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Fa 5.000 i
Coop-bonus’
nar du vaelger
OK Naervarme

Overvejer du en varmepumpe?
Sa start med OK

Der er mange fordele ved at udskifte dit gamle oliefyr eller pillefyr til fordel for
en mere miljgvenlig luft-til-vand varmepumpe. Men en varmepumpe kan veere
en stor investering. Derfor tilbyder OK, at du ud over kontantbetaling, kan veel-
ge at finansiere din varmepumpe med OK Naervarme.

OK Naervarme er varme pa abonnement. Ligesom du kender det fra fjernvarme.
Du betaler kun for den varme du bruger. Alt det andet - varmepumpen, installa-

tion, vedligeholdelse og daglig drift — det star vi for.

Vi vil gerne fortaelle dig om alle dine fordele med en varmepumpe fra OK. Ring
uforpligtende til os pa 89 32 25 28, sa er du sikker pa at komme godt fra start.

*Ved bestilling senest 31.12 2019 OK
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Danmarks
mest laeste

Samvirke er med
over 1 million
laesere hver
maned Dan-
marks mest
laeste magasin.
Samvirke udkom
ferste gang i
januar 1928.
Dengang hed
magasinet
Brugsforenings-
Bladet, meni
1945 ved afslut-
ningen af Anden.
Verdenskrig
skiftede magasi-
net navn til Sam-
virke.
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SAMVIRKE.DK

TEKST MAIKEN RIIS FRIBERG, CHEFREDAKT@R FOTO LINE FALCK
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are laeser, det Samvirke, du
nu sidder med i haenderne,
har set ud pd mange mader,

siden det kom til verden i 1928. I star-
ten var de fleste illustrationer tegnet,
sproget var hgjtideligt, og forsiden var
altid prydet af produkter fra butikken.

Senere kom der flere farver og
billeder pa, og Samvirke kom
langt ud i verden og skrev
om krige og katastro-
fer. Efter det kiggede
vi mere indad og rette-
de blikket mod dig som
leeser, din sundhed og
dit liv.

Mad og forbrug har dog
altid vaeret Samvirkes om-
drejningspunkt, for det er det stof,

vi er gjort af.

Jegerret sikker pa, at vi har nogle af
de mest dedikerede laesere, der findes,
for viharer ofte fra jer, med sporgsmal,
onsker, idéer, ris ogros, ogdet gor, at vi
foler, at vi kender nogle afjer ret godt -
selvom I er mange og meget forskel-
lige. Samvirke fylder i leeser-

Du kan bladre i alle de gamle udgaver af
Samvirke pad classic.samvirke.dk

»Nu ervi
klar til at bygge
om igen, og vi
har brug for
din hjselp«

Hjeelp os

al gore

Samvirke
endnu bedre

nes hjerter, og det er jeg utrolig stolt
over. Derfor er det ogsa altid med en
vis aerefrygt, at vi laver om pa magasi-
net, for vi ved, at mange godt kan lide
detpraecis, somdet er. Men det hindrer
os ikke i at lave om, for et magasin skal
vaere i udvikling og eendre sig med det
samfund, vi skriver om.
Nu er vi klar til at bygge
om igen, og vi har brug for
din hjeelp. Jeg vil gerne
hore, hvad du elsker al-
lermest ved Samvir-
ke, hvad du gerne vil
undvaere, hvad du godt
kunne teenke dig af nye
formater, eller hvad du
drommer om at kunne lzese
om. Vi kan bruge det hele. Del di-
ne tanker med os ved at sende dem til
mitsamvirke@samvirke.dk inden ud-
gangen af september. Jeg glaeder mig
til at hore fra dig. @




Flodks ydstogt pi 1. klasse

om med pa en s&rrejse pd Mekongfloden fra Cambodja til Vietnam - helt eksklusivt kun med vores
anester ombord pa et nyt flodkrydstogtsskib. Fra hgjderne ved Himalaya til kysten ved Det Sydkinesiske
Hav streekker Mekongfloden sig over tusinder af kilometer, og denne tur giver et yderst sjeeldent indblik
i lokalbefolkningens hverdag. Togtet begynder i Cambodja, hvorfra vi sejler gennem det imponerende delta
til Vietnam og anlgber Ho Chi Minh City. Undervejs kommer du steder, hvor turister sjeldent kommer frem og
mgder sma landsbyer, rismarker, palehuse, asiatiske storbyer og en gribende historie. Kun én afgang i 2020.

Kampong Chhnang
Kampong Tralach
Koh Chen

Ho Chi Minh City

Phnom Penh

Chau Doc

PRISEN INKLUDERER

* Flyt/r

« Otte nt. pa 4* RV Indochine Il

e Balkonkahyt

e Helpension, kaffe, te samt isvand
pa skibet
Drikkepenge ombord
To nt. pé 4* hotel inkl. morgenmad
Inkl. alle udflugter
Transport if. program
Dansktalende rejseleder

13 DAGE - PRISER FRA 26.995 KR.

AFREJSE 4. MARTS 2020

BESTIL ONLINE ELLER RING PA 88 33 62 46
WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK
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SPONSORERET INDHOLD

VIND!

Gaet med pa vores sporgsmdl og vind masser af
preemier i Samvirkes Knorr-konkurrence

Hovedpramier:

3 x KitchenAid
foodprocessor

og et udvalg af
Knorrprodukter
Samlet vaerdi
1.985 kr.

KitchenAid og Knorr er et
godt match til efterdrets
klimavenlige madlavning.
Knorrs bzeredygtigt pro-
ducerede produkter gar
detenkelt at tilberede
familiens favoritretter —
med lidt mindre ked og
mere grent.

10 x Udvalg af
Knorrprodukter
Verdi 500kr.
Vihar sammensaten
gavepakke med et

' bredt udvalg af Knorr-
produkter. Du ser nogle
af dem her.

Gzt med i konkurrencen pa samvirke.dk/knorrquiz
Konkurrencen slutter 27. september.

DET FINDER DU OGSA
PA SAMVIRKE.DK

Vil du veere med
1min bogklub?
Sadan stifter du din helt egen
analoge og oldschool bogklub.

L

L.

Overnat i naturen
Find det perfekte sted at sla lejr
ved hjzlp af Naturstyrelsens
digitale kort.

F'a opskriften
pa hasselback-

gulergdder
Brug dem som tilbehar
til det meste.

HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ il TWITTER.COM/
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE

6 SEPTEMBER201S » SAMVIRKE.DK

INSTAGRAM.COM/
@SAMVIRKE
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IRISH WHISKEY

aaa TRIPFLE DISTILLEDe==—= -

- HENDRICKS,
REMY MARTIN N\ R A&

COGNAC FINE CHAMPAGH

—

Tilbuddet geaelder fra d. 1. september til og med d. 30. september 2019.
Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftsaendringer og udsolgte varer. Ikke alle varer fgres i alle butikker.
Alkohol bgr nydes med omtanke
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COOP.DK ER BILLIGST ER TRAETTE AF i
Et steerkt stigende antal danskere PLASTIK = Fa
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bestiller fodevarer pa nettet. | det Emballage kan vere overfladig, men kan ogsé -
seneste pristjek fra Forbrugerradet &k PET UL/ s i Emball iy W
Teenk er Goop.dk Mad vaesentlig — vere godt for miljeet. Emballage mindsker nem- -
billigere pa akologiske varer end den _ lig madspild, og madspild er en af verdens store iy
store konkurrent, Nemlig.com. 1 kilder til CO,-forurening. Langt over halvdelen af

danskerne mener dog, at der er for meget em- +!

ballage om fadevarerne i supermarkedet.

: L T .
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Kilde: Statista
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Brugsidyl pa Tung
»Pa Tung er brugsen pd starrelse med en paent stor dagligstue.
Brugsen far bortset fra meelk og grentsager kun varer hjem en
gang om ugen. Sa uddeleren skal vaere lidt af en vejrprofet og
naesten et par uger i forvejen kunne forudse, om weekendvejret
bliver godt for sejlsportsfolk. Og hans kone kan ikke regne med
at bruge den private fryser meget i sommermanederne. Den

STAVSUG DIN
ELEKTRONIK

Stav gemmer pa pollen,
bakterier og skadelige stoffer som
flammehammere, og derfor ber du
huske at stevsuge dit tv, dit musikan-
laeg, computeren og anden elektronik i

hjemmet. Mindre stov er lig med fzerre LES fyldes op med frostvarer til butikken. Desuden fungerer den
skadelige stoffer eller allergifremkal- E'E)%FEERTZ\IB% som opladningscentral for keleelementer til sommergaesterne.«
dende bakterier. SAMVIRKE.DK Laes mere pa classic.samvirke.dk
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Weekendavisen

Laes, lyt og
bliv klogere

g
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Prov Weekendavisen i 10 uger
for kun 19 kr. om ugen

Vzelg digital adgang + avis og fa: Vzlg digital adgang og fa:
* Avisen leveret i postkassen hver fredag i 10 uger * Adgang til e-avisen hver torsdag fra kl. 22
* Adgang til e-avisen hver torsdag fra kl. 22 * Adgang il hele weekendavisen.dk

* Adgang til hele weekendavisen.dk

Indhentede
klassikere

=

\\iﬂmt‘hnhﬂl

El

JOURNALISTIK ARTIKELOPLA SNING LYDUDSENDELSE SPGEFUNKTION PODCAST

Danmarks skarpeste Avisen som lyd. En time med Adgang til alle artikler. Velgjorte podcast.
skribenter. Weekendavisen.

Bestil tilbuddet allerede i dag péd weekendavisen.dk/ 19a eller pa telefon: 80 20 20 03

Tilbuddet gaelder til 6. oktober 2019 og kun for husstande, der ikke har abonneret p& Weekendavisen de seneste 6 méneder. Efter proveperioden pa 10 uger, fortsaetter abonnementet til normalpris.
Abonnementet kan frit opsiges. Unge under 30 ér kan fortseette pa et ungdomsabonnement med 50% ungdomsrabat.



VIDEN OM

TEKST
CHRISTIAN GARDE

KYS HINANDEN

Kys er godt for helbredet. Det har flere internationale underse-
gelser slaet fast. Et kys sanker nemlig niveauet af stresshor-
monet kortisol i hjernen, ligesom et godt kys fra en, man holder
af, eger serotoninniveauet. Kys kan desuden mindske angst.

-t '\\-; :

Feerre bliver mobbet

Andelen af danske skolebarn, der mobber eller selv er blevet
mobbet, er faldet markant, viser Skolebgrnsundersagelsen
2018. Det hetyder, at Danmark er et af de lande i Europa, hvor
mobning blandt skolebarn er mindst udbredt. Vi ma dog se os
overgaet af blandt andet Sverige og Island. Omkring hver ty-
vende danske skoleelev oplever i dag at blive mobbet mindst et
par gange om maneden.

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed

»Hen ad vejen mister vi alle
noget af vores horelse, og har
man sd i forvejen en horeskade,
far den biologiske aldring
hurtigere betydning«

Professor ilyd ved Aalborg Universitet Dorte
Hammershoj til magasinet Resonans

SKRU NED

FOR SALTET

9 ud af 10 danskere
spiser for meget salt. Den

OPDRAGELSE FOREGAR HELE TIDEN

Det er en misforstaelse, at opdragelse mest er
noget, man praktiserer, nar barnet opfarer sig

ar:befalede mzngde ligger e e P * darligt. Opdragelse sker hele tiden: Nar vi leger

pa mak§. 5-6 ?r.am om daggn. med vores barn, skifter deres ble, taler med dem
men kvinder fari gennemsnit 7-8 gramog over aftensmaden og hjzlper med lektierne. Med
mzend 8-11 gram om dagen. For meget salt i o l{r{"— 3 det udgangspunktet giver den norske psykolog og
maden ager blodtrykket og risikoen for udvik- LES }uﬂf ,"naﬁﬂ familieterapeut Hedvig Montgomery gode rad til
ling af hjerte-kar-sygdomme. EEEFEERTZ\IE EE YA vellykket opdragelse i bogen Foraeldremagi. Bogen
Kilde: Fodevarestyrelsen (altomkost.dk) SAMVIRKE.DK AL 1 koster cirka 250 kroner i boghandlen.
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fristende draber.

Det anerkendte og velrenommerede vinhus Thomas Hardy & Sons, der er Castelvecchio Rosso er en behagelig
hjemmehgrende i McLaren Vale, Australien er kendt verden over. Det har let ter redvin. Den kan nydes til enhver
produceret anerkendte vine siden 1857. Filosofien hos Hardys gar ud pa at blande lejlighed, hvor et godt glas redvin er en
druer af samme sort, men fra forskellige regioner og vinmarker, sa druernes velkommen ledsager til maden.
forskellige karakteristika bidrager med smag og aroma til den faerdige vin. Castelvecchio Bianco er en behagelig

let tor italiensk hvidvin. Den kan nydes
til enhver lejlighed, hvor et godt glas
hvidvin er pa sin plads.

Castelvecchio

Bianco eller Rosso
Italien. 75 cl
Literpris 46,67. Pr. flaske

35:;

ViAa Concha y Toro blev
grundlagti1883 ogeri "-IF-L‘r 'LI T

dag Latinamerikas forende

producent og indtager en FR@NTERA
enestaende position blandt CABERNET BALVIG
verdens vigtigste vinfirmaer.

De ekspor'?ergr til 145 lande ﬂw‘ Wm-
verden over. Concha y Toro

kan praesentere en bred vifte
af succesfulde vin-brands.

CASTELVECCHIO

'll‘PL-" D ELIF DUS WINE

FRONTERA

Fronterai boks i -..Hnnnouﬂnv ;
Chile. 300 cl. - 1 % |
Literpris 41,67. Pr. boks

Absolut Vodka begyndte i 1800-tallet af
den unge svensker Lars Olsson Smith.
Som 14-arige kontrollerede han en 1/3 del
af alt vodkasalg i Sverige. 1 1879 lancerede
han sit mestervaert Absolut Vodka

Rent Branvin, som blev fremstillet ved
{ 3 \ kontinuerlig destillation. Samme metode

Hardys Stamp

som anvendes stadig i dag for at fjerne
urenheder og samtidig bevare smagen af
de originale ravarer. Absolut er verdens

uunl{‘ﬂ; fjerdestorste spiritusmaerke i dag.

Australien. 75 cl. Literpris 46,67. Pr. flaske . tho lb.-
Absolut vodka
70 cl. Literpris 140,00. Pr. flaske

35; os

hentdin vinifakta.
vi har abent 8-21" hver dag. fal(ta

*Enkelte butikker har andre dbningstider - se fakta.dk. - en del af COOP

¥

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




VIDEN OM

TEKST
LOUISE HEDEDAM
FOTO LINE FALCK

HAPS HArS

wilium
raskaes Trikaill

FIBER TIL TARMEN

@kologiske Psyllium-fraskaller fra
Anglamark har et hait fiberindhold og
kan medvirke til en sund og normal
tarmfunktion. Det sker blandt andet,
fordi de nar hele vejen til tyktarmen,
hvor tarmbakterierne far forngjelsen
af dem. Med fiberrig kost varer meet-
hedsfornemmelsen ogsa lengere.
Fraskallerne findes i Kvickly, Super-
brugsen og pd Coop.dk/mad samti
udvalgte Dagli'brugser.

215%

Sa meget er dansker-
s e ROGET LAKS
fra 2012 til 2018. Det MED LUN SALAT

er isaer i de senere ar,

at forbruaet naermest Laeg den koleskabskolde
g SOgregetlaks | |aks p3 en tallerken.

er eksploderet. es Ya-V fennikel -
Skaer grantsagerne i mindre
ide: Coon Anl FLERETIP0G Ya-Y2 courgette vkk it< al dent
ilde: Coop Analyse GODE RAD PA stykker, og svits al dente
SAMVIRKE DK Evt. 1 portobellosvamp

Olie | paenpandeiolie.

lcitronbdd | Smag til med citronsaft
JAGTSZASON | SKOVBUNDEN Saltog peber | g st og peber.

