
14%  
af Danmark er dækket 
af skov. Folketinget har 
vedtaget, at det tal skal 

vokse til 25% frem
 mod 2100
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Der er mange fordele ved at udskifte dit gamle oliefyr eller pillefyr til fordel for 
en mere miljøvenlig luft-til-vand varmepumpe. Men en varmepumpe kan være 
en stor investering. Derfor tilbyder OK, at du ud over kontantbetaling, kan væl-
ge at finansiere din varmepumpe med OK Nærvarme. 

OK Nærvarme er varme på 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 står vi for. 

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

Overvejer du en varmepumpe?
Så start med OK

*Ved bestilling senest 31.12 2019

59
10

5

Få 5.000 i  
Coop-bonus* 
når du vælger  
OK Nærvarme
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»Min have er ikke en 
veltrimmet prydhave, 

det er et stykke levende 
natur, der vokser og 

udvikler sig sammen 
med mig«

2019
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BESTIL ONLINE ELLER RING PÅ 88 33 62 46
WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK

– EKSKLUSIV SEJLADS 
PÅ MEKONGFLODEN

Flodkrydstogt på 1. klasse

– EKSKLUSIV SEJLADS 
Prægtige Indokina

Kom med på en særrejse på Mekongfl oden fra Cambodja til Vietnam – helt eksklusivt kun med vores 
gæster ombord på et nyt fl odkrydstogtsskib. Fra højderne ved Himalaya til kysten ved Det Sydkinesiske 
Hav strækker Mekongfl oden sig over tusinder af kilometer, og denne tur giver et yderst sjældent indblik 

i lokalbefolkningens hverdag. Togtet begynder i Cambodja, hvorfra vi sejler gennem det imponerende delta 
til Vietnam og anløber Ho Chi Minh City. Undervejs kommer du steder, hvor turister sjældent kommer frem og 
møder små landsbyer, rismarker, pælehuse, asiatiske storbyer og en gribende historie. Kun én afgang i 2020.

PRISEN INKLUDERER
•  Fly t/r
•  Otte nt. på 4  RV Indochine II
•  Balkonkahyt
•  Helpension, kaffe, te samt isvand
 på skibet
•  Drikkepenge ombord
•  To nt. på 4  hotel inkl. morgenmad
•  Inkl. alle udfl ugter
•  Transport if. program
•  Dansktalende rejseleder

CAMBODJA

VIETNAMVIETNAM

Siem Reap
Tonlé Sap Kampong Chhnang

Kampong Tralach
Koh ChenPhnom Penh

Chau Doc
Sa Dec

Cai Be My Tho

Ho Chi Minh City

AFREJSE 4. MARTS 2020

13 DAGE – PRISER FRA 26.995 KR. 

Inkl. 
balkonkahyt, 
udflugter og 
helpension

 2019

Hjælp os 
med at gøre 
Samvirke 
endnu bedre

Danmarks 
mest læste
Samvirke er med 
over 1 million 
læsere hver 
måned Dan-
marks mest 
læste magasin. 
Samvirke udkom 
første gang i 
januar 1928. 
Dengang hed 
magasinet 
Brugsforenings-
Bladet, men i 
1945 ved afslut-
ningen af Anden. 
Verdenskrig 
skiftede magasi-
net navn til Sam-
virke. 

ære læser, det Samvirke, du 
nu sidder med i hænderne, 
har set ud på mange måder, 

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

Senere kom der flere farver og 
billeder på, 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 
læser, din sundhed og 
dit liv. 

Mad og forbrug har dog 
altid været Samvirkes om-
drejningspunkt, for det er det stof, 
vi er gjort af. 

Jeg er ret sikker på, at vi har nogle af 
de mest dedikerede læsere, der findes, 
for vi hører ofte fra jer, med spørgsmål, 
ønsker, idéer, ris og ros, og det gør, at vi 
føler, at vi kender nogle af jer ret godt – 
selvom I er mange og meget forskel-
lige. Samvirke fylder i læser-

nes hjerter, og det er jeg utrolig stolt 
over. Derfor er det også altid med en 
vis ærefrygt, at vi laver om på magasi-
net, for vi ved, at mange godt kan lide 
det præcis, som det er. Men det hindrer 
os ikke i at lave om, for et magasin skal 
være i udvikling og ændre sig med det 

samfund, vi skriver om.  
Nu er vi klar til at bygge 
om igen, og vi har brug for 

din hjælp. Jeg vil gerne 
høre, hvad du elsker al-
lermest ved Samvir-
ke, hvad du gerne vil 
undvære, hvad du godt 

kunne tænke dig af nye 
formater, eller hvad du 

drømmer om at kunne læse 
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 glæder mig 
til at høre fra dig. 

»Nu er vi  
klar til at bygge  

om igen, og vi  
har brug for  
din hjælp«

K

 1984

1954

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

TEKST MAIK EN RIIS FRIBERG, CHEFREDAK TØR FOTO L INE FALCK
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SPONSORERET INDHOLD

Tilbuddet gælder fra d. 1. september til og med d. 30. september 2019.
Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftsændringer og udsolgte varer. Ikke alle varer føres i alle butikker.

Alkohol bør nydes med omtanke

TIL ALT SLAGS VEJR

169 95
COINTREAU

70 cl. Literpris 242,79

24900

HENDRICK’S GIN eller 
RÉMY MARTIN VSOP

70 cl. Literpris max. 357,07

11995
TULLAMORE D.E.W.

70 cl. Literpris 171,36

HansJust_COOP-ann_203x275.indd   1 02/08/2019   14.08

samvirke.dk
F I N D  M E R E  P Å

Gæt med på vores spørgsmål og vind masser af 
præmier i Samvirkes Knorr-konkurrence 

VIND!

FACEBOOK.COM/
SAMVIRKE

TWITTER.COM/
SAMVIRKE

INSTAGRAM.COM/
@SAMVIRKE

YOUTUBE.COM/
SAMVIRKE1928

HER FINDER DU OGSÅ SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/
NYHEDSBREV

Gæt med i konkurrencen på samvirke.dk/knorrquiz  
Konkurrencen slutter 27. september. 

Overnat i naturen 
Find det perfekte sted at slå lejr 
ved hjælp af Naturstyrelsens 
digitale kort.

Vil du være med 
i min bogklub?  
Sådan stifter du din helt egen 
analoge og oldschool bogklub.

10 x Udvalg af 
Knorrprodukter 
Værdi 500kr.   
Vi har sammensat en 
gavepakke med et 
bredt udvalg af Knorr-
produkter. Du ser nogle 
af dem her.

DET FINDER DU OGSÅ  
PÅ SAMVIRKE.DK

Få opskriften 
på hasselback- 
gulerødder 
Brug dem som tilbehør 
til det meste.

Hovedpræmier:  
3 x  KitchenAid 
foodprocessor
og et udvalg af 

Knorrprodukter 
Samlet værdi 

1.985 kr. 
KitchenAid og Knorr er et 
godt match til efterårets 

klimavenlige madlavning.  
Knorrs bæredygtigt pro-
ducerede produkter gør 

det enkelt at tilberede 
familiens favoritretter – 

med lidt mindre kød og 
mere grønt. 

FOTO K AM  PHOTOGR APHERS
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V I D E N  O M

TEKST K RISTIAN HERLUFSEN
ILLUSTR ATION TINA Z AREMBA

FOTO ULRIK JANT ZEN
Forbrug

Samvirke 1973:  
Brugsidyl på Tunø
»På Tunø er brugsen på størrelse med en pænt stor dagligstue. 
Brugsen får bortset fra mælk og grøntsager kun varer hjem en 
gang om ugen. Så uddeleren skal være lidt af en vejrprofet og 
næsten 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 sommermånederne. Den 
fyldes op med frostvarer til butikken. Desuden fungerer den  
som opladningscentral for køleelementer til sommergæsterne.« 
Læs mere på classic.samvirke.dk

L ÆS  
FLERE TIP OG  
GODE R ÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

2%
af alle nye biler solgt  
i 2018 i Danmark var 

elbiler. I Norge  
var det 49%.  

Kilde: Statista

pak det ud!

DANSKERNE  
ER TRÆTTE AF 

PLASTIK
Emballage kan være overflødig, men kan også 

være godt for miljøet. Emballage mindsker nem-
lig madspild, og madspild er en af verdens store 
kilder til CO2-forurening. Langt over halvdelen af 

danskerne mener dog, at der er for meget em-
ballage om fødevarerne i supermarkedet. 

Kilde: Coop Analyse for Samvirke

COOP.DK ER BILLIGST  
MED ØKOLOGI
Et stærkt stigende antal danskere  
bestiller fødevarer på nettet. I det 
seneste pristjek fra Forbrugerrådet 
Tænk er Coop.dk Mad væsentlig 
billigere på økologiske varer end den  
store konkurrent, Nemlig.com.

2%
SLET 
IKKE	

4%
VED
IKKE	

6%
I MINDRE 
GRAD

30%
I HØJ 
GRAD

30%
I MEGET 
HØJ 
GRAD

28%
I NOGEN 
GRAD

SYNES DU, DER ER FOR MEGET  
EMBALLAGE PÅ DE DAGLIGVARER,  

DU KØBER?

STØVSUG DIN 
ELEKTRONIK
Støv gemmer på pollen, 

bakterier og skadelige stoffer som 
flammehæmmere, og derfor bør du 
huske at støvsuge dit tv, dit musikan-
læg, computeren og anden elektronik i 
hjemmet. Mindre støv er lig med færre 
skadelige stoffer eller allergifremkal-
dende bakterier. 



Læs, lyt og 
bliv klogere

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

65%
Spar

op til

Vælg digital adgang + avis og få:

• Avisen leveret i postkassen hver fredag i 10 uger
• Adgang til e-avisen hver torsdag fra kl. 22
• Adgang til hele weekendavisen.dk

Tilbuddet gælder til 6. oktober 2019 og kun for husstande, der ikke har abonneret på Weekendavisen de seneste 6 måneder. Efter prøveperioden på 10 uger, fortsætter abonnementet til normalpris. 
Abonnementet kan frit opsiges. Unge under 30 år kan fortsætte på et ungdomsabonnement med 50% ungdomsrabat.

Vælg digital adgang og få:

• Adgang til e-avisen hver torsdag fra kl. 22
• Adgang til hele weekendavisen.dk

JOURNALISTIK

Danmarks skarpeste 
skribenter.

ARTIKELOPLÆSNING

Avisen som lyd.

LYDUDSENDELSE

En time med 
Weekendavisen.

SØGEFUNKTION

Adgang til alle artikler.

PODCAST

Velgjorte podcast.

Prøv Weekendavisen i 10 uger
for kun 19 kr. om ugen
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KYS HINANDEN
Kys er godt for helbredet. Det har flere internationale undersø-
gelser slået fast. Et kys sænker nemlig niveauet af stresshor-
monet kortisol i hjernen, ligesom et godt kys fra en, man holder 
af, øger serotoninniveauet. Kys kan desuden mindske angst. 

Mennesker
V I D E N  O M

L ÆS  
FLERE TIP OG  
GODE R ÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

Færre bliver mobbet 
Andelen af danske skolebørn, der mobber eller selv er blevet 
mobbet, er faldet markant, viser Skolebørnsundersøgelsen 
2018. Det betyder, at Danmark er et af de lande i Europa, hvor 
mobning blandt skolebørn er mindst udbredt. Vi må dog se os 
overgået af blandt andet Sverige og Island. Omkring hver ty-
vende danske skoleelev oplever i dag at blive mobbet mindst et 
par gange om måneden. 

Kilde: Statens Institut for Folkesundhed

TEKST  
CHRISTIAN GARDE

OPDRAGELSE FOREGÅR HELE TIDEN
Det er en misforståelse, at opdragelse mest er 
noget, man praktiserer, når barnet opfører sig 
dårligt. Opdragelse sker hele tiden: Når vi leger 
med vores børn, skifter deres ble, taler med dem 
over aftensmaden og hjælper med lektierne. Med 
det udgangspunktet giver den norske psykolog og 
familieterapeut Hedvig Montgomery gode råd til 
vellykket opdragelse i bogen Forældremagi. Bogen 
koster cirka 250 kroner i boghandlen.

»Hen ad vejen mister vi alle 
noget af vores hørelse, og har 
man så i forvejen en høreskade, 
får den biologiske aldring  
hurtigere betydning«
Professor i lyd ved Aalborg Universitet Dorte  
Hammershøj til magasinet Resonans

SKRU NED 
FOR SALTET
9 ud af 10 danskere  

spiser for meget salt. Den  
anbefalede mængde ligger  
på maks. 5-6 gram om dagen,  
men kvinder får i gennemsnit 7-8 gram og 
mænd 9-11 gram om dagen. For meget salt i 
maden øger blodtrykket og risikoen for udvik-
ling af hjerte-kar-sygdomme.  

Kilde: Fødevarestyrelsen (altomkost.dk)

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

tilbuddene
gælder hele
september.

fristende dråber.

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

Frontera i boks
Chile. 300 cl.
Literpris 41,67. Pr. boks

Viña Concha y Toro blev 
grundlagt i 1883 og er i 
dag Latinamerikas førende 
producent og indtager en 
enestående position blandt 
verdens vigtigste vinfirmaer. 
De eksporterer til 145 lande 
verden over. Concha y Toro 
kan præsentere en bred vifte 
af succesfulde vin-brands.

Castelvecchio Rosso er en behagelig 
let tør rødvin. Den kan nydes til enhver 
lejlighed, hvor et godt glas rødvin er en 
velkommen ledsager til maden.
Castelvecchio Bianco er en behagelig 
let tør italiensk hvidvin. Den kan nydes 
til enhver lejlighed, hvor et godt glas 
hvidvin er på sin plads.

Absolut Vodka begyndte i 1800-tallet af 
den unge svensker Lars Olsson Smith. 
Som 14-årige kontrollerede han en 1/3 del 
af alt vodkasalg i Sverige. I 1879 lancerede 
han sit mestervært Absolut Vodka 
Rent Bränvin, som blev frem stillet ved 
kontinuerlig destillation. Samme metode 
som anvendes stadig i dag for at fjerne 
urenheder og samtidig bevare smagen af 
de originale råvarer. Absolut er verdens 
fjerdestørste spiritusmærke i dag.

Absolut vodka
70 cl. Literpris 140,00. Pr. flaske

125,-

35,-

35,-

98,-

Det anerkendte og velrenommerede vinhus Thomas Hardy & Sons, der er  
hjemme hørende i McLaren Vale, Australien er kendt verden over. Det har 
produceret anerkendte vine siden 1857. Filosofien hos Hardys går ud på at blande 
druer af samme sort, men fra forskellige regioner og vinmarker, så druernes 
forskellige karakteristika bidrager med smag og aroma til den færdige vin.

Hardys Stamp
Australien. 75 cl. Literpris 46,67. Pr. flaske
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Mad
V I D E N  O M

LÆS  
FLERE TIP OG  
GODE RÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

GODT MED GRØNT
Mange grøntsager i aftensmaden kan få børne-
næser til at rynke. Det har forældreparret til tre 
børn, David Frenkiel og Luise Vindahl, indset, og 
de har derfor udviklet 70 opskrifter i Little Green 
Kitchen, som passer perfekt til børn og barnlige 
sjæle. Voksne maver kan også i høj grad være 
med, da mange af opskrifterne kan tilføjes en 
ekstra ingrediens eller krydring, der falder mere  
i voksnes smag. Koster 270 kr. 

