag
til forskel pa okologisk
mel?
ANNE MARIE PETERSEN

Det fremgar af svar i Samvirke,

at Coops pkologiske Anglamark
Hvedemel er fra Tyskland, fordi tysk

pkologisk korn har hgjere indhold af
protein end det danske. Er det, fordi
tyske bgnder ma gode mere end
danske?

SVAR FRA NMIICHAEL LANGKILDE,
STRATEGISK INDK@BER, FODEVA-
RER, COOP TRADING:

Reglerne for dyrkning af gkologisk
korn er ens i Danmark og Tyskland.
Forskellen pa hvedens indhold af
protein skyldes jordbundsforhold-
ene og omradet. Der er mere naering
i jordbunden hos vores tyske produ-
center, og vaekstforholdene er bedre,
end de er i Danmark.
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3 SKARPE TIL FORMANDEN
Hvorfor blander Coop
sig i folkeskolens
undervisning?

Hvorfor har Coop en
skolekontakt, og hvem
betaler?

Coop er en forening, der er ejet af vo-
res 1,7 millioner medlemmer. Sa nar
Coop laver undervisningsmaterialer til
grundskolen, er det en af de mader, vi
deler vores overskud med med-
lemmer og samfund pa.

Vi har i over 100 &r sam-
arbejdet med skolerne

rundt om landets brug-

ser, men i 1976 opret-

tede vi en egentlig af-

deling for skolekontakt.

Det skete samtidig med,

at Coop udviklede Madpy-
ramiden med budskabet om at
spise mest frabunden, knap s meget
fra midten og mindst fra toppen.
Madpyramiden har vist siden heengt i
alle landets skolekgkkener. Jeghusker i
hvert fald plakaterne fra min skolegang
i 70’erne og 80’erne. selv Coops skole-
kontakt er landets storste, og sidste ar
var omkring 200.000 skoleeleverikon-
takt med undervisningsmaterialer fra
0s. Mange afundervisningsmaterialer-
ne er enten gratis eller kan kebes til ren
produktionspris.

Hvorfor er det relevant for
Coop at lave skolemate-
rialer?

Vi kan se, at danskerne generelt bru-

ger mindre og mindre tid i kekkenet.

Dermed far nutidens born ikke sam-

me forhold til at lave mad i hjemmet,

som generationer for dem fik. Vi har
derfor sat os som mal at vaere med til
at eendre dette, s de nuvaerende bern
mellem 10 og 14 ar bliver den forste ge-
neration, som er bedre til at lave mad
end deres foraldre. Samtidig kan vi

62 SEPTEMBER2017 + SAMVIRKE.DK

KOMMENTER INDLAGGET
PA LASSE BOLANDERS
FACEBOOK-PROFIL

se, at faget madkundskab i folkesko-
len er blevet presset og for at rette
op pa det, har vi de seneste ar done-
ret en sakaldt smagekasse med ra-
varer til skolernes undervisning. I
ar er smagekassens tema madpak-
ker og mellemmaltider, for skoleda-
gen er lang, og skal eleverne
klare sig bedst igennem
dagen, krezever det sund
mad. Sidste ar deltog
over 161.000 born i
4.-7. klasse i under-
visningen. Smage-
kassen, elevheefte og
leerervejledninger gra-
tis, men leereren skal be-
stille den inden 5. septem-
ber pa skolekontakten.dk

Handler Coops skole-

kontakt kun om mad?
Nej, vi har ogsa udviklet en raekke
undervisningsmaterialer om miljo
ogklima og vil gerne lzere born at ta-
ge hensyn gennem etisk handel. Alt-
sd ikke blot at forbruge uden at teenke
sigom. Lzes mere om Coops skolekon-
takt pa skolekontakten.dk.

@emﬁu

Coop er en andelsforening, du
som medlem ejer en del of,
Lasse Bolander er Coops formand

STOP FOR SALG AF
TOBAK TIL UNGE

Loven forbyder salg af
tobak til unge under 18 ar.
Alligevel kan medier fra tid
- tilanden afslare, at loven
. brydes. Ogsa hos Coop.
« Derforer Coop gennem
—— konsulentvirksomheden
Shoptimizer i gang med
at klzede butikkernes
medarbejdere bedre pa til
at sperge kunderne om ID.
Blandt andet er 15-17-3ri-
ge hyret til som »mystery
shoppers« at forsage at
kebe cigaretter i Kvickly,
SuperBrugsen, Dagli'-
Brugsen, fakta og Irma.