Det er sarligt godt at samle svampe Nyd med godt brad.
fra august til oktober. Hvis du selv
samler svampe, sa veer helt sikker pa, hvilke svam-
pe du far med hjem. Sarg for, at vilde svampe er
gennemstegt eller gennemkogt. Vil du have glaede
af dine svampei flere uger, kan de syltes og gem- Little
mes i patentglas. Green Kirchen GODT MED GRONT

Mange grentsager i aftensmaden kan f& bgrne-
naser til at rynke. Det har foraeldreparret til tre
barn, David Frenkiel og Luise Vindahl, indset, og
de har derfor udviklet 70 opskrifter i Little Green
Kitchen, som passer perfekt til barn og barnlige
sjeele. Voksne maver kan ogsa i hej grad vaere
med, da mange af opskrifterne kan tilfgjes en
ekstra ingrediens eller krydring, der falder mere
i voksnes smag. Koster 270 kr.

12 SEPTEMBER2019 * SAMVIRKE.DK



Samme gode vin,
- il 1) forklaedning

--.F:' . R

199;

Literpris 44,21
Normalpris pr. flaske 64,60
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1ho Rosso Farvenerintens rubinred i farven. Duften er dejlig krydret af vanilje,
y rydderler meorke modne beer, iseer solbser og blommer. Smagen er meget fyldig med
nasser af saftig og moden frugt. Der er god koncentration i eftersmagen. Nydes til saftige
Zb‘ffer, kraftige stegeretter af krydret lam, kalve- eller okseked, vildt eller til lagrede oste.

“AP Vino Bianco Farven er lys strdgul med gyldne toner. Duften er aromatisk af sebler
"og peerer med et let citrus duft. Smagen er spred og behagelig med en let tone af citrus.
Denne vin er velegnet til fiske- og skaldyrsretter, pastaretter og lyst ked.

AP Vino Rosato Farven er flot rose og duften er ren med toner af zeble. Smagen er tor
med en god frugtfylde og velafstemt syre. Bor nydes afkglet til fiske- og skaldyrsretter,
kt/jllng, kalkun og lyst kod - eller som aperitif. Vinen er drikkemoden nu.

ﬂ“ BT WAL
gy i sty

Dagli
\ COOP | Briigsen 2P0k




Ude god,
men hjemme
lykkeligst

TEKST LINE KORNERFOTO ANITTA BEHRENDT

Lykken kreever ikke mange kvadratmeter eller
adresse pad landet. Det vigtigste er, at vores hjem
er rummeligt og personligt, og at vi har adgang til
gronne omgivelser. Mod 4 danskere, der ved,

hvor lykken bor

»Jeg mangler ikke plads«

Jesper Bendixen, studerende, 22 ar. Bor
pa 11 kvadratmeter i en container pa
Refshalegen:
»P3 Refshalegen ligger det, der hedder
CPH Village. Det er en containerlandsby,
der huser omkring 160 unge studerende.
Jegerenaf dem. Jeg bor pd 11 kvadratme-
ter. Det lyder ikke af meget, men jeg har
aldrig felt, at jeg mangler plads. Jeg kan
faktisk dyrke yoga midt pa gulvet, hvis det
er det, jeg har lyst til. Det vigtigste for mig
er, at mit hjem foles rummeligt. Dét har
meget at ggre med lysindfald. Hele contai-
nerens endevag er ét stort vindue, hvor
jeg kan se ud over vandet. P4 den made
foler jeg, at boligarealet forsterres til ogsa
at omfatte hele uderummet omkring con-
taineren.

Jeg oplever, at mit hjem bliver mindre og
mindre, jo mere tid jeg opholder mig i det.
N&r man bor smat, bliver man derfor ngdt til

14 SEPTEMBER2019 » SAMVIRKE.DK

at komme meget ud. De fa kvadratmeter
inviterer pd den made bade til mere socialt
liv og flere udendgrsaktiviteter. Det, synes
jeg, er en keempe fordel.

Mit hjem er ikke udpraeget minimalistisk,
og det er ikke sddan, at alt, jeg ejer, er super
funktionelt. Jeg kan faktisk godt lide nips-
ting, sjove rejsefund og den slags. Men jeg
kender hver en lille ting i mit hjem. Hvis man
har meget plads at brede sig p3, sker der
typisk det, at man samler alt muligt sam-
men, som man til sidst ikke har overblik
over, og som derfor ender med ikke at be-
tyde noget for en.

Jeg drammer ikke om at fa mere plads i
fremtiden. Jeg ved simpelthen ikke, hvad
jeg skulle bruge det til. Faktisk har jeg lidt en
drem om pa et tidspunkt at bo i en bil i ste-
det for at have et egentligt hjem. Og det er jo
endnu mindre — til gengzeld er hele verden
sd 0gsd ens stue.«




Man kan sagtens bo rart og
rummeligt pd 11 kvadratmeter,
mener Jesper Bendixen
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»Min have har sin
egen sjeel og vilje«

Annette Magdalene Elvekjzer, sygeplejerske, 61 ar.
Bor i Bagsvaerd med 1100 kvadratmeter have:
»Dajeg gik i skole pa Narrebro som barn, fik jeg lov at
dyrke enlille jordlod. Skolehave hed projektet. Det var
forste gang, jeg fik lov at udleve denne her skaber-
trang, som jeg hver dag far afleb for gennem arbejdet
i min fantastiske have.

Min have er ikke en veltrimmet prydhave, det er et
stykke levende natur, der vokser og udvikler sig sam-
men med mig. Man ma ikke komme i min have, hvis
man har en darlig attitude, gar og spytter eller taler
grimt. Haven har meget sjeel og vilje, og den skal der-
for behandles ordentligt.

| dr har jeg boet her i 23 ar. Da ejendomsmaegleren
viste mig rundtisin tid, kastede jeg kun et flygtigt blik
pd huset. Til gengeeld besagte jeg haven mange gan-
ge, og det var alene den, der var drsag til, at mine
detre og jeg flyttede hertil. Siden da har jeg brugt
utallige timer pa havearbejde. Engang, da jeg som
vanligt kravlede rundt med min havesaks, kaldte
mine datre fra terrassen: »Mor, ma vi godt vaere din
have i vores naste liv?« Hold nu op! Der havde de
stdet og iagttaget mig vaere helt vaek i min egen ver-
den. Det grinte vi meget af, og sa matte jeg jo smide,
hvad jeg havde i haenderne, og i stedet give dem lidt
ekstra opmaerksomhed. | dag er de voksne, og bade
mine datre og mine hernebern szetter stor pris pa at
komme i haven.

Til daglig arbejder jeg som sygeplejerske pa et ho-
spice. Jeg bliver altsa tit konfronteret med deden og
med livets forgaengelighed. Det er noget, jeg ogsa
bliver mindet om, nar jeg gdr i min have. Nar efterdret
kommer, visner alting jo hen og der. Det lyder serge-
ligt og som en trist daglig pamindelse, men det er det
ikke. Arbejdet i haven er et godt rum for refleksion —
og det smukke er, at nar foraret kommer, spirer det
hele igen, og nyt liv opstar.«
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Haven var den altafgerende grund
til, at Annette Magdalene Elvekjeer

kabte sin bolig for 23 ar siden
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Jytte Johansen holder af den
frihed, der er forbundet med
at bo i lejebolig

HVOR BOR LYKKEN?

Institut for Lykkeforskning har undersegt,
hvad der skaber et lykkeligt hjem. De har
blandt andet fundet falgende:

I lande som Danmark, hvor lejemarkedet er
velreguleret, og lejere har gode betingelser,
er lejere lige sa lykkelige som ejere.
Starrelsen pa vores bolig er langt mindre
vaesentlig, end vi tror. Til gengzeld er det
vigtigt, at vi oplever vores hjem som
rummeligt.

Vibehaver ikke at bo pa landet, men det

er vaesentligt for vores lykke og livskvalitet,
atvi har direkte adgang til granne omrader
— allerhelst en have.

Det er vigtigt for vores lykkefalelse, at
vores hjem afspejler, hvem vi er. Et
personligt hjem ger os stolte og far

os til atinvitere flere gaester.

»Jeqg kan bare ringe
efter viceveerten«

Jytte Johansen, pensionist, 73 ar.

Bor til leje i Sgborg:

»Jeg har boet i det samme raekkehus siden 1981. Det
kan godt veere, at det ikke kan betale sig gkonomisk
at bo til leje det samme sted gennem sd mange 4r,
men for mig har det altid givet god mening sadan. Jeg
boede engang i ejerbolig med min davaerende mand.
Til min store frustration var der altid noget, der skulle
repareres og vedligeholdes. Det vil jeg ikke bruge min
tid pa. | dag har jeg et stakit, der skal males en gang
om dret, det er vist dét. Resten af tiden nyder jeg i
stedet det privilegium at kunne ringe efter en vice-
vaert, hvis der er noget, der skal fikses.

Mit raekkehus er i virkeligheden alt for stort til, at
jeg bor her alene. Men jeg synes, det er uoverkom-
meligt at flytte, ndr man, som jeg, ikke er helt ung
lzengere. Det ville jo bestemt ikke blive mindre be-
sveerligt, hvis jeg desuden skulle sta for videresalg af
ejendommen. Der er en frihed i egentlig bare at kunne
aflevere naglerne og rykke videre, nar den tid kom-
mer, hvor jeg beslutter at flytte i noget mindre — der
selvsagt ogsa skal veere lejet.«

SAMVIRKE.DK « SEPTEMBER2013 19



»Jeqg har minder,
der knyller sig Lil e

4 4 it &
'1," !J"!::Hgi

hver af mine ting«

Sara Aagaard Jensen, indehaver af interior-
forretningen Dora, 39 ar. Bor pa Frederiksherg
med en personlig og sarpraeget indretning:

Traeder man ind i mit hjem, uden at kende mig, tror
jeg, atman vil fa en ret god fornemmelse for, hvordan
jeg er. Farverig, dynamisk og humoristisk.

Mit hjem er fyldt med vilde farver. Farver er noget
af det, der er med til at skabe personlighed.

Jeg har rigtig mange ting, de fleste vil nok ogsa
mene, at jeg har for mange. Men der er helt konkrete
valg bag alle de ting, jeg ejer. Det er samleohjekter og
loppefund, som jeg ikke bare har peget pd i et katalog
over tidens trends. For eksempel har jeg en trompet,
somingen i familien kan spille pa. P4 den made tjener
den overhovedet ikke et formal. Men det er bare et
enormt flot stykke handvaerk med fine sma rer og
knapper, som jeg holder meget af at kigge pa. Jeg har
ogsa et handlavet far. Jeg kebte det til mine barn, der
kunne sidde pa det og lege med det. Jeg er dog gla-
dere for det, end de er.

Nar jeg har gaester, griner de tit — og ryster pa ho-
vedet af, at her simpelthen er krimskrams over det
hele. 0g det ma de meget gerne. Jeg star 100 procent
inde for min egen smag, og jeg ved godt, at andre sy-
nes, det er helt gakket eller ligefrem haesligt, men det
gor ikke spor. Det ger det maske faktisk kun endnu
sjovere.

Der er ogsa mange, der synes, at mit hjem er rodet,
og det er det pa sin vis ogsa. Men hvem gider besgge
et hjem, hvor man skal traede forsigtigt for ikke at
skabe uorden? Der er fart pa i vores hjem. Vi har 3
bern, og vi far hyppigt masser af gaester. Dét synes
jeg, vores hjem afspejler. Man kan virkelig se, at her
bliver levet.

Det gar mig lykkelig at dvzele ved alle de minder,
der knytter sig til hver af mine ting. Det kan vare
mine begrns tegninger, et maleri, jeg har kebt pa en
rejse, eller et bestemt loppefund, med en szerlig hi-
storie. Det hele betyder noget for mig, og derfor er der
heller ikke meget udskiftning — der kommer mest
bare mere og mere til. Men sadan skal det ogsa
vere« @

e [ [l ]
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Ingen kan spille p& trompeten, og fa-
ret var oprindeligt til familiens barn,
men nu er det mest Sara Aagaard
Jensen, der holder af det. Hun veelger
ting til hjemmet, der er skenne at se

pé og vaere sammen med T e A T
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Danskerne anbefales at spise
350 gram fisk om ugen. Fisk
pd ddse teeller ogsa med

ER DER TUNGMETALLER I?

NAR DET SKAL
VAERE N

ML

Frisk tun kan indeholde mange tung-
metaller, men dasetun er som oftest
lavet af de sma tunfiskearter og
indeholder derfor ikke store maeng-
der tungmetaller. Gravide bor be-
greense indtaget af dasetun til mak-
simalt 1 dase tun om ugen. Dasetun
lavet med hvid tun eller albacoretun
indeholder mere kviksalv, og gravide
bor derfor helt undgd dem, skriver
sundhed.dk.

. d;c {?‘ merc
\]5’.\5 el o0 ¢ U'a:‘vd
%0(

Tun for
20 millioner

[ januar blev en 278 kilo stor tun
fanget og solgt pa auktion i Tokyo.
Kaberen var den japanske sushi-
magnat Kiyosha Kimura, som lagde
godt 20 millioner kroner for den
eftertragtede fisk.

TUNARTER

| DASEN:

Skipjack tun — bliver op
til 1 meter lang og kan
veje 35 kilo. Den mest
fangede tunart.

Gulfinnet tun - findes i
tropiske og subtropiske
oceaner og kan blive op
til 2,4 meter lang og

veje op til 200 kilo.

Tongol tun - lider under
overfiskeri og er derfor
udfaset hos blandt
andet Irma.

Vidste du, at ...

KOGT OMBORD

50%

mere tunivand end
tuniolie, sadan ser
fordelingen af tunsal-

Tun til dasetun forkoges — indimel-
lem allerede mens fangstbaden er pa
havet - fer den tilsettes vand eller
olie og igen koges.

tun mange steder i verden er udsat for
overfiskeri eller decideret rovfiskeri. Er
ddsetunen MSC-maerket, kan du vaere
sikker pa, at det er fuldvoksne tun, at de
ikke er fangeti omrader med fare for
udryddelse af bestanden, og at fisken er
fanget under hensyn til det lokale
gkosystem.
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Se 4 hverdags-
retter med

dasetun pa de
naste sider.
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KAKKENGUIDE

TUNTIL "

IDEN

Tun pa dase kan sagtens bruges til andet
end en hurtig rugbredsmad

(10-12 stk.)

2 daser tunivand,
draenet

2 &g, str. M/L

3-4 spsk. hvedemel
eller fuldkornsmel

2 forarslag,
finthakkede

Y2 squash, groftrevet
2 spsk. sesamfra

2 tsk. chilisauce

1 fed hvidlag, presset
Salt og peber
Neutral olie, til
stegning

Tunfrikadeller

1. Findel tunen i en skal.
Rar alle ingredienserne i,
og rer farsen til en ens-
artet masse. Lad tun-
farsen traekke i ca. 10
min. pa kal.

2. Varm olien pd en
pande, og steg 2-3 fri-
kadeller ad gangen. Steg
dem ved middel/hgj
varme, til de er faste og
gyldne pa begge sider.
3. Server frikadellerne
varme, lune eller kolde
— som aftensmad eller
en del af madpakken.
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Butterbeans kan
skiftes ud med en
handfuld feta. Den
bliver gylden og
mere ter i konsi-
stensen, hvis den
trykkes ned i over-
fladen af taerten,
og mere blad, hvis
du vender den i

&ggemassen.