JAGTSÆSON I SKOVBUNDEN
Det er særligt godt at samle svampe 
fra august til oktober. Hvis du selv 

samler svampe, så vær helt sikker på, hvilke svam-
pe du får med hjem. Sørg for, at vilde svampe er 
gennemstegt eller gennemkogt. Vil du have glæde 
af dine svampe i flere uger, kan de syltes og gem-
mes i patentglas.

TEKST 
LOUISE HEDEDAM
FOTO L INE FALCK

RØGET LAKS  
MED LUN SALAT

(Til 1 person)
50 g røget laks

¼-½ fennikel
¼-½ courgette

Evt. 1 portobellosvamp
Olie

1 citronbåd
Salt og peber

Læg den køleskabskolde 
laks på en tallerken.
Skær grøntsagerne i mindre 
stykker, og svits al dente  
på en pande i olie.
Smag til med citronsaft  
og salt og peber.
Nyd med godt brød.

215% 
Så meget er dansker-
nes forbrug af vege-
tarprodukter steget 

fra 2012 til 2018. Det 
er især i de senere år, 
at forbruget nærmest 

er eksploderet. 
Kilde: Coop Analyse

haps haps

FIBER TIL TARMEN 
Økologiske Psyllium-frøskaller fra 
Änglamark har et højt fiberindhold og 
kan medvirke til en sund og normal 
tarmfunktion. Det sker blandt andet, 
fordi de når hele vejen til tyktarmen, 
hvor tarmbakterierne får fornøjelsen 
af dem. Med fiberrig kost varer mæt-
hedsfornemmelsen også længere. 
Frøskallerne findes i Kvickly, Super-
brugsen og på Coop.dk/mad samt i 
udvalgte Dagli'brugser.
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AP Vino Rosso Farven er intens rubinrød i farven. Duften er dejlig krydret af vanilje, 
krydderier, mørke modne bær, især solbær og blommer. Smagen er meget fyldig med 
masser af saftig og moden frugt. Der er god koncentration i efter smagen. Nydes til saftige 
bøffer, kraftige stegeretter af krydret lam, kalve- eller oksekød, vildt eller til lagrede oste.

AP Vino Bianco Farven er lys strågul med gyldne toner. Duften er aromatisk af æbler 
og pærer med et let citrus duft. Smagen er sprød og behagelig med en let tone af citrus. 
Denne vin er velegnet til fiske- og skaldyrsretter,  pastaretter og lyst kød.    

AP Vino Rosato Farven er flot rose og duften er ren med toner af æble. Smagen er tør 
med en god frugtfylde og velafstemt syre. Bør nydes afkølet til fiske- og skaldyrsretter, 
kylling, kalkun og lyst kød - eller som aperitif. Vinen er drikkemoden nu.

6 flasker

199,-
Literpris 44,21  

Normalpris pr. flaske 64,60

33178 Coop vin 203x275mm_Samvirke.indd   1 24/07/2019   09.43
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Jesper Bendixen, studerende, 22 år. Bor 
på 11 kvadratmeter i en container på 
Refshaleøen:
»På Refshaleøen ligger det, der hedder 
CPH Village. Det er en containerlandsby, 
der huser omkring 160 unge studerende. 
Jeg er en af dem. Jeg bor på 11 kvadratme-
ter. Det lyder ikke af meget, men jeg har 
aldrig følt, at jeg mangler plads. Jeg kan 
faktisk dyrke yoga midt på gulvet, hvis det 
er det, jeg har lyst til. Det vigtigste for mig 
er, at mit hjem føles rummeligt. Dét har 
meget at gøre med lysindfald. Hele contai-
nerens endevæg er ét stort vindue, hvor 
jeg kan se ud over vandet. På den måde 
føler jeg, at boligarealet forstørres til også 
at omfatte hele uderummet omkring con-
taineren.  

Jeg oplever, at mit hjem bliver mindre og 
mindre, jo mere tid jeg opholder mig i det. 
Når man bor småt, bliver man derfor nødt til 

Ude godt,  
 men hjemme  
 lykkeligst
Lykken kræver ikke mange kvadratmeter eller 
adresse på landet. Det vigtigste er, at vores hjem  
er rummeligt og personligt, og at vi har adgang til 
grønne omgivelser. Mød 4 danskere, der ved,  
hvor lykken bor

TEKST L INE K ØRNERFOTO ANIT TA BEHRENDT

at komme meget ud. De få kvadratmeter 
inviterer på den måde både til mere socialt 
liv og flere udendørsaktiviteter. Det, synes 
jeg, er en kæmpe fordel. 

Mit hjem er ikke udpræget minimalistisk, 
og det er ikke sådan, 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 på, 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 drømmer ikke om at få mere plads i 
fremtiden. Jeg ved simpelthen ikke, hvad 
jeg skulle bruge det til. Faktisk har jeg lidt en 
drøm om på et tidspunkt at bo i en bil i ste-
det for at have et egentligt hjem. Og det er jo 
endnu mindre – til gengæld er hele verden 
så også ens stue.«

»Jeg mangler ikke plads«
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Man kan sagtens bo rart og  
rummeligt på 11 kvadratmeter, 

mener Jesper Bendixen
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Annette Magdalene Elvekjær, sygeplejerske, 61 år. 
Bor i Bagsværd med 1100 kvadratmeter have:
»Da jeg gik i skole på Nørrebro som barn, fik jeg lov at 
dyrke en lille jordlod. Skolehave hed projektet. Det var 
første gang, jeg fik lov at udleve denne her skaber-
trang, som jeg hver dag får afløb 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 må ikke komme i min have, hvis 
man har en dårlig attitude, går og spytter eller taler 
grimt. Haven har meget sjæl og vilje, og den skal der-
for behandles ordentligt.

I år har jeg boet her i 23 år. Da ejendomsmægleren 
viste mig rundt i sin tid, kastede jeg kun et flygtigt blik 
på huset. Til gengæld besøgte jeg haven mange gan-
ge, og det var alene den, der var årsag til, at mine 
døtre og jeg flyttede hertil. Siden da har jeg brugt 
utallige timer på havearbejde. Engang, da jeg som 
vanligt kravlede rundt med min havesaks, kaldte 
mine døtre fra terrassen: »Mor, må vi godt være din 
have i vores næste liv?« Hold nu op! Der havde de 
stået og iagttaget mig være helt væk i min egen ver-
den. Det grinte vi meget af, og så måtte jeg jo smide, 
hvad jeg havde i hænderne, og i stedet give dem lidt 
ekstra opmærksomhed. I dag er de voksne, og både 
mine døtre og mine børnebørn sætter stor pris på at 
komme i haven.

Til daglig arbejder jeg som sygeplejerske på et ho-
spice. Jeg bliver altså tit konfronteret med døden og 
med livets forgængelighed. Det er noget, jeg også 
bliver mindet om, når jeg går i min have. Når efteråret 
kommer, visner alting jo hen og dør. Det lyder sørge-
ligt og som en trist daglig påmindelse, men det er det 
ikke. Arbejdet i haven er et godt rum for refleksion – 
og det smukke er, at når foråret kommer, spirer det 
hele igen, og nyt liv opstår.«

»Min have har sin 
egen sjæl og vilje«
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Haven var den altafgørende grund 
til, at Annette Magdalene Elvekjær 
købte sin bolig for 23 år siden
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Jytte Johansen, pensionist, 73 år.  
Bor til leje i Søborg:
»Jeg har boet i det samme rækkehus siden 1981. Det 
kan godt være, at det ikke kan betale sig økonomisk 
at bo til leje det samme sted gennem så mange år, 
men for mig har det altid givet god mening sådan. Jeg 
boede engang i ejerbolig med min daværende mand. 
Til min store frustration var der altid noget, der skulle 
repareres og vedligeholdes. Det vil jeg ikke bruge min 
tid på. I dag har jeg et stakit, der skal males en gang 
om året, det er vist dét. Resten af tiden nyder jeg i 
stedet det privilegium at kunne ringe efter en vice-
vært, hvis der er noget, der skal fikses. 

Mit rækkehus er i virkeligheden alt for stort til, at 
jeg bor her alene. Men jeg synes, det er uoverkom-
meligt at flytte, når man, som jeg, ikke er helt ung 
længere. Det ville jo bestemt ikke blive mindre be-
sværligt, hvis jeg desuden skulle stå for videresalg af 
ejendommen. Der er en frihed i egentlig bare at kunne 
aflevere nøglerne og rykke videre, når den tid kom-
mer, hvor jeg beslutter at flytte i noget mindre – der 
selvsagt også skal være lejet.«

»Jeg kan bare ringe 
efter viceværten«

HVOR BOR LYKKEN?
Institut for Lykkeforskning har undersøgt, 
hvad der skaber et lykkeligt hjem. De har 
blandt andet fundet følgende:

 � I lande som Danmark, hvor lejemarkedet er 
velreguleret, og lejere har gode betingelser, 
er lejere lige så lykkelige som ejere.

 � Størrelsen på vores bolig er langt mindre 
væsentlig, end vi tror. Til gengæld er det 
vigtigt, at vi oplever vores hjem som  
rummeligt. 

 � Vi behøver ikke at bo på landet, men det  
er væsentligt for vores lykke og livskvalitet, 
at vi har direkte adgang til grønne områder 
– allerhelst en have.

 � Det er vigtigt for vores lykkefølelse, at 
vores hjem afspejler, hvem vi er. Et  
personligt hjem gør os stolte og får  
os til at invitere flere gæster. 

Jytte Johansen holder af den 
frihed, der er forbundet med 

at bo i lejebolig
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Sara Aagaard Jensen, indehaver af interiør- 
forretningen Dora, 39 år. Bor på Frederiksberg 
med en personlig og særpræget indretning:
Træder man ind i mit hjem, uden at kende mig, tror 
jeg, at man vil få 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 også 
mene, at jeg har for mange. Men der er helt konkrete 
valg bag alle de ting, jeg ejer. Det er samleobjekter og 
loppefund, som jeg ikke bare har peget på i et katalog 
over tidens trends. For eksempel har jeg en trompet, 
som ingen i familien kan spille på. På den måde tjener 
den overhovedet ikke et formål. Men det er bare et 
enormt flot stykke håndværk med fine små rør og 
knapper, som jeg holder meget af at kigge på. Jeg har 
også et håndlavet får. Jeg købte det til mine børn, der 
kunne sidde på det og lege med det. Jeg er dog gla-
dere for det, end de er. 

Når jeg har gæster, griner de tit – og ryster på ho-
vedet af, at her simpelthen er krimskrams over det 
hele. Og det må de meget gerne. Jeg står 100 procent 
inde for min egen smag, og jeg ved godt, at andre sy-
nes, det er helt gakket eller ligefrem hæsligt, men det 
gør ikke spor. Det gør det måske faktisk kun endnu 
sjovere. 

Der er også mange, der synes, at mit hjem er rodet, 
og det er det på sin vis også. Men hvem gider besøge 
et hjem, hvor man skal træde forsigtigt for ikke at 
skabe uorden? Der er fart på i vores hjem. Vi har 3 
børn, og vi får hyppigt masser af gæster. Dét synes 
jeg, vores hjem afspejler. Man kan virkelig se, at her 
bliver levet. 

Det gør mig lykkelig at dvæle ved alle de minder, 
der knytter sig til hver af mine ting. Det kan være 
mine børns tegninger, et maleri, jeg har købt på en 
rejse, eller et bestemt loppefund, med en særlig 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 sådan skal det også 
være.« 

»Jeg har minder,  
der knytter sig til 
hver af mine ting«
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Ingen kan spille på trompeten, og få-
ret var oprindeligt til familiens børn, 
men nu er det mest Sara Aagaard 
Jensen, der holder af det. Hun vælger 
ting til hjemmet, der er skønne at se 
på og være sammen med 



NÅR DET SKAL 
VÆRE NEMT
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H V E R D A G S F AV O R I T

Vidste du, at ...
tun mange steder i verden er udsat for 
overfiskeri eller decideret rovfiskeri. Er 
dåsetunen MSC-mærket, kan du være 

sikker på, at det er fuldvoksne tun, at de 
ikke er fanget i områder med fare for 

udryddelse af bestanden, og at fisken er 
fanget under hensyn til det lokale 

økosystem. 

Se 4 hverdags-
retter med 
dåsetun på de 
næste sider.

TEKST LOUISE HEDEDAM OG MIA KRISTENSEN FOTO LINE FALCK ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

Danskerne anbefales at spise 
350 gram fisk om ugen. Fisk 
på dåse tæller også med  

50%
 mere tun i vand end 
tun i olie, sådan ser 

fordelingen af tunsal-
get ud i Coops  

butikker. 
Kilde: Coop Analyse 

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

KOGT OMBORD 

Tun til dåsetun forkoges – indimel-
lem allerede mens fangstbåden er på 
havet - før den tilsættes vand eller 
olie og igen koges. 

ER DER TUNGMETALLER I?

Frisk tun kan indeholde mange tung-
metaller, men dåsetun er som oftest 
lavet af de små tunfiskearter og 
indeholder derfor ikke store mæng-
der tungmetaller. Gravide bør be-
grænse indtaget af dåsetun til mak-
simalt 1 dåse tun om ugen. Dåsetun 
lavet med hvid tun eller albacoretun 
indeholder mere kviksølv, og gravide 
bør derfor helt undgå dem, skriver 
sundhed.dk.

TUNARTER  
I DÅSEN: 

  �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.



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

Glemmer 
du at få 

Samvirke 

med, når du 

handler?

for kun 9,50 kr. om måneden

FÅ SAMVIRKE 
LEVERET TIL 

DØREN
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K Ø K K E N G U I D E

Tun på dåse kan sagtens bruges til andet  
end en hurtig rugbrødsmad

TUN TIL TIDEN  

Eller 
Butterbeans kan 
skiftes ud med en 
håndfuld feta. Den 
bliver gylden og 
mere tør i konsi-
stensen, hvis den 
trykkes ned i over-
fladen af tærten, 
og mere blød, hvis 
du vender den i 
æggemassen. 

(10-12 stk.)
2 dåser tun i vand, 

drænet
2 æg, str. M/L

3-4 spsk. hvedemel 
eller fuldkornsmel

2 forårsløg, 
finthakkede

½ squash, groftrevet
2 spsk. sesamfrø

2 tsk. chilisauce
1 fed hvidløg, presset

Salt og peber
Neutral olie, til 

stegning

(1 tærte  
ca. 4 personer)

4 spsk. olivenolie
7-8 ark filodej

1 løg, finthakket
1 squash, i tern

1,5-2 tsk. god karry
120 g kogte 
butterbeans 

(evt. fra dåse)
3 æg, str. M/L
150 g creme-

fraiche 18%
5-6 stængler frisk 
basilikum, hakket

Salt og peber
1 dåse tun i vand, 

drænet

Tunfrikadeller
1. Findel tunen i en skål. 
Rør alle ingredienserne i, 
og rør farsen til en ens-
artet masse. Lad tun-
farsen trække i ca. 10 
min. på køl.
2. Varm olien på en 
pande, og steg 2-3 fri-
kadeller ad gangen. Steg 
dem ved middel/høj 
varme, til de er faste og 
gyldne på begge sider.
3. Server frikadellerne 
varme, lune eller kolde 
– som aftensmad eller 
en del af madpakken.