,#:j .nl __-'-""_‘H-F o Thagr .
LGB MED COOP PA
MARGUERITRUTEN

Kulissen kan darligt blive smukkere,
nar Politiken og Coop med flere ind-
byder til lab pa nogle af Danmarks
smukkeste veje, Margueritruten,
sgndag 24. september. Der er start
32 steder rundt i landet, og distan-
cen pa Igbets ruter varierer fra 2,5
til 21,1 kilometer. Laes mere om
tilmelding, pris og de 32 startsteder
her: politiken.dk/margueritloebet

IRMA GOR DET LET
AT VERE VEGANER

Vegetarer og veganere
kaniudvalgte Irma-
butikker kobe faerdig
falaffel- og banne-
fars, gyros, kebab og
tofu samt maltidsret-
ter uden kad. Konceptet
kaldes »Det grenne mal-
tid«, Kaeden forventer, at
B »Det Grgnne Maltid« vil
veere rullet ud i samtlige
80 hutikker i lebet af det
naeste halve ar.




KAHLUA & ABSOLUT
WHITE RUSSIAN

Heeld 1 cl Kahlua og 2 cl Absolut

Vodka i et glas med isterninger.
Top op med 3 cl flode/sedmeelk.

Pris 119, 95 = Pris 179,95

70cl Literpris: 171,35 = 3 - 5 70cl Literpris: 257,07

KAHLUA, HAVANA CLUB
JAMESON & 7 ARS
HAVANA CLUB

ESPECIAL

Pris 109,95

70cl Literpris: 157,07

Pris 99,95

70cl Literpris: 142,79

BALLANTINE’S

ABSOLUT, -

MALIBU & - FINEST
HAVANA CLUB m,mm'
3 ARS

S

Ikke alle varianter findes i alle butikker. @ Br%pgren
Tilbuddet geelder fra fra 1. til 30. september i Kvickly og Superbrugsen g
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»Rugbrgd i madpakken?
Nej, ellers takl«

Coop vil inspirere skoleelever til at spise sundere

TEKST CAMILLA PI KIRKEGAARD FOTO KISSEN MBLLER HANSEN

ita med falafel og peanut-

dressingkan sagtens erstatte

denklassiske leverpostejmad
med slasket agurk svebt i stanniol og
hengemt i frostpose.

»En madpakke kan blive klam i ta-
sken, sd jeg kan godt finde pa at smide
den ud, nar vi har haft madkundskab.
Forsaharvijo faet noget at spise der,«
siger Sebastian Damsgaard Serensen
(se foto) med en grimasse.

Han har med de andre fra 6. klasse
pa Hadbjerg Skole i Ostjylland testet
opskrifterne til dette ars GoCook
Smagekassen. GoCook Smagekas-
sen er et tilbud til landets skoler, hvor
born leerer at lave mad fra bunden. T
ar er temaet madpakker, og eleverne
skal blandt andet bage pitabred med
falafel. Det er etklarthit, for barnene

vil helst have noget »aftensmadsag-
tigt« som pastasalat, sandwich, pizza
eller rester fra aftensmaden.

Amalie Vohlert Christensen (se ogsé
foto) fra samme klasse er seerligt glad
forsinmadpakke, narhunharlavetden
selvellersammenmedsinmorellerfar.

»Deter fedt atspise sinmadsammen
med klassen. Jeg har ikke noget imod
leverpostej, men der er andre ting, jeg
meget hellere vil have.«

FAKTA OM GOCOOK
SMAGEKASSEN:

De tilmeldte skoler henter en smagekasse
med rdvarer i den lokale Kvickly eller brugs.
Desuden far eleverne gratis undervisnings-
materialer og opskrifter til undervisningen.
12016 deltog 161.000 skoleelever. Tilmeld
klassen indtil 5. september 2017 pa
gocook.dk/smagekassen

DET BUGNER MED BKOLOGISK
DANSK KVALITETSGRONT

MEYERS ER NU PA
COOP OPSKRIFTER

Med over 200 kokke ansat
har Meyers et utal af op-
skrifter pa retter fra alle
verdensdele og til alle
begivenheder. Malet er at
samle alle disse opskrifter
sammen med alle Coops
andre opskrifter pa »Coop
Opskrifter«. Allerede nu
kan du finde bagevideoer,
aftensmad, fast food og
veganske retter fra Me-
yers. Find det hele pa
opskrifter.coop.dk

ARETS LOKALE
VARER ER FUNDET

Ud af 71 indsendte lokale
fedevarer har Madkulturen
og Coop sammen med
kokkekonkurrencen »Sol
over Gudhjem« karet drets
bedste lokale varer. Bedste
drikkevare er Kombucha
fraKlint & Bro. Bedste
madvare er Nord & Sylt
Redkal og bedste konfek-
ture er gkologisk sommeris
fra Jacob & Jakoh Ice-
cream. De 3 vindere far ud
over en preemie pa S000
kroner mulighed for salg af
varerne i udvalgte Coop-
butikker.