(1 teerte

ca. 4 personer)

4 spsk. olivenolie
7-8 ark filodej
1lgg, finthakket
1squash,itern
1,5-2 tsk. god karry
120 g kogte
butterbeans

(evt. fra dase)

3 &g, str. M/L
150 g creme-
fraiche 18%

5-6 staengler frisk
basilikum, hakket
Salt og peber
1ldase tunivand,
draenet

Tuntaerte med
squash og karry

1. Teend ovnen pa 195/180 grader
varmluft. Pensl et teertefad med
olie. Pensl hvert ark filodej med olie.
Lzeg alle filoarkene i bunden af fa-
det, og fold overskydende dej ind i
fadet, sa kanten bliver tykkere end
bunden.

2. Bag filodejen i ca. 7 min., til den
er let gylden i kanten.

3. Varm imens resten af olien pa
en pande. Steg lag, squash og kar-
ry over middel varme i ca. 5-6
min., til grentsagerne er mere. Til-
sat beanner, og steg 2 min. mere.
4. Pisk g, cremefraiche, basili-
kum, salt og peber sammen i en
skal. Vend de stegte grentsager/
banner i 2ggemassen. Haeld blan-
dingen over den forbagte filodej.
Fordel tunen pa toppen, og tryk
den let ned i @ggemassen.

5. Bag teerten i ca. 25 min,, til &g-
gemassen er stivnet og dejen er
gylden. Server lun eller afkalet.
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(4 personer)
DRESSING:

3 spsk. olivenolie

1 spsk. hvidvinseddike
1 tsk. dijonsennep

Y2 tsk. olie fra tundasen
Y2 fed hvidleg, presset
Salt og peber

500 g sma kartofler, kogte
1 romainesalat

eller ¥z bakke rucola
(giver kraftigere smag)
125 g haricots verts,
kogte/dampede

125 g sma blomme-
tomater, halverede

4-8 =g, kogte

2 daser tuniolie, drenet
Ca. 100 g sorte

oliven, dranet

Tilbeher: godt brad

Salade Nicoise

1. Kom alle ingredienserne til
dressingen i et lille syltetgjsglas,
og ryst det godt sammen. Smag
dressingen til.

2. Halvér kartoflerne, og vend
dem i halvdelen af dressingen.
Fordel kartoflerne pa et fad eller
4 middagstallerkener.

3. Fordel herefter salat, bonner
og tomater ved siden af kartof-
lerne. Del hvert ag i 4 bade, og
leeg dem oven pd grentsagerne
sammen med oliven og tun.
Drys resten af dressingen over,
og drys til slut med salt og pe-
ber. Server straks — gerne med
et stykke godt bred til.

Lav rigeligt, og spis salaten to
dage i traek. Den smager af mere,
nar den har trukket i dressingen.

TIP

(4 personer)

Ca. 250 g ter
fettuccinepasta

1 spsk. olivenolie

1 bdt. forarsleg, hakket
2 fed hvidlag, presset
1 broccoli, i

sma buketter

4 dl piskeflode

Revet skal + saft

af Y2 citron

2 spsk. kapers,
draenede (kan
udelades)

2 daser tun, dranet
Salt og peber

Frisk karvel, til
servering

Pasta med broccoli,
tun og citronsauce

1. Bring en gryde letsaltet vand i
kog. Kog pastaen efter anvisning
pa pakken.

2. Varm olien pa en pande over
middel varme. Steg forarslag,
hvidleg og broccoli pa panden i
ca. S min,, sa grentsagerne sta-
dig har lidt bid. Tag grentsagerne
af panden, og szt dem til side.
3. Hzld flede pa panden, og lad
den koge ind i 3-4 min. Tilszet
kapers, og smag til med citron-
skal og -saft, salt og peber.

4. Kom grentsagerne tilbage pa
panden i fladen, og tilsaet tun.
Lad det varme igennem i 2-3
min., og vend det til slut ned i
den kogte, varme pasta.

5. Server straks — med et drys
frisk kervel.
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Treeer kan opsamle store maengder COz og pd den
mdde veere med til at lose klimakrisen. Effekten
bliver endnu storre, hvis vi bruger mere tree i bygge-
riet og bruger tree til baereposer, 1-shirts og vanilje

[~ september for 212 ar siden regnede
bomberne ned over Kgbenhavn. Den
engelske flade skad mod Danmarks

=4 hovedstad, og da de forlod Oresund,

var det med den danske flades skibe paslaeb.

Kongenbeordrede straks en ny flade opbyg-

get, men fik svaret: »Vi har ikke egetrae nok

til en ny flade.«

I begyndelsen af 1800-tallet var Dan-
mark stort set skovlest. Gennem flere hun-
drede drvartree efter trae blevet feeldet i jag-
tenpéland, der kunne opdyrkes, og tree, der
kunne bruges som braende og byggemateri-
aler i takt med, at byerne og befolkningen
voksede. Efter nederlaget til engleender-
ne kom der igen skub i vaeksten i de danske
skove. Kongen fik plantet en masse egetrae-
er, kaldet fladeege, der her 200 ar efter er

TEKST
KRISTIAN
HERLUFSEN
FOTO LISBETH
HOLTEN 0G
KAARE VIEMOSE

ved at vaere klar, hvis nogen skulle enske at
bygge krigsskibe af dem.

Christian d. 7s forordning om fredskove
betad, at en raekke omrader blev udpeget til
skov, og at man ikke maétte rydde skoven el-
ler bruge arealet til graesning af dyr. Tree-
erne var ikke fredede i sig selv, men faelde-
de man treeer, skulle nye plantes. Siden daer
skovene vokseti Danmark. Fra knap 3 pro-
centafdetsamlede areal 11805 til 14,5 pro-
cent nu. Godt, hvis man er glad for en gatur
i skoven, og maske endnu bedre for klimaet.

For skovene er ikke bare et udflugtsmaél
og et sted, hvor man henter treestammer til
byggematerialer. Skoven fungerer ogsa som
en stovsuger, der traekker CO, ud af atmo-
sfeeren, for treeer har brug for CO., sollys og
vand for at vokse, og nar CO., der ogsa hed-
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Sa mange tons CO; optager 1 hektar skov pa 60 ar

Kilde: Danmarks Skovforening

Douglasgran Radgran Bag
447 tons 441] tons 400 tons

Ndletraeer er typisk hurtigtvoksende, og vil i de forste
mange levedr have en fordel, ndr det gzelder optagel-

se af C0y. Isaer douglasgran og redgran vokser hurtigt
i begyndelsen.

derfor mere CO» senere i livet.

der kuldioxid, optages af et trae, omdannes det
til cellulose, sa traeet vokser, og til ilt, som tree-
et frigiver til atmosfeaeren.

Processen, hvor kulstof, vand og sollys bli-
ver til naering for et tree, kaldes fotosyntesen,
og netop skovene kan veere med til at lose klo-
dens klimaproblemer, har eksperter i FN’s kli-
mapanel, IPCC, peget pa, senest i en rapport
fra 2018. Skovene indeholder nem-
lig et stort lager af CO., og plan-

339 tons

Eg og bag, vokser langsommere, men bli-
ver starre end grantraeerne — de optager

Eg Blandet (20% bag, 20% radgran 0% eg)

372 tons
1

Blandede skove er typisk bedre for biodiversiteten, og
over 100 &r er blandede skove som eksempelvis bag
og poppel eller lavskov med lidt ndletrzeer i nesten
lige sé gode for klimaet som rene ndleskove.

257 millioner tons, eller hvad der svarer til 4 ars
samlet udledning fra Danmark. Hvis vi altsa
veelger derigtige treeer. For det er ikke alle typer
skov, der kan optage lige meget CO.,, viser et helt
nyt notat om skovenes kulstofbinding, som Vi-
vian Kvist Johannsen og hendes kolleger er ved
atleegge sidste hand pa. Hvis man vil binde CO,
i en fart, skal man plante néletracer, mens bo-
geskov kan blive zeldre og ikke opta-

ger sa meget i begyndelsen. Over

ter man mere skov, vil lageret ))TI‘&E er den 100 arvil én hektarbogeskov, et
blive storre, forklarer Vi- . areal, der svarer til lidt mere
80()/ vian Kvist Johannsen, der mest genlal@ end en fodboldbane, hvert ar
o er seniorforsker og sekti- COJ _Stgvsuger, optage den CO,, en dansker

af al den CO,, der er onsleder ved Skov, Natur udleder.
bundet i landjordens og Biomasse pa Institut for derﬁndes« Umiddelbart kan en fod-

pkosystemer, er
bundet i skov. | Dan-
mark findes de
storste COo-lagre i
Vejle, Herning, Vi-
borg, Silkeborg,
Guldborgsund og
Bornholms kommu-
ner, hvor skovene i
kommunerne holder
pa mindst 1000
tons CO,.

Geovidenskab og Naturfor-
valtning pa Kebenhavns Uni-
versitet:
»Tree er den mest geniale CO.-
stavsuger, der findes. Tracer lever af
CO., solen og vand, og forenklet kan man sige,
at hvert nyt tree bidrager til at treekke CO, ud
af atmosfaeren, sa laenge det vokser, og hoster
man traecerne pa en baeredygtig made, hvor man
planter nye traeer, ndr man feelder, sa er tracerne
og skovene generelt et genialt lager af kulstof.«
Forskere har udregnet, at der alene i Dan-
marks skove lige nu er lagret 140 millioner tons
CO.. Det svarer til hele Danmarks udledning
paiZ2ar, oglageret bliver storre.

IKKE UENDELIGT LAGER. Skovene bli-
ver flere og flere i Danmark. 1 1989 vedtog Fol-
ketinget en malsaetning om, at en fjerdedel af
Danmarks areal skal veere skov, nar vi nar til
ar 2100. Skal vi nd malet om skov pa en fjer-
dedel af Danmarks areal, skal vi plante 5500
hektar til med skov om aret fremover. Det sva-
rertil 10.000 fodboldbaner. Narvimalet, brin-
ges maengden af CO., vibinder i skovene, op pa

28 SEPTEMBER201S « SAMVIRKE.DK

Vivian Kvist Johannsen, seniorforsker pa Institut
for Geovidenskab og Naturforvaltning pa
Kebenhavns Universitet

boldbanefuld af treeer lyde
som en tillokkende klimalas-
ning, men mere skov kan ikke
sta alene som lgsning pa klima-
problemerne. For Danmark et slet ik-
ke stort nok, hvis vi tror, vi bare kan plante tree-
er for at kompensere for et fortsat udledning af
kuldioxid. Vi lgber tar for areal.

»Er skov en del af klimalasningen? Ja, og det
kan ogsa vaere en del af en langtidsholdbar los-
ning, men hvis viikke gor noget ved den meengde
fossilt kulstof, vi konstant tilferer atmosfzeren,
skal vibare plante flere og flere og flere treeer. Vi
lober hurtigt tor for plads,« siger Vivian Kvist
Johannsen.

En del af forklaringen ligger i kulstofkredsla-
bet. I tusindvis af &r har kredslgbet veeret i ba-
lance. Det kulstof, vi udledte, nar vi lavede mad
over bal, braendte tree for at holde varmen, eller
som blev frigivet, nar levende organismer dode
og radnede, blev atter optaget af traeer og plan-
ter. Men for 200 ar siden tippede balancen, da
industrialiseringen rullede ind over verden. Vi
begyndte at tilfore mere kulstof til atmosfzeren,
end derblevsugetopigenitaktmed,viskulleha- »
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»I vores skove
kan der vaere
flere treearter
pd samme
areal, og
lraeerne har
ogsd forskel-
lige aldre«

Da skovtjder Niels Peter Dalsgaard «
Jensen blev ansat formere end 253ar
siden, var det med et krav om, at
skovene skulle producere trae, men
hensynet til natur, grundvand, dyr og
skonhedvaren lige sa hgj prioritet

EN SKOV SKALBADE VAERE SMUK AT GA TUR

IOG ET STED, MAN PRODUCERER TRA

Niels Peter Dalsgaard Jensen, skovrider
og leder hos Salten Langsg Skovadmini-
stration, der passer skovene for mere end
100 ejendomme i Midtjylland.
»En skov kan godt bade vaere smuk og hyg-
gelig at ga tur i og samtidig veere et sted,
hvor man dyrker treeer til produktion, be-
skytter naturveerdier og oplagrer CO,. Det
behaver ikke at vaere modsaetninger. Jeg har
veeret skovrider her siden 1985, og for mere
end 25 ar siden begyndte vi at overveje,
hvordan vi kunne optimere pa alle de funk-
tioner. Det betad, at vi begyndte at drive
skovene naturneert.

| Danmark har der i mange 3ar vaeret tra-
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dition for, at man planter hele arealer til med
én traesort, lader treeerne vokse i maske 70
ar, og sa feelder alle traeer pa en gang. Nogle
skovejere mener, at det er rationelt og giver
et stgrre overskud, nar man kun har én
slags treeer i skoven, men skoven er ogsa
sarbar over for storme og insektangreb, nar
der kun er én sort. | naturnzere skove styrer
vi sammensatningen af traeer, sa her kan
der veere flere treearter pd samme areal, og
traeerne har ogsa forskellige aldre.

Vores skove har i mere end 15 ar veeret
PEFC-certificerede, hvilket betyder baere-
dygtig drift med begraenset brug af pestici-
der og hensyn til naturvaerdierne. Med certi-

ficeringen og naturnaer skovdrift kan vi pa
én gang optimere traeproduktionen samti-
dig med en hgj biodiversitet og CO,-hinding
i skovene. Det er dog ikke alle organismer,
som bliver tilgodeset af den naturnaere
skovdrift, da naturnzert drevne skove be-
gunstiger treearter og organismer som el-
sker skygge og hgj luftfugtighed. De lysel-
skende og varmekraevende arter har til
gengeeld darlige betingelser, og vi ma derfor
tage saerlige hensyn til disse og lave sma
lysninger i skoven. | de naturnzere skove ta-
ger vi ogsa store aestetiske hensyn ved
blandt andet at fritstille gamle lavtreeer og
bevare store treeer langs vejene.



vekul til at drive dampmaskiner ogkraftvzerker,
sa vi kunne fa elektricitet, og fossile breendsler,
sé biler og lastbiler kunne kore. Kul og olie be-
star nemlig af store maengder kulstof, og i takt
med, at vi begyndte at forbruge af den kulstof,
der havde ligget i jorden i 100 millioner ér, steg
meengden af kulstof i kredslabet. Samtidig ske-
te en betydeligt rydning af skov, da vi udvidede
landbrugene. Forskere har udregnet, at atbrzen-
dingen har gget meengden af kulstof i atmosfae-
ren med mere end 35 procent, hvilket forer til
stigende temperaturer pa jorden.

»Det er omtrent lige sa nemt at fa kulstof til-
bage i jorden, som det er at fa tandpasta tilba-
ge i tuben. Vores store problem er, at vi til sta-
dighedtilforer CO., der har ligget pa lager under
jorden, til atmosfzeren. Vi skal mindske maeng-
den af fossil kulstof ved blandt andet at lagre
kulstofi treeer, som vi s igen bruger til at erstat-
te nogle af de kilder til forurening, vi har i dag,«
siger Vivian Kvist Johannsen.

BYG HOJHUSE AF TRA. Mens maengden
af skov er steget i Danmark de sidste mange ar,
er skovarealet blevet mindre, nar man kigger pa
kloden som helhed, og skovrydning har veeret

en anden af de store kilder til den sgede maeng-
de CO, i atmosfaeren, forteeller Thomas Nord-
Larsen, der ligeledes er seniorforsker ved Skov,
Natur og Biomasse pa Kebenhavns Universitet:

»Opimod 20 procent af atmosfaerens foragel-
seaf CO,kommer frarydning afskov. Man kun-
ne sige, at genskabte man de fjernede skove, sa
ville man have lgst 20 procent af klimaudfor-
dringen. Skovene kan dog fi enstorre betydning,
fordi de beeredygtigt forvaltet i et klimaneu-
tralt samfund kan levere energi i form af braen-
de, skovflis og treepiller til erstatning for fossile
energikilder og materialer, der er en stor CO,-
belastning som for eksempel stil og beton.«

Hvis man for alvor skal udnytte trae som lager
for CO., skal man drive skovene baeredygtigt og
bruge det feeldede trze i eksempelvis bygninger.
Pé den méde kan en planke i en veeg holde det la-
grede kulstof bundet i maske 100 ar, mens nye
traeer vokser op i skoven.