Tuntærte med 
squash og karry
1. Tænd ovnen på 195/180 grader 
varmluft. Pensl et tærtefad med 
olie. Pensl hvert ark filodej med olie. 
Læg alle filoarkene i bunden af fa-
det, og fold overskydende dej ind i 
fadet, så 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 på 
en pande. Steg løg, squash og kar-
ry over middel varme i ca. 5-6 
min., til grøntsagerne er møre. Til-
sæt bønner, og steg 2 min. mere.
4. Pisk æg, cremefraiche, basili-
kum, salt og peber sammen i en 
skål. Vend de stegte grøntsager/
bønner i æggemassen. Hæld blan-
dingen over den forbagte filodej. 
Fordel tunen på toppen, og tryk 
den let ned i æggemassen.
5. Bag tærten i ca. 25 min., til æg-
gemassen er stivnet og dejen er 
gylden. Server lun eller afkølet.
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OPSKRIFTER OG FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD 

(4 personer)
 Ca. 250 g tør 

fettuccinepasta
1 spsk. olivenolie

1 bdt. forårsløg, hakket
2 fed hvidløg, presset

1 broccoli, i  
små buketter

4 dl piskefløde
Revet skal + saft  

af ½ citron
2 spsk. kapers, 

drænede (kan 
udelades)

2 dåser tun, drænet
Salt og peber

Frisk kørvel, til 
servering

Pasta med broccoli,  
tun og citronsauce
1. Bring en gryde letsaltet vand i 
kog. Kog pastaen efter anvisning 
på pakken.
2. Varm olien på en pande over 
middel varme. Steg forårsløg, 
hvidløg og broccoli på panden i 
ca. 5 min., så grøntsagerne sta-
dig har lidt bid. Tag grøntsagerne 
af panden, og sæt dem til side.
3. Hæld fløde på panden, og lad 
den koge ind i 3-4 min. Tilsæt 
kapers, og smag til med citron-
skal og -saft, salt og peber.
4. Kom grøntsagerne tilbage på 
panden i fløden, og tilsæt 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 kørvel.

(4 personer)
DRESSING:

3 spsk. olivenolie
1 spsk. hvidvinseddike

1 tsk. dijonsennep
½ tsk. olie fra tundåsen

½ fed hvidløg, presset
Salt og peber

500 g små kartofler, kogte
1 romainesalat  

eller ½ bakke rucola  
(giver kraftigere smag)

125 g haricots verts,  
kogte/dampede

125 g små blomme-
tomater, halverede

4-8 æg, kogte
2 dåser tun i olie, drænet

Ca. 100 g sorte  
oliven, drænet

Tilbehør: godt brød

Salade Nicoise
1. Kom alle ingredienserne til 
dressingen i et lille syltetøjsglas, 
og ryst det godt sammen. Smag 
dressingen til.
2. Halvér kartoflerne, og vend 
dem i halvdelen af dressingen. 
Fordel kartoflerne på et fad eller 
4 middagstallerkener.
3. Fordel herefter salat, bønner 
og tomater ved siden af kartof-
lerne. Del hvert æg i 4 både, og 
læg dem oven på grøntsagerne 
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 brød til.

Lav rigeligt, og spis salaten to 
dage i træk. Den smager af mere, 
når den har trukket i dressingen. 
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SKOVEN 
HAR 
MAGISKE 
EVNER
Træer kan opsamle store mængder CO2 og på den 
måde være med til at løse klimakrisen. Effekten 
bliver endnu større, hvis vi bruger mere træ i bygge-
riet og bruger træ til bæreposer, T-shirts og vanilje

TEKST 
K RISTIAN 

HERLUFSEN 
FOTO L ISBE TH 

HOLTEN OG
K A ARE VIEMOSE

 I  september for 212 år siden regnede 
bomberne ned over København. Den 
engelske flåde skød mod Danmarks 
hovedstad, og da de forlod Øresund, 

var det med den danske flådes skibe på slæb. 
Kongen beordrede straks en ny flåde opbyg-
get, men fik svaret: »Vi har ikke egetræ nok 
til en ny flåde.« 

I begyndelsen af 1800-tallet var Dan-
mark stort set skovløst. Gennem flere hun-
drede år var træ efter træ blevet fældet i jag-
ten på land, der kunne opdyrkes, og træ, der 
kunne bruges som brænde og byggemateri-
aler i takt med, at byerne og befolkningen 
voksede. Efter nederlaget til englænder-
ne kom der igen skub i væksten i de danske 
skove. Kongen fik plantet en masse egetræ-
er, kaldet flådeege, der her 200 år efter er 

ved at være klar, hvis nogen skulle ønske at 
bygge krigsskibe af dem. 

Christian d. 7.'s forordning om fredskove 
betød, at en række områder blev udpeget til 
skov, og at man ikke måtte rydde skoven el-
ler bruge arealet til græsning af dyr. Træ-
erne var ikke fredede i sig selv, men fælde-
de man træer, skulle nye plantes. Siden da er 
skovene vokset i Danmark. Fra knap 3 pro-
cent af det samlede areal i 1805 til 14,5 pro-
cent nu. Godt, hvis man er glad for en gåtur 
i skoven, og måske endnu bedre for klimaet. 

For skovene er ikke bare et udflugtsmål 
og et sted, hvor man henter træstammer til 
byggematerialer. Skoven fungerer også som 
en støvsuger, der trækker CO2 ud af atmo-
sfæren, for træer har brug for CO2, sollys og 
vand for at vokse, og når CO2, der også hed-
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257 millioner tons, eller hvad der svarer til 4 års 
samlet udledning fra Danmark. Hvis vi altså 
vælger de rigtige træer. For det er ikke alle typer 
skov, der kan optage lige meget CO2, viser et helt 
nyt notat om skovenes kulstofbinding, som Vi-
vian Kvist Johannsen og hendes kolleger er ved 
at lægge sidste hånd på. Hvis man vil binde CO2 
i en fart, skal man plante nåletræer, mens bø-

geskov kan blive ældre og ikke opta-
ger så meget i begyndelsen. Over 

100 år vil én hektar bøgeskov, et 
areal, der svarer til lidt mere 
end en fodboldbane, hvert år 
optage den CO2, en dansker 
udleder. 

Umiddelbart kan en fod-
boldbanefuld af træer lyde 

som en tillokkende klimaløs-
ning, men mere skov kan ikke 

stå alene som løsning på klima-
problemerne. For Danmark et slet ik-

ke stort nok, hvis vi tror, vi bare kan plante træ-
er for at kompensere for et fortsat udledning af 
kuldioxid. Vi løber tør for areal. 

»Er skov en del af klimaløsningen? Ja, og det 
kan også være en del af en langtidsholdbar løs-
ning, men hvis vi ikke gør noget ved den mængde 
fossilt kulstof, vi konstant tilfører atmosfæren, 
skal vi bare plante flere og flere og flere træer. Vi 
løber hurtigt tør for plads,« siger Vivian Kvist 
Johannsen. 

En del af forklaringen ligger i kulstofkredslø-
bet. I tusindvis af år har kredsløbet været i ba-
lance. Det kulstof, vi udledte, når vi lavede mad 
over bål, brændte træ for at holde varmen, eller 
som blev frigivet, når levende organismer døde 
og rådnede, blev atter optaget af træer og plan-
ter. Men for 200 år siden tippede balancen, da 
industrialiseringen rullede ind over verden. Vi 
begyndte at tilføre mere kulstof til atmosfæren, 
end der blev suget op igen i takt med, vi skulle ha-

 »Træ er den  
mest geniale  

CO2-støvsuger,  
der findes«

Vivian Kvist Johannsen, seniorforsker på Institut 
for Geovidenskab og Naturforvaltning på 

Københavns Universitet

der kuldioxid, optages af et træ, omdannes det 
til cellulose, så træet vokser, og til ilt, som træ-
et frigiver til atmosfæren. 

Processen, hvor kulstof, vand og sollys bli-
ver til næring for et træ, kaldes fotosyntesen, 
og netop skovene kan være med til at løse klo-
dens klimaproblemer, har eksperter i FN’s kli-
mapanel, IPCC, peget på, senest i en rapport 
fra 2018. Skovene indeholder nem-
lig et stort lager af CO2, og plan-
ter man mere skov, vil lageret 
blive større, forklarer Vi-
vian Kvist Johannsen, der 
er seniorforsker og sekti-
onsleder ved Skov, Natur 
og Biomasse på Institut for 
Geovidenskab og Naturfor-
valtning på Københavns Uni-
versitet: 

»Træ er den mest geniale CO2-
støvsuger, der findes. Træer lever af 
CO2, solen og vand, og forenklet kan man sige, 
at hvert nyt træ bidrager til at trække CO2 ud 
af atmosfæren, så længe det vokser, og høster 
man træerne på en bæredygtig måde, hvor man 
planter nye træer, når man fælder, så er træerne 
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 
CO2. Det svarer til hele Danmarks udledning 
på i 2 år, og lageret bliver større. 

IKKE UENDELIGT LAGER. Skovene bli-
ver flere og flere i Danmark. I 1989 vedtog Fol-
ketinget en målsætning om, at en fjerdedel af 
Danmarks areal skal være skov, når vi når til 
år 2100. Skal vi nå målet om skov på en fjer-
dedel af Danmarks areal, skal vi plante 5500 
hektar til med skov om året fremover. Det sva-
rer til 10.000  fodboldbaner. Når vi målet, brin-
ges mængden af CO2, vi binder i skovene, op på 

80% 
af al den CO2, der er 
bundet i landjordens 
økosystemer, er 
bundet i skov. I Dan-
mark findes de 
største CO2-lagre i 
Vejle, Herning, Vi-
borg, Silkeborg, 
Guldborgsund og 
Bornholms kommu-
ner, hvor skovene i 
kommunerne holder 
på mindst 1000 
tons CO2.

Blandede skove er typisk bedre for biodiversiteten, og 
over 100 år er blandede skove som eksempelvis bøg 
og poppel eller løvskov med lidt nåletræer i næsten 
lige så gode for klimaet som rene nåleskove.

Så mange tons CO2 optager 1 hektar skov på 60 år

Douglasgran 
447 tons

Rødgran 
441 tons

Bøg 
400 tons

Eg 
339 tons

Blandet (20% bøg, 20% rødgran 60% eg) 

372 tons

Nåletræer er typisk hurtigtvoksende, og vil i de første 
mange leveår have en fordel, når det gælder optagel-
se af CO2. Især douglasgran og rødgran vokser hurtigt 
i begyndelsen.

Eg og bøg, vokser langsommere, men bli-
ver større end grantræerne – de optager 
derfor mere CO2 senere i livet.

Kilde: Danmarks Skovforening
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Niels Peter Dalsgaard Jensen, skovrider 
og leder hos Salten Langsø Skovadmini-
stration, der passer skovene for mere end 
100 ejendomme i Midtjylland. 
»En skov kan godt både være smuk og hyg-
gelig at gå tur i og samtidig være et sted, 
hvor man dyrker træer til produktion, be-
skytter naturværdier og oplagrer CO2. Det 
behøver ikke at være modsætninger. Jeg har 
været skovrider her siden 1985, og for mere 
end 25 år siden begyndte vi at overveje, 
hvordan vi kunne optimere på alle de funk-
tioner. Det betød, at vi begyndte at drive 
skovene naturnært. 

I Danmark har der i mange år været tra-

dition for, at man planter hele arealer til med 
én træsort, lader træerne vokse i måske 70 
år, og så fælder alle træer på en gang. Nogle 
skovejere mener, at det er rationelt og giver 
et større overskud, når man kun har én 
slags træer i skoven, men skoven er også 
sårbar over for storme og insektangreb, når 
der kun er én sort. I naturnære skove styrer 
vi sammensætningen af træer, så her kan 
der være flere træarter på samme areal, og 
træerne har også forskellige aldre.   

Vores skove har i mere end 15 år været 
PEFC-certificerede, hvilket betyder bære-
dygtig drift med begrænset brug af pestici-
der og hensyn til naturværdierne. Med certi-

ficeringen og naturnær skovdrift kan vi på 
én gang optimere træproduktionen samti-
dig med en høj biodiversitet og CO2-binding 
i skovene. Det er dog ikke alle organismer, 
som bliver tilgodeset af den naturnære 
skovdrift, da naturnært drevne skove be-
gunstiger træarter og organismer som el-
sker skygge og høj luftfugtighed. De lysel-
skende og varmekrævende arter har til 
gengæld dårlige betingelser, og vi må derfor 
tage særlige hensyn til disse og lave små 
lysninger i skoven. I de naturnære skove ta-
ger vi også store æstetiske hensyn ved 
blandt andet at fritstille gamle løvtræer og 
bevare store træer langs vejene. 

EN SKOV SKAL BÅDE VÆRE SMUK AT GÅ TUR 
I OG ET STED, MAN PRODUCERER TRÆ

»I vores skove 
kan der være 
flere træarter 
på samme 
areal, og 
træerne har 
også forskel-
lige aldre«

Da skovrider Niels Peter Dalsgaard 
Jensen blev ansat for mere end 25 år 

siden, var det med et krav om, at 
skovene skulle producere træ, men 

hensynet til natur, grundvand, dyr og 
skønhed var en lige så høj prioritet



ve kul til at drive dampmaskiner og kraftværker, 
så vi kunne få elektricitet, og fossile brændsler, 
så biler og lastbiler kunne køre. Kul og olie be-
står nemlig af store mængder kulstof, og i takt 
med, at vi begyndte at forbruge af den kulstof, 
der havde ligget i jorden i 100 millioner år, steg 
mængden af kulstof i kredsløbet. Samtidig ske-
te en betydeligt rydning af skov, da vi udvidede 
landbrugene. Forskere har udregnet, at afbræn-
dingen har øget mængden af kulstof i atmosfæ-
ren med mere end 35 procent, hvilket fører til 
stigende temperaturer på jorden. 

»Det er omtrent lige så nemt at få kulstof til-
bage i jorden, som det er at få tandpasta tilba-
ge i tuben. Vores store problem er, at vi til sta-
dighed tilfører CO2, der har ligget på lager under 
jorden, til atmosfæren. Vi skal mindske mæng-
den  af fossil kulstof  ved blandt andet at lagre 
kulstof i træer, som vi så igen bruger til at erstat-
te nogle af de kilder til forurening, vi har i dag,« 
siger Vivian Kvist Johannsen. 

BYG HØJHUSE AF TRÆ. Mens mængden 
af skov er steget i Danmark de sidste mange år, 
er skovarealet blevet mindre, når man kigger på 
kloden som helhed, og skovrydning har været 

en anden af de store kilder til den øgede mæng-
de CO2 i atmosfæren, fortæller Thomas Nord-
Larsen, der ligeledes er seniorforsker ved Skov, 
Natur og Biomasse på Københavns Universitet:

»Op imod 20 procent af atmosfærens forøgel-
se af CO2 kommer fra rydning af skov. Man kun-
ne sige, at genskabte man de fjernede skove, så 
ville man have løst 20 procent af klimaudfor-
dringen. Skovene kan dog få en større betydning, 
fordi de bæredygtigt forvaltet i et klimaneu-
tralt samfund kan levere energi i form af bræn-
de, skovflis og træpiller til erstatning for fossile 
energikilder og materialer, der er en stor CO2-
belastning som for eksempel stål og beton.« 

Hvis man for alvor skal udnytte træ som lager 
for CO2, skal man drive skovene bæredygtigt og 
bruge det fældede træ i eksempelvis bygninger. 
På den måde kan en planke i en væg holde det la-
grede kulstof bundet i måske 100 år, mens nye 
træer 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 træ, og umiddelbart 
kan det godt lade sig gøre. I Norge har man al-
lerede bygget et hotel, Mjøstårnet, på 18 etager, 

10/11 kg gas  
- excl. flaske

199,- 5 kg gas  
- excl. flaske

159,-

SEPTEMBER-TILBUD
Prøv en af  vores gas automater 
hos udvalgte COOP-butikker  
– det er nemt og hurtigt

Se oversigt over forhandlere og 
 automater på www.kosangas.dk/coop

TOP 5: 
Danmarks 
mest ud-
bredte træer
Rødgranen er det 
træ, der er flest af i 
de danske skove. 
Næsten 1 ud af 7 
træer i de danske 
skove er rødgran.
 
Rødgran 14% 
Bøg 13% 
Eg 11% 
Fyr 11% 
Birk 8%
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 »Et stykke skov 
har ikke kun ét for-

mål. Man kan sagtens 
forene hensynet til 

biodiversitet med en 
skov, der er god for 

klimaet«
Jan Søndergaard,  

direktør i Dansk Skovforening

hvor træ er et af de primære materialer i kon-
struktionen.Erstatter man et materiale som be-
ton, der udleder en del CO2, med træ, mindsker 
man CO2-udslippet samtidigt med, at man har 
den CO2, træerne har optaget, bundet i bygnin-
gen, fortæller Emil Engelund Thybring, der er 
postdoc på Institut for Geovidenskab og Natur-
forvaltning på Københavns Universitet og for-
sker i træ som konstruktionsmateriale: 

»Træ er et godt materiale at bygge med. Du 
kan ikke erstatte et fundament af beton med 
et af træ, men inde i bygningen kan træ sagtens 
bruges i vægge og etageadskillelser, for træ er 
enormt stærkt og holdbart, når bare det ikke bli-
ver vådt.«

I vores nabolande har der været traditioner 
for at bygge parcelhuse i træ, og flere steder er 
der stigende krav til brugen af træ og 
andre bæredygtige materialer i 
bygninger. Krav, vi ikke stiller 
endnu i Danmark, for i mod-
sætning til Sverige, hvor 
træ har været en nærmest 
uudtømmelig ressource, 
har vi i Danmark været 
en af verdens førende be-
tonproducenter. Det har 
givet os en større tradition 
for brugen af beton. 

»Vi behøver ikke gå me-
re end 100 år tilbage i Danmark 
for at finde masser af træ i vores huse. 
Store dele af de københavnske brokvarterer er 
jo bygget med store mængder træ indvendigt i 
konstruktionen. Vi skal ændre vores vanetænk-
ning, når vi vælger materialer, for vi vælger alt 
for nemt beton i Danmark,« siger Emil Enge-
lund Thybring. 

Har du en træterrasse eller et plankeværk, 
ved du sikkert, at man jævnligt skal male træ-
et for at sikre det mod fugt. Alternativet er at 
bruge trykimprægneret træ, som er behandlet 
med giftstoffer, der modvirker, at det rådner. Be-
handlingen er ikke særlig miljøvenlig, og lige nu 
forsker Emil Engelund Thybring i, hvordan man 
kan forbedre træ, så det i højere grad kan bru-
ges udendørs og have lang holdbarhed. Løsnin-
gen hedder modificeret træ: 

»I et mikroskop vil du se, at træ i pricippet  be-
står af lange, tynde rør med et hulrum i midten. 
De ligner sugerør, og når træ bliver vådt, kan 
der komme vand ind her. Ved at behandle træet 
kemisk, når man har fældet det, kan man und-
gå, at det optager vand og dermed forhindre, at 
det rådner, når man bruger træ udendørs. Det 

er med til at øge potentialet for at bruge træ i 
bygninger og dermed holde på kulstoffet i man-
ge, mange år.«

LANGSOM SKOVREJSNING. I mange år 
er skovrejsningen i Danmark gået lige så stille, 
men de seneste 3 år har vi kun rejst lige så me-
get skov, som vi har fældet, viser tal, der laves 
over skovenes udbredelse. I Danmarks Natur-
fredningsforening vil Nora Skjernaa Hansen, 
der er skovpolitisk rådgiver, have sat mere fart 
på skovrejsningen. For skovene er mere end blot 
gode for klimaet: De er rekreative områder i et 
tætbefolket 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 år siden plantede vi skov 
for at stoppe sandfygning  og se-

nere passe på vores grund-
vand. Vi skal i højere grad 

forene mange hensyn, når 
der skal plantes ny skov. 
Der skal være kulstof-
lagring, plads til vild na-
tur og beskyttelse af de 

gamle skove.«
I efteråret starter Dan-

ma rk s Nat ur f red nings-
forening et initiativ omkring 

Folkeskove, hvor danskerne kan 
donere penge til rejsning af ny folke-

skov rundtom i landet. Det skal være med til at 
øge bevidstheden om skov som en del af løsnin-
gen på udfordringerne med klima. 

Planter man blandet skov – altså skov, hvor 
der ikke kun er én træsort – kan man til dels 
optimere både kulstoflagring og samtidig sik-
re lysninger i skovene, hvor insekter og planter 
kan holde til. Og det er skovejerne allerede i gang 
med, fortæller Jan Søndergaard, der er direktør 
i Dansk Skovforening: 

»Et stykke skov har ikke kun ét formål. Man 
kan sagtens forene hensynet til biodiversitet 
med en skov, der er god for klimaet med høj træ-
produktion og som samtidigt er en skov, man har 
lyst til at gå en tur i. Altså et rekreativt område 
for danskerne.«

Jan Søndergaard peger på, 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 landmænd, som 
udtager noget af den jord, der måske er dårlig til 
afgrøder eller mere udsat for oversvømmelse, og 
omlægger til skovdrift. Men skal vi i mål med at 

75 
mio
gange om året går 
en dansker en tur i 
skoven.  

Tøj af træ
I 2014 stiftede H&M 
og Ikea sammen 
med en svensk 
forsker et selskab, 
der skulle arbejde 
med at udnytte træ, 
så det kan erstatte 
bomuld. Hos det 
finske designfirma 
Marimekko kan man 
allerede i dag købe 
tøj, der er syet af 
fibre fra træ. 
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Skoven 
vokser trindt om land

30% 
af verdens areal er skove. En tredjedel af 
skovene vokser i det, der kaldes den boreale 
zone, som ligger i den nordlige del af det 
tempererede klimabælte. Den nordlige del af 
lande som Canada, Sverige, Finland og 
Rusland er en del af den boreale zone. 

1 milliard træer 
Australien vil de kommende år plante 
1 milliard træer for at mindske klima-
belastningen. I Kina vil regeringen 
plante træer på et areal svarende til 
4 gange Storbritanniens landareal. 

Træerne er 
ikke så gamle 
Lidt over halvdelen af træerne i de danske 
skove er under 50 år gamle. 8% er over 
100 år gamle. Det er især bøgetræer og 
egetræer, der bliver meget gamle i de 
danske skove. 

Lige nu er cirka 14% af Dan-
mark skov, og hvert år kom-
mer et areal svarende til 3300 
fodboldbaner til. Det er især 
egetræer, vi planter flere af 
– og det meste nye skov vil 
vokse i Jylland.  

Kan spise 20% 
Med de nuværende planer for plantning af 
skov i EU, kan op mod 20% af et års udled-
ning af CO2 opsuges af skovene. 

58% 
af Danmarks 
skov er 
løvskov

42%
af Danmarks 
skov er 
nåleskov

950 m2
 

Hver dansker har 950 kvadratmeter 
skov til rådighed, hvis vi deler 

skovområderne ligeligt.  

Lige i ovnen 
med træet 
I Danmark fælder vi træ svarende 
til 3,6 millioner kubikmeter træ 
hvert år. 58% af træet bliver brugt 
til at lave energi på kraftværker 
og på brænde, 42% bruges til 
møbler, byggematerialer og papir. 
Vi fælder i øvrigt mindre skov, end 
der bliver rejst hvert år. 
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gøre en fjerdedel af Danmark til skov, skal vi ha-
ve fart på omlægningen.«

VANILJE I SKOVEN. Mere skov vil også gi-
ve flere ressourcer til andre produkter. I Dan-
mark har vi i mange år haft tradition for at ud-
nytte træ til møbelproduktion, så i princippet 
er hver en spisestuestol et lille lager af 
kuldioxid, men grænsen for, hvad 
vi kan udnytte træ til, går ik-
ke ved møbler, papir og gulv-
brædder. 

Træ består primært 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 især lignin til andre produkter. 
I dag producerer Borregaard blandt an-
det vanillin, der er smagsstoffet fra vanilje, fra 
træer, der har vokset i Norge og Sverige. Vanil-
linen kan så bruges i eksempelvis kager og is. På 
verdensmarkedet kommer cirka 8 procent af alt 
vanillin i dag fra træer, 2 procent fra vaniljeorki-
deen, mens resten er udvundet fra råolie, fortæl-
ler Mads Anders Tengstedt Hansen, der i flere 
år har forsket hos Borregaard i Norge og i dag er 
faglig leder på Teknologisk Institut og primært 
arbejder med biomaterialer. Og det er langtfra 
kun vanillin, man kan udvinde fra træer. Bor-

regaard har også produceret indhold til foder 
og stoffer, der kan indgå i hudpleje, fra rødgran. 

Og i fremtiden kan du – sådan i overført be-
tydning – måske udelukkende hælde kviste og 
grene i tanken på din bil. 

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

T-SHIRT AF TRÆ. At erstatte de fossile 
brændstoffer med fornybare er en blandt flere 
vigtige veje at gå, lyder det fra Claus Felby, der 
tidligere har forsket i udnyttelse af stofferne i 
træ på Københavns Universitet og i dag er chef 
i Novo Nordisk Fonden, hvor han er med til at 
uddele penge til forskning i bæredygtighed, når 
det gælder biomaterialer: 

»Vi skal nok komme et stykke med elbilerne, 
men du får aldrig en flyvemaskine eller en lastbil 
til at transportere særligt langt på en batteriop-
ladning. Vi vil altid have brug for forbrændings-
motorer, målet er at gøre brændstofferne klima-
venlige. Vores trang til at handle med udlandet 
eller rejse på ferie tror jeg ikke forsvinder.«

Allerede i dag er forskningen langt, når det gæl-
der metoderne til at udvinde alt fra træfibre, man 

kan sy eksempelvis T-shirts af, til bageingredi-
enser og bioethanol fra træer. Produk-

tion i stor skala kniber det med. 
»Mere skov og flere klima-
venlige løsninger skal nok gå 

op i en højere enhed, men 
det kræver, at nogen har 
modet til at sige, at vi skal 
satse på eksempelvis pro-
duktion af bioethanol el-

ler produkter udvundet af 
træ. Danmark gjorde det for 

40 år siden med vindmøllerne, 
og det er blevet en succes. Hvis sta-

ten støtter op og hjælper produktionen 
af for eksempel bioethanol eller tekstil på vej, 
kan vi med råmaterialer fra skovene gøre noget 
af det samme,« siger Claus Felby.  

Skal skovene være en klimasucces, kræver det 
dog mere end bare mere skov:

»I takt med at vi planter mere skov, skal vi fin-
de ud af, hvordan vi mindsker CO2-udledningen. 
Først når vi stopper med at tilføre kuldioxid til 
atmosfæren, kan vi også gå i gang med at mind-
ske mængden af CO2,« siger Vivian Kvist Jo-
hannsen. 

Skovrejsning 
er gået i stå
I 1989 vedtoget 
Folketinget, at sko-
vene skulle fordob-
les i 2064. Siden er 
målet ændret, så 
25% af Danmark 
skal være skov i år 
2100. Tilvæksten af 
skov er næsten gået 
i stå. Skal vi nå må-
let, skal vi plante 7 
gange så meget 
skov om året, som vi 
har gjort i gennem-
snit i perioden 
2005-2015. 

 »I takt med  
at vi planter mere skov, 

skal vi finde ud af,  
hvordan vi mindsker  
CO2-udledningen« 
Vivian Kvist Johannsen seniorforsker på Institut  

for Geovidenskab og Naturforvaltning  
på Københavns Universitet
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Den bedste 
skov

LISE WITFELT:

KEND DIN  
ANEMONE
Høve Skov er en af Danmarks 
mindste, men den ligger så 
smukt ved Sejerøbugten, og 
man kan skimte vandet 
mellem træerne mange steder 
i skoven. At skoven er så lille, 
betyder, at man kommer til at 
kende den som sin egen 
baghave, man lægger mærke 
til forandringerne med 
årstiden, når der har været 
efterårsstorm, eller når man 
venter på anemonerne.

RUTH NEUMEISTER:

HADER DU  
STILHED, SÅ BLIV 
VÆK!
Kronheden - Klosterheden er 
godt nok en plantage, men vil 
man opleve den absolutte 
stilhed og være et med 
naturen, så er det her, man skal 
søge hen. Der er så stille og 
dejligt med et fantastisk 
dyreliv lige foran ens øjne. Kan 
man ikke lide stilhed, skal man 
blive væk.

JENS DALSGÅRD OLSEN: 

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

JET TE PETERSEN:

FILMET I SKOVEN
Nørreskoven på Als har små 
hyggelige gåstier, kig til 
vandet mod Fyn og et 
gammelt flot fyrtårn. Der er 
også en gammel ruin fra et 
slot, mange rådyr og generelt 
bare mega hyggeligt. Filmen I 
krig og kærlighed blev også 
filmet i Nørreskoven.

LENE HAUMANN JENSEN: 

DA DER BOEDE 
BJØRNE I SKOVEN
Der findes jo heldigvis så 
mange smukke og spændende 
skove i Danmark. Jeg har været 
i mange skove, jeg synes bedst 

om. En lille skøn skov ved Odder 
har jeg specielle minder fra, 
måske fordi der var en 
fantastisk historieinteresseret 
med på turen, hun fortalte en 
del spændende fra skoven/
området. Bl.a. at der for mange 
år siden boede bjørne i 
skoven     Godsejeren 
havde bygget en bjørnegrotte 
og havde fået transporteret 
bjørne til stedet

HENRIET TE JOHANSEN: 

300 METER LANG 
BALANCEBOM
Helt klart Boserup skov ved 
Roskilde. Blå anemoner, 
skrænter ned til strand, 

beliggende ved fjorden, mose i 
midten, midgårdsormen, som 
er en 300 meter lang balance-
sti for børn og barnlige sjæle, 
shelter og traktørsted.

THOMAS BJØRN TØNNING:

BØRNENE SKAL 
SE FARS BARN-
DOMSSKOV
Min favorit er Åløkkeskoven. 
Gemt lidt væk i Odense C. Et 
sted, jeg voksede op som barn, 
og i et område, jeg nu er flyttet 
tilbage til i håb om, at mine 
børn vil komme til at nyde det. 
Hvis Odense Kommune dog 
ikke har solgt resten af skoven 
til bebyggelse, inden jeg når at 
få børn. 

ANNELISE HAUBERG:

MASSER AF  
PERLER
Alle de skove, jeg har set, er 
smukke på hver sin måde. 

BIRGIT SK ALLEBÆK  

K RISTENSEN: 

GRILL PÅ EN  
SOMMERAFTEN
Fussingø er smuk skov med en 
del ruter og flot ved sø og 
slotsruin. Dollerup Bakker ved 
Hald sø 5-6 km fra Viborg. Om 
sommeren har vi ofte grillet 
aftensmad og badet i søen. 
Skønne perler for os, der ikke 
bor tæt på fjord og hav.

7 OPLEVELSER DU KAN FÅ I 
NATUREN OM EFTERÅRET. 

LÆS MERE 
PÅ SAMVIRKE.DK
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TEKST L INE K ØRNER ILLUSTR ATION LLUSTR A

NEJ, det er helt forkert – og 
meget ærgerligt, hvis man 

tror, at alder kan hindre en i at blive ved 
med at lære,« siger aldringsforsker og 
forfatter Henning Kirk. 

Han uddyber dog, at vores indlærings-
hastighed begynder at dale allerede fra 
12-års alderen. Hjernen vil herefter fo-
kusere på at lære inden for områder, man 
allerede beskæftiger sig med: 

»Børn kan give sig i kast 
med nærmest hvad som 
helst og have rimelig 
succes med det. De 
helt samme forud-
sætninger har man 
ik ke oppe i åre-
ne. Vil man lære at 
spille saxofon som 
70-årig, kræver det, at 
ens hjerne i forvejen har 
lært at tænke musisk,« siger 
Henning Kirk. 

Aldringsforskeren fremhæver også, 
at børn er mere nysgerrige: 

»Skal man lære noget nyt, kræver 
det, at man er nysgerrig og tør bryde 
sine rutiner. Det er noget, som mange 
undgår med alderen.«

Der er dog også tilfælde, hvor ældre 
lærer bedre end unge, forklarer Hen-
ning Kirk: 

 »Vil man lære  
at spille saxofon som 
70-årig, kræver det, 

at ens hjerne i for-
vejen har lært at 
tænke musisk«

Aldringsforsker Henning Kirk

Leg med 
små børn
Noget af den bed-
ste hjernetræning 
for ældre er at lege 
med deres børne-
børn eller oldebørn. 
Børn stiller mær-
kelige, overra-
skende spørgsmål 
og kræver simple 
svar. Voksne om-
kring dem vil blive 
udfordret både 
kognitivt og  
motorisk. 

Kilde: Aldringsforsker 
Henning Kirk 

Kan man blive for  
gammel til at lære?

»Vores aktiv som ældre er, at vi kan bru-
ge vores erfaring og lægge nye lag på no-
get, vi i forvejen har kendskab til. På den 
måde bliver vi ved med at lære hele livet. 
Nogle af de kognitivt mest komplekse 
erhverv, for eksempel at være pilot, bli-
ver man kun dygtigere til med alderen. 
Ældre piloter er derfor typisk bedre til 
at håndtere uventede situationer end 

deres yngre kolleger – netop for-
di de har mere erfaringsba-

seret viden.«
Ifølge Henning Kirk 

hænger ældres ry for 
at være dårlige til at 
lære sammen med 
de sociale forvent-
ninger, vi har til 

henholdsvis børn og 
voksne: 
»Som barn forventes 

det, at man lærer hele tiden, 
mens voksne formodes at kunne det, 
de skal. Af den grund stiller vi færre 
og færre krav til hinanden, jo ældre vi 
bliver.« 

Det, mener Henning Kirk, er forkert: 
»Alderdom er ikke lig med svagelighed. 
Det er en usund og nedværdigende kul-
tur, hvis vi ikke også forventer, at man 
kan udrette noget, når man er over 70. 
For selvfølgelig kan man det«. 



Hos Kornkammeret har vi siden 1989 arbejdet utrætteligt for at give dig sunde, danske, økologiske produkter. Både til den 

tidlige morgen. Til en sulten eftermiddagsstund, eller når det bare skal være lidt ekstra lækkert. Vi producerer vores produkter 

med respekt for naturen og en omsorg for råvarerne. Det gjorde vi dengang – og det gør vi stadig.

Dit økologiske valg siden 1989

NYHED

NYHED

32954_KK_Annonce_203x275mm.indd   1 01/02/2019   11.16
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B rød og kager skal have hjælp for at 
blive luftige og svampede. Det er 
derfor, vi tilsætter hævemidler, 
som ved hjælp 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 brød og kage, som vi drømmer om.

Det er almindeligt kendt, at varme og fugt 
er nødvendigt for at få en dej til at hæve, så 
Samvirke har spurgt lektor og fødevareeks-
pert Michael René fra Produktionshøjskolen 
Metropol, hvad der sker med hæveprocessen, 
hvis man stiller sin dej i et koldt og tørt rum.

»Det afhænger af, hvor koldt rummet er, 
men overordnet vil hæveprocessen gå meget 

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

I det hele taget er både temperatur og luft-
fugtighed vigtigt for udvikling af bagværket, 
siger Michael René.

»Tørhed vil påvirke kagens tekstur. Kage-
massen skal have det rigtige forhold mellem 
væske og tørstoffer for at udvikle sig optimalt 
i forhold til den enkelte opskrift. Opbevaring 
i et tørt rum vil få kagemassen til at udtørre, 
da der indstiller sig en ligevægt rent fugtig-
hedsmæssigt: Hvis luften er mere tør end de-
jen, så vil vandet/væsken fra dejen migrere 
til atmosfæren i rummet, og dejen vil dermed 
tørre mere ud.« 

VÆLG DET  
 RIGTIGE  
 HÆVEMIDDEL
Gær, surdej, bagepulver, natron, potaske eller hjortetaksalt. 
Hvilket hævemiddel dur til hvilket bagværk? Samvirke guider

TEKST LOUISE HEDEDAM
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Hjortetaksalt er til julesmåkager
Vi bruger især hjortetaksalt i julekager som peber-
nødder og klejner. Hjortetaksalt har faktisk sit navn, 
fordi det i gamle dage blev lavet af salt fra blandt 
andet hjortetakker. Hjortetaksalt hæver kraftigt og 
giver en sprød overflade. Hjortetaksalt danner am-
moniak ved opvarmning og kan derfor ikke bruges i 
kager, der skal være høje, fordi ammoniakken så 
ikke kan fordampe.

Surdej er til rugbrød
Surdej bruges til rugbrød og forskellige former for 
hvedebrød, men kan også bruges til kage – eksem-
pelvis venskabskagen Herman, der starter sit liv 
med en lille klump gær, men herefter fortsætter 
som surdej. Surdej er ganske enkelt en sjat af en dej, 
du gemmer og passer på. I surdejen findes der mæl-
kesyrebakterier og vilde gærceller, som får brødet til 
at hæve. Navnet surdej er opstået, fordi blandingen 

af mel og vand sætter gang i en række mikroor-
ganismer, som gør blandingen sur. En gemt 

surdej skal opfriskes med mel og vand, før 
den er klar til brug. Behandler du din 

surdej ordentligt, kan den holde sig  
i flere år.

Bagepulver får  
kagen til at hæve
Bagepulver bruges primært i 
kager, men der findes også 
opskrifter på brød med ba-
gepulver. Bagepulver vil dog 
ikke give samme luftige brød 
som ved brug af gær. Bage-
pulver blev opfundet i midten 
af 1800-tallet af en engelsk 
kemiker, hvis kone ikke kun-
ne tåle æg og gær. Bagepul-
ver består af en blanding af 
natron og 1 eller 2 syrer samt 
stivelse. Syren kan være vin-
syre, og stivelsen kommer 
som regel fra majs eller kar-
tofler. Hæveprocessen sæt-
tes i gang, når kagen kom-
mer i ovnen. 

Natron er til æbleskiver
Natron bruges i eksempelvis æble-
skiver. Natron indeholder – modsat 
bagepulver – ingen syre. Derfor 
passer natron bedst sammen med 
sure ingredienser som kærnemælk 
eller citrusfrugter. Natron giver sam-
me reaktion som bagepulver, nemlig 
udviklingen af kuldioxid, som får 
dejen til at hæve. Natron kan godt 
erstattes med bagepulver, men dejen 
kan blive bitter. Natron kan også 
bruges til andet end bagning. Du kan 
eksempelvis tilsætte 2 skefulde 
natron til dit næste fodbad, det vil 
hjælpe med at gøre fødderne bløde 
efter 10-15 minutter. 

Potaske giver  
sprøde brunkager 
Potaske bruges stort set kun til brunkagebagning.  
Potaske hæver ikke dit bagværk lige så meget som de 
øvrige hævemidler. Som med natron skal der også syre 
til, og bagværket får en sprød struktur, når det er bagt. 
Potaske skal altid opløses i væske inden brug for at sikre 
en homogen blanding af hævemidlet, der gør, at dejen 
hæver ensartet.

Gær er til franskbrød og boller
Vi bruger gær til franskbrød og boller, men også til 
klassiske kager af gærdej, såsom kanelsnegle og 
smørkage. Gær er svampearter, og den type gær, 
vi bruger til bagning, bærer det latinske navn 
Saccharomyces cerevisiae. Navnet betyder suk-
kersvamp og henviser til en særlig evne til at gro i 
stærkt sukkerholdige omgivelser. Når vi bager 
med gær og tilsætter væske, får det enzymer i 
melet til at nedbryde lidt af stivelsen til maltsuk-
ker (maltose), som gæren straks optager og om-
danner til kuldioxid og alkohol. Det er de mange 
små bobler af kuldioxid i dejen, der gør brødet 
let og luftigt. Gær laves herhjemme af ro-
emelasse fra konventionelt dyrkede eller 
økologisk dyrkede sukkerroer og 
er ekstremt følsom over 
for salt. Tørgær skal 
blandes godt 
med melet, før 
der tilsættes 
væske.
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KAMPEN MOD
MADSPILD 

Madspild foregår ikke kun ​​hjemme i køkkenet. Der spildes også undervejs  
i produktion, i forbindelse med transport, i butikken, ved tilberedning og  

servering i restauranter og storkøkkener. Der spildes mest mad derhjemme, 
men næstmest madspild foregår i detailhandlen – altså supermarkeder  

og andre fødevarebutikker 

TEKST LOUISE HEDEDAM ILLUSTR ATION SL AWOMIR A BEDNAR Z

Hoteller og
restauranter

4%

Institutioner og
storkøkkener 

4%
Detailhandel 

23%

Primære producenter 
(landmænd, avlere, fiskere) 

14%

Sådan fordeler madspildet  
sig i Danmark

Private 
husholdninger 

35%Fødevareindustrien 	

19%
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Meget madspild  
i hjemmet

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

årlige estimat lyder på 247.000 
tons. Forskellige kampagner skal 

hjælpe os til at redde den brugbare 
mad, og de seneste år er vi faktisk 
blevet bedre - især danskere, der 
bor i etageejendom, har reduceret 

deres madspild. 

1. WEFOOD LAVER  
OVERSKUD TIL NØDHJÆLP
Wefood er startet af Folkekirkens 
Nødhjælp i 2016 og består nu af 
to butikker i København og én i 
Aarhus, som sælger de varer, 
butikkerne ikke kan sælge, fordi 
emballagen er brudt, eller varen 
er ved at udløbe. Butikkerne 
drives af frivillige, og overskuddet 
går til nødhjælpsarbejde.

2. RED MADEN I TIDE
De seneste års fokus på madspild 
betyder blandt andet, at super-
markederne har indført kort da-
to-mærker og samler varer, der 
er tæt på udløb, i særlige Red  
Maden-montrer til kunderne.  
For nylig er fødevareproducenter 
begyndt at mærke varer med en 
Ofte god efter-dato. Det betyder, 
at man som forbruger kan se, 
lugte eller prøvesmage sig frem 
til, om mad- eller drikkevaren 
stadig er god efter Bedst-før-
datoen. 

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

 
Kilder: Miljø- og Fødevareministeriet, stopspildafmad.dk  

163.000 
tons 

så meget mad smider danske 
fiskehandlere, grønthandlere,  

slagterforretninger og  
supermarkeder ud hvert år 

meste madaffald fra distribution 
er faktisk varer, som fortsat er 
holdbare, men hvor for eksempel 
en palle dåser er tabt, blevet 
skæve og derfor ikke kan sælges, 
eller etiketterne har fået vand  
og er faldet af.

4. FOR GODT TIL  
AT BLIVE SMIDT UD 
Too good to go er en dansk virk-
somhed, som ved hjælp af en app 
gør detailhandelen og fødevare-
branchen i stand til at afsætte 
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  
i alt 9 lande.  

5. KASSEREDE BANANER 
BLIVER TIL IS
Tidligere er mange bananer endt 
som madspild i Irma. 22.000  
poser med økologiske bananer røg 
tidligere ud hvert år, men fra 2019 
er de mange kasserede Irma- 
bananer i stedet blevet brugt af 
iværksættervirksomheden Bana-
na til økologisk, vegansk is. 

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

6 løsninger i butik
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F lere hundredtusind tilsyneladende 
raske danskere er i dag i medicinsk 
behandling mod forhøjet blodtryk 
– eller forhøjet kolesteroltal. Til-

stande, vi med et skuldertræk accepterer som 
sygelige, når vores læge præsenterer os for 
diagnosen. Men sådan har det ikke altid væ-
ret. Tidligere betragtede man blot et forhøjet 
blodtryk som en snedig biologisk mekanisme, 
der sørgede for at pumpe blodet hastigt rundt 
i kroppen, hvis der var tegn på åreforkalkning. 
Men siden har store helbredsundersøgelser 
påvist, at henholdsvis forhøjet blodtryk og for-
højet kolesteroltal er blandt hovedårsagerne til 
hjerte-kar-sygdomme.  

DU BLIVER SYG. MÅSKE. Debatten om fore-
byggende medicin har stået på de seneste 30 år. 
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 fortæller 

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

Ser man på danskerne som hel-

hed, er der sket et tydeligt fald i tilfælde af hjer-
te-kar-sygdomme de seneste 20 år. Ifølge Hjer-
teforeningen er en af de primære årsager, at 
en voksende del af befolkningen medicinsk får 
sænket deres blodtryk og kolesteroltal.

Ifølge Sofie Rosenlund Lau består udfordrin-
gen i, at læger ikke kan vide, hvem medicinen 
kommer til at hjælpe, fordi medicinen ikke gi-
ves for sygdom, den gives for en risikotilstand, 
der kan lede til sygdom. Når man ikke sikkert 
kan forudse, hvem sygdommen vil ramme, har 
medicinen kun statistisk set en betydelig effekt, 
hvis mange mennesker tager den på en gang.

Netop dét er et stort paradoks, når man ta-
ler forebyggelsesmedicin. Ifølge praktiserende 
læge og formand for Dansk Selskab for Almen 
Medicin Anders Beich er det ikke desto mindre 
vilkåret, og så længe forebyggelsespræparater 
bliver udviklet, forpligtes læger også til at oply-
se patienterne om dem: 

»Man kan aldrig få en garanti for, hvad frem-
tiden bringer. Derfor må man sammen med sin 
læge beslutte, om man vil løbe risikoen eller lade 
sig behandle. Det er ikke en ny ting. Når vi bli-
ver vaccineret, er det også for sygdomme, vi hver 
især har meget lille risiko for at blive ramt af.« 

TEKST 
L INE K ØRNER 

ILLUSTR ATION 
L ARS VEGAS

Op mod 400.000 raske danskere tager hver dag medicin for at forebygge hjerte-
kar-sygdomme. Men er det nødvendigt? Ph.d.-skribent mener, at medicinen bliver 
udskrevet for lemfældigt, mens praktiserende læge ikke kan se andre løsninger, så 
længe læger og patienter presses af en stresset hverdag

TAGER VI MEDICIN,
VI IKKE BEHØVER?

400
 raske personer med 
lettere forhøjet 
blodtryk skal tage 
blodtrykssænkende 
medicin i fem år for 
at redde én af dem 
fra at dø.

Kilde: Dr.dk
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EN TRYGHEDSPILLE. Ifølge Sofie Rosen-
lund Lau er det problematisk, når umiddelbart 
raske mennesker pludselig skal forholde sig til 
en dødbringende sygdom, de måske aldrig får:

»Medicinen kommer hurtigt til at virke som 
en tryghedspille. Når man først får at vide, at 
man har risiko for hjerte-kar-sygdom, er det 
rigtig svært at slippe den information igen,« si-
ger Sofie Rosenlund Lau, der gennem sin 
forskning har mødt mennesker, der 
valgte at leve med bivirknin-
ger som for eksempel mu-
skelsmerter og ledsmerter, 
fordi de ikke turde stop-
pe med at tage  deres ko-
lesterolmedicin – også 
selvom deres reelle gavn 
af medicinen, ifølge Ro-
senlund Lau, var tvivlsom.

Det scenarie kanAnders 
Beich godt genkende. Iføl-
ge ham ligger der en stor læge-
opgave i at formulere den risiko, et 
forhøjet blodtryk eller kolesteroltal udgør. 
Patienterne skal forstå og tage de mulige konse-
kvenser alvorligt uden at blive unødigt nervøse: 

»Forebyggelsesområdet er et giftigt område, 
hvad de her ting angår, fordi der sker noget psy-
kologisk, når man bliver gjort til patient. Hvis vi 
begynder at betragte os selv som patienter, viser 
forskning, at vi samtidig bremser vores forbed-
ringspotentiale og for eksempel dropper at æn-
dre livsstil – for i stedet at overlade det til medi-
cinen alene at hjælpe os. Det er derfor nærmest 
den største opgave for lægen at tage medicin fra 
patienten igen, hvis det viser sig, at vedkommen-
de ikke længere har gavn af den, eller hvis den 
medfører bivirkninger.« 

MEDICIN PER AUTOMATIK. Det er kun 
få personer, der oplever symptomer på forhøjet 
blodtryk eller forhøjet kolesteroltal, oftest op-
dages det ved et tilfælde. Det er derfor umuligt 
for almindelige mennesker selv at konkludere 
på, om de har behov for medicin. Det er en vur-
dering, man må overlade til sin læge.

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

»Man må ikke bare kunne dukke op hos lægen 
og lidt senere gå hjem med en recept. Man skal 

informeres grundigt og have tid til at tænke over, 
om man vil. Desuden må man ikke bare kunne få 
en kronisk recept. Behandlingen skal være no-
get, man forholder sig til igen – både 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 påpe-
ger, at hvis patienten allerede ved-

kender sig lægens gode råd, men 
ikke magter at spise færre la-

kridser, drikke mindre rød-
vin, spise mindre salt, 
løbe en tur og sove ordent-
ligt om natten – så er det 
svært som læge at fasthol-
de, at man skal vente med 

medicinering: 
»Vi har ansvar for at re-

agere på de her tilstande. Og 
det falder jo tilbage på lægen, 

hvis der i mellemtiden skulle ske pa-
tienten noget. Hvis patienten siger, at det her 

bliver virkelig svært for vedkommende, kan vi 
ikke bare stå fast og sige: Du får ikke noget me-
dicin, du skal bare motionere mere eller tage fle-
re fridage.« 

MÅ MAN TAKKE NEJ? I dag er det at tage 
medicin, selvom man er rask, blevet fuldstæn-
dig normalt og legitimt, fortæller Anders Beich: 
»Og hvis noget anses som normalt, er det let at 
overse, at der faktisk også kan være risici for-
bundet med det.«

I sit forskningsstudie er Sofie Rosenlund Lau 
også blevet konfronteret med, hvordan det i dag 
opfattes som normalt at tage forebyggende me-
dicin. Problemet med det er, ifølge hende, at 
mennesker, der er skeptiske over for at lade sig 
medicinere, ikke føler, at den skepsis er velset: 

»Det anses som det moralsk rigtige at tage me-
dicinen. Mange føler, at de bør tage medicin for 
at forblive sunde. I hverdagslivet bliver det at 
tage medicin en rutine på lige fod med at bør-
ste tænder eller spænde sikkerhedsselen. No-
get man gør uden at overveje, om det er rigtigt 
for en.« 

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

 »Det anses som  
det moralsk rigtige 
at tage medicinen. 
Mange føler, at de 
bør tage medicin 

for at forblive 
sunde«

Farmaceut og ph.d. Sofie Rosenlund Lau

Vidste 
du, at … 
Stress i forbindelse 
med arbejdet øger 
risikoen for hjerte-
kar-sygdomme med 
10-40 procent. I 
gennemsnit oplever 
21 procent af danske 
mænd og 29 procent 
af kvinder et højt 
niveau af stress.

Kilde: Hjerteforeningen
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domme i 2015 1,72 mia. kr. Sammenlignet med 
de 5,5 mia., der blev brugt på sygehusindlæggel-
ser relateret til hjerte-kar-sygdomme i 2016, er 
det altså også en god økonomisk investering, at 
danskerne kommer i forebyggende behandling.

Sofie Rosenlund Lau mener, at det kan være 
med til at skærpe den rutine, der gør, at læger, 
ifølge hende, er blevet lidt for hurtige med re-
ceptblokken: 

»Man har altså lov til at fravælge medicin, li-
ge så meget som man har ret til at vælge den til. 
Jeg har bare endnu ikke mødt patienter, der er 
blevet støttet i et aktivt fravalg af forebyggende 
medicin – tværtimod.«

Ifølge Hjerteforeningen er det kun en tredje-
del af dem, der er diagnosticeret med forhøjet 
blodtryk, der får det behandlet ned på det an-
befalede niveau. 

VI ER FOR PRESSEDE. Anders Beich aner-
kender, at der bliver udskrevet bekymrende me-
get medicin, men mener ikke, det alene er en læ-
geopgave at ændre på det: 

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

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

»Selvom vi godt ved, at den effekt, patien-
terne får af medicinen, sjældent er lige så god 
som den, de ville få af at ændre vaner, er det 
rigtig svært at råde dem til det. Folk er presse-
de i dag, og det er simpelthen de færreste, der 
kan rumme omfattende ændringer i deres le-
vevis. Så bliver det i stedet den bekvemme løs-
ning – pillen.«

Hvis man vil lave forebyggelse, der virkelig 
batter, så foregår det ifølge Anders Beich altså 
ikke på lægens kontor: 

»Det kræver, at samfundet simpelthen ind-
rettes anderledes. Så længe en stor del af be-
folkningen er pressede på arbejdsmarkedet, i 
familielivet og af at skulle være digitalt tilgæn-
gelige hele døgnet, kan læger ikke begynde at 
kræve af deres patienter, at de omlægger deres 
livsstil. Sådan fungerer det ikke.« 

Øget risiko 
 � Forhøjet blodtryk er en af hovedårsagerne til  

hjerte-kar-sygdom på globalt plan.
 � Personer med LDL-kolesterol over 3 mmol/l har en 70 

procent øget risiko for blodprop i hjertet sammenlignet 
med personer, der har LDL-kolesterol under 3 mmol/l.

Kilde: Hjerteforeningen 

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

Kilde: Hjerteforeningen

For  
høje tal 
Omkring 1/5 af den 
danske befolkning i 
aldersgruppen 20-
89 år lider af forhøjet 
blodtryk.
�Og godt 2 millioner 
danskere mellem 20 
og 70 år har et højt 
kolesteroltal. 

Kilde: Hjerteforeningen
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D E T  D U  S P I S E R

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingre­
dienser og køkkenfærdig­
heder på Professionshøj­

skolen Metropol. Er 
uddannet inden for fødeva­
revidenskab på Københavns 

Universitet.

MAIL OS DIT SPØRGSMÅL
spoerg@samvirke.dk

Spørg om alt,  
der vedrører dine 
fødevarer. Hvad 

er der i, hvad 
sker der, når du 

bruger dem,  
og hvordan får 
du det bedste 

resultat, når du 
laver mad?

LEIF SKIBSTED

Professor i fødevarekemi 
ved Institut for Fødevare-
videnskab på Københavns 

Universitet.

Spørg om mad

pas på mig

Er der forskel på avocadoerne?
ANNI HANSEN

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

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Avocadoer modner på samme måde som bana­
ner. De umodne er holdbare i lang tid, men når 
modningen først går i gang, sker det hurtigt, og 
modningen går gennem et kortvarigt klimakteri­
um, hvor smag og næringsværdi er bedst, efter­
fulgt af hurtige kvalitetsforringelser. Denne type 
frugter kaldes klimakteriske frugter, og avocado 
er botanisk set et bær og hører ligesom tomater 
til frugtgrøntsagerne. Den hurtige modning mør­
ner det gulgrønne, olieholdige frugtkød i avoca­
doer til den lækre bløde og cremede konsistens. 
Den dominerende fedtsyre i avocado er oliesyre, 
som har gode ernæringsmæssige egenskaber, 
og som især kendes fra olivenolie og moderne 
rapsolie. Oliesyre er dominerende både i umodne 
og modne avocadoer. Avocadostenen, som er 

plantens frø, indeholder stoffet persin, der 
minder om fedtsyrerne og beskytter avo­
cadoer mod svampeangreb. Persin, der kan 
give anledning til allergi hos enkelte, findes 

også i det umodne frugtkød, men indholdet 
bliver meget mindre under modningsprocessen. 

Det må derimod frarådes at spise stenen.

Steg ikke kalkunen for længe
FINN MODVIG

? Hvor meget påvirker det protein- og vita-
minindholdet i kalkunfars, hvis det koges/

steges længere tid end anbefalet?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 

Det er en dårlig idé at stege eller koge kalkunfars 
meget længere, end til det er gennemstegt som 
frikadeller eller gennemkogt som kødboller. Kal­
kunkød har et meget lavere indhold af E-vitamin 
end andet fjerkræ, og kalkunkød bliver derfor 
hurtigere harsk. Andre vitaminer i kalkunkød 
ødelægges også af harskning ved længere tilbe­
redningstid. En længere stegetid eller højere ste­
getemperatur vil også ødelægge proteinerne på 
grund af fraspaltning af vand, der leder til kryds­
binding af proteinerne og sejhed og til dannelse 
af ufordøjelige aminosyrer. Proteinerne er deri­
mod mindre følsomme for en længere kogetid.

Kan vin 
erstattes 
i opskriften?
A ASE ALLERUP

? Har I et forslag til erstatning for en smule 
hvidvin, så jeg slipper for at skulle åbne en 

flaske? I dette tilfælde til Samvirkes opskrift på 
quinotto med grønkål.

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Hvidvin giver en særlig intens, syrlig og fyldig 
smag i varme retter, og derfor kan du ikke helt 
genskabe lige den samme smag ved brug af 
anden væske. I det nævnte eksempel vil jeg 
tænke, at 1 dl grøntsagsbouillon tilsat cirka 1 tsk. 
hvidvinseddike vil smage ganske fint. Alternativt 
kan du altid hælde resten af hvidvinen i små fry­
sebokse og opbevare dem på frost. Så er de klar 
til brug i saucer, risotto mm. 



Hvordan undgår  
jeg purin?
ERIK THYGESEN

? Jeg er en 69-årig mand, der desværre er 
blevet ramt af urinsyregigt på trods af, at 

jeg altid har levet sundt uden overvægt og med 
et meget begrænset indtag af alkohol. I forbin-
delse med at jeg har fået denne sygdom, har jeg 
forsøgt at tilrettelægge min kost således, at den 
er så purinfattig som muligt. Desværre er det 
vanskeligt at finde valide oplysninger om purin-
indhold i de enkelte fødevarer, ud over generelle 
retningslinjer ved blandt andet Gigtforeningen. 
Håber, at I måske kan hjælpe mig.
 
SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Et normalt kostråd til personer, der lider af den 
ofte arveligt betingede stofskiftesygdom urinsur 
gigt, er at mindske indtag af purin fra fødevarer. 

REDIGERE T AF
LOUISE HEDEDAM

Når kalkunen steges, 
skal den have en kerne-

temperatur på 75  
grader, hvorefter den 

sættes til hvile før ud-
skæring og servering

Det kanariske øhav er for længst blevet vores fælles vinterfavorit, men der er stadig 
mange oversete steder at udforske. Du skal nemlig ikke langt væk fra ferieområderne 
og alt det, du holder af, før menukortene kun står på spansk, og det eneste, du kan 
høre, er gedernes brægen. Når opdagelserne trænger til et alternativ, venter vores 
hoteller for voksne, som vil forkæles med mig-tid ved poolen.

Bestil ferien på spies.dk eller 70 10 42 00

Holidays designed for you

 at opdage nye steder

Fødevarer sælges imidlertid aldrig med oplysning 
om indhold af purin. Det skyldes, at betegnelsen 
purin dækker over en gruppe af nært beslægtede 
stoffer. Stoffet purin er en kemisk byggesten i 
cellernes arvemasse og indgår i opbygningen af 
DNA. Purin er også kernen i urinsyre, der er et 
tungtopløseligt nedbrydningsprodukt af DNA, 
og som dannes løbende i kroppen. Urinsyre er 
en vigtig antioxidant i blodet, men ved ubalance 
i stofskiftet stiger koncentrationen til mere end 
opløseligheden. Ved forhøjet indhold af urinsyre 
dannes krystaller af urinsyre som nyresten eller 
i led med ubehagelige konsekvenser for helbred. 
Fødevarer baseret på organer med højt stofskifte 
som lever og anden indmad og rogn har højt 
indhold af de kemiske byggestene til DNA og kan 
derfor virke som forstadier til urinsyre. Det anbe-
fales derfor ofte at begrænse kostens indhold af 
disse fødevarer.
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Olav Hesseldahl, 33 år, er engagementsdirektør  
i og stifter af Ungdomsbureauet, 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 været  
engageret i aktivistiske projekter
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Hvorfor er det vigtigt at få engageret  
de unge i demokratiet?
Fordi de danske unge ikke har særlig meget de-
mokratisk selvtillid. Demokratiet er ikke noget, 
vi er født med. Det er en menneskeskabt ting, og 
det er noget, vi er nødt til at geninstallere i al-
le generationer, hvis vi vil blive ved med at have 
det. I det nuværende uddannelsessystem er der 
kommet en logik, som udfordrer det oprindeli-
ge ideal om at uddanne demokratiske borgere. 
Det er en konkurrencestatslogik, hvor det hand-
ler om at få de unge hurtigt ud på arbejdsmar-
kedet med gode kompetencer. Nogle gange går 
de to logikker hånd i hånd, men konkurrence-
statslogikken er en udfordring for demokratiet, 
fordi den sætter fokus på jeget frem for fælles-
skabet. Derfor er vi nødt til at tænke demokra-
tisk indflydelse på andre måder, og det var en af 
grundene til, at Kenneth Salomonsen og jeg stif-
tede Ungdomsbureauet og Ungdommens Folke-
møde. Vi vil gerne gøre demokrati til noget, man 
gør, så det ikke bliver en intellektuel øvelse, man 
kun forholder sig til på skolebænken. Engage-
ment er demokrati i praksis.

Hvad kan Ungdomsbureauet  
i den sammenhæng?
Ungdomsbureauet kan netop engagere på en an-
den måde end eksempelvis de klassiske forenin-
ger, ungdomspartier, uddannelsesinstitutioner 
og så 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, når 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 så stå 

DE UNGE SKAL 
TRÆNE DEMOKRATI

af igen. Og vi udgiver bøger skrevet af flygtninge 
og udsatte unge, som bliver lavet på kun 10 uger. 
Tingene går stærkt, og det skyldes nok, at vi ikke 
har nogen »voksne«, vi skal spørge om lov. Orga-
nisationen har en bestyrelse, der er ældre, men 
ellers er jeg alderspræsident med mine 33 år.

Hvordan opstod Ungdommens Folkemøde?
Idéen til Ungdommens Folkemøde opstod på 
det oprindelige Folkemøde på Bornholm i 2013. 
Ungdomsbureauet lavede en separat ungdoms
event på Christiansø, hvor vi fik samlet 150 un-
ge. Det var i sig selv en udfordring at finde unge 
mennesker til Folkemødet, og dem, vi fandt, var 
i forvejen en flok meget dedikerede og engage-
rede unge. De var ikke repræsentative for den 
danske ungdom. Vi stiftede Ungdommens Fol-
kemøde for at lave en festival, der kunne samle 
flere unge og en bredere skare. 

Hvad er formålet med  
Ungdommens Folkemøde?
Formålet er at vise, at der er mange måder, hvor-
på man som ung kan engagere sig i samfundet. 
Ungdommens Folkemøde 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 behøver gå den 
politiske vej for at ændre samfundet. Man kan 
for eksempel også lave kunst eller skrive bøger, 
gå ind i en virksomhed, der har fokus på ansvar-
lighed, eller igennem uddannelsessystemet på-
virke, at vi får uddannet livsduelige mennesker 
frem for konkurrencesoldater. På Ungdommens 
Folkemøde bliver der taget emner op, som er re-
levante for den unge generation, og aktivitetsni-
veauet er tilpasset de unges spontanitet. 

Den demokratiske selvtillid skal geninstalleres hos de unge, og de 
skal kunne få indflydelse. Det mener Olav Hesseldahl, der er stifter 
af Ungdomsbureauet, som afholder Ungdommens Folkemøde

TEKST E VA GULD 
BOESEN FOTO 
EMIL LYDERS

 

30.000 unge
 � Ungdommens 

Folkemøde afhol-
des 5.- 6. sep-
tember 2019 i 
Valbyparken. 
Festivalen foregår 
i skoletiden, men 
uden for eksa-
menssæsonen. 
Det skal få flere 
unge til at deltage. 

 � Det første Ung-
dommens Folke-
møde blev afholdt 
i 2016 med 
15.000 deltagere. 
I 2018 var der 
23.500. I år er 
målet at komme 
op på 30.000.
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Spørg om din 
forening og butik 

Hver måned bringer 
vi medlemmernes 
spørgsmål videre til 
Coops indkøbere og 
eksperter. Mail os  
dit spørgsmål til 
spoerg@samvirke.dk

Kan hakket oksekød 
med grønt fryses?
JANE RIIS

? Jeg har fundet et svar fra ‘Spørg 
om din forening og butik’ i Samvir-

ke, juni 2013, hvor der står, at Coop vil 
teste, om den hakkede oksefars med 20 
procent grøntsager kan tåle at blive 
frosset i utilberedt tilstand. Hvad var 
svaret, og kan den plantefars, vi kender i 
dag, fryses både før og efter tilbered-
ning?

SVAR FRA ESBEN MEIER, KATEGORI-
GRUPPECHEF, MÅLTIDER:

Dit spørgsmål har ført til, at vi har lavet 
en ny test, fordi andelen af grøntsager er 
øget i produktet siden sidste test. Konklu-
sionen er, at man kan nedfryse produktet. 
Vi anbefaler at ompakke til anden embal-
lage ved nedfrysning, og næste gang, der 
genoptrykkes etiketter, vil vi tilføje »om-
pakkes før eventuel nedfrysning« for på 
den måde at hjælpe forbrugeren.

Kan jeg få allergi  
via genbrugt plast?
CHRISTIANE ROSSAU 

? Jeg er fødevareallergiker og tåler ikke 
nødder, mandler, peanuts, kokos, gluten og 

laktose. Når emballage nu laves af genanvendt 
plastik, kan der så i emballagen være spor fra 
tidligere, som så kommer i en ellers allergivenlig 
fødevare – og dermed være farlig for os allergi-
kere? 

SVAR FRA MATHIAS HVAM,  
PROJEKTLEDER, CSR:

I Coop har vi endnu kun en fødevareemballage, hvor 
vi bruger genanvendt plastik. Det er til vores 

kødbakker, som nu er af genanvendt PET. Disse 
kødbakker er godkendt til fødevarekontakt. 

Det betyder, at der stilles meget store krav 
til viden om genbrugsmassen, og der må 

ikke kunne migrere stoffer over, som kan 
give allergi. Det kan sikres ved at bruge 
plastgenbrugsmasse fra kategorier som 

for eksempel drikkevandsflasker.

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

Er der kalkmiddel i flydende  
vaskepulver?
MARIANNE E. JØRGENSEN

? Jeg har hørt, at vaskepulver indeholder 
et middel mod kalk i maskinen, gælder 

det også flydende vaskepulver som eksem-
pelvis Änglamark Flydende Vaskemiddel? 
Hvordan er det i forhold til dosering: Kræver 
hårdt vand ikke mere sæbe end blødt vand?

SVAR FRA MALENE TELLER BLUME,  
VAREKVALITETSCHEF:

Ja, flydende vaskemiddel indeholder stoffer, der 
binder kalken. I flydende vaskemidler kan det 
for eksempel være citrater, der binder kalken 
i vandet og sikrer, at det ikke kommer i tøjet. 
Doseringen af sæben skal ganske rigtigt følge 
vandets hårdhedsgrad: Jo hårdere vand, jo 
mere vaskemiddel skal der bruges.
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REDIGERET AF FLEMMING JØRGENSEN

ÆRØ DROPPER 
PLASTPOSER
I SuperBrugsen Marstal på 
Ærø kan du ikke længere 
købe engangsbæreposer. 
Det har brugsens medlem-
mer besluttet på en gene-
ralforsamling. De klassiske 
bæreposer af plast er væk, 
og i stedet sælger brugsen 
nu udelukkende indkøbs-
net, som kan genbruges. 

Drop dog de samlemærker!
L ARS ERIK SØRENSEN

? For nylig havde vi over 350 
samlemærker, der kunne bruges 

til at købe ting med rabat. Tingene 
havde en, gætter vi på, kunstig høj pris 
uden mærker, mens prisen med mærker 
tilsyneladende var fair. Hvis man altså 
havde brug for varerne! Vi manglede 
reelt intet af det. Alligevel købte vi en 
enkelt vare og havde så mindst 300 
mærker tilbage. Nu har vi 51 nye 
mærker, som kan bruges på ting, vi ikke 
mangler. Det vil højst blive til unødven-
digt forbrug med miljø- og klimaom-
kostninger. Jeg foreslår, at dette 
mærkecirkus afskaffes, og at ressour-
cerne i stedet bruges på at udbygge 
Coops CSR-indsats.
 
SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN, 
INFORMATIONSDIREKTØR:

Samlemærker deler vandene. Vi har fuld 
forståelse for dit synspunkt, men må 
samtidig konstatere, at rigtig mange kun-
der er begejstrede og flittige brugere af 
samlemærkerne. Derfor er det på nuvæ-
rende tidspunkt svært at skære væk uden, 
at det går ud over vores konkurrencekraft.

Kan vakuumpakket kød 
bruges til sous vide?
TORBEN HÖY ER-ANDERSEN 

? Jeg laver efterhånden en del mad 
med sous vide-metoden, hvor 

fødevaren vakuumpakkes og placeres i 
et temperaturstyret vandbad. Når jeg 
køber kød, der i forvejen er vakuumpak-
ket hos Coop, skal jeg så pakke det om, 
før jeg bruger det i sous vide-badet? 
Kan den plastik, som Coop bruger om 
kødet, tåle at komme i et sous vide-
bad? Hvis ikke, er det måske en idé for 
Coop fremover at benytte vakuumposer 
til alt jeres vakuumpakkede kød?

SVAR FRA MALENE TELLER BLUME, 
VAREKVALITETSCHEF:

Den plastemballage, som vakuumpak-
ket kød er pakket ind i, kan desværre 

Kan vi få bedre cykel-
parkering ved butik?
ALL AN CHRISTENSEN

? Som cyklist vil jeg bede Coop om 
at gennemtænke, hvordan cykel-

parkeringen er ved jeres butikker, så 
man i højere grad tager cyklistens syns-
punkt og behov. Cyklister kræver ikke 
megen plads, men til gengæld kunne vi 
tænke os de bedste pladser – lige ved 
indkøbsvognene. Jeg ser gerne, at 
bilparkeringen rykkes en halv plads væk 
fra indkøbsvognene, og at de to striber 
tæt på indkøbsvognene reserveres til 
cykelparkering.

SVAR FRA JENS JUUL NIELSEN, 
INFORMATIONSDIREKTØR:

Vi ønsker at give kunder på cykel den bed-
ste service og bestræber os på at give en 
god placering til cykelparkering ved butik-
kerne. Vi vil gerne se på, om vi kan lave en 
placering, der er endnu bedre. Men der er 
meget forskellige fysiske forhold ved de 
enkelte butikker. Og også store forskelle på 
behovet alt efter, hvor butikken er placeret. 
Men er der konkrete steder, hvor vi kan gør 
det bedre, hører vi gerne.

INTEGRATIONSPRIS 
TIL KVICKLY
Medarbejderne i din Kvick-
ly kan have navne, som 
ikke lyder særligt danske. 
For en række af Coops 
varehuse og øvrige butik-
ker hjælper med succes 
lokale jobcentre med at 
introducere flygtninge til 
arbejdslivet. Senest har 
Kvickly Farum fået Fure-
søs Integrationspris, fordi 
folk fra Syrien, Eritrea og 
Iran nu har været en del af 
Kvicklys team i 2 år.

IRMA FÅR BERØMT 
VEGETARBURGER
Er du veganer eller har du 
behov for en kødfri dag, så 
har Irma et nyt tilbud til 
dig: Verdens mest popu-
lære 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 kødbaseret bøf mest. 

ikke bruges til sous vide. Det skyldes, at 
plastikken i henhold til lovgivning om føde-
varekontaktmaterialer kun er godkendt til 
at emballere koldt kød. Plastemballagen er 
med andre ord ikke testet for, om der kan 
migrere stoffer fra plastikken over i kødet, 
når den varmes op i mange timer. Plastfilm 
til sous vide er specielt testet og godkendt 
til at tåle varmegrader. Jeg vil give din op-
fordring om at pakke kød ind i sous vide-
godkendt plastik videre til vores indkøbere. 
Umiddelbart tror jeg desværre ikke, at det 
kan lade sig gøre rent teknisk.
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AF SIGNE D. FRESE
CSR-direktør, Coop

Din forening 
& din butik

Kommentér  
indlægget på  

Coop Danmarks 
Facebook-profil

ed god grund bekymrer mange sig 
for klimaet. 

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

Men for mange kan klimakampen være van-
skelig at forholde sig til på et personligt plan. For 
enten er diskussionen meget overordnet, eller 
også handler den om små symbolske ting. Men i 
vores daglige madforbrug kan vi faktisk selv gø-
re en kæmpe forskel for klimaet.

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

Omdrejningspunktet er Coops ikoniske Mad-
pyramide. Vi har pudset den 43 år gamle illu-
stration af, hvordan man lever sundest ernæ-
ringsmæssigt, af, og resultatet er blevet, at 
Madpyramiden er blevet til Klimapyramiden. 
For følger man den, vil det gøre en reel forskel 
for klimaet, når man spiser mindre kød og me-
re grønt.

Beregninger viser nemlig, at en gennemsnits-

dansker kan spare cirka 25 procent af  CO2 ud-
ledningen fra sin mad ved at følge kostrådene i 
Madpyramiden. 

Under overskriften Grønt i front inspirerer vi 
konkret til at tænke grøntsager før kødet, f.eks. 
med opskriftskort med spørgsmål som: »Hvad 
skal du ha´ til din rødbede 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 råd til, hvordan man selv kan 
gøre noget for klimaet i hverdagen, er en del af 
Coops samlede klimastrategi, der bl.a. også om-
fatter reduktion af madspild, energiforbrug i bu-
tikkerne, udfasning af klimaskadelige kølemid-
ler, en omfattende emballagestrategi, der bl.a. 
skal reducere plastikforbruget, og strategisk 
samarbejde med klimatænketanken Concito.

Klimaforandringerne er alvorlige, og vi ser 
konsekvenserne af dem overalt i verden. At mi-
nimere konsekvenserne kræver en indsats fra 
mange sider. Men man har altså selv mange mu-
ligheder for at gøre noget reelt i sin egen hver-
dag. 

 SÅDAN SPISER DU 
BEDST FOR KLIMAET
M

Madpyramiden er blevet opdateret til 
Klimapyramide. Du vil kunne spare 
25 procent af CO2-udledningen fra 

din mad ved at spise efter pyramiden
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21 liter
vand på flaske 

køber hver dansker 
i gennemsnit  

om året

4 SKØNNE  
SUPPER DER 
LUNER I JANUAR 

TISSETRÆNGENDE 
MEN DER KOMMER 
IKKE EN DRÅBE

DERFOR KAN 
MÆLK GIVE 
MAVEKNEB

VAND PÅ 
FLASKE ER 
DET GLADE 
VANVID 
Vores vandflaske er altid indenfor 
rækkevidde, men i virkeligheden 
behøver kroppen ikke  
alt det vand

FORBRUG    MAD   SUNDHED
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Samvirke er Danmarks mest læste magasin. Du og 1 million andre læser med hver 
måned. Samvirke udkom første gang i 1928. Du kan se alle de tidligere udgaver på:

classic.samvirke.dk

 1928
 1938

 1948
 1958

 1968
 1978

 1988
 1998

 2008
 2018

GÅ PÅ OPDAGELSE 
I SAMVIRKE
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TEKST LOUISE HEDEDAM OPSKRIF TER MARIA MELDGA ARD FOTO HENRIK FREEK

Opbevar dine pærer i køle-
skab – så kan de holde helt 
op til 3 uger. I frugtskålen 

holder de kun få dage.

De kan være så sprøde, at de 
nærmest knaser, og de kan være 

så bløde, at et enkelt bid får saften 
til at løbe ned over fingrene. Nyd 

pæresæsonen netop nu  

Vi bruger ofte pæren i det søde køkken, 
men den kan også sagtens bruges i det 
salte. Om man er til de skriggrønne udga-
ver med glat overflade eller til de nærmest 
brune med mat overflade, er en smagssag. 

De mest kendte pærer, som vi møder i 
supermarkedet, er clara frijs, conference 
og lucas. Den grøngule clara frijs blev op-
daget herhjemme i 1850’erne. Conferen-
cepæren stammer fra England og er mere 
aflang i formen - ofte bøjer toppen en 
smule. Conferencepæren får efterhånden 
brunlig overflade.  Lucas hedder i virkelig-
heden alexander lucas og blev fundet om-
kring 1870 i Frankrig. Det er en temmelig 
stor pære med fast og lidt grynet kød. Den 
bliver sent moden. 

Pærer plukkes umodne og bliver modne 
efter et par dage i frugtskålen. Når først der 
er hul på en pære, bør den spises med det 
samme, da frugtkødet let bliver brunt og 
uappetitligt at se på. Det skyldes, at pærer 
indeholder en del phenolase. 

Indholdet af ethylen i pærer kan modne 
anden frugt. Lægger du eksempelvis en 
avocado sammen med en eller flere pærer, 
vil avocadoen modne hurtigere.
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Lav en klassisk dessert: Pære 
Belle Hélène med syltet pære, 
vaniljeis og chokoladesauce.

(Til 4 personer)
2 l vand

5 dl sukker
Saft af 2 citroner

1 spsk. hele 
kardemommekapsler

8 pærer
1 dl mandler

15 g smør
1 spsk. sirup

¼ l flødeskum

CITRON OG KARDE-
MOMMESYLTEDE PÆRER
Planlægning: Lav pærerne om morgenen eller aftenen 
før servering.

1. Kom vand og sukker i en gryde. Kom citronsaft og 
kardemomme heri, og kog op.
2. Skræl pærerne, men behold gerne stilken.
Skær et tyndt lag af bunden, så pæren kan stå oprejst.
3. Sænk pærerne ned i den simrende lage, og lad dem 
simre i 10 minutter. Tag gryden af komfuret, og stil den 
koldt, indtil pærerne skal spises.
4. Rist mandler langsomt i en gryde i et par minutter. 
Tilføj smør og sirup, og vend rundt, imens de langsomt 
bliver mørkere.
5. Tag op, og hæld på bagepapir. Afkøl og hak groft.
6. Pisk fløden til skum, og server den kold til pære og 
hakket mandel.
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PIZZA BIANCA MED 
PÆRE OG GEDEOST

DEJ:
4 dl koldt vand
25 g gær
2 tsk. fint salt
2 spsk. olivenolie
1 dl durumhvedemel
Ca. 1 l hvedemel
TOPPING:
150 g cremefraiche
2 pærer
Ca. 200 g gedeost i rulle
Olivenolie
Salat og peber
Chiliflager
En håndfuld rucola

1. Kom vand og gær i en skål, og rør 
sammen. Kom salt, olie og durummel 
heri.
Rør nu hvedemel i lidt efter lidt, indtil 
du har en smidig dej. Ælt dejen godt 
igennem.
2. Dæk med film, og stil koldt i 3-4 
timer. Tag ud, og stil i stuetemperatur, 
indtil du skal bage pizza.
3. Sæt ovnen på 250 grader.
4. Tag 4 stykker dej, og rul ud til 
pizza.
Rul dejen helt flad, og smør et tyndt 
lag cremefraiche på dejen.
5. Skær pærer i tynde skiver. Læg 
pærer på pizzaen, og afslut med 
skiver af gedeost.
6. Dryp lidt olie henover, og krydr 
med salt, peber og chili. Bag pizza-
erne gyldne på stenplade eller brade-
pande. Kig efter 5 minutter.
7. Server straks med et drys rucola.

Rester af dejen kan  
bages til små boller
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(12 store stykker)
225 g smør
3 dl sukker
4 store æg
3 dl hvedemel
3 dl rugmel
1 spsk. vaniljesukker
1 spsk. bagepulver
3 dl stærk kaffe
Revet skal fra 1 økologisk citron
3 pærer
2 dl hasselnødder
GLASUR:
2 dl flormelis
1 spsk. piskefløde
Lidt vand
DRYS:
Revet hvid chokolade
Flormelis

Sådan hakker du nemt hasselnød-
der: Kom nødderne i en plastik-

pose. Læg posen på køkkenbordet, 
og rul hen over den med en kage-

rulle et par gange.

1. Sæt ovnen på 175 grader. Beklæd 
en bradepande med bagepapir (vi har 
brugt en på 26x36 cm).
2. Rør smør og sukker sammen. 
Tilsæt et æg ad gangen.
3. Bland de tørre ingredienser sam-
men, og vend i. Rør kaffe og citron-
skal i.
4. Spred dejen ud. Skær pærer i 12 
stykker, og stik ned i dejen.
5. Hak hasselnødderne groft, og 
spred dem ud på dejen.
6. Bag kagen i cirka 40 minutter. 
Afkøl kagen på en rist.
7. Rør flormelis med fløde, og juster 
konsistensen med vand. Dekorer 
kagen: Drys med hvid chokolade og 
lidt flormelis. 

PÆREKAGE TIL 
MANGE
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KYLLING I KOKOS-
KARRYSAUCE MED 
PÆRESALAT OG RIS

(4 personer)
8 kyllingeoverlår
Olie
6 skalotteløg
1 spsk. karry
1 dåse kokosmælk
1 terning hønsebouillon
Ca. 3 dl vand
Saft af ½ citron, salt og peber
3 dl basmatiris
SALAT:
1 pære (der skal koges)
Saft af ½ citron
3 dl vand
1 pære (rå)
Lidt koriander eller persille
2 tsk. snittet chili

1. Brun kyllingen godt i en høj pande 
eller gryde. 
2. Skær løg i mindre stykker, og svits 
med. Tilføj karry, kokosmælk, bouillon 
og vand. Lad simre i cirka 20 minut-
ter. Kyllingen skal være gennemstegt. 
Smag til med citronsaft, salt og 
peber.
3. Kog risen efter anvisning på em-
ballagen.
4. Skræl en pære, og skær den igen-
nem. Kom i en lille gryde sammen 
med citronsaft og vand.
5. Lad simre i 5-6 minutter. Afkøl i 
vandet. Skær den kogte pære i tynde 
skiver.
6. Skær den rå pære med skal i tynde 
skiver. Bland sammen i en skål, og 
tilføj urter og chili.



Brug både kogte og 
rå pærer i din salat. Det 

giver skøn kontrast.



 Medlemstilbuddene gælder fra 26. april t.o.m. 31. maj 2018 – så længe lager haves
Sammen handler vi bedre 

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

MEDLEMSTILBUD
Månedens skarpeste

KUN TIL DIG SOM MEDLEM 

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

Brabantia
Ordentligt udstyr til at holde orden i hjemmet. 
Få styr på affaldet og vasketøjet én gang for alle.

Høie sengesæt
Find efterårets nye farve eller print til soveværel-
set blandt de mange bløde bomuldssæt.

Greenpan Barcelona 
stegepande - 28 cm
Gedigent kram til hjemme-gourmeten. Med 
stærk keramisk belægning der tåler alle varme-
kilder og alle redskaber.

Agnes lænestol med skammel
Plads til afslapning og fordybelse. Læn dig blot 
tilbage og smæk benene op. Fås i grå og grøn.

OP TIL

30%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS FRA 999,- 
Medlemsrabat op til 800,-
Pris ikke-medlemmer fra 1.799,-

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

40%
MEDLEMSRABAT

21%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS 449,- 
Medlemsrabat 250,-
Pris ikke-medlemmer 699,-

OP TIL

50%
MEDLEMSRABAT

Stort garnmarked
Lad udvalget af farver og kvaliteter inspirere dig 
til efterårets håndarbejdsprojekter. Hvad med en 
hæklet bamse til barnebarnet?

50%
MEDLEMSRABATOP TIL

44%
MEDLEMSRABAT

Testvinder i
Politiken
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Butler opbevaringsserie
Elegante opbevaringsløsninger i enkelt 
og funktionelt design. Kommoder, 
sekretærer og skænke i flere farver.

MEDLEMSPRIS FRA 1.599,- 
Medlemsrabat op til 600,-
Pris ikke-medlemmer op til 3.599,-

Management & erhverv bøger
Find masser af inspiration, tips og værktøjer til et 
sundt og effektivt arbejdsliv.

MEDLEMSPRIS FRA 799,- 
Medlemsrabat op til 3.300,-
Pris ikke-medlemmer fra 999,-

Philip Bro & Dögg Gudmundsdottir 
Hiti lampeserie
Mundblæst glas og valnøddetræ i smuk harmoni. 
Hiti bringer organiske former og skandinavisk 
æstetik ind i boligen.

Poul M. Volther  J48 stol
Find din favoritversion af klassikeren fra 1951. 
Fås i eg og sort med sæde i stof, læder eller træ.

MEDLEMSPRIS FRA 2.999,- 
Medlemsrabat op til 1.000,-
Pris ikke-medlemmer op til 4.699,-

Foersom & Hiort-Lorenzen  
Gesja serie
Inspireret af rokokoens æstetik men i moderne 
form. Enkelt design og funktionalitet der holder.

MEDLEMSPRIS FRA 7.999,- 
Medlemsrabat op til 3.000,-
Pris ikke-medlemmer op til 15.999,-

MEDLEMSPRIS 3.899,- 
Medlemsrabat 4.500,-
Pris ikke-medlemmer 8.399,-

OP TIL

600,-
MEDLEMSRABAT

Symaskiner
Slip kreativiteten løs. Vi har symaskiner til
begyndere, garvede og alle midt imellem.

- EN FILOSOFI -

- EN FILOSOFI -

- EN FILOSOFI -

Nexgrill Evolution 5B+ gasgrill
Med searing-brænder og DIBS-system til et 
hav af tilberedningsmuligheder. Inkl. cover, 
grillbørste, grillhandsker, tangsæt, regulator og 
slange.

OP TIL

37%
MEDLEMSRABAT

- EN FILOSOFI -

25%
MEDLEMSRABAT

mangler foto

Fra 5.999,-
MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat op til 2.000,-
Pris ikke-medlemmer op til 9.999,-

Foersom & Hiort-Lorenzen 
Et par af dansk møbeldesigns 

grand old men med egen teg-

nestue siden 70’erne. For FDB 

Møbler står de bag en række  

designs præget af funktionalis-

me og smuk formgivning.

53%
MEDLEMSRABAT

OP TIL

1.000,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

3.000,-
MEDLEMSRABAT
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Udfyld de tomme felter, så alle vandrette og lodrette rækker samt  
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9
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Vi handle
r om dig

Gavekort

30063_86_55_Gavekort_FORSIDE.indd   1

26/09/2017   15.00

Kodeordet i krydsordsopgaven  
i nr. 7 – 2019:

TEATERMAND

Blandt de indsendte breve og e-mails med 
dette ord blev der trukket lod om 3 gange  
1 gavekort, hver til en værdi af 300 kroner. 
Vinderne får direkte besked. 

VIND gavekort
Deltag i lodtrækningen om 3 gavekort, hver til  
en værdi af 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly, 
SuperBrugsen og Dagli'Brugsen. 

Sådan gør du:
Send os kodeordet fra præmiekrydsen på et  
postkort eller på bagsiden af en lukket kuvert til  
adressen: 

Samvirke Kryds 
Roskildevej 45 
2620 Albertslund
Husk at skrive dit navn og din adresse.  
Vi skal modtage kortet senest 20. september 2019.

Eller send en e-mail til:  
samvirkekryds@samvirke.dk  

Se sidste måneds kryds- og sudokuløsninger her: 
www.samvirke.dk/kryds



Tilmeld dig på Samvirke.dk/madplan

KØDFRI MANDAG
Tomat- og peberfrugtsuppe

HURTIG FREDAG
Svinemørbrad med  
parma og salvie

NEM 
ONSDAG
Kylling i karry

NEM 
AFTENSMAD

Få din madplan på mail 
fra Samvirke hver uge
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Rejs med hjerte, hjerne & holdning

albatros.dk  |  36 98 98 98
Annoncekode:  SAMVIRKE

NAMIBIA

MOZAMBIQUE

Johannesburg

Khoka Moya Camp

Blyde River Canyon
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Se også rejsen

Familiesafari på 
Albatros' Khoka 

Moya Camp
Med skandinavisk vært 

på campen, 10 dage

Afrejse fra København
fx 7/7 og 20/7 2020

Fra kr. 14.998,-

* Køb fx en rejse til 15.000 kr.  
– og optjen 750 kr., som du kan  

handle for i Coops butikker.

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

Højdepunkter:  Nationalparkerne Grand Canyon, Monument 
Valley og Yosemite • Charmerende San Francisco • Las Vegas  
og Hoover-dæmningen • Besøg på Alcatraz 

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

Fra kr. 19.998,- (Ved afrejse fra København)
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Albatros' Big Five 
Camp i Kruger 

Den klassiske Big Five-safari i Albatros’ 
Khoka Moya Camp i Manyeleti, Kruger,  

inkl. Panorama-ruten og lokalbesøg.  
Med skandinavisk vært på campen, 10 dage

Albatros bringer dig tæt på Afrikas store safarieventyr på 
vores safaricamp i Manyeleti, Krugers mest fredfyldte 

 hjørne, hvor storvildt stadig kan opleves i de mest 
naturlige omgivelser. Albatros’ Khoka Moya Camp er del-

vist opført i kanvas (teltstil) med murede fundamenter 
 og badeværelser. Store, lækre og private værelser med 

terrasse midt i den afrikanske bush, hvorfra man  
bogstavelig talt har savannens lyde af brølende løver  

og elefanternes trompeteren helt tæt inde på livet.  
De varme middagstimer kan tilbringes ved poolen eller 

med iagttagelse af det righoldige fugleliv.

Afrejse fra København  
fx 11/11 og 2/12 2019 samt 6/1 2020  
– se flere datoer på hjemmesiden

Fra kr. 13.998,-

Det pragtfulde Norditalien
Rejse til Gardasøen med besøg i Venedig, Verona, Milano  
og Sydtyrol. Med dansk rejseleder, 7 dage 

Højdepunkter:  Smagsprøver på lokale delikatesser San Zeno  
• Amarone-vinsmagning • Alpeidyl i Sydtyrol • Sejltur på 
Gardasøen • Sejlads på Canal Grande 

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

Fra kr. 6.998,-

Inkl. besøg på Alcatraz

Gæsternes 
vurdering

4,8  
af 5 stjerner

Gæsternes 
vurdering

4,3  
af 5 stjerner

Gæsternes 
vurdering

4,6  
af 5 stjerner

Inkl. 4 safarier

5%
bonus *

Køb rejser og få

at handle for

Bo på  
Albatros' egen  

luksuscamp
– og kom helt  
tæt på dyrene
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