FDB MOBLER
ABNER BUTIK I
ROSKILDE
| Roskildes gagade, Al-
gade, dbner FDB Mabler
sin 4. butik 31.august.
Mebelbutikken ligger i
en del af den tidligere
Kvickly, og i den anden del
er en ny SuperBrugsen pa

Nu begynder hgjsaesonen for danske grantsager, og
samtidig fejrer Coops partner pa gkologisk grent, Seris-
gaard, sit 30 ars jubilzzum som gkologisk gard. Derfor
vil Coops grentafdelinger de kommende mange uger
have masser af lekre, nyhestede ekologiske grontsa-
ger fra Seris. Blandt dem et mix af guleradder i forskel- butik i Lyngby, og tidligere
lige farver, der giver ekstra kolorit til salatskalen, pa i ar abnede butik nummer
grillen eller i en ret med ovnbagt gront. 3iMiddelfart.

vej. FDB Mabler blev relan-
cereti2013, og forste
egentlige FDB Mabler-
butik dbnede i Gilleleje i
2015. Sidste ar fulgte en
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SIEMENS

6-4991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 7.500-

Siemens espressomaskine
Kraes for kaffe-connaiseurs.
Fuldautomatisk, lydsvag, kaffekvaern,
konstant bryggetemperatur, kopvarmer
og isoleret meelkebeholder.

Model TEB06201RW.

Pris ikke-medlemmer 13.999,-

4o dele —~,

stelton

MEDLEMSPRIS 999~
Medlemsrabat 2.000-

Stelton Tiki bestiksaet

Tidlgs klassiker, designet af norske Tias
Eckhoff i 1974. Eckhoff bidrog til at gere
Skandinavisk design til et begreb, og
Stelton Tiki er ingen undtagelse.

Pris ikke-medlemmer 2.999-

1.300-

MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS 4.699-
Medlemsrabat 1.300-

Ankarsrum kekkenmaskine
Svensk prisvinder til den kvalitetsbevidste
hjemmekok. Flot design, sikker ydeevne
og masser af nyttigt tilbeher.

Model AKM 6290B og AKM 6290MW.
Pris ikke-medlemmer 5.999-

MEDLEMSRABAT

2.000-

MEDLEMSRABAT

MEDLEMSRABAT I |

MEDLEMSPRIS 2.499-
Medlemsrabat 2.450-

De’'Longhi espressomaskine

Fa en italiensk kaffespecialist i huset. Med
integreret kaffekveern og meelkeskummer.
Inkl. kaffebgnner og termoglas. Veelg mellem
sort eller hvid. Magnifica S Ecam 21.117.

Pris ikke-medlemmer 4.949,-

6 KOKKEN-

FAVORITTER
til helt vilde priser!

1.200-

MEDLEMSRABAT

HUrom

MEDLEMSPRIS 1.599-
Medlemsrabat 1.200-

Hurom slowjuicer

Lav en sundere og mere smagfuld juice
med denne kvalitetsjuicer, der bevarer de
fleste vitaminer. Model HB-SBCO9.

Pris ikke-medlemmer 2.799-

MEDLEMSPRIS 299
Medlemsrabat 600-

Greenpan Bonn pandesat
Seet med 2 stegepander: 20 og 28 cm.
Med slidstaerkt keramisk belaegning.
Kan bruges pa alle varmekilder.

Pris ikke-medlemmer 899-

Medlemstilbuddene gaelder fra 25. august t.o.m 30. september 2017 — sa leenge lager haves
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200-

‘ MEDLEMSRABAT

Y
\!
VM KARCHER

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat

Kédrcher gulvvasker

Det gule lyn, der vasker dit gulv i en ruf.
Og du beheover ikke at stovsuge forst.
Mere genialt bliver det ikke. Model FC 5.
Pris ikke-medlemmer 1.999-

1.799,
200-

A 9991-

MEDLEMSRABAT

e e e i

Klar il AFTENSKOLE?