Op mod 15 procent af den samlede klimabe-
lastning kommer i dag fra byggematerialer, og
derfor er potentialet stort, hvis man kan udskif-
te for eksempel beton med tree, og umiddelbart
kan det godt lade sig gare. I Norge har man al-
lerede bygget et hotel, Mjostérnet, pa 18 etager,

TOP S:

Danmarks
mest ud-
bredte traeer

Redgranen er det
tree, der er flest af i
de danske skove.
Neesten1udaf 7
treer i de danske
skove er radgran.

Redgran 14%
Bog 13%
Eg11%
Fyr11%

Birk 8%

Prav en af vores gasautomater
hos udvalgte COOP-butikker
- det er nemt og hurtigt

Se oversigt over forhandlere og
automater p4A www.kosangas.dk/coop
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en dansker en turi
skoven.

Toj af trae

| 2014 stiftede H&M
og lkea sammen
med en svensk
forsker et selskab,
der skulle arbejde
med at udnytte tree,
sa det kan erstatte
bomuld. Hos det
finske designfirma
Marimekko kan man
allerede i dag kehe
tej, der er syet af
fibre fra tree.

hvor trae er et af de primeere materialer i kon-
struktionen.Erstatter man et materiale sombe-
ton, der udleder en del CO,, med tree, mindsker
man CO,-udslippet samtidigt med, at man har
den COg, treeerne har optaget, bundet i bygnin-
gen, forteeller Emil Engelund Thybring, der er
postdoc pa Institut for Geovidenskab og Natur-
forvaltning pa Kebenhavns Universitet og for-
sker i trae som konstruktionsmateriale:

»Tree er et godt materiale at bygge med. Du
kan ikke erstatte et fundament af beton med
etaftrae, men inde i bygningen kan treae sagtens
bruges i vaegge og etageadskillelser, for trae er
enormtstaerktogholdbart, narbare detikke bli-
ver vadt.«

I vores nabolande har der veeret traditioner
for at bygge parcelhuse i tree, og flere steder er
der stigende krav til brugen af tree og
andre beeredygtige materialer i
bygninger. Krav, vi ikke stiller
endnu i Danmark, for i mod-
seetning til Sverige, hvor
trae har vaeret en naermest
uudtemmelig ressource,
har vi i Danmark veeret
en afverdens forende be-
tonproducenter. Det har
givet os en storre tradition
for brugen af beton.

»Vi behover ikke ga me-

re end 100 ar tilbage i Danmark
for at finde masser af tree i vores huse.
Store dele af de kebenhavnske brokvarterer er
jo bygget med store maengder trae indvendigt i
konstruktionen. Viskal eendre vores vanetaenk-
ning, nar vi veelger materialer, for vi veelger alt
for nemt beton i Danmark,« siger Emil Enge-
lund Thybring.

Har du en treeterrasse eller et plankevaerk,
ved du sikkert, at man jeevnligt skal male trae-
et for at sikre det mod fugt. Alternativet er at
bruge trykimpraegneret trae, som er behandlet
med giftstoffer, der modvirker, at det radner. Be-
handlingen er ikke seerlig miljovenlig, oglige nu
forsker Emil Engelund Thybringi, hvordan man
kan forbedre trze, sd det i hgjere grad kan bru-
ges udendors og have lang holdbarhed. Losnin-
gen hedder modificeret trae:

»l etmikroskop vil duse, at tree i pricippet be-
star aflange, tynde ror med et hulrum i midten.
De ligner sugeror, og nar trea bliver vadt, kan
der komme vand ind her. Ved at behandle tracet
kemisk, nar man har faeldet det, kan man und-
g4, at det optager vand og dermed forhindre, at
det radner, nar man bruger trae udenders. Det
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»Et stykke skov

har ikke kun ét for-
mal. Man kan sagtens
forene hensynet til
biodiversitet med en
skov, der er god for
klimaet«

Jan Sendergaard,
direktor i Dansk Skovforening

er med til at oge potentialet for at bruge trae i
bygninger og dermed holde pa kulstoffet i man-
ge, mange ar.«

LANGSOM SKOVREJSNING. I mange ar
er skovrejsningen i Danmark gaet lige sa stille,
men de seneste 3 ar har vi kun rejst lige s me-
get skov, som vi har feeldet, viser tal, der laves
over skovenes udbredelse. I Danmarks Natur-
fredningsforening vil Nora Skjernaa Hansen,
der er skovpolitisk radgiver, have sat mere fart
paskovrejsningen. For skovene er mere end blot
gode for klimaet: De er rekreative omrader i et
taetbefolket land som Danmark, skov beskytter
grundvandet, og skove er gode for biodiversite-
ten, da mange af de arter, der er truede, har de-
res naturlige levesteder i skovene.
»For mange ar siden plantede vi skov
for at stoppe sandfygning og se-
nere passe pa vores grund-
vand. Vi skal i hejere grad
forene mange hensyn, nar
der skal plantes ny skov.
Der skal vaere kulstof-
lagring, plads til vild na-
tur og beskyttelse af de
gamle skove.«
I efteraret starter Dan-
marks Naturfrednings-
forening et initiativ omkring
Folkeskove, hvor danskerne kan
donere penge til rejsning af ny folke-
skov rundtom i landet. Det skal vaere med til at
oge bevidstheden om skovsom en del aflgsnin-
gen pa udfordringerne med klima.

Planter man blandet skov - altsé skov, hvor
der ikke kun er én treesort — kan man til dels
optimere bade kulstoflagring og samtidig sik-
re lysninger i skovene, hvor insekter og planter
kanholde til. Og det er skovejerne allerede i gang
med, fortaeller Jan Sondergaard, der er direktor
i Dansk Skovforening:

»Et stykke skov har ikke kun ét formal. Man
kan sagtens forene hensynet til biodiversitet
med en skov, der er god for klimaet med hoj tree-
produktion ogsom samtidigt er en skov, man har
lyst til at ga en tur i. Altsa et rekreativt omrade
for danskerne.«

Jan Sendergaard peger pa, at hvis vi i Dan-
mark skal lykkes med at rejse mere skov, skal vi
tage stilling til, hvor den skal plantes:

»Allerede i dag er der en del landmaend, som
udtager noget af den jord, der maske er darlig til
afgroder eller mere udsat for oversvemmelse, og
omleegger til skovdrift. Men skal vii mal med at »
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Skovrejsning
er gaet i sta
11989 vedtoget
Folketinget, at sko-
vene skulle fordob-
lesi2064. Siden er
malet &@ndret, sa
25% af Danmark
skal vaere skov i ar
2100. Tilvaeksten af
skov er naesten gaet
i sta. Skal vind ma-
let, skal viplante 7
gange sd meget
skov om aret, som vi
har gjorti gennem-
snitiperioden
2005-2015.

gore en fjerdedel af Danmark til skov, skal vi ha-
ve fart pa omlaegningen.«

VANILJE I SKOVEN. Mere skov vil ogsa gi-
ve flere ressourcer til andre produkter. I Dan-
mark har vi i mange ar haft tradition for at ud-
nytte tree til mgbelproduktion, sd i princippet
er hver en spisestuestol etlille lager af
kuldioxid, men graensen for, hvad
vi kan udnytte tree til, gar ik-
ke ved mebler, papir og gulv-
braedder.

Tree bestar primeert af
3 ting: cellulose, lignin og
hemicellulose. I Norge har
virksomheden Borregaard
blandt andet fundet ud af;,
hvordan man kan skille de
forskellige stoffer ad og udnyt-
te iseer lignin til andre produkter.
I dag producerer Borregaard blandt an-
det vanillin, der er smagsstoffet fra vanilje, fra
traeer, der har vokset i Norge og Sverige. Vanil-
linen kan sa bruges i eksempelvis kager ogis. Pa
verdensmarkedet kommer cirka 8 procent af alt
vanillinidagfratraeer, 2 procent fravaniljeorki-
deen, mens resten er udvundet fraraolie, fortael-
ler Mads Anders Tengstedt Hansen, der i flere
ar har forsket hos Borregaard i Norge ogidager
faglig leder pa Teknologisk Institut og primeert
arbejder med biomaterialer. Og det er langtfra
kun vanillin, man kan udvinde fra treeer. Bor-
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»I takt med
at vi planter mere skov,
skal vi finde ud af,
hvordan vi mindsker
COZ2-udledningen«

Vivian Kvist Johannsen seniorforsker pa Institut
for Geovidenskab og Naturforvaltning
pé Kebenhavns Universitet

regaard har ogsé produceret indhold til foder
og stoffer, der kan indgé i hudpleje, fra radgran.

Og i fremtiden kan du - sadan i overfort be-
tydning - maske udelukkende hzaelde kviste og
grene i tanken pa din bil.

»Fra traeer kan man ogsa udnytte sukker-
stofferne til at producere bioethanol, som del-
vist kan erstatte benzin og diesel. Bruger man
hele traeet, kan man fremstille biodiesel og fly-
braendstoffer. Nar man udnytter en fornybar
ressource, er det med til at mindske forurenin-
gen,« siger Mads Anders Tengstedt Hansen.

T-SHIRT AF TRZ. At erstatte de fossile
braendstoffer med fornybare er en blandt flere
vigtige veje at g, lyder det fra Claus Felby, der
tidligere har forsket i udnyttelse af stofferne i
tree pa Kebenhavns Universitet og i dag er chef
i Novo Nordisk Fonden, hvor han er med til at
uddele penge til forskning i baeredygtighed, nar
det geelder biomaterialer:

»Vi skal nok komme et stykke med elbilerne,
men du faraldrig en flyvemaskine eller en lastbil
til at transportere szerligt langt pa en batteriop-
ladning. Vivil altid have brug for forbraendings-
motorer, malet er at gore breendstofferne klima-
venlige. Vores trang til at handle med udlandet
eller rejse pé ferie tror jeg ikke forsvinder.«

Alleredei dager forskningen langt, nar det geel-
der metoderne til at udvinde alt fra traefibre, man

kan sy eksempelvis T-shirts af, til bageingredi-

enser ogbioethanol fra traeer. Produk-

tion i stor skala kniber det med.

»Mere skov og flere klima-

venlige lasninger skal nok ga

op i en hgjere enhed, men

det kraever, at nogen har

modet til at sige, at vi skal

satse pa eksempelvis pro-

duktion af bioethanol el-

ler produkter udvundet af

trae. Danmark gjorde det for

40 ar siden med vindmgllerne,

ogdeterblevet ensucces. Hvis sta-

ten stotter op og hjeelper produktionen

af for eksempel bioethanol eller tekstil pa vej,

kan vi med ramaterialer fra skovene gore noget
af det samme,« siger Claus Felby.

Skal skovene vaere en klimasucces, kraever det
dog mere end bare mere skov:

»] takt med at vi planter mere skov, skal vi fin-
deud af, hvordan vimindsker CO.-udledningen.
Forst nar vi stopper med at tilfore kuldioxid til
atmosfeeren, kan vi ogsa ga i gang med at mind-
ske maengden af CO.,« siger Vivian Kvist Jo-
hannsen. @
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LISE WITFELT:

KEND DIN
ANENMONE

Have Skov er en af Danmarks
mindste, men den ligger sa
smukt ved Sejerghbugten, og
man kan skimte vandet
mellem traeerne mange steder
i skoven. At skoven er sa lille,
betyder, at man kommer til at
kende den som sin egen
baghave, man legger maerke
til forandringerne med
arstiden, nar der har veeret
efterarsstorm, eller nar man
venter pd anemonerne.

RUTH NEUMEISTER:

HADER DU _
STILHED, SA BLIV
VAKI!

Kronheden - Klosterheden er
godt nok en plantage, men vil
man opleve den absolutte
stilhed og veere et med
naturen, sa er det her, man skal
sege hen. Der er sd stille og
dejligt med et fantastisk
dyreliv lige foran ens gjne. Kan
man ikke lide stilhed, skal man
blive vaek.

JENS DALSGARD OLSEN:

DE STEJLE STIER
I STILHEDEN
Skovomradet omkring Den
italienske Sti pd Mols er
fantastisk. Det skal opleves
tidligt om morgenen, hvor der
er fred, stejle stier og udsigten
over Ebeltoft Vig.

JETTE PETERSEN:

FILMET I SKOVEN
Norreskoven pd Als har sma
hyggelige gastier, kig til
vandet mod Fyn og et
gammelt flot fyrtarn. Der er
0gsd en gammel ruin fra et
slot, mange radyr og generelt
bare mega hyggeligt. Filmen |
krig og keerlighed blev 0gsa
filmet i Narreskoven.

LENE HAUMANN JENSEN:

DA DER BOEDE
BJORNE I SKOVEN
Der findes jo heldigvis sa
mange smukke og spandende
skove i Danmark. Jeg har vaeret
i mange skove, jeg synes hedst

Den bedste
skov

om. En lille sken skov ved Odder
har jeg specielle minder fra,
maske fordi der var en
fantastisk historieinteresseret
med pa turen, hun fortalte en
del spaendende fra skoven/
omradet. Bl.a. at der for mange
ar siden boede bjgrne i

skoven #8888 Godsejeren
havde bygget en bjernegrotte
og havde faet transporteret
bjerne til stedet ¥ ¥ 8

HENRIETTE JOHANSEN:

300 METER LANG
BALANCEBOM

Helt klart Boserup skov ved
Roskilde. Bla anemoner,
skraenter ned til strand,

7 OPLEVELSER DU KAN FA |
NATUREN OM EFTERARET.
L/S MERE
PA SAMVIRKE.DK

beliggende ved fjorden, mose i
midten, midgdrdsormen, som
er en 300 meter lang balance-
sti for bern og barnlige sjzle,
shelter og traktersted.

{ THOMAS BJORN TONNING:

¢ BORNENE SKAL
| SE FARS BARN-

DOMSSKOV

Min favorit er Alakkeskoven.

| Gemt lidt vaek i Odense C. Et

sted, jeg voksede op som harn,
ogietomrade, jeg nu er flyttet
tilbage til i hdh om, at mine
barn vil komme til at nyde det.
Hvis Odense Kommune dog
ikke har solgt resten af skoven
til bebyggelse, inden jeg nar at
fabarn. &=

ANNELISE HAUBERG:

NMASSER AF
PERLER

Alle de skove, jeg har set, er
smukke pa hver sin mdde.

ABRENBDA

BIRGIT SKALLEBAK
KRISTENSEN:

GRILL PA EN
SOMMERAFTEN
Fussinge er smuk skov med en
del ruter og flot ved s@ og
slotsruin. Dollerup Bakker ved
Hald se 5-6 km fra Viborg. Om
sommeren har vi ofte grillet
aftensmad og badet i sgen.
Skonne perler for os, der ikke
bor teet pa fjord og hav.

SAMVIRKE.DK « SEPTEMBER2019 395



7

Leg med
sma bearn

Noget af den bed-
ste hjernetraening
for zeldre er at lege
med deres barne-
bern eller oldebarn.
Barn stiller maer-
kelige, overra-
skende spargsmal
og kraever simple
svar. Voksne om-
kring dem vil blive
udfordret bade
kognitivt og
motorisk.

Kilde: Aldringsforsker

Henning Kirk /
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TEKST LINE KORNER ILLUSTRATION LLUSTRA

N E det er helt forkert - og

J megeteargerligt, hvisman
tror, at alder kan hindre eniatblive ved
med at leere,« siger aldringsforsker og
forfatter Henning Kirk.

Hanuddyber dog, atvores indlaerings-
hastighed begynder at dale allerede fra
12-drs alderen. Hjernen vil herefter fo-
kusere pa atlzere inden for omrader, man
allerede beskeeftiger sig med:

»Barn kan give sig i kast

Kan man blive for
gammel til at lsere?

»Vores aktivsom eeldre er, at vi kan bru-
gevores erfaring ogleegge nye lag pano-
get, viiforvejen har kendskab til. Paden
made bliver vived med at lzere hele livet.
Nogle af de kognitivt mest komplekse
erhveryv, for eksempel at veere pilot, bli-
ver man kun dygtigere til med alderen.
Aldre piloter er derfor typisk bedre til
at handtere uventede situationer end
deres yngre kolleger — netop for-

di de har mere erfaringsba-

med naermest hvad som ; seret viden.«
» ’

helst og have rimelig Wl man Iéere Ifalge Henning Kirk
succes med det. De at Spllle SaXOfOH SOIM  hanger wldres ry for
helt samme forud- 70_d’rlg, kreever det, at veere darlige til at
seetninger har man [ h . . leere sammen med
ikke oppe i are- a Qns yerne lfOr— de sociale forvent-
ne. Vil man laere at V€J€n har I{;B]‘t at ninger, vi har til
spille saxofon som t&enke mUSiSk<( henholdsvis bern og

70-arig, kreever det, at

ens hjerne i forvejen har
leert at teenke musisk,« siger
Henning Kirk.

Aldringsforskeren fremheever ogsa,
atbern er mere nysgerrige:

»Skal man leere noget nyt, kraever
det, at man er nysgerrig og ter bryde
sine rutiner. Det er noget, som mange
undgar med alderen.«

Der er dog ogsa tilfeelde, hvor aeldre
leerer bedre end unge, forklarer Hen-
ning Kirk:

Aldringsforsker Henning Kirk

voksne:

»Som barn forventes
det, at man leerer hele tiden,
mens voksne formodes at kunne det,
de skal. Af den grund stiller vi feerre
og feerre krav til hinanden, jo eeldre vi
bliver.«

Det, mener Henning Kirk, er forkert:
»Alderdom erikke lig med svagelighed.
Deterenusund og nedveaerdigende kul-
tur, hvis vi ikke ogsé forventer, at man
kan udrette noget, nar man er over 70.
For selvfolgelig kan man det«. @



Dit okologisk
Hos Kornkammeret har visiden 1989 arbejdet utraetteligt for at give dig sunde, danske, gkologiske produkter. Bade til den

tidlige morgen. Til en sulten eftermiddagsstund, eller nar det bare skal veere lidt ekstra leekkert. Vi producerer vores produkter
med respekt for naturen og en omsorg forravarerne. Det gjorde vi dengang - og det gor vi stadig.




nA s

VALG DET
RIGTIGE
HAVENIDDEL

TEKST LOUISE HEDEDAM

Geer, surdej, bagepulver, natron, potaske eller hjortetaksalt.
Hvilket haevemiddel dur til hvilket bagvaerk? Samvirke guider

rod og kager skal have hjeelp for at
blive luftige og svampede. Det er
derfor, vi tilsaetter heevemidler,
som ved hjeelp af fugt, varme el-
ler syrlige omgivelser producerer gas. Denne
gas bliver inde i dejen til luftbobler og giver
os den struktur og fornemmelse af dejligt,
nybagt bred og kage, som vi dremmer om.
Det er almindeligt kendt, at varme og fugt
er ngdvendigt for at fa en dej til at haeve, sa
Samvirke har spurgt lektor og fadevareeks-
pert Michael René fra Produktionshgjskolen
Metropol, hvad der sker med haeveprocessen,
hvis man stiller sin dej i et koldt og tert rum.
»Det atheenger af, hvor koldt rummet er,
men overordnet vil haeveprocessen ga meget

langsommere. I yderste konsekvens vil hae-
veprocessen stoppe, eksempelvis ved frys-
ning.«

I det hele taget er bade temperatur og luft-
fugtighed vigtigt for udvikling afbagveerket,
siger Michael René.

»Torhed vil pavirke kagens tekstur. Kage-
massen skal have det rigtige forhold mellem
veeske og torstoffer for at udvikle sig optimalt
iforhold til den enkelte opskrift. Opbevaring
i et tort rumvil fa kagemassen til at udtoerre,
da der indstiller sig en ligevaegt rent fugtig-
hedsmaessigt: Hvis luften er mere tor end de-
jen, sé vil vandet/vaesken fra dejen migrere
til atmosfaerenirummet, og dejen vil dermed
torre mere ud.« @




— Geer er til franskbred og boller

Vibruger geer til franskbred og boller, men 0gsa til
klassiske kager af geerdej, sdésom kanelsnegle og
smeorkage. Gaer er svampearter, og den type gaer,
vi bruger til bagning, baerer det latinske navn
Saccharomyces cerevisiae. Navnet betyder suk-
kersvamp og henviser til en sarlig evne tilat gro i

Surdej er til rugbred

Surdej bruges til rugbred og forskellige former for
hvedebrad, men kan ogsa bruges til kage — eksem-
pelvis venskabskagen Herman, der starter sit liv
med en lille klump geer, men herefter fortszetter
som surdej. Surdej er ganske enkelt en sjat af en dej,
du gemmer og passer pa. | surdejen findes der mael-

staerkt sukkerholdige omgivelser. Nar vi bager
med geer og tilsaetter vaeske, far det enzymer i
melet til at nedbryde lidt af stivelsen til maltsuk-
ker (maltose), som gzeren straks optager og om-
danner til kuldioxid og alkohol. Det er de mange
sma bobler af kuldioxid i dejen, der ger bradet
let og luftigt. Gaer laves herhjemme af ro-
emelasse fra konventionelt dyrkede eller
gkologisk dyrkede sukkerroer og

er ekstremt falsom over

for salt. Tergeer skal
blandes godt
med melet, far
der tilsaettes
vaeske.

kesyrehakterier og vilde geerceller, som far brodet til
athaeve. Navnet surdej er opstaet, fordi blandingen
af mel og vand saetter gang i en raekke mikroor-
ganismer, som gor blandingen sur. En gemt
surdej skal opfriskes med mel og vand, fer
den er klar til brug. Behandler du din
surdej ordentligt, kan den holde sig
iflere dr.

— Bagepulver far
kagen til at haeve

Bagepulver bruges primeert i
kager, men der findes ogsa
opskrifter pa brad med ba-
gepulver. Bagepulver vil dog
ikke give samme luftige brad
som ved brug af geer. Bage-
pulver blev opfundet i midten
af 1800-tallet af en engelsk
kemiker, hvis kone ikke kun-
ne tdle &g og geer. Bagepul-
ver bestar af en blanding af
natron og 1 eller 2 syrer samt
stivelse. Syren kan veere vin-
syre, og stivelsen kommer
som regel fra majs eller kar-
tofler. Heveprocessen saet-
tesigang, nar kagen kom-
mer i ovnen.

Natron er til aebleskiver

Natron bruges i eksempelvis a&ble-
skiver. Natron indeholder — modsat
bagepulver — ingen syre. Derfor
passer natron bedst sammen med
sure ingredienser som karnemaelk
eller citrusfrugter. Natron giver sam-
me reaktion som bagepulver, nemlig
udviklingen af kuldioxid, som far
dejen til at haeve. Natron kan godt
erstattes med bagepulver, men dejen
kan blive bitter. Natron kan ogsa
bruges til andet end bagning. Du kan
eksempelvis tilsaette 2 skefulde
natron til dit naeste fodbad, det vil
hjeelpe med at gere fedderne blade
efter 10-15 minutter.

Hjortetaksalt er til julesmakager Potaske giver
Vibruger isaer hjortetaksalt i julekager som peber- SPIgde brunkager

nodder og klejner. Hjortetaksalt har faktisk sit navn, Potaske bruges stort set kun til brunkagebagning.
fordi det i gamle dage blev lavet af salt fra blandt Potaske hzever ikke dit bagvaerk lige sa meget som de
andet hjortetakker. Hjortetaksalt haever kraftigt og gvrige haevemidler. Som med natron skal der ogsa syre
giver en sprod overflade. Hjortetaksalt danner am- til, og bagvaerket far en sprad struktur, ndr det er bagt.
moniak ved opvarmning og kan derfor ikke bruges i Potaske skal altid oplgses i vaeske inden brug for at sikre

kager, der skal veere hgje, fordi ammoniakken sa en homogen blanding af haevemidlet, der ger, at dejen
ikke kan fordampe. haever ensartet.
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KAMPEN MOD

MADSPILD

TEKST LOUISE HEDEDAM ILLUSTRATION SLAWOMIRA BEDNARZ

Madspild foregdr ikke kun hjemme i kakkenet. Der spildes ogsa undervejs
i produktion, i forbindelse med transport, i butikken, ved tilberedning og
servering i restauranter og storkgkkener. Der spildes mest mad derhjemme,
men naestmest madspild foregar i detailhandlen — altsa supermarkeder
0g andre fadevarebutikker

Sadan fordeler madspildet
sig i Danmark

Private
husholdninger

35%

Fodevareindustrien

19%

Primaere producenter
(landmaend, avlere, fiskere)

14%

—~

Hoteller og Institutioner og

restauranter N storkekkener

4% S 404
Detailhandel =
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BEDST FOR:
31.08.19

163.000

tons

sa meget mad smider danske
fiskehandlere, granthandlere,
slagterforretninger og
supermarkeder ud hvert ar

Meget madspild
i hjemmet

Det er hjemme hos os selv, at der
smides mest mad ud. Det samlede

arlige estimat lyder pa 247.000
tons. Forskellige kampagner skal
hjeelpe os til at redde den brugbare
mad, og de seneste ar er vi faktisk
blevet bedre - iseer danskere, der
bor i etageejendom, har reduceret
deres madspild.

6 lesninger i butik

1. WEFOOD LAVER
OVERSKUD TIL NODHJELP
Wefood er startet af Folkekirkens
Nedhjeelp i 2016 og bestar nu af
to butikker i Kebenhavn og én i
Aarhus, som szlger de varer,
butikkerne ikke kan szlge, fordi
emballagen er brudt, eller varen
er ved at udlgbe. Butikkerne
drives af frivillige, og overskuddet
gar til nadhjzelpsarbejde.

2. RED MADEN I TIDE

De seneste drs fokus pa madspild
betyder blandt andet, at super-
markederne har indfart kort da-
to-maerker og samler varer, der
er teet pa udlab, i serlige Red
Maden-montrer til kunderne.
For nylig er fedevareproducenter
begyndt at maerke varer med en
Ofte god efter-dato. Det betyder,
at man som forbruger kan se,
lugte eller pravesmage sig frem
til, om mad- eller drikkevaren
stadig er god efter Bedst-far-
datoen.

3. VARER MED SKON-
HEDSFEJL LEVER VIDERE
FodevareBanken henter blandt
andet overskudsmad fra Coops
distributionscentre og serger for,
at det kommer samfundets
svageste til gavn. Langt det

meste madaffald fra distribution
er faktisk varer, som fortsat er
holdbare, men hvor for eksempel
en palle daser er tabt, blevet
skaeve og derfor ikke kan szlges,
eller etiketterne har faet vand

og er faldet af.

4. FORGODTTIL

AT BLIVE SMIDT UD

Too good to go er en dansk virk-
somhed, som ved hjzelp af en app
ger detailhandelen og fedevare-
brancheni stand til at afsaette
varer, der ellers skulle smides ud,
til en god pris til madspildsbevid-
ste kunder. Cirka 2200 danske
forretninger er nu en del af
app'en, som har spredt sig til

ialt 9 lande.

5. KASSEREDE BANANER —
BLIVERTIL IS

Tidligere er mange bananer endt

som madspild i Irma. 22.000

poser med gkologiske bananer rag
tidligere ud hvert ar, men fra 2019

er de mange kasserede Irma-
bananer i stedet blevet brugt af
ivaerksaettervirksomheden Bana-

na til ekologisk, veganskis.

6. FRA SKRALD TIL GAS

Alt organisk affald fra Coops
butikker og distributionscentre,
som ikke fordeles til Fedevare-
Banken eller andre indsamlings-
ordninger, bliver sendt til biofor-
gasning pa Fyn. Det bliver til
mere end 50.000 tons madaf-
fald, der bliver genanvendt eller
omdannet til biogas.

Kilder: Miljo- og Fedevareministeriet, stopspildafmad.dk
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TAGER VI MIEDICIN,
VIIKKE BEHOVER?

Op mod 400.000 raske danskere tager hver dag medicin for at forebygge hjerte-

kar-sygdomme. Men er det ngdvendigt? Ph.d.-skribent mener, at medicinen bliver
udskrevet for lemfaeldigt, mens praktiserende leege ikke kan se andre lgsninger, sd
lzenge laeger og patienter presses af en stresset hverdag

lere hundredtusind tilsyneladende

raske danskere er i dag i medicinsk

behandling mod forhgjet blodtryk

— eller forhgjet kolesteroltal. Til-
stande, vi med et skuldertrack accepterer som
sygelige, nar vores laege preesenterer os for
diagnosen. Men sadan har det ikke altid vae-
ret. Tidligere betragtede man blot et forhgjet
blodtryk som en snedig biologisk mekanisme,
der sgrgede for at pumpe blodet hastigt rundt
i kroppen, hvis der var tegn pa areforkalkning.
Men siden har store helbredsundersggelser
pavist, at henholdsvis forhajet blodtryk og for-
hgjetkolesteroltal er blandt hovedérsagerne til
hjerte-kar-sygdomme.

DUBLIVER SYG. MASKE. Debatten om fore-
byggende medicin har staet pa de seneste 30 ar.
Der findes store fortalere for forebyggelse, og
der findes de mere skeptiske, der er tilbagehol-

dende og mener, at mange danskere bli-
ver overmedicineret. Det fortaeller

farmaceut Sofie Rosenlund Lau,
der har skrevet ph.d. om forebyg-
gelsesmedicin.

Ser man pa danskerne som hel-

TEKST
LINE KBRNER
ILLUSTRATION
LARS VEGAS

hed, er der sket et tydeligt fald i tilfeelde af hjer-
te-kar-sygdomme de seneste 20 ar. Ifolge Hjer-
teforeningen er en af de primaere arsager, at
en voksende del af befolkningen medicinsk far
saenket deres blodtryk og kolesteroltal.

Ifolge Sofie Rosenlund Lau bestér udfordrin-
gen i, at laeger ikke kan vide, hvem medicinen
kommer til at hjeelpe, fordi medicinen ikke gi-
ves for sygdom, den gives for en risikotilstand,
der kan lede til sygdom. Nar man ikke sikkert
kan forudse, hvem sygdommen vil ramme, har
medicinen kun statistisk set en betydelig effekt,
hvis mange mennesker tager den pa en gang.

Netop dét er et stort paradoks, niar man ta-
ler forebyggelsesmedicin. Ifolge praktiserende
laege og formand for Dansk Selskab for Almen
Medicin Anders Beich er det ikke desto mindre
vilkaret, og sa laenge forebyggelsespraeparater
bliver udviklet, forpligtes laeger ogsa til at oply-
se patienterne om dem:

»Man kan aldrig fi en garanti for, hvad frem-
tiden bringer. Derfor ma man sammen med sin
laege beslutte,om manvil lobe risikoen eller lade
sig behandle. Det er ikke en ny ting. Nar vi bli-
ver vaccineret, er det ogsa for sygdomme, vi hver

iseer har meget lille risiko for at blive ramt af.« »

400

raske personer med
lettere forhgjet
blodtryk skal tage
blodtrykssaenkende
medicin i fem ar for
atredde én af dem
fraat de.

Kilde: Dr.dk
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Vidste
du, at ...

Stress i forbindelse
med arbejdet ager
risikoen for hjerte-
kar-sygdomme med
10-40 procent. |
gennemsnit oplever
21 procent af danske
maend og 29 procent
af kvinder et hgjt
niveau af stress.

Kilde: Hjerteforeningen

EN TRYGHEDSPILLE. Ifolge Sofie Rosen-
lund Lau er det problematisk, nar umiddelbart
raske mennesker pludselig skal forholde sig til
en deodbringende sygdom, de maske aldrig far:
»Medicinen kommer hurtigt til at virke som
en tryghedspille. Nar man forst far at vide, at
man har risiko for hjerte-kar-sygdom, er det
rigtig sveert at slippe den information igen,« si-
ger Sofie Rosenlund Lau, der gennem sin
forskninghar medt mennesker, der

informeres grundigt og have tid til at taenke over,
ommanvil. Desuden ma manikke bare kunne fa
en kronisk recept. Behandlingen skal vaere no-
get, man forholder sig til igen — bade til de klini-
ske effekter af medicinen, og til om medicinen
giver mening i livet og hverdagen hos den enkel-
te. En ting er statistik og risikovurdering, noget
andet er livskvalitet.«
Det er Anders Beich enig i, men pape-
ger, at hvis patienten allerede ved-

valgte at leve med bivirknin- kender sig laegens gode rad, men
ger som for eksempel mu- »D et anses som ikke magter at spise feerre la-
skelsmerter og ledsmerter, det mor aZSl{ r lg 3 lge kridser, drikke mindre rod-
fordi de ikke turde stop- at tage mediCinen. vin, spise mindre salt,
pe med at tage deres ko- lobe en tur ogsove ordent-
lesterolmedicin - ogsa Mangef@lel”, at de ligt om natten — sé er det
selvom deres reelle gavn b@r tage medicin svaertsom leege at fasthol-
af medicinen, ifolge Ro- . de, at man skal vente med
senlund Lau, var tvivlsom. fOr atforbllve medicinering:

Det scenarie kanAnders Sunde« »Vi har ansvar for at re-

Beich godt genkende. Ifol-
ge ham ligger der en stor leege-
opgave i at formulere den risiko, et
forhgjet blodtryk eller kolesteroltal udger.
Patienterne skal forsta og tage de mulige konse-
kvenser alvorligt uden at blive unadigt nervese:
»Forebyggelsesomradet er et giftigt omrade,
hvad de her ting angér, fordi der sker noget psy-
kologisk, nar man bliver gjort til patient. Hvis vi
begynder atbetragte os selvsom patienter, viser
forskning, at vi samtidig bremser vores forbed-
ringspotentiale og for eksempel dropper at aen-
dre livsstil - foristedet at overlade det til medi-
cinen alene at hjaelpe os. Det er derfor nzermest
den starste opgave for laegen at tage medicin fra
patientenigen, hvis det viser sig, at vedkommen-
de ikke laengere har gavn af den, eller hvis den
medfoarer bivirkninger.«

Farmaceut og ph.d. Sofie Rosenlund Lau

MEDICIN PER AUTOMATIK. Det er kun
fa personer, der oplever symptomer pa forhgjet
blodtryk eller forhgjet kolesteroltal, oftest op-
dages det ved et tilfzelde. Det er derfor umuligt
for almindelige mennesker selv at konkludere
pa, om de har behov for medicin. Det er en vur-
dering, man ma overlade til sin leege.

Ifalge Sofie Rosenlund Lau udskrives fore-
byggende medicin i dag for automatisk:

»Manmaéikke bare kunne dukke op hos lzegen
og lidt senere gi hjem med en recept. Man skal
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agere pa de her tilstande. Og
det falder jo tilbage pa laegen,
hvis der i mellemtiden skulle ske pa-
tienten noget. Hvis patienten siger, at det her
bliver virkelig sveert for vedkommende, kan vi
ikke bare sta fast og sige: Du far ikke noget me-
dicin, duskal bare motionere mere eller tage fle-
re fridage.«

MA MAN TAKKE NEJ? I dag er det at tage
medicin, selvom man er rask, blevet fuldstaen-
dignormalt oglegitimt, fortzeller Anders Beich:
»0Og hvis noget anses som normalt, er det let at
overse, at der faktisk ogsa kan vaere risici for-
bundet med det.«

[ sit forskningsstudie er Sofie Rosenlund Lau
ogséa blevet konfronteret med, hvordan deti dag
opfattes som normalt at tage forebyggende me-
dicin. Problemet med det er, ifolge hende, at
mennesker, der er skeptiske over for at lade sig
medicinere, ikke foler, at den skepsis er velset:

»Detanses somdet moralsk rigtige at tage me-
dicinen. Mange foler, at de bor tage medicin for
at forblive sunde. I hverdagslivet bliver det at
tage medicin en rutine pa lige fod med at bor-
ste teender eller spaende sikkerhedsselen. No-
get man gor uden at overveje, om det er rigtigt
for en.«

[folge tal fra Hjerteforeningen var de sam-
lede medicinomkostninger for hjerte-kar-syg-



(] L]
Oget risiko
Forhgjet blodtryk er en af hovedarsagerne til
hjerte-kar-sygdom pa globalt plan.
Personer med LDL-kolesterol over 3 mmaol/I haren 70
procent eget risiko for blodprop i hjertet sammenlignet
med personer, der har LDL-kolesterol under 3 mmol/I.

Kilde: Hjerteforeningen

domme i 2015 1,72 mia. kr. Sammenlignet med
de 5,5mia., der blev brugt pd sygehusindlaeggel-
ser relateret til hjerte-kar-sygdomme i 2016, er
det altséd ogsa en god ekonomisk investering, at
danskerne kommer i forebyggende behandling.

Sofie Rosenlund Lau mener, at det kan veere
med til at skaerpe den rutine, der gor, at lacger,
ifelge hende, er blevet lidt for hurtige med re-
ceptblokken:

»Man har altsa lov til at fraveelge medicin, li-
ge sa meget som man har ret til at vaelge den til.
Jeg har bare endnu ikke mgdt patienter, der er
blevet stattet i et aktivt fravalg af forebyggende
medicin - tveertimod.«

Ifelge Hjerteforeningen er det kun en tredje-
del af dem, der er diagnosticeret med forhgjet
blodtryk, der far det behandlet ned pa det an-
befalede niveau.

VI ER FOR PRESSEDE. Anders Beich aner-
kender, at der bliver udskrevetbekymrende me-
get medicin, men mener ikke, detalene eren lee-
geopgave at aendre pa det:

»Den beslutningsproces, patienterne skal i
gennem sammen med deres laege, inden medi-
cinen bliver udskrevet, er desveerre klemt i ti-
den. Jo mere pressede lacger er, og jo mindre
tid de dermed har til hver patient, des hurtige-
re kommer denne her proces desveerre ogsa til
at forlgbe,« forklarer Anders Beich.

Anders Beich oplever desuden, at det ikke
kun er laegerne, der er pressede i hverdagen:

»Selvom vi godt ved, at den effekt, patien-
terne far af medicinen, sjeeldent er lige sa god
som den, de ville fa af at a2endre vaner, er det
rigtig sveert at rade dem til det. Folk er presse-
de i dag, og det er simpelthen de faerreste, der
kan rumme omfattende sendringer i deres le-
vevis. Sa bliver det i stedet den bekvemme las-
ning - pillen.«

Hvis man vil lave forebyggelse, der virkelig
batter, sa foregar det ifolge Anders Beich altsa
ikke pa laegens kontor:

»Det kreever, at samfundet simpelthen ind-
rettes anderledes. Sé leenge en stor del af be-
folkningen er pressede pa arbejdsmarkedet, i
familielivet og af at skulle veere digitalt tilgaen-
gelige hele dagnet, kan laeger ikke begynde at
kraeve af deres patienter, at de omlaegger deres
livsstil. Sidan fungerer det ikke.« @

For
hgje tal

Omkring 1/5 af den
danske befolkning i
aldersgruppen 20-
89 ar lider af forhgjet
blodtryk.

Og godt 2 millioner
danskere mellem 20
o0g 70 ar har et hgjt
kolesteroltal.

Kilde: Hjerteforeningen

Feerre
deodsfald

Antallet af dedsfald,
som skyldes hjerte-
kar-sygdom, er
halveret fra 1995
til 2017.

Kilde: Hjerteforeningen
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DET DU SPISER

Sparg om alt,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad

er deri, 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 kekkenfaerdig-
heder pa Professionshagj-

skolen Metropol. Er
uddannetinden for fodeva-
revidenskab pa Kebenhavns
Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor i fedevarekemi

ved Institut for Fedevare-

videnskab pa Kebenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk

Steg ikke kalkunen for laenge

FINN MODVIG

Hvor meget pavirker det protein- og vita-
minindholdet i kalkunfars, hvis det koges/
steges lengere tid end anbefalet?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Det er en darlig idé at stege eller koge kalkunfars
meget lengere, end til det er gennemstegt som
frikadeller eller gennemkogt som kedboller. Kal-
kunked har et meget lavere indhold af E-vitamin
end andet fjerkrae, og kalkunkad bliver derfor
hurtigere harsk. Andre vitaminer i kalkunkad
pdelegges ogsa af harskning ved leengere tilbe-
redningstid. En leengere stegetid eller hgjere ste-
getemperatur vil 0gsd gdelzegge proteinerne pa
grund af fraspaltning af vand, der leder til kryds-
binding af proteinerne og sejhed og til dannelse
af ufordejelige aminosyrer. Proteinerne er deri-
mod mindre fglsomme for en lzengere kogetid.

Er der forskel pa avocadoerne?
ANNI HANSEN

Hvilken forskel er der pa modne og ikke
modne avocadoer med hensyn til fedt m.v.?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Avocadoer modner pd samme made som bana-
ner. De umodne er holdbare i lang tid, men nar
modningen farst gar i gang, sker det hurtigt, og
modningen gdr gennem et kortvarigt klimakteri-
um, hvor smag og naeringsvardi er bedst, efter-
fulgt af hurtige kvalitetsforringelser. Denne type
frugter kaldes klimakteriske frugter, og avocado
er botanisk set et baer og harer ligesom tomater
til frugtgrentsagerne. Den hurtige modning mar-
ner det gulgrenne, olieholdige frugtked i avoca-
doer til den Iekre blade og cremede konsistens.
Den dominerende fedtsyre i avocado er oliesyre,
som har gode ernaeringsmaessige egenskaber,
og som iszer kendes fra olivenolie og moderne
rapsolie. Oliesyre er dominerende bade i umodne
0g modne avocadoer. Avocadostenen, som er
plantens frg, indeholder stoffet persin, der

“ . minder om fedtsyrerne og beskytter avo-

cadoer mod svampeangreh. Persin, der kan
give anledning til allergi hos enkelte, findes
0gsa i det umodne frugtked, men indholdet
bliver meget mindre under modningsprocessen.
Det ma derimod frarades at spise stenen.
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Kan vin
erstattes

i opskriften?
AASE ALLERUP

Har | et forslag til erstatning for en smule

hvidvin, sa jeg slipper for at skulle 3bne en
flaske? | dette tilfzelde til Samvirkes opskrift pa
quinotto med grgnkal.

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Hvidvin giver en szrlig intens, syrlig og fyldig
smag i varme retter, og derfor kan du ikke helt
genskabe lige den samme smag ved brug af
anden vaeske. | det nevnte eksempel vil jeg
teenke, at 1 dl grentsagsbouillon tilsat cirka 1 tsk.
hvidvinseddike vil smage ganske fint. Alternativt
kan du altid haelde resten af hvidvinen i sma fry-
sebokse og ophevare dem pa frost. Sa er de klar
til brug i saucer, risotto mm.



REDIGERET AF
LOUISE HEDEDAM

Nar kalkunen steges,
skal den have en kerne-
temperatur pa 75
grader, hvorefter den
seettes til hvile far ud-
skaering og servering

Hvordan undgar
jeg purin®
ERIK THYGESEN
Jeg er en 69-3arig mand, der desvzerre er
blevet ramt af urinsyregigt pa trods af, at
jeg altid har levet sundt uden overvaegt og med
et meget begraenset indtag af alkohol. | forbin-
delse med at jeg har faet denne sygdom, har jeg
forsagt at tilretteleegge min kost sdledes, at den
er sa purinfattig som muligt. Desvaerre er det
vanskeligt at finde valide oplysninger om purin-
indhold i de enkelte fadevarer, ud over generelle
retningslinjer ved blandt andet Gigtforeningen.
Haber, at | maske kan hjzelpe mig.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Et normalt kostrad til personer, der lider af den
ofte arveligt betingede stofskiftesygdom urinsur
gigt, er at mindske indtag af purin fra fedevarer.

Fedevarer szlges imidlertid aldrig med oplysning
om indhold af purin. Det skyldes, at betegnelsen
purin deekker over en gruppe af naert beslaegtede
stoffer. Stoffet purin er en kemisk byggesten i
cellernes arvemasse og indgdr i opbygningen af
DNA. Purin er ogsa kernen i urinsyre, der er et
tungtopleseligt nedbrydningsprodukt af DNA,

og som dannes lgbende i kroppen. Urinsyre er

en vigtig antioxidant i blodet, men ved ubalance

i stofskiftet stiger koncentrationen til mere end
oplgseligheden. Ved forhgjet indhold af urinsyre
dannes krystaller af urinsyre som nyresten eller

i led med ubehagelige konsekvenser for helbred.
Fedevarer baseret pd organer med hejt stofskifte
som lever og anden indmad og rogn har hejt
indhold af de kemiske byggestene til DNA og kan
derfor virke som forstadier til urinsyre. Det anbe-
fales derfor ofte at begraense kostens indhold af
disse fadevarer.

@ KLIMAKOMPENSERET FLY

Det kanariske ohav er for leengst blevet vores falles vinterfavorit, men der er stadig
mange oversete steder at udforske. Du skal nemlig ikke langt veek fra ferieomraderne
og alt det, du holder af, for menukortene kun star pa spansk, og det eneste, du kan
hore, er gedernes braegen. Nar opdagelserne traenger til et alternativ, venter vores
hoteller for voksne, som vil forkaeles med mig-tid ved poolen.

Bestil ferien pa spies.dk eller 70 10 42 00

Holidays designed for you

_ SPIES



Olav Hesseldahl, 33 ar, er engagementsdirektor
i og stifter af Ungdomshbureauet, som han
dannede sammen med sin kompagnon Kenneth
Salomonsen i 2013. Olav har en bachelor i film-
og medievidenskab og en kandidatgrad i filosofi,
og han har gennem hele sin ungdom vaeret
engageret i aktivistiske projekter




DFE UNGE SKAL
TRANE DEMOKRATI

Den demokratiske selvtillid skal geninstalleres hos de unge, og de
skal kunne fa indflydelse. Det mener Olav Hesseldahl, der er stifter

af Ungdomsbureauet, som afholder Ungdommens Folkemade

Hvorfor er det vigtigt at fd engageret

de unge i demokratiet?

Fordi de danske unge ikke har szerlig meget de-
mokratisk selvtillid. Demokratiet er ikke noget,
vier fodt med. Det er en menneskeskabt ting, og
det er noget, vi er nadt til at geninstallere i al-
le generationer, hvis vi vil blive ved med at have
det. I det nuvaerende uddannelsessystem er der
kommet en logik, som udfordrer det oprindeli-
ge ideal om at uddanne demokratiske borgere.
Deter enkonkurrencestatslogik, hvor det hand-
ler om at fa de unge hurtigt ud pa arbejdsmar-
kedet med gode kompetencer. Nogle gange gar
de to logikker hand i hand, men konkurrence-
statslogikken er en udfordring for demokratiet,
fordi den saetter fokus pa jeget frem for faelles-
skabet. Derfor er vi ngdt til at teenke demokra-
tisk indflydelse pa andre méder, og det var en af
grundenetil, at Kenneth Salomonsen ogjeg stif-
tede Ungdomsbureauet og Ungdommens Folke-
mede. Vivil gerne gore demokrati til noget, man
gor, sé detikke bliver enintellektuel avelse, man
kun forholder sig til pa skolebaenken. Engage-
ment er demokrati i praksis.

Hvad kan Ungdomsbureauet

i den sammenhseng?

Ungdomsbureauet kan netop engagere paen an-
den méde end eksempelvis de klassiske forenin-
ger, ungdomspartier, uddannelsesinstitutioner
og sa videre. Det er en nonprofit organisation
med 15 ansatte og 50 frivillige. Her kan vi rum-
me spontanitet og mindre projekter, og det gi-
ver rigtig meget mening, nar der er tale om un-
ge, som ofte er meget umiddelbare. Vi laver for
eksempel pop-up platforme, hvor de unge kan
hoppe om bord, forandre samfundet, og si sté

TEKSTEVA GULD
BOESEN FOTO
EMIL LYDERS

afigen. Ogviudgiver beger skrevet af flygtninge
og udsatte unge, som bliver lavet pa kun 10 uger.
Tingene gar steerkt, og det skyldes nok, at viikke
harnogen »voksnex, viskal sparge om lov. Orga-
nisationen har en bestyrelse, der er zeldre, men
ellers er jeg alderspraesident med mine 33 ar.

Hvordan opstod Ungdommens Folkemode?
Idéen til Ungdommens Folkemeode opstod pa
detoprindelige Folkemade pa Bornholmi2013.
Ungdomsbureauet lavede en separat ungdoms-
event pa Christiansg, hvor vi fik samlet 150 un-
ge. Det var i sig selv en udfordring at finde unge
mennesker til Folkemeodet, og dem, vi fandt, var
i forvejen en flok meget dedikerede og engage-
rede unge. De var ikke repraesentative for den
danske ungdom. Vi stiftede Ungdommens Fol-
kemeode for at lave en festival, der kunne samle
flere unge og en bredere skare.

Hvad er formdlet med

Ungdommens Folkemode?

Formaéleter at vise, at der er mange mader, hvor-
pa man som ung kan engagere sig i samfundet.
Ungdommens Folkemade er en demokratifesti-
val og en samfundsfestival - ikke en politikfe-
stival. Med det mener jeg, at det er vigtigt at vi-
deregive til de unge, at de ikke behaver ga den
politiske vej for at eendre samfundet. Man kan
for eksempel ogsa lave kunst eller skrive beger,
gdindienvirksomhed, der har fokus pa ansvar-
lighed, eller igennem uddannelsessystemet pa-
virke, at vi far uddannet livsduelige mennesker
frem for konkurrencesoldater. PA Ungdommens
Folkemode bliver der taget emner op, som er re-
levante for den unge generation, og aktivitetsni-
veauet er tilpasset de unges spontanitet. @

30.000 unge

Ungdommens
Folkemede afhol-
des S.- 6. sep-
tember 20189 i
Valbyparken.
Festivalen foregar
i skoletiden, men
uden for eksa-
mensszasonen.
Det skal fa flere
unge til at deltage.
Det forste Ung-
dommens Folke-
made blev afholdt
i 2016 med
15.000 deltagere.
12018 var der
23.500. | arer
malet at komme
op pa 30.000.
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Sperg om din

Y\ forening og butik

Hver mdned bringer
vi medlemmernes
spergsmal videre til
Coaps indkebere og
eksperter. Mail 0s
dit spergsmal til
spoerg@samvirke.dk

Er der kalkmiddel i flydende
vaskepulver?
MARIANNE E. JORGENSEN

Jeg har hort, at vaskepulver indeholder |
et middel mod kalk i maskinen, gzelder ‘
det ogsa flydende vaskepulver som eksem-
pelvis Anglamark Flydende Vaskemiddel? '
Hvordan er det i forhold til dosering: Kraever ‘
hardt vand ikke mere saehbe end blgdt vand?

SVAR FRA MIALENE TELLER BLUME,
VAREKVALITETSCHEF:

Ja, flydende vaskemiddel indeholder stoffer, der
binder kalken. I flydende vaskemidler kan det

for eksempel vaere citrater, der hinder kalken

i vandet og sikrer, at det ikke kommer i tgjet. ‘
Doseringen af saeben skal ganske rigtigt falge
vandets hardhedsgrad: Jo hdrdere vand, jo

mere vaskemiddel skal der bruges.

Kan jeg fa allergi
via genbrugt plast?
CHRISTIANE ROSSAU
Jeg er fadevareallergiker og taler ikke
ngdder, mandler, peanuts, kokas, gluten og
laktose. Nar emballage nu laves af genanvendt
plastik, kan der sa i emballagen veere spor fra
tidligere, som sa kommer i en ellers allergivenlig
fedevare — og dermed veere farlig for os allergi-
kere?

SVAR FRA MIATHIAS HVAM,
PROJEKTLEDER, CSR:

| Coop har vi endnu kun en fadevareemballage, hvor
vi bruger genanvendt plastik. Det er til vores
kadbakker, som nu er af genanvendt PET. Disse
kadbakker er godkendt til fadevarekontakt.
Det betyder, at der stilles meget store krav
til viden om genbrugsmassen, og der ma

ikke kunne migrere stoffer over, som kan

give allergi. Det kan sikres ved at bruge

plastgenbrugsmasse fra kategorier som
for eksempel drikkevandsflasker.
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Kan hakket oksekod
med gront fryses?
JANE RIIS

Jeg har fundet et svar fra 'Sporg

om din forening og butik' i Samvir-
ke, juni 2013, hvor der star, at Coop vil
teste, om den hakkede oksefars med 20
procent grentsager kan tale at blive
frosseti utilberedt tilstand. Hvad var
svaret, og kan den plantefars, vi kender i
dag, fryses bade far og efter tilbered-
ning?

SVAR FRA ESBEN MEIER, KATEGORI-
GRUPPECHEF, MALTIDER:

Dit spergsmal har fart til, at vi har lavet

en ny test, fordi andelen af grentsager er
gget i produktet siden sidste test. Konklu-
sionen er, at man kan nedfryse produktet.
Vianbefaler at ompakke til anden embal-
lage ved nedfrysning, og naeste gang, der
genoptrykkes etiketter, vil vi tilfgje »om-
pakkes far eventuel nedfrysning« for pa
den made at hjzelpe forbrugeren.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super, Dagli’

fakta Irma

Lokal

cop.dk coop.dk Bﬂl g@

Briigsen Kvickly Briigsen
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Kan vi fa bedre cykel-
parkering ved butik?

ALLAN CHRISTENSEN

Som cyklist vil jeg bede Coop om

at gennemtanke, hvordan cykel-
parkeringen er ved jeres butikker, sa
man i hgjere grad tager cyklistens syns-
punkt og behov. Cyklister kraever ikke
megen plads, men til gengaeld kunne vi
taenke os de bedste pladser - lige ved
indkebsvognene. Jeg ser gerne, at
bilparkeringen rykkes en halv plads vaek
fraindkebsvognene, og at de to striber
teet pa indkebsvognene reserveres til
cykelparkering.

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN,
INFORNIATIONSDIREKT@R:

Viensker at give kunder pa cykel den bed-
ste service og bestraher os pa at give en
god placering til cykelparkering ved butik-
kerne. Vivil gerne se pd, om vi kan lave en
placering, der er endnu bedre. Men der er
meget forskellige fysiske forhold ved de
enkelte butikker. Og ogsa store forskelle pa
behovet alt efter, hvor butikken er placeret.
Men er der konkrete steder, hvor vi kan ger
det bedre, harer vi gerne.

Kan vakuumpakket kod
bruges til sous vide?

TORBEN HOYER-ANDERSEN

Jeg laver efterhanden en del mad

med sous vide-metoden, hvor
fadevaren vakuumpakkes og placeres i
et temperaturstyret vandbad. Nar jeg
keber ked, der i forvejen er vakuumpak-
ket hos Coop, skal jeg sa pakke det om,
far jeg bruger det i sous vide-badet?
Kan den plastik, som Coop bruger om
kodet, tale at komme i et sous vide-
bad? Hvis ikke, er det maske en idé for
Coop fremover at benytte vakuumposer
til alt jeres vakuumpakkede kad?

SVAR FRA MIALENE TELLER BLUME,
VAREKVALITETSCHEF:

Den plastemballage, som vakuumpak-
ket ked er pakket ind i, kan desvzerre

REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

ikke bruges til sous vide. Det skyldes, at
plastikken i henhold til lovgivning om fade-
varekontaktmaterialer kun er godkendt til
at emballere koldt kad. Plastemballagen er
med andre ord ikke testet for, om der kan
migrere stoffer fra plastikken over i kadet,
nar den varmes op i mange timer. Plastfilm
til sous vide er specielt testet og godkendt
til at tale varmegrader. Jeg vil give din op-
fordring om at pakke kad ind i sous vide-
godkendt plastik videre til vores indkabere.
Umiddelbart tror jeg desveerre ikke, at det
kan lade sig gare rent teknisk.

Drop dog de samlemaerker!
LARS ERIK SORENSEN

For nylig havde vi over 350

samlemaerker, der kunne bruges
til at kebe ting med rabat. Tingene
havde en, gaetter vi pa, kunstig hgj pris
uden marker, mens prisen med maerker
tilsyneladende var fair. Hvis man altsa
havde brug for varerne! Vi manglede
reelt intet af det. Alligevel kebte vi en
enkelt vare og havde sa mindst 300
maerker tilbage. Nu har vi 51 nye
maerker, som kan bruges pa ting, vi ikke
mangler. Det vil hgjst blive til ungdven-
digt forbrug med miljo- og klimaom-
kostninger. Jeg foreslar, at dette
maerkecirkus afskaffes, og at ressour-
cerne i stedet bruges pa at udbygge
Coops CSR-indsats.

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN,
INFORNIATIONSDIREKTOR:

Samlemaerker deler vandene. Vi har fuld
forstaelse for dit synspunkt, men ma
samtidig konstatere, at rigtig mange kun-
der er begejstrede og flittige brugere af
samlemaerkerne. Derfor er det pd nuvae-
rende tidspunkt svaert at skaere vak uden,
at det gar ud over vores konkurrencekraft.

INTEGRATIONSPRIS
TIL KVICKLY

Medarbejderne i din Kvick-
ly kan have navne, som
ikke lyder szerligt danske.
For en rekke af Coops
varehuse og evrige butik-
ker hjzelper med succes
lokale jobcentre med at
introducere flygtninge til
arbejdslivet. Senest har
Kvickly Farum faet Fure-
s@s Integrationspris, fordi
folk fra Syrien, Eritrea og
Iran nu har vaeret en del af
Kvicklys team i 2 ar.

IRMA FAR BEROMT
VEGETARBURGER

Er du veganer eller har du
behov for en kedfri dag, sa
har Irma et nyt tilbud til
dig: Verdens mest popu-
laere og anerkendte plan-
tebaserede burger, The
Beyond Burger. Den er 100
procent plantebaseret,
uden gluten og uden soja
og er kendt som den bur-
ger, der smager og ligner
en kadbaseret baf mest.

/RO DROPPER
PLASTPOSER

| SuperBrugsen Marstal pa
/rg kan du ikke lengere
kebe engangshzereposer.
Det har brugsens medlem-
mer besluttet pa en gene-
ralforsamling. De klassiske
baereposer af plast er vak,
o0gistedet salger brugsen
nu udelukkende indkahs-
net, som kan genbruges.
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Din forening
¥\ & din butik

Madpyramiden er blevet opdateret til
Klimapyramide. Du vil kunne spare
25 procent af C0,-udledningen fra

din mad ved at spise efter pyramiden

AF SIGNE D. FRESE
CSR-direkter, Coop

Kommentér
indlaegget pa
Coop Danmarks
Facebook-profil

SADAN SPISER DU
BEDST FOR KLIMAET

ed god grund bekymrer mange sig

2 \ i ? for klimaet.

I en ny undersogelse fra Coop
Analyse svarer 61 procent af danskerne, at de er
bekymrede eller meget bekymrede for, hvordan
klimaet pavirker os. I 2010 var det tilsvarende
tal 47 procent.

Men for mange kan klimakampen vaere van-
skelig at forholde sig til pa et personligt plan. For
enten er diskussionen meget overordnet, eller
ogsa handler den om smé symbolske ting. Men i
vores daglige madforbrug kan vi faktisk selv ga-
re en keempe forskel for klimaet.

Netop det er omdrejningspunktet i den hid-
til storste klimakampagne i dansk detailhandel,
som Coop netop har sat i gang.

Omdrejningspunktet er Coopsikoniske Mad-
pyramide. Vi har pudset den 43 ar gamle illu-
stration af, hvordan man lever sundest ernze-
ringsmeessigt, af, og resultatet er blevet, at
Madpyramiden er blevet til Klimapyramiden.
For falger man den, vil det gare en reel forskel
for klimaet, nar man spiser mindre kad og me-
re gront.

Beregninger viser nemlig, at en gennemsnits-
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dansker kan spare cirka 25 procent af CO, ud-
ledningen fra sin mad ved at folge kostradene i
Madpyramiden.

Under overskriften Gront i front inspirerer vi
konkret til at teenke grontsager for kodet, f.eks.
med opskriftskort med sporgsmal som: »Hvad
skal du ha”til din redbede i dag?«

Som led i kampagnen uddeler Kvickly, Super-
Brugsen, Dagli’Brugsen og fakta 500.000 gra-
tis plakater med den opdaterede Madpyramide
— til pynt og til inspiration.

Inspiration og rad til, hvordan man selv kan
gore noget for klimaet i hverdagen, er en del af
Coopssamlede klimastrategi, derbl.a. ogsi om-
fatter reduktion afmadspild, energiforbrugibu-
tikkerne, udfasning af klimaskadelige kolemid-
ler, en omfattende emballagestrategi, der bl.a.
skal reducere plastikforbruget, og strategisk
samarbejde med klimateenketanken Concito.

Klimaforandringerne er alvorlige, og vi ser
konsekvenserne af dem overalti verden. At mi-
nimere konsekvenserne kraever en indsats fra
mange sider. Men man har altsa selv mange mu-
ligheder for at gore noget reelt i sin egen hver-

dag.©
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TEKST LOUISE HEDEDAM OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO HENRIK FREEK

De kan veere sa sprade, at de
naermest knaser, og de kan vaere
sa blede, at et enkelt bid far saften
til at lebe ned over fingrene. Nyd
paeresasonen netop nu

+ Vi bruger ofte paeren i det sade kakken,
men den kan ogsa sagtens bruges i det
salte. Om man er til de skriggrenne udga-
ver med glat averflade eller til de naermest
brune med mat overflade, er en smagssag.

De mest kendte pzerer, som vi mader i
supermarkedet, er clara frijs, conference
og lucas. Den grengule clara frijs blev op-
daget herhjemme i 1850'erne. Conferen-
ceparen stammer fra England og er mere
aflang i formen - ofte bgjer toppen en
smule. Conferencepaeren far efterhanden
brunlig overflade. Lucas hedder i virkelig-

- heden alexander lucas og blev fundet om-
kring 1870 i Frankrig. Det er en temmelig
stor paere med.fast og lidt grynet ked. Den
bliver sent moden.

Pzrer plukkes umodne og bliver modne
efter et par dage i frugtskalen. Nar forst der
er hul pa en pere, ber den spises med det
samme, da frugtkedet let bliver brunt og
uappetitligt at se pa. Det skyldes, at paerer
indeholder en del phenolase.

Indholdet af ethylen i paerer kan modne
anden frugt. Leegger du eksempelvis en
avocado sammen med en eller flere pzerer,
vil avocadoen modne hurtigere.
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(Til 4 personer)
PAREN|

S dl sukker

Saft af 2 citroner

1 spsk. hele
kardemommekapsler
8 peerer

1 dl mandler

15 g smer

1 spsk. sirup
\% | fladeskum

CITRON OG KARDE-
MOMMESYLTEDE PAERER

Planlzegning: Lav paererne om morgenen eller aftenen
for servering.

1. Kom vand og sukker i en gryde. Kom citronsaft og
kardemomme heri, og kog op.

2. Skreel paererne, men behold gerne stilken.

Skeer et tyndt lag af bunden, sa pzeren kan std oprejst.
3. Senk pzererne ned i den simrende lage, og lad dem
simre i 10 minutter. Tag gryden af komfuret, og stil den
koldt, indtil pzererne skal spises.

4. Rist mandler langsomt i en gryde i et par minutter.
Tilfej smar og sirup, og vend rundt, imens de langsomt
bliver markere.

5. Tag op, og hzeld pa bagepapir. Afkal og hak groft.

6. Pisk fladen til skum, og server den kold til paere og
hakket mandel.

TIP

Lav en klassisk dessert: Paere
Belle Hélene med syltet paere,
vaniljeis og chokoladesauce.
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PIZZA BIANCA MED
PARE OG GEDEOST

DEJ:

4 dl koldt vand

25 g geer

2 tsk. fint salt

2 spsk. olivenolie
1dl durumhvedemel
Ca.1llhvedemel
TOPPING:

150 g cremefraiche
2 paerer

Ca. 200 g gedeostirulle
Olivenolie

Salat og peber
Chiliflager

En handfuld rucola

1. Kom vand og ger i en skal, og rar
sammen. Kom salt, olie og durummel
heri.

Rer nu hvedemel i lidt efter lidt, indtil
du har en smidig dej. £lt dejen godt
igennem.

2. Dek med film, og stil koldt i 3-4
timer. Tag ud, og stil i stuetemperatur,
indtil du skal bage pizza.

3. Sxt ovnen pa 250 grader.

4. Tag 4 stykker dej, og rul ud til
pizza.

Rul dejen helt flad, og smaer et tyndt
lag cremefraiche pa dejen.

5. Skaer pzerer i tynde skiver. Laeg
paerer pa pizzaen, og afslut med
skiver af gedeost.

6. Dryp lidt olie henover, og krydr
med salt, peber og chili. Bag pizza-
erne gyldne pa stenplade eller brade-
pande. Kig efter S minutter.

7. Server straks med et drys rucola.
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PAEREKAGE TIL
MANGE

(12 store stykker)
225 g smer

3 dl sukker

4 store &g

3 dl hvedemel

3 dl rugmel

1 spsk. vaniljesukker
1 spsk. bagepulver

3 dl staerk kaffe
Revet skal fra 1 gkologisk citron
3 peerer

2 dl hasselngdder
GLASUR:

2 dl flormelis

1 spsk. piskeflade
Lidt vand

DRYS:

Revet hvid chokolade
Flormelis

1. Seet ovnen pa 175 grader. Beklaed
en bradepande med bagepapir (vi har
brugt en p3 26x36 cm).

2. Rer smar og sukker sammen.
Tilseet et g ad gangen.

3. Bland de tarre ingredienser sam-
men, og vend i. Rer kaffe og citron-
skali.

4. Spred dejen ud. Skaer paereril2
stykker, og stik ned i dejen.

5. Hak hasselngdderne groft, og
spred dem ud pa dejen.

6. Bag kagen i cirka 40 minutter.
Afkel kagen pd enrrist.

7. Rar flormelis med flade, og juster
konsistensen med vand. Dekorer
kagen: Drys med hvid chokolade og
lidt flormelis.

TIP

Sadan hakker du nemt hasselngd-
der: Kom ngdderne i en plastik-
pose. Laeg posen pd kekkenbordet,
og rul hen over den med en kage-
rulle et par gange.
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KYLLING I KOKOS-
KARRYSAUCE MED
PARESALAT OG RIS

(4 personer)

8 kyllingeoverlar

Olie

6 skalottelag

1 spsk. karry

1 dase kokosmaelk

1 terning hensebouillon
Ca.3dlvand

Saft af ¥z citron, salt og peber
3 dl basmatiris

SALAT:

1 paere (der skal koges)
Saft af Y2 citron

3dlvand

1 paere (rad)

Lidt koriander eller persille
2 tsk. snittet chili

1. Brun kyllingen godt i en hgj pande
eller gryde.

2. Skeer leg i mindre stykker, og svits
med. Tilfgj karry, kokosmaelk, bouillon
og vand. Lad simre i cirka 20 minut-
ter. Kyllingen skal vaere gennemstegt.
Smag til med citronsaft, salt og
peber.

3. Kog risen efter anvisning pa em-
hallagen.

4. Skrzel en pzere, og skeer den igen-
nem. Komien lille gryde sammen
med citronsaft og vand.

5. Lad simre i 5-6 minutter. Afkel i
vandet. Skaer den kogte paere i tynde
skiver.

6. Skzer den ra paere med skal i tynde
skiver. Bland sammen i en skal, og
tilfgj urter og chili.
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OF SCANDINAVIA

40%

MEDLEMSRABAT

Hgie sengesaet
Find efterarets nye farve eller print til soveveerel-
set blandt de mange blgde bomuldsseet.

21%

MEDLEMSRABAT

&More

Agnes lenestol med skammel
Plads til afslapning og fordybelse. Laen dig blot
tilbage og smaek benene op. Fas i gra og gren.

MEDLEMSPRIS 1.799-
Medlemsrabat op til 500-
Pris ikke-medlemmer 2.299-

50%

MEDLEMSRABAT

Stort garnmarked

Lad udvalget af farver og kvaliteter inspirere dig
til efterarets handarbejdsprojekter. Hvad med en
haeklet bamse til barnebarnet?

Manedens skarpeste

MEDLEMSTILBUD

MOCCAMASTER

HANDMADE

X OPTIL

447%

\ MEDLEMSRABAT

Cirkelpigen Moccamaster
kaffemaskine

Forsteklasses kaffemaskine i 100%
genanvendelige materialer og med det
ikoniske Cirkelpigen-logo.

Oyl
GREEN

MEDLEMSRABAT

Testvinder i
POLITIKEN

Forbrugerrdet
Teenk

Bedst

Greenpan Barcelona itest

stegepande - 28 cm
Gedigent kram til hiemme-gourmeten. Med
staerk keramisk beleegning der taler alle varme-
kilder og alle redskaber.

JUN. 2018

MEDLEMSPRIS FRA 999, MEDLEMSPRIS 449 -
Medlemsrabat op til 800- Medlemsrabat 250~
Pris ikke-medlemmer fra 1.799- Pris ikke-medlemmer 699~

Sammen handler vi bedre

OP TIL

30%

MEDLEMSRABAT

Brabantia
Ordentligt udstyr til at holde orden i hjemmet.
Fa styr pa affaldet og vasketgjet én gang for alle.

Hos Coop.dk Shopping har vi en holdning til det, vi handler med. Laes mere pa coop.dk/sammen



2 @

@

OP TIL OPTIL
MOBLER 600 MOBLER MOBLER -
- EN FILOSOFI - I- - EN FILOSOFI - - EN FILOSOFI - 3'0001
MEDLEMSRABAT MEDLEMSRABAT

Philip Bro & D6gg Gudmundsdottir

Hiti lampeserie Foersom & Hiort-Lorenzen
Mundbleest glas og valneddetrae i smuk harmoni. Poul M. Volther J48 stol Gesja serie

Hiti bringer organiske former og skandinavisk Find din favoritversion af klassikeren fra 1951. Inspireret af rokokoens aestetik men i moderne
aestetik ind i boligen. Fas i eg og sort med seede i stof, leeder eller tree. form. Enkelt design og funktionalitet der holder.
MEDLEMSPRIS FRA 1.599- MEDLEMSPRIS FRA 2.999- MEDLEMSPRIS FRA 7.999-
Medlemsrabat op til 600, Medlemsrabat op til 1.000- Medlemsrabat op til 3.000-
Pris ikke-medlemmer op til 3.599- Pris ikke-medlemmer op til 4.699- Pris ikke-medlemmer op til 15.999-

®

MOBLER
- EN FILOSOFI -

Foersom & Hiort-Lorenzen
Et par af dansk mebeldesigns
grand old men med egen teg- |
nestue siden 70'erne. For FDB |
Mgbler star de bag en raekke
designs praeget af funktionalis-
me og smuk formgivning.

Butler opbevaringsserie
Elegante opbevaringsl@sninger i enkelt
og funktionelt design. Kommoder,
sekretaerer og skeaenke i flere farver.

Fra5-9991-

MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat op tit 2.000;,-

Pris ikke-medlemmer op til 9.999-

OP TIL ST MR N
() - — o, Aziry & ()
M§LZ349AT | B M§L§Sm/g'r H al ?k‘ ;%i nrga H M§L§SM/B°AT
: desvarre *
gaet fori dag

§ b
— AV APIRINRGN

Teiad BmiRIeE

«
L — Nexgrill Evolution 5B+ gasgrill N

- Med searing-braender og DIBS-system til et Effektive
Symaskiner hav af tilberedningsmuligheder. Inkl. cover, SAMME
Slip kreativiteten |@s. Vi har symaskiner til grillberste, grillhandsker, tangseet, regulator og s e
begyndere, garvede og alle midt imellem. slange.
MEDLEMSPRIS FRA 799, MEDLEMSPRIS 3.899- Management & erhverv boeger
Medlemsrabat op til 3.300- Medlemsrabat 4.500- Find masser af inspiration, tips og vaerktajer til et
Pris ikke-medlemmer fra 999- Pris ikke-medlemmer 8.399- sundt og effektivt arbejdsliv.

Medlemstilbuddene gaelder fra 30. august t.o.m 30. september 2019 - sa laenge lager haves

Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftseendringer og udsolgte varer. 2019
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FAST- UBE- FOR- 3 4
GOR |HAGELIG| JOULE | TumLET
i 5 4 6
AN-
BEFALET 7 3 5
HALE
FRA
TEL 6
AVIV 9 6 2
TAL
VASNER 2 7
2
83
FNISER 4 1 8
JUPITER-
MANE Udfyld de tomme felter, s& alle vandrette og lodrette raekker samt
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9
ELLERS
LEMMER
RULLE- ‘
PA- STEN e
LIDELIGE HER- a
SKER
4 5 '
TRA- TE STED- |
STYKKE ORD Bru
HOLME piigsen | tevickdY g
LILLE . Aler om €50
HAST- RYK ' ACCEPT Vi han ¢
VARK DYRE-
DEL BETALER
TEKSTER 6
MALTA GRYN
AGER
KoLo- GLOSER SYD
RERER ARRE- KONSO-
STEREDE NANT
PROME- GRASK
SKOLE- THIUM TEGN
oL oL TEGN gavekort
DREDE Deltag i lodtraekningen om 3 gavekort, hver til
e FARVE l l en veerdi af 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly,
‘ FOR- SuperBrugsen og Dagli'Brugsen
TALLING P 9 grag 9
TV- 7 FORFRA Kang- Sadan gor du:
UDSEN- EKKO- Send os kodeordet fra preemiekrydsen pa et
DELSE EDE TUGTET 5 i i
postkort eller pd bagsiden af en lukket kuvert til
8 _ .
5?8\")_' LOKALE '\;It')\l%_ adressen:
KEDE .
TERPE s Samvirke Kryds
TRE VAREBIL Roskildevej 45
TONE- 2620 Albertslund
> ART ETAPE Husk at skrive dit navn og din adresse.
HJALPE- 9 Viskal modtage kortet senest 20. september 20189.
VOKSE |RYTTERE
TRUSSE Eller send en e-mail til:
%ﬂtﬁ- GUMMI- DELTA samvirkekryds@samvirke.dk
ARTE NING TING
06 PROP IRLAND Se sidste maneds kryds- og sudokulesninger her:
ENER www.samvirke.dk/kryds
ALFA
. SMULE
Is- ) MORAL- 10
INTET- LANDSK LARE Kodeordetikrydsordsopgaven
ko VAERK inr7-2019:
STOUT GYLT
HOV FUGLE-
SITREDE ART TEATERMAND
VITAMIN REX
T Blandt de indsendte breve og e-mails med
OFFER- MAGTER dette ord blev der trukket lod om 3 gange
BORD 1 gavekort, hver til en vaerdi af 300 kroner.
Vinderne fdr direkte besked.




N M
AF TENSMAD

Fa din madplan pa mail
fra Samvirke hver uge

HURTIG FREDAG

Svinemegrbrad med
parma og salvie

NEM

ONSDAG
Kylling i karry

KODFRI MANDAG

Tomat- og peberfrugtsuppe

Tilmeld dig pa Samvirke.dk/madplan
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/ Albatros'egen &
luksuscamp !
-og kom helt

[ 1
A o L
. teetpaddyrene

Inkl. 4 safarier

Albatros' Big Five
Camp i Kruger

Den klassiske Big Five-safarii Albatros’
Khoka Moya Camp i Manyeleti, Kruger,
inkl. Panorama-ruten og lokalbesag.
Med skandinavisk veert pa campen, 10 dage

Albatros bringer dig teet pd Afrikas store safarieventyr pd
vores safaricamp i Manyeleti, Krugers mest fredfyldte
hjagrne, hvor storvildt stadig kan opleves i de mest
naturlige omgivelser. Albatros’ Khoka Moya Camp er del-
vist opfartikanvas (teltstil) med murede fundamenter
og badevceerelser. Store, laekre og private vaerelser med
terrasse midtiden afrikanske bush, hvorfra man
bogstavelig talt har savannens lyde af bralende laver
og elefanternes trompeteren helt teet inde pa livet.
De varme middagstimer kan tilbringes ved poolen eller

med iagttagelse af det righoldige fugleliv.

Afrejse fra Kebenhavn

-se flere datoer pd hjemmesiden

Fra kr. 13.998,'

Inkl. besog pa Alcatraz

Gaesternes
vurdering

4,6

af 5stjerner

Geesternes
vurdering

fx11/11 0g 2/12 2019 samt 6/12020 4.8

af 5 stjerner

Khoka Moya Ca

N

24
Blyde River Canyon %“l,“: P
a7
Johannesburg g‘ “}
SYDAFRIKA /
'~

Se ogsd rejsen
Familiesafari pa
Albatros' Khoka
Moya Camp

Med skandinavisk veert
pa campen, 10 dage

Afrejse fra Kebenhavn
fx7/7 0og 20/7 2020

Frakr.14.998,-

Gaesternes
vurdering

4,3

af 5stjerner

Det Vilde Vesten

En odyssé gennem den vestlige del af USA’s nationalparker
og storbyer. Med dansk rejseleder, 15 dage

Hejdepunkter: Nationalparkerne Grand Canyon, Monument
Valley og Yosemite e Charmerende San Francisco ¢ Las Vegas
og Hoover-deemningen ¢ Besag pd Alcatraz

Afrejse fra Keabenhavn fx 20/2 0og 12/3 2020
Afrejse fra Billund fx 26/2 og 31/7 2020

Fra kr. 19.998," (Ved afrejse fra Kebenhavn)

albatros.dk | 36 98 98 98
Annoncekode: SAMVIRKE

*Kab fx en rejse til 15.000 kr.
- ogoptjen 750 kr., som du kan
handle fori Coops butikker.

Det pragtfulde Norditalien

Rejse til Gardasgen med besdg i Venedig, Verona, Milano
og Sydtyrol. Med dansk rejseleder, 7 dage

Hejdepunkter: Smagspraver pd lokale delikatesser San Zeno
e Amarone-vinsmagning ¢ Alpeidyli Sydtyrol e Sejltur pa
Gardasaen ¢ Sejlads pd Canal Grande

Afrejse fra Keabenhavn 12/4,3/5 og 31/5 2020

Fra kr. 6.998,"

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

Albatros
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