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61.167  
børn blev 

født i 2019

Børn er besværlige, de 
hæmmer vores sociale 
liv, og verden er fyldt med 
problemer, hvor børn ikke 
passer ind. Sådan lyder 
nogle af forklaringerne på, 
at stadig flere danskere 
forbliver barnløse Side 18

M E N N E S K E R 

Ho ho ho – hvem 
er manden bag det 
hvide skæg? 
Side  10  

N Y T Å R 

Du kan selv 
samle østers til 
årets sidste aften    
Side  30  

G A V E N  T I L  F A R

Det skal du vide,  
før du køber en 
drone
Side  36  

VIND  store præmieri Samvirkesjulekonkurrence

HAR DU HELLER HAR DU HELLER 
IKKE LYST TIL IKKE LYST TIL 
AT FÅ BØRN?AT FÅ BØRN?      



En forkølelsesspray til hele familien

 

Tag forkølelsen i opløbet – spray med Viruseptin®. Du kan læse mere på viruseptin.dk 
Medicinsk udstyr, DK-Viruseptin-2020-24

Dit værn mod forkølelse
Efterår og vinter rimer på forkølelse og virus. Så hvorfor ikke 
bevæbne dig med en spray, som både kan forebygge og 
behandle, hvis du bliver syg

Tag din forkølelse i opløbet
Viruseptin® er en mund- og næsespray, som kan beskytte dig 
mod virus i forkølelsestider. Viruseptin® virker ved at danne en 
fysisk barriere mod virus – og kan modvirke både forkølelse 
samt influenza-lignende symptomer. 

Begynd at bruge Viruseptin®, så snart du mærker de første 
forkølelses- eller influenzasymptomer, såsom hoste, ondt i 
halsen, nysen eller stoppet næse. Sprayen giver bedre beskyt-
telse jo hurtigere, du kommer i gang med behandlingen. 

Hvordan virker det?
Sprayen indeholder det aktive stof iota-carrageenan, et stof 
som udvindes af havalger, og som har en dokumenteret effekt 
mod at bekæmpe virus i de øvre luftveje. 

Det aktive stof har en dobbeltvirkende effekt og fungerer 
ved at fugte slimhinderne i de øvre luftveje og derved danne 
en fysisk barriere mod virus. Samtidig bliver viruspartiklerne 

indkapslet, så det bliver sværere for dem at sætte sig fast 
i slimhinden og formere sig. Dette er med til at reducere 
mængden af virus med 90 % - og mindsker oveni risikoen for, 
at infektionen spreder sig igen.

Kan Viruseptin® både forebygge og bekæmpe?
Ja, for Viruseptin® er både til dig, som er blevet syg – og  
til dig, som kan mærke optræk til sygdom. Sprayen lindrer 
symptomer som hoste, ondt i halsen, stoppet næse og 
løbende næse, hvis du allerede er blevet syg.

Og hvis du mærker optræk til sygdom, så kan Viruseptin®  

hjælpe med at bekæmpe, så sygdommen bliver hos dig  
kortest muligt. Det er derved både forebyggelse og behand-
ling i ét og samme produkt.

Hvem kan bruge Viruseptin®?
Viruseptin® er testet på og godkendt til børn fra 1 år. Den kan 
også anvendes af gravide og ammende kvinder. Alle familie-
medlemmer bør have deres egen spray af hygiejniske grunde 
og for at undgå smittespredning.

Hvor kan jeg købe det?
Du kan købe Viruseptin® mund- og næsespray på apoteket.

Viruseptin® kan forkorte sygdomsperioden  
med gennemsnitlig to dage
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S. 30
Østers med 
agurkedressing 
Og nyttig viden fra østerssafari 
ved Limfjorden 

S. 18

TEMA 
om ingen børn
Klodens fremtid er for usikker, sådan 
lyder en af forklaringerne på, at  
flere vælger børnene fra 

Garanti for skrappe miljøkrav til produktet.

S. 10
»Jeg hører nok til 
blandt dem, som 
er julemand hele 
året, men bare 
klæder mig ud 
som mand, når 
det ikke er jul«
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Tekst Kristian Herlufsen

Fugletræk skal gøre  
fly klimavenlige
Fugle flyver ofte i flok over lange afstande, og når mange flyver samlet, kan en del af 
fuglene spare på energien, fordi de kan ligge i læ af andre i flokken. Nu vil flyproducenten 
Airbus sammen med SAS og det franske lavprisselskab French Bee undersøge, hvordan 
man kan udnytte flokprincippet, hvis man lader flere fly følge hinanden over længere af-
stande. Beregninger tyder på, at man kan mindske brændstofforbruget med 5-10 procent 
alene ved at lade flyene udnytte hinandens læ og opdrift. 

14 
kilo. Cirka så meget 
CO2 udleder produk-

tionen af et kilo 
bomuld til tøjproduk-
tion. Bomuld er et af 

de mere klimavenlige 
materialer. Uld udle-

der 44 kilo CO2 pr. kilo 
færdigt stof, mens 

nylon udleder 20 kilo. 
K ilde: Verdens Skove

ER DU HÆLER?
250.000 danskere købte i 2019 hælervarer – altså 
varer, der var stjålet. En stor del af varerne stammede 
fra indbrud i private hjem, og det er især personlige ting 
som hobbyudstyr og parfumer samt elektronik, som 
bliver købt. Samlet set købte danskerne hælervarer  
for mere end 2 milliarder kroner i 2019. 
K ilde: Peter K ruize, Center for K r iminalitet sanalyse

Flyv som fuglene

VI ELSKER TILBUD 
TIL EN 10’ER

En rund pris på 10 kroner signalerer i højere 
grad tilbud end en pris på 9,95 kroner, og de 

seneste år er de runde priser blevet mere 
og mere almindelige i supermarkedernes 

tilbudsaviser. En opgørelse fra Tjek, der 
blandt andet ejer eTilbudsavis, viser, at næ-

sten hvert fjerde tilbud i tilbudsaviserne er 
en vare til enten 10, 15, 20 eller 25 kroner. 

NYLONSTRØMPER  
OG MARMELADE  

ER SIKRE JULEHIT
Danskerne ændrer indkøbsvaner, 

når julen nærmer sig. Salget af 
nylonstrømper er markant højere 

i november og december, ligesom 
salget af badekåber stiger til 

næsten det 5-dobbelte. Når det 
gælder fødevarer, stiger salget af 

marmelade, fløde og flormelis med 
mere end 50 procent, mens salget 

af rødkål stiger 431 procent.
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V O R E S  S U N D H E D
Tekst Christian Garde Illustration Rikke Bisgaard

FLERE FYLDER 100 ÅR
Selvom de færreste oplever at leve i 100 år, bliver det 
mere og mere normalt. I 3. kvartal af 2020 var der 
1193 danskere på 100 år eller derover i Danmark.  
Den ældste af dem alle en kvinde på 112 år.

75.000
danskere lider af en 
spiseforstyrrelse. Af 
disse lider 5000 af 

anoreksi, 30.000 af 
bulimi og 40.000 af 
tvangsoverspisning. 

Spiseforstyrrelsen har 
store konsekvenser 

for det fysiske og 
psykiske helbred 

såvel som personens 
sociale liv.

Kilde: Landsforeningen mod 
spiseforstyrrelser og selvskade

VACCINE VIRKER  
MOD ALZHEIMERS

En vaccine mod lungebetændelse ser ud til 
også at kunne reducere sandsynligheden for 

at få Alzheimers sygdom med op til 40% i 
aldersgruppen 65-75 år. Vaccinen, som kal-

des pneumokokvaccinationen, er netop blevet 
gratis i Danmark for alle, der er fyldt 65. Den 

positive effekt i forhold til Alzheimers sygdom 
gælder dog ikke, hvis man er en af de få, der 
bærer gener, som øger risikoen for demens.

K ilde: A lzheimers foreningen

Når livet gør ondt, er det rart at have nogen at tale med – 
som lytter. Det er formålet med hjemmesiden sjælesorg.
nu, hvor du kan få en fortrolig samtale med en præst via 
en chatfunktion om lige netop det, der går dig på. Det kan 
være f.eks. sorg, identitetskrise, skyld, svigt, kærlighed, 
tvivl og tro. Eller det kan være brud ved skilsmisse, en-
somhed, mobning, præstations- og eksamensangst eller 
følelsen af ikke at være god nok. Folkekirken står bag  
tilbuddet, som er gratis og 100 procent anonymt.

Få sjæle-
sorg gratis 

på nettet



Instantveggie 
NYT LOGO - 

SAMME GODE SMAG

#Urtekram
#Instantveggie
#Økologisk   

Nyd økologiske og veganske falafler med et højt 
indhold af grøntsager. Gør hverdagsmaden nem uden 
at gå på kompromis med smagen eller kvaliteten. 
Prøv dem i en god salat eller i pitabrød med hummus 
og grøntsager. Lækker, velsmagende og ligetil.

Læs mere på Urtekram.dk 

Få mere grønt i hverdagen
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V O R E S  M A D

Bornholm er et kulinarisk centrum, der er kendt 
for spændende og velsmagende mad. Derfor er 
Bornholm også det helt rigtige sted at opdrætte 
en regional velfærdsgris med sit eget særpræg, 
der gør en forskel for smagsoplevelsen.

For at sikre høj spisekvalitet har grisen en 
højere intermuskulær fedtmarmorering, der gør 
kødet særligt smagfuldt. Kødet modner altid 
3 dage efter slagtning for at give mørhed til 
smagsoplevelsen. Kødet fra  
BORNHOLMERGRISEN® er 
derfor altid 100% bornholmsk 
– saftigt, smagfuldt og mørt.

Den gode smag hænger 
naturligvis sammen med 
det gode liv. I 2008 gik Danish 
Crown, COOP og udvalgte land­
mænd på Bornholm, derfor sam­
men om at skabe en kvalitetsgris, 
der lever op til særlige krav om 
bedre dyrevelfærd og spisekvalitet. 
I dag leveres BORNHOLMERGRISEN®  
af 15 udvalgte, engagerede og pas­
sionerede bornholmske landmænd.  
De ved, hvordan en gris trives og sikre, 
at BORNHOLMERGRISEN® lever op 
til særlige klart definerede regler og 
retningslinjer for bedre dyrevelfærd og 
spisekvalitet.

BORNHOLMERGRISEN® er grise, der er født, 
opdrættet og slagtet på Bornholm. Grisene er 
velfærdsgrise og har derfor 30% mere plads i 
stalden, permanent adgang til halm og strøelse 
at rode i, hvilket giver grisene rig mulighed for 
beskæftigelse. Grisene har krølle på halen hele 
livet. Mindst 70% af foderet er lokalt dyrket 
på Bornholm og den lokale slagtning i Rønne 
sikrer en meget kort transporttid.  
BORNHOLMERGRISEN® er derfor tildelt et dy­
revelfærdshjerte for det gode staldliv i COOP’s 
dyrevelfærdsmærkeordning.

LÆS MERE PÅ BORNHOLMERGRISEN.DK

BORNHOLMERGRISEN® sælges i COOP butikker rundt om i hele Danmark. 

LOKAL SPECIALITET
- TIL HELE DANMARK

 

   FIND  
 OPSKRIFTER  
PÅ BORNHOLMER -   
       GRISEN.DK

Tekst Louise Hededam Foto Line Falck

Nemme vafler til 
julehyggen

Det skal du bruge:
(til 4 personer)

F.eks. Amo vaffelblanding 
(skal tilsættes vand og 

smør)
Citronskal

Kanel
Flødeskum

Kirsebær
Hakkede nødder

FRA HAV  
TIL HYLDE
Som de første i Danmark 
indfører Coop fuld sporbarhed 
via QR-koder på dåsetun. 
Kunderne vil kunne scanne 
koden med en smartphone og 
følge tunens rejse fra hav til 
hylde. En vares rejse til super-
markedets hylder kan være 
kompleks. Især når varen skal 
gennem flere led. Tun fanges 
ofte i farvande langt fra Dan-
mark, hvor der er udfordringer 
med fiskernes arbejdsforhold 
og bæredygtigheden af de 
metoder, der bruges til at fiske. 

41%
af danskerne spiser 

3-5 æg hver uge.  
23% går primært efter  
økologiske æg, og 3% 

køber slet ikke æg. 
K ilde: Landbrug & Fødevarer

KØL NED I EN FART
Risengrød til risalamande skal køles 

hurtigt ned, så snart den er kogt. 
Grødris kan nemlig indeholde bak-

terier, som vokser frem, hvis risene 
bliver opbevaret ved for høj tem-

peratur. Det øger risikoen, at grøden 
ikke opvarmes igen, før den blandes 

med flødeskum og hakkede mandler. 

OPSKRIFT

Vaffelhjerterne bliver 
julede med lidt smag 

af kanel

Vi har travlt i december, så 
vaflerne laver vi af en færdig 
miks, og så krydrer vi dejen 
med lidt revet citronskal og 
kanel. Bag vafler i forvejen. 
Spred dem ud på en rist eller 
to, og lun dem i ovnen ved 
150 grader, lidt før I sætter 
jer til bords. Server med let-
pisket flødeskum, kirsebær 
og lidt hakkede nødder. 

TIL DEN  
AKTIVE JÆGER
Brændt, røget, hængt, 
sprængt er titlen på koge-
bogen til den aktive jæger 
og fisker - og til ham eller 
hende, der skal lave lækker 
mad af det nedlagte bytte. 
Opskrifterne er udviklet af 
Nikolaj Juel, som er kok og 
passioneret jæger, og de 
smukke billeder af både mad, 
dyr og landskaber har Colum-
bus Leth taget. Kogebogen er 
fuld af anekdoter og viden og 
utraditionelle opskrifter som 
fasanshawarma, ovnbagt 
søtunge med rødvinsbrai-
seret peber og mexicanske 
vildsvineribs med ananas 
og habanero-salsa. Bogen 
koster 349,95 kr.
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velfærdsgrise og har derfor 30% mere plads i 
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beskæftigelse. Grisene har krølle på halen hele 
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på Bornholm og den lokale slagtning i Rønne 
sikrer en meget kort transporttid.  
BORNHOLMERGRISEN® er derfor tildelt et dy­
revelfærdshjerte for det gode staldliv i COOP’s 
dyrevelfærdsmærkeordning.
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V O R E S  L I V

Tekst Andreas Kirkelund Foto Lisbeth Holten og Michael Bo Rasmussen

En gang om året ifører helt almindelige 
mænd sig et rødt kostume. Julemænd 
fra hele landet hyres af handelsstands-
foreninger, virksomheder og familier for 
at sprede julestemning i gågader, til 
juletræsfester og i hjemmene. Mød 
tre af de populære sæsonarbejdere

Julens 
vigtige 
mænd
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»Jeg kan ikke skjule, at jeg 
er julemanden. Og jeg har 
heller ikke lyst «

»Det er en stor glæde, når kunderne 
gerne vil have, at jeg kommer igen 
næste år. Og ferieordningen med 11 
måneders ferie, den er jo god«

John Just, 71 år, pensioneret, bor i Gladsaxe 
og har været julemand siden 1982:
»Der er to måder at være julemand på. Altså, man kan 
klæde sig ud som julemand i december måned, eller 
også kan man klæde sig ud som mand i de resterende 
måneder af året. Jeg hører nok til blandt dem, som er 
julemand hele året, men bare klæder mig ud som mand, 
når det ikke er jul.

Når jeg bare går rundt til daglig i almindeligt tøj, så 
kan de små børn sagtens se, at det er mig, der er jule-
manden. De er overhovedet ikke i tvivl. Så siger de til 
deres mor: »Se, det er julemanden.« Så siger moren: »Nej, 
det er det ikke.« Og så smiler jeg og siger: »Jo, det er det.«

Vi var til et juleoptog i Thisted for ikke så lang tid si-
den, hvor en lille pige absolut syntes, at hun skulle gå 
med mig i hånden. Hun vred sig fri fra sin fars hånd, og 
så gik hun hele optoget igennem Thisted med mig i den 
ene hånd og nissemors kurv i den anden. Du skulle 
have set hende. Hun var ikke til at skyde igennem.

Stjernestunder som dem er det bedste i hele verden. 
Når for eksempel en 3-årig sidder i sin klapvogn og kig-
ger på dig med store betuttede øjne. De blikke får du 
aldrig som far eller som morfar. Det er forbeholdt jule-
manden. Det redder min dag. Fuldstændig, helt og al-
deles. Jeg bliver bare glad om hjertet.«
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V O R E S  L I V

»Når jeg tager 
julemandsdragten på, så 

ændrer jeg nok lidt karakter« 

Michael Windelborg, 45 år, buschauffør 
i Aalborg. Han bor i Nørre Sundby og er 
julemand på 17. sæson: 
»Jeg var julemand for vores egne børn, 
og nogle naboer så mig komme gående, 
og så shanghajede de mig til deres jul. 
Med det samme kunne jeg mærke, at det 
var lige mig. Den særlige glæde og be-
gejstring, som kun børn kan have, er 
noget helt specielt. Det er stadigvæk det, 
der driver værket i dag, når jeg er ude 
juleaftensdag. 

Nu har jeg også mine egne børn med 
som nisser. Så kører vi rundt fra om for-

»Jeg bliver aldrig træt af at se børnenes begejstring«
middagen med hygge på højt plan i bilen, 
mens julemor går derhjemme og gør klar 
til vores egen juleaften. Det er en tradi-
tion for os nu, så da min datter ikke kun-
ne være med sidste år, var hun nærmest 
helt deprimeret over det. Hun syntes fak-
tisk ikke, det var en rigtig juleaften.

De familier, vi besøger, har typisk på 
forhånd skrevet til mig, hvad deres »dril-
lenisse« har lavet hjemme hos dem i løbet 
af december måned. Så når jeg dukker op 
med en nissedreng eller nissepige, der kan 
fortælle om alle de narrestreger, de har 
lavet med mel i køkkenet og så videre, så 

kan man bare se, at børnene tænker, 
»wauw, hvor ved de det fra? Det må have 
været dem, der har været her«. Det er ret 
sjovt at være med til at skabe den slags 
julestemning.

»Når jeg får julemandsdragten på, så 
ændrer jeg nok lidt karakter. For ek-
sempel det der med at stå foran mange 
mennesker på en scene til et juletræsar-
rangement. Det har jeg det ikke så godt 
med som Michael, men som juleman-
den, der generer det mig slet ikke. Jeg 
ifører mig en figur som jeg er 100-me-
ter-mester i.« 



Vind en argentinsk weekend i København til en værdi af op til 16.000 kr.
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V O R E S  L I V

»I november og december 
går jeg i julesweatre hver 

eneste dag. Jeg har en god 
bunke af dem«



albatros.dk | 36 98 98 98

JULERABAT
  Spar kr. 500,-

pr. person 

på alle 
rejser

    Oplys koden: SAMVIRKE
  Gælder til 31/12 2020

GRATIS
a�estilling

Reis med hjerte, hjerne & holdning

Forårshøjskole  
i Grækenland

15 dage inkl. rabat 

fra kr. 8.498- 

Sommer i 
Vietnam

16 dage inkl. rabat 

fra kr. 16.498- 

Albatros' Big 
Five Camp i 

Kruger
10  dage inkl. rabat 

fra kr. 13.498- 

Krydstogt i 
Kroatiens 
skærgård
8 dage inkl. rabat 

fra kr. 9.498-

REJS TRYGT MED OS
 Vi har fri fortrydelsesret på rejser bestilt mellem 1. juli og 31. 

december 2020. Frem til 60 dage e� er bestilling kan du få alle dine 
penge tilbage eller ombooke til en anden rejse. Læs mere på: 

albatros.dk/fortrydelsesret. Undervejs på rejsen sørger vi for, at 
hygiejne og sikkerhed er på højest mulige niveau. Vores rejseledere 

har s� r på alle de lokale retningslinjer og ved, hvordan I bedst 
begrænser smitterisikoen sammen. Læs mere på: albatros.dk/tryghed

MED FORBEHOLD FOR TRYKFEJL OG UDSOLGTE AFGANGE.

Jakob Gislund, 45 år, skolelærer, bor i Hjørring og er 
julemand på 12. år:
»Én episode, som virkelig har gjort stort indtryk på mig, 
var for nogle år siden. Det var til en juletræsfest, hvor 
en far havde besluttet, at hans dreng skulle møde jule-
manden. Drengen var indlagt på en kræftafdeling – og 
man vidste faktisk ikke, om han stadig ville være der til 
juleaften. Faren syntes, at hans dreng skulle med til ju-
letræsfest en sidste gang. Den oplevelse sidder stadig i 
mig. De små 5 minutter, jeg brugte med den her dreng. 
Jeg håber, det betød noget ham – og jeg ved, hvor utrolig 
meget det betød for hans far. Da jeg efterfølgende satte 
mig ud i bilen og sad alene, kunne jeg også mærke, hvad 
det havde gjort for mig som privatperson. Det er et pri-
vilegium, at man kan få lov til at udfylde en rolle som 
den. 
Julemanden er børnenes fortrolige. Jeg får ting at vide, 
som de har glædet sig rigtig længe til at fortælle jule-
manden. Der bliver sagt ting i fortrolighed til den her 
fantasifigur. Det er en helt særlig position, som skal be-
handles med respekt.

Når jeg tager julemandsdragten på, er det et skjold, 
men det er også en ny karakter, jeg tager på. Når jeg 
tænker på ham drengen, kan jeg mærke, at jeg bliver våd 
i øjenkrogen – men det gjorde jeg ikke i øjeblikket, for-
di det også er et skjold og en professionalitet, som man 
bliver til. I det øjeblik, jeg tager dragten på, så ændrer 
min stemme sig. Min mimik ændrer sig. Selvfølgelig har 
jeg indøvet nogle ting, som julemanden gør – en måde 
at gå på, for eksempel. De fleste af os går måske ofte og 
trækker maven lidt ind. Det gør julemanden jo ikke. Han 
går strunk og flot og strutter med sin fantastiske mave. 
Så jo, noget af det er tillært, men en del af det sker bare 
af sig selv.«   

»Julemandsdragten gør mig 
stærkere. Det føles lidt som 
et superheltekostume«



SE OGSÅ PÅ  
SAMVIRKE.DK

MEST LÆST PÅ 
SAMVIRKE.DK
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1 ud af 3 danskere får kræft. Når du testamenterer til  
Kræftens Bekæmpelse, giver du liv og håb til mange.  
Arvedonationer løfter forskningsindsatsen og gør  
behandlingen af kræft langt mere effektiv end for bare 10 år 
siden. Og selv en lille del af din arv kan gøre en stor forskel. 
Få vores gratis arveguide på cancer.dk/arv  
eller ring til vores arverådgivere på 35 25 77 70.

Jytte og Ole Trier Larsen

Har testamenteret til 
Kræftens Bekæmpelse

Helt almindelige 
mennesker kan  
gøre en ualmindelig 
stor forskel.

20276_KB_Arv_ann_203x275.indd   120276_KB_Arv_ann_203x275.indd   1 03/11/2020   12.4403/11/2020   12.44

Schulstad bagte deres første rugbrød i 1880 og har bagt lige siden. 
Hvor mange brød og boller bager Schulstad hver dag? Quiz med og 

vind flotte præmier fra Skagerak, Holmegaard og Schulstad

VIND!

S A M V I R K E . D K /
P O D C A ST

H E R  F I N D E R  D U  O G S Å  S A M V I R K E :

FA C E B O O K . C O M /
S A M V I R K E

YO U T U B E . C O M /
S A M V I R K E 1 9 28

I N STA G R A M . C O M /
S A M V I R K E

S A M V I R K E . D K /
N Y H E D S B R E V

5 x skærebræt 
i teaktræ

 og 2 slags rugbrød 
Værdi: 900 kr.

Sjove nissedrillerier
Skal du være en sød 

nisseven eller en ægte 
drillenisse i år?

20 opskrifter med 
marcipan

Marcipan er herligt, og du 
kan bruge det i mange 

opskrifter

8 vinter-lifehacks  
til bilen 

Gør livet let for bilen

1.	 7 særlige danske 
skove, du bør besøge

2.	Skal man lukke 
radiatoren, når man 
lufter ud?

3.	Sådan gør du 
bagepladerne rene

SPONSORERET INDHOLD

Vær med i konkurrencen på
samvirke.dk/rugbroed

Konkurrencen slutter 30. december

W W W . S A M V I R K E . D K

2 hovedpræmier:
1 x skærebræt i teak-
træ samt 2 x lysesta-
ger fra Holmegaard 
og 2 slags rugbrød
Sild Tray fra Skagerak kan 
bruges som skærebræt, 
men også til serveringer. 
Bloklysestagerne er i blåt, 
mundblæst glas designet 
af Holmegaard. 
Værdi: 1700 kr.
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Tekst Christian Garde Foto Line Falck og Lisbeth Holten 

Fremtiden er bekymrende, den individuelle frihed 
er vigtig, og den eneste ene dukker aldrig op. Sådan 
lyder et par af forklaringerne på, at stadig flere 
vælger forældreskabet fra 

 B
abygylp, raserianfald, uimodståelig barnelatter 
og inderlige kram. Livet med børn er både ud-
fordrende og fortryllende – og alt derimellem. 
Det finder omkring 50.000 mænd og kvinder ud 
af hvert år, når de stifter bekendtskab med for-

ældreskabet for første gang. Men fremover vil færre opleve 
glæderne og bekymringerne ved at sætte børn i verden. Fød-
selsraten i Danmark har været faldende de seneste 10 år, og 
modsat tidligere, hvor vi har set dyk, skyldes det ikke færre 
børn per kvinde. Meget tyder i stedet på, at flere simpelthen 
vil gå gennem livet uden at få børn. 

Det viser et studie fra Rockwool Fondens Forskningsenhed, 
der sammenligner udviklingen i fertiliteten i de nordiske 
lande. Fortsætter udviklingen, vil omkring hver 5. kvinde bo-
sat i Danmark, der i dag er i begyndelsen af 30’erne, være barn-
løs som 45-årig, fortæller Peter Fallesen, der er seniorforsker 

T E M A
O M  F R A V A L G  A F  B Ø R N
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HAR VI MISTET 
LYSTEN TIL AT 
FÅ BØRN?



29,4 
år er de danske 

førstegangsfødende 
kvinder i gennemsnit. 

Mændene er 31,4 år, når 
de bliver fædre første gang
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tabubelagt, og kvindelighed stadig i høj grad er 
bundet op på moderskabet, så er der lige så stille 
ved at komme en større åbenhed over for ideen om 
at vælge børn fra. Det vurderer ph.d. i sociologi og 
postdoc ved Institut for Kultur og Læring på Aal-
borg Universitet Anna Sofie Bach. Eller, som hun 
omformulerer det: en større åbenhed for »ikke at 
vælge børn til«. 

»Det siger jo en hel del om vores normer, når vi 
taler om at vælge børn fra – og altså underforstået 
antager, at man som udgangspunkt ønsker sig at få 
børn. Historisk har barnløse og enlige været set på 
som en form for sociale tabere i et samfund, hvor alt 
er bundet op omkring familien. Men frigørelsen fra 
familien som vores økonomiske centrum muliggør 
de singletilværelser, som vi ser flere og flere af i dag. 
Og det er oplagt, at det kan få indflydelse på antallet 
af frivilligt barnløse,« siger Anna Sofie Bach, der har 
en baggrund i kønsforskning og familiesociologi.

En tilværelse uden børn er ikke blot ved at blive 
mere socialt acceptabel, ifølge den britiske so-

ciolog og forfatter Frank Furedi. Han me-
ner, mange unge kvinder i dag tænker, 
at de ikke længere kan være herre i eget 
liv, hvis de får børn, og at moderskabet 
er lig med »social død«, som han tidli-
gere har udtalt i et interview med Kri-
steligt Dagblad.

Det er et stærkt statement, men et 
spændende perspektiv, mener Anna 
Sofie Bach. 

»Det er interessant, at det at få børn 
lige pludselig kan blive til social død. 
Tidligere var det nok snarere omvendt: 
Hvis man ikke fik børn, var det lig med 
social død. Samtidig er det udtryk for 
en holdning om, at det gode ungdoms-
liv er lig med frihed, byture og masser 
af fritidsinteresser. Dér er kontrasten 
til børnelivet jo kæmpestor,« siger hun.

Holdningen understøttes af, at ven-
skaber – især blandt kvindelige voksne 

FRIVILLIGT 
BARNLØSE PÅ 
FACEBOOK
Childfree is Not a 
Dirty Word er navnet 
på det største fæl-
lesskab på Facebook 
henvendt til folk, der 
ikke ønsker sig børn. 
Siden har mere end 
40.000 følgere og 
ønsker at »… bryde 
med et af de sidste 
samfundsmæssige 
tabuer – at vælge 
ikke at få børn«. 
Herhjemme findes 
den lukkede gruppe 
Frivillig Barnløs, som 
har lidt over 300 
medlemmer. 

ved Rockwool Fondens forskningsenhed og medfor-
fatter på studiet.     

»Man skal huske, at der er tale om en fremskriv-
ning, så selvfølgelig spår vi lidt om fremtiden. Men 
medmindre der sker noget med en meget stor mæng-
de kvinder i slut-30’erne, som aldrig før er sket i hi-
storien, så vil vi se mange flere, der ikke får børn.«  

Der er generelt flere barnløse mænd end kvinder, 
og andelen af barnløse mænd vil sandsynligvis stige 
tilsvarende, tilføjer han.

At fødselstallet falder under kriser som den, der 
rystede økonomien i 2007 og 2008, er historisk set 
helt normalt, men det har overrasket forskerne, at 
kurven nu mere end 10 år efter ikke har stabiliseret 
sig igen.  

»I forbindelse med krisen i 80’erne så vi, at folk 
indhentede faldet i fødselsraten. Sådan er det ikke 
gået den her gang, selvom beskæftigelsen er kommet 
op igen,« siger Peter Fallesen. 

Mange lever som singler. De seneste år 
har der været fokus på, hvorvidt 
mænds sædkvalitet er blevet ringere, 
og tilsvarende, om kvinders frugt-
barhed er dalende. Men når man skal 
forklare, hvorfor flere ser ud til at gå 
gennem livet uden at få børn, så er 
infertilitet – altså biologiske udfor-
dringer med at få børn – ikke hoved-
årsagen, vurderer Peter Fallesen. Han 
mener i højere grad, forklaringen er 
sociologisk. 

»Det her er komplekst, og tendensen 
er nok et resultat af mange bække små. 
Men man kan spørge sig selv, om vi som 
samfund lidt har mistet smagen for børn. 
Samtidig lever mange flere end tidli-
gere som singler, så måske handler det 
også om, at en del simpelthen har svæ-
rere ved at finde en at få børn med, selv-
om de gerne vil,« siger han.

Selvom barnløshed fortsat er meget 

FLEST 
BARNLØSE 
MÆND
Det forekommer 
hyppigere, at den 
samme mand får 
børn med flere 
kvinder, end at en 
kvinde får børn 
med flere mænd. 
Derudover får et 
stigende antal 
kvinder børn med 
en donor, og så er 
der en række til-
fælde, hvor faren 
ikke er kendt og 
derfor ikke kan 
registreres.  

T E M A
O M  F R A V A L G  A F  B Ø R N
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– har fået en anden plads i samfundet end for bare 
60-70 år siden, hvor de ikke i samme grad fungerede 
som bærende relationer, tilføjer Anna Sofie Bach. Det 
behøver med andre ord ikke være et fattigt socialt 
liv, bare fordi man ikke er en del af en kernefamilie, 
og samtidig er der i dag mange andre måder at rea-
lisere sig selv på end forældreskabet.  

 
Klimakrise og corona er ikke for børn. For nogle 
unge har spørgsmålet om børn en politisk dimen-

sion, vurderer sociologen. Det kan handle om retten 
til det frie valg, men Anna Sofie Bach fremhæver 
først og fremmest hensynet til klodens tilstand.  

»Jeg tror, at klimaspørgsmålet faktisk er ved at 
komme i spil her. Jeg har mødt unge, hvor der i om-
gangskredsen er nogle, der ikke ønsker børn af den 
grund. Om det er udbredt, ved jeg ikke, men jeg tæn-
ker helt klart, at der er nogle nye diskussioner i gang 
om, hvorvidt man kan tillade sig at sætte børn på en 
klode, som er under pres,« siger hun.

Med eller uden børn?



Hold varmen, 
når kulden 
banker på 

Bestil helt ned til 500 liter fyringsolie 
– vi leverer gratis

Om du har brug for 500 liter eller 1.000 liter fyringsolie, afgør du selv. 
Men vores rabat er den samme. Nemlig 1 kr. pr. liter, du bestiller. Vi 
leverer gratis hjem til dig helt ned til 500 liter.

Endnu mere at lune dig på
Når du køber fyringsolie hos OK, får du lokalkendte chauffører, flere 
betalingsmuligheder og mulighed for Coop-bonus. Alt sammen oveni 
vores rabat og gratis levering inden for tre hverdage, naturligvis.

Bestil fyringsolie hos Danmarks største leverandør senest 31. januar 
2021 på 70 10 20 33 eller på ok.dk

Værdi 
400 kr.

20
90
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Den engelske prins Harry er et eksempel på netop 
det. Nok er han ikke barnløs, men sidste sommer 
udtalte han til Vogue, at han og hustruen Meghan 
Markle højst skal have to børn på grund af klodens 
tilstand. Og han er ikke den eneste kendis med den 
holdning. Omtrent på samme tid proklamerede den 
populære amerikanske sangerinde Miley Cyrus, at 
hun ikke vil have børn, før der er blevet taget hånd 
om klimakrisen. 

I USA satte det en større diskus-
sion i gang, da det unge kongres-
medlem Alexandria Ocasio-Cor-
tez sidste år italesatte, at nogle 
unge er bekymrede over at få børn 
på grund klimaforandringernes 
betydning for fremtidige genera-
tioner. Da magasinet Business In-
sider efterfølgende lavede en un-
dersøgelse blandt amerikanerne, 
viste det sig, at hun havde fat i no-
get: Næsten en tredjedel – og omkring 38 procent af 
dem mellem 18 og 29 år – mente, at par bør over-
veje de negative virkninger af klimaændringerne, 
når de beslutter, om de vil have børn eller ej.

Ifølge seniorforsker ved Rockwool Fondens forsk-
ningsenhed Peter Fallesen kan man tale om en generelt 
stigende oplevelse af usikkerhed i verden. Det er ikke 
kun klimakrisen, men også den nuværende coronap-
andemi, der skaber utryghed. Hertil skal lægges efter-
dønninger fra den seneste finansielle krise, siger han.  

»Nogle forskere taler om, at mange oplever, at vi 
lige nu lever i en usikker tid, og at det kan påvirke 
folks fertilitetsbeslutninger. Der er måske flere af os, 
der fravælger børn, simpelthen fordi vi synes, at ver-
den er for utrygt et sted.«  

Jagten på den eneste ene. Individuel frihed, be-
kymring for fremtiden, politiske motiver, selvreali-

sering eller ganske enkelt manglende lyst til børn er 
altså nogle af de faktorer, der måske kan være med 
til at forklare en stigning i antallet af barnløse i slut-
40’erne inden for de næste 10-15 år.
   Men derudover er der som bekendt den lille de-
talje, at hvis projekt barn skal lykkes, ja, så kræver 
det langt hen ad vejen stadig en partner, som er med 
på ideen. Og selvom singletilværelsen har fået en 
anden status end førhen, så er det ikke nødvendig-
vis lykken for langt størstedelen af de godt 1,7 mil-
lioner singler i Danmark, vurderer psykolog Heidi 
Agerkvist, der er specialiseret i pardynamik og fa-
milieliv.  
   »Det er selvfølgelig på mange måder lettere bare at 
være sig selv end at være i et parforhold, men det 
kan også være ensomt, og der er virkelig mange 
singler i dag, som leder efter en at leve livet og stifte 
familie med,« siger hun. 
   Er det da blevet sværere at finde en partner i dag 
end tidligere? Ja, mener Heidi Agerkvist. 
   »Der er jo ikke færre mennesker at vælge imellem, 
så partnerne er derude. Men jeg tror, det er blevet 
sværere på den måde, at mange i dag har et ret urea-
listisk billede af, hvad en partner skal være, og hvad 
et parforhold er,« siger hun og uddyber: 
   »Det er en illusion at tro, at der findes en perfekt 

partner. Vi er nødt til at indse, at 
det at være i en intim, forpligten-
de relation, som et parforhold er, 
det kræver et stykke arbejde: 
Hvordan kan vi forstå vores for-
skelligheder og det, vi trigger i 
hinanden? Og hvad gør vi med de 
følelser, der opstår, når det sker?«  
Men mange er for hurtige til at 
dømme en potentiel partner ude, 
så snart de første uundgåelige 

bump på vejen viser sig, og det kan i sidste ende af-
læses både i statistikken over barnløse og i antallet 
af kvinder, der vælger at prøve at få børn selv, mener 
Heidi Agerkvist.
   På den anden side oplever psykologen også, at selv 
etablerede par kan gøre det at få børn så meget til et 
projekt, der skal passe præcis ind i resten af tilvæ-
relsen, at det kan blive problematisk rent biologisk.
   »Mange er i højere grad end tidligere i et dilemma 
omkring, hvornår det gode tidspunkt at få børn på er. 
Og hvis man først skal have karriere, økonomi og hus 
på plads, så risikerer man jo altså at ramme en ned-
adgående kurve i fertiliteten,« siger hun. 

Har vi pligt til at