Lige nu far du medlemsrabat pa symaskiner fra kendte meerker som Singer, Pfaff
og Husgvarna!

© SINGER PFAFF {

799-

MEDLEMSPRIS FRA
Medlemsrabat op til 1.000--

Pris ikke-medlemmer fra 999-

OPTIL

1.000-

MEDLEMSRABAT

OPTIL

50%

MEDLEMSRABAT

Familiens genvej til hvidere og renere
teender. Med 2 genopladelige handtag, 4
berster, tryksensor, rejseetui og bluetooth
til smart app. Model PRO 6500 DUO.

Pris ikke-medlemmer 1.999-

Oral B RS ReminaTON |
MEDLEMSPRIS __ 1.000; MEDLEMSPRISFRA 99
Medlemsrabat 999- Medlemsrabat optil 1.500-
Oral-B eltandberste Remington

Hartarrere, barbermaskiner, hartrimmere
og meget mere - se det store udvalg pa
coop.dk/remington

Pris ikke-medlemmer fra 159~

c00P.dK shopping Dine butikker p nettet




halo
deslgn

MEDLEMSPRIS FRA 249-
Medlemsrabat pa til 170~

Lamper fra Halo Design

Dansk lysekspert, der i mere end 20 ar har
kombineret teknologi, viden og aestetik.
Veelg mellem 6 udvalgte modeller.

Pris ikke-medlemmer fra 349-

ER DU HELT ELEKTRISK?

Kab udvalgte apparater med op til 50% medlemsrabat

Y 700~

\ MEDLEMSRABAT

1.000-

MEDLEMSRABAT

DYBERG LARSEN

MEDLEMSPRISFRA 399, |

Medlemsrabat op til 1.000-

Lamper fra DybergLarsen
Unikt dansk lampedesign, der har taget ——
verden med storm. Vaelg mellem 14 varlanter
Pris ikke-medlemmer fra 599-

Energi
klass%

Electrolux
MEDLEMSPRIS 1.299-
Medlemsrabat 700-

Electrolux stevsuger

Rengering i topklasse. Lydsvag, stremsparende
- og fremstillet af genbrugsplast. Model
ZUOGREEN+.

Pris ikke-medlemmer 1.999-

OPTIL

o
D
a
[
!ﬂ-

Electrolux
MEDLEMSPRIS 1.499-
Medlemsrabat 700-

Electrolux 2-i-1 stevsuger med
bilsaet

Ledningsfri stevsuger med indbygget hand-
stevsuger og steerkt batteri til ekstra lang
brugstid. Model ZB3212 CK.

Pris ikke-medlemmer 2.199-

Medlemstilbuddene geelder fra 25. august t.o.m 30. september 2017 — sa leenge lager haves




3-0001-

MEDLEMSRABAT

4-9991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 3.000-
Senge

Drgmmer du om en ny seng? Se

det store udvalg pa coop.dk/senge
Pris ikke-medlemmer 7.999-

GEORG JENSEN
DAMASK

ki

1.400- {

MEDLEMSRABAT

EURODUN'

MEDLEMSPRIS FRA 899,
Medlemsrabat 1.400-
Eurodun Golden Dream
helarsdyne og pude

Fa gyldne dreamme med denne helarsdyne (135
x 200/220 cm) og hovedpude (60 x 63 cm). Var
i 100% bomuld og fyld med hvide moskusdun.
Pris ikke-medlemmer fra 2.299-

MEDLEMSPRIS FRA
Medlemsrabat op til

Fossflakes specialpuder

Laeg hovedet pa en luksus-fiberpude og maerk
forskellen. Komfortabel, andbar og temperatur-
regulerende - helt pa hgjde med de bedste
naturmaterialer. Vaelg mellem flere varianter.
Pris ikke-medlemmer fra 599-

‘hg!'*'h;

399,
400~

[}

s
-

¢

GEORG JENSEN

DAMASK
MEDLEMSPRIS 799, MEDLEMSPRIS 649~ MEDLEMSPRIS FRA 249,50
Medlemsrabat 400- Medlemsrabat 250- Medlemsrabat op til 349,50
Georg Jensen Damask Merino Georg Jensen Damask Sengetoj fra Hoie
uldplaid handkleedesaet Veelg mellem 9 flotte design. Find alt hvad du

Smyg dig i en bled designerplaid af langfibret
merinould. Flot at se pa - og ikke til at komme
ud af, nar du ferst har puttet dig. 130 x 180 cm.
Pris ikke-medlemmer 1.199-

En klassiker i den enkle Damask frotté-serie.
Seet med 2 geestehandkleeder 40 x 70 cm og
2 badehandklaeder 70 x 140 cm. Leveres i eks-
klusiv gaveaeske. Vaelg mellem hvid eller gra.
Pris ikke-medlemmer 899-

dremmer om pa coop.dk/sengetej
Pris ikke-medlemmer fra 499-

c00P.dK shopping Dine butikker p nettet




MEDLEMSPRIS 999 -
Medlemsrabat 300-
Vilfred sovesofa

Hvad byder du uventede gaester? Stilren sofa der nemt kan omdannes

til en ekstra seng for 2 personer. Ben i sort eller natur.
Pris ikke-medlemmer 1.299-

MEDLEMSPRIS 3.499-
Medlemsrabat 1.000-
Hugo Lux sovesofa

Sovesofa i hgj kvalitet, med pocketfjedre for ekstra god sovekomfort.
Inkl. opbevaring af fx sengetgj. Fas i lysegra, mellemgra og merkegra.

Pris ikke-medlemmer 4.499-

INDRET DIG MED STIL

0g fa gode medlemsrabatter

I

MEDLEMSPRIS FRA 799,
Medlemsrabat op til 500-
The Box reol

Skab din egen personlige reol med populeert

dansk reolsystem.
Pris ikke-medlemmer op til 2.499-

Byg din
egen reol. Se
alle farver og
varianter pa
coop.dk/
thebox

1-2001-

MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS

Medlemsrabat 1.200-

Flagermusstol
Klassisk design i ny udgave. Flot kernelseder med sortlakeret stel. Fas i sort,
markebrun, cognac eller lys natur. Pris ikke-medlemmer 4.999-

A ‘
halo
design

MEDLEMSPRIS 399,95
Medlemsrabat 599,05
Halo Design Medina gulvlampe
Flot standerlampe i klassisk dansk design. Giver

et godt lys i stuen, bade til leesehjornet eller ved
sofaen. Pris ikke-medlemmer 999-

UERPAN
MEDLEMSPRIS FRA 1.499-
Medlemsrabat 500-

Verner Panton Luna gulvtaeppe
Dekorativt designertaeppe i handtuftet New
Zealandsk uld. Fas i flere storrelser og farver.
Pris ikke-medlemmer fra 1.999-

500-

MEDLEMSRABAT

Medlemstilbuddene geelder fra 25. august t.o.m 30. september 2017 — sa leenge lager haves




Barge Mogensen ¢
(1917-1972) |

Den fgrste leder af FDB tegne-

stuen fra 1942-50. Mogensen
skalbte en ny standard for
mgbelproduktion og gjorde
dansk design verdenskendt.

FSC Alle FDB-mgbler
FSCONOO1729 er FSC®-qert1ﬁ9erede
Miljemesriot for af hensyn til langsigtet og
anevarigt skovbrug baeredygtigt skovbrug.

MEDLEMSPRIS 3.499,
Medlemsrabat 1.000-
Borge Mogensen J52D

Den verdenskendte J52 som baenk med plads
til to personer. Designet af Barge Mogensens
tegnestue. Fas i flere farver.

Pris ikke-medlemmer 4.499-

| &
MOBLER

2-4991-

MEDLEMSPRIS FRA

Medlemsrabat 500-
Borge Mogensen J52B og J52G

Den ikoniske mabelklassiker fra 1950'erne,
der oprindeligt blev designet som stol (J52B)

- og siden blev raffineret med gyngemeder
(J52G). Fas i flere farver.
Pris ikke-medlemmer op til 3.499-

=

1.000-

MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS FRA  1.999-

Medlemsrabat op til 500-

Poul M. Volther D20

Mabelklassiker fra 1951 med de karakteristiske
rundstokke. Vaelg mellem hjgrne- eller sofabord
i mange farver.

Pris ikke-medlemmer op til 2.999-

c00P.dK shopping Dine butikper pA nettet
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MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 500-

Jorgen Beekmark J82
Kendte klassikere fra Beekmarks beremte serie af

egetreesmobler med fletseede. J82 loungestol, J 1) rge n BCB k ma rk
Pris ikke-medlemmer op til 4.999- (-l 929)

Leder of FDB tegnestuen fra 1958-67.
Spillede en vigtig rolle, da FDB bragte
designermgbler ind i de danske stuer,
og er den eneste nulevende FDB-
designer fra den fid.

MEDLEMSPRIS FRA 1.999- 1
Medlemsrabat op til 500~ *~

Jorgen Baekmark J83 eller J83B
J83 skammel eller J83B baenk.
Pris ikke-medlemmer op til 2.999-

KENDTE DESIGN-IKONER
fra FDB Mgbler

OPTIL

7.000-

MEDLEMSRABAT ‘ " : - -

MEDLEMSPRIS FRA  5.999-

" Medlemsrabat op til 2.500-
[ ’- Butler opbevaringsserie

Gesja sofaserie Designet for FDB Mgbler af Foersom & Hiort-

Designet for FDB Mgbler af Foersom & Hiort- M ED LEMS PRIS FRA Lorenzen. Elegant mebel i eg med lager i malet
Lorenzen. Smuk 3 pers stofsofa eller leenestol i M il 7000 eg. Fas i 4 forskellige varianter med lager i
Step Melange mabelstof fra Gabriel. Oeko-Tex og edlemsrabat op tit 7. r farverne sort, hvid, gra eller stavet gron.

EU Ecolabel. Fas i lysegra, gra eller petroleumsbla. Pris ikke-medlemmer op til 21.999- Pris ikke-medlemmer op til 9.999-

Medlemstilbuddene geelder fra 25. august t.o.m 30. september 2017 — sa leenge lager haves




KVALITETSCYKLER

siden 1945

| mere end 70 ar har Mustang skabt gleede og medvind pa de danske cykelstier. For Mustang er mere end bare
en cykel. Det er livsgleede, tradition og masser af gode oplevelser.

Alle Mustang-cykler her pa siden har: Forseglet krankboks, Shimano Nexus-gear, dobbeltbundede alumini-
umsfeelge, 10 ars stelgaranti pa stal- og 25 pa aluminiumscykler.

AVALON ruld af energi

Let aluminiumsstel

Antirustkeede

Punkteringsbeskyttede daek

Skivebremser . .

7 gear
Fas i dame og herre.

2 .7991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 1.400-

Pris ikke-medlemmer 4.199-

MARIE OG FELIX

Kvalitet til prisen

o Solidt stalstel

3 gear
Fas i dame og herre.

1-4991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 700-

Pris ikke-medlemmer 2.199-

PASSION rn stilfuld elcykel

Let aluminiumsstel

Antirustkeede

Punkteringsbeskyttede deek

Justerbar frempind

6 hastighedsniveauer og gafunktion

36V Samsung celler lithiumbatteri /10,4 Ah
Kegrer op til 50 km pr. opladning.

7 gear

7. 9991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat 4.000-

Pris ikke-medlemmer 11.999-

co00oP.dK shopping Dinc butitper pA nettet




DET DU SPISER

=) Sporg om mad

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

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

du laver mad?

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingre-
dienser og kekkenfaerdighe-
der pa Professionshagjskolen
Metropol. Er uddannet inden
for fedevarevidenskab pd
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor i fadevarekemi

ved Institut for Fedevare-

videnskab pa Kebenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk

REDIGERET AF
INGER ABILDGAARD

Skal krydderierne smides ud?
LUNA LAUTRUP, HELSING@R

Skal jeg smide krydderierne ud, nar da-
tomaerkningen er overskredet. Er de pa
nogen made skadelige, nar de er for gamle?

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:

lkke hvis krydderierne som udgangspunkt er
blevet opbevaret korrekt - det vil sige mark,
tort og ikke for varmt. Det er vigtigt, at krydde-
rierne ikke far fugt, for eksempel ndr man drys-
ser af et dbent glas over en dampende gry-

de. Nar krydderierne bliver gamle, mister de
deres aromatiske smag, og du er derfor nadt til
at tilseette vaesentlig starre maengder for at
opnd samme smag. Nogle krydderier kan ogsd
udvikle bismag, sa smag altid pa krydderierne,
inden du tilszetter dem til din mad.

Kan jeg stege i
plantemargarinen?
GITTE PANDURO, HELLERUP

Samvirke bragte tidligere pa aret en
interessant artikel om plantemarga-
rine, bl.a. er maerkerne Bellis og Solsikke
naevnt som ikke sa sunde efter nyere ernae-
ringsteorier. Jeg har i mange ar brugt plante-
margarinen Nutana fra Urtekram, fordi man
kan stege i den. Jeg bruger dog mere rapsolie
og kun enrelativt lille klat Nutana, nar jeg
steger. Jeg kan pa Nutanas varedeklaration
se, at den indeholder 80 g fedt, hvoraf 27 g er
meettede fedtsyrer, 34 g er enkeltmaettede
fedtsyrer, 0g 13 g er flerumeettede fedtsy-
rer, men jeg kan ikke se, hvad den indeholder
af linolsyre, omega-6 eller -3, sa derfor
sporger jeg jer, om | frarader, at jeg bruger
margarinen pa denne made, og om | ved,
hvad den indeholder af sidstnavnte dele?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Blandinger af plantemargarine og rapsolie, eller af
smaer og rapsolie, er velegnede til stegning, da vand-
indholdet i plantemargarine eller smar hjeelper med at
styre stegetemperaturen. Rapsolie hari dag et hgjt
indhold af oliesyre og ligner dermed olivenolie. For-
holdet mellem omega-6 og omega-3 fedtsyreri
moderne rapsolie er teet pa 2 til 1 pd grund af et ind-
hold af alfa-linolensyre pa omkring 10 procent. Det
heje indhold af den monoumzettede oliesyre og det
fornuftige omega-6/0mega-3 forhold gar rapsolie til
en af de sundeste spisealier. Plantemargarine, som
det neevnte produkt, er fremstillet af rapsolie med
tilseetning af palmeolie med et hgjere smelte-

punkt, sd fedthaerdning undgas, og margarinen bliver
helt fri for transfedt.

Kan man altid lugte og smage,
om osten er blevet darlig?
KIRSTINE BORG, BRONSH@)

I gar fandt jeg vores skaereost i kakkenska-

bet - og altsa ikke pa kal. Jeg aner ikke, hvor
laenge den har staet der, men den sa fin ud og lug-
tede, som den skulle. Maske har den ikke staet der
sa lenge. Mit spergsmal er, om man altid vil kunne
se og lugte pa en ost, om den er darlig?

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:

En mellemfast skzereost skal som udgangspunkt
altid opbevares pa kal. Det forkorter holdbarheden en
smule, hver gang den opbevares ved stuetemperatur.
Man kan ikke altid se eller lugte bakterier. Man skelner
mellem fordeervere, som far fedevarerne til at veere
uappetitlige, altsd lugte og smage ddrligt, og patoge-
ner, som ikke kan ses eller smages, men som kan
gore os syge. Det er derfor ikke altid muligt blot at
stole pa sanserne. Generelt er hygiejnen pa mejeri-
erne dog rigtig god, sa der er meget sjeeldent syg-
domsudbrud fra mejeriprodukter herhjemme.
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SIGNOS

DE ORIGEN

Emiliana er kendt for sine gkologiske og biodynamiske vine,
og rader over mere end 1100 ha vinmarker fordelt i det
langstrakte land Chile. Nogle af de mere kendte omrader
er Casablanca Valley og Bio Bio. Emiliana startede tilbage
i slut 90’erne med at omlaegge til gkologi og biodynamik.
Omlaegningen skyldtes bla. medarbejdernes sikkerhed

- enidé om, at det var dét forbrugerne ville gnske i
fremtiden og bedre kvalitet pa druerne. Den forbedrede
kvalitet har givet sig til udtryk i bedre vine og dermed
mange internationale medaljer.

Signos White 2015:
1 flaske -
JgPOi H H Shikin [ LMILIANA
JamesSuckling.com - =5 e HILTLET
2015 l:"auh;
| el
a el
o ENS VIN P
Liter-pris 132,00 gglitiken
2015

EMILIANA

ORGANIC ':: VINEYARDS

Drink Responsibly | f EmilianaOrganicVineyards | & @emilianaorganic | www.emiliana. bio
Ny o
Tilbuddet er gaeldende fra 01.09.2017 til og med 30.09.2017. Bl‘llgsell KVICk'Y

Der tages forbehold for udsolgte varer. Ikke alle varianter fores i alle butikker.



Forarscruise i

Nederlandene

Sejl gennem foraret,
og kom teet pa nogle af
Nederlandenes mest
kendte kulturbyer

- med dansk rejseleder,
6 dage

Afrejse fra Kebenhavn
31. marts og 30. april 2018

Afrejse fra Billund
31. marts 2018

Fra kr.6.998,"

(Annoncekode: Samvirke)

Oplev Nederlandene, nar fordret star i
fuldt flor! Rejsen begynder i tyske Koln,
hvorfra vi steevner ud og sejler gennem
hundreddrige kanaler langs Europas
gamle vandveje og anlaber en ny
speendende by hver dag. | labet af rejsen
kan du gd en tur gennem billedskanne
gamle Nijmegen, besdge fiskerbyen
Hoorn og se pa kanalerne i guldalder
malernes Amsterdam. Du kan ogsa
besage blomsterparken Keukenhof og
se, hvorfor holleenderne har sa stor keer-
lighed til netop tulipaner. Det moderne
Nederlandene ser vi i Rotterdam, Europas
starste havneby, og det traditionelle i
Delft med sine smukke kanaler.

oorn
sterdam

Dagsprogram

1Kabenhavn/Billund - Kéln.

Koélns domkirke og check-in pd skibet.

2 Amsterdam. Mulighed for udflugt til
blomsterparken Keukenhof og byrundtur
med pakhuskvarteret Grachten og videre
til fods rundt i Amsterdam (tilkab).

3 Amsterdam/Hoorn. Byrundtur til fods

i Hoorn med Roode Steen pladsen og
kanaler.

4 Rotterdam. Mulighed for udflugt med
rundtur i Rotterdam og besdg i historiske
Delft (tilkab).

5 Nijmegen. Byrundtur til fods i
Hansastaden Nijmegen.

6 Koln. Hjemrejse til Kesbenhavn/Billund.

Frankfurt

) helpension
pa skibet

=

Prisen inkluderer:

Dansk rejseleder ® Fly Kbh./
Billund - Frankfurt t/r
Byvandringeri Nijmegen,
Hoorn og Kéln e Frivillige
ture til fods, informations-
mader og foredrag ved
rejselederen ® 5 naetters
krydstogt pd Rhein Melodie
i delt dobbeltkahyt med
vindue pd Hoveddaek,
kategori C ® Helpension pd
skibet (evt. mdltideriland
er for egen regning) ® Kaffe
og te til mdltiderne pa
skibet ® Skatter og afgifter

Inkl. halvpension

Geesternes
vurdering:

4,5 ud of
5stjerner

.. - g

Det eventyrlige Andalusien

Med dansk rejseleder, 8 dage | Andalusien er Spaniens hjerte med
masser af smuk natur, speendende historie og en farverig kultur. P4
denne rejse oplever vi fortidens storhed pd det fortryllende Alhambra-
palads - Granadas stolthed - og besager Mdlaga, der er kunstneren
Picassos fadeby. Med pa programmet er ogsa Andalusiens hovedstad,
Sevilla, samt den smukke bjergby Ronda.

Hoejdepunkter: Alhambra-paladset ¢ Mdlaga inkl. tapasfrokost
Bjergbyerne Ronda og Frigiliana e Sevilla og Granada e Kystbyen Nerja

Afrejse fra Aalborg 29. oktober 2017
Afrejse fra Kebenhavn 21. februar, 28. februar og 14. marts 2018

Fra kr. 6.498,' (Annoncekode: Samvirke)

Rundrejser med dansk rejseleder

albatros-travel.dk « 36 98 98 98

Maks. 25 gaester pr. rejse

- ._f:i.\lg §
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Geesternes
vurdering:
4,5 ud af
5stjerner

Japan - Solens Rige

Med dansk rejseleder, 9 dage | Pd denne Albatrosrejse kommer du til
Japan til langt under normalprisen - og far oven i kabet en helt scerlig
rejseoplevelse teet pd japanerne og det sammensatte japanske sam-
fund. Vi skal bade se den nuvaerende og gamle hovedstad - Tokyo og
Kyoto — og kare med hajhastighedstoget Shinkansen imellem dem.

Udflugtspakke - kr. 3.298,- e Pakken indeholder bl.a.: Kejserpaladset
e Udflugt til Hiroshima e Guldpavillonen og Nijo-borgen e Tempelden
Miyajima e Naturskan cykeltur ® Sushi og wagyu-kad

Afrejse fra Billund 1. marts og 5. marts 2018
Afrejse fra Kebenhavn fx 2. oktober 2017 og 4. marts 2018

Fra kr. 15.998,' (Annoncekode: Samvirke)

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

Albatros

Rejs med hjerte, hjerne & holdning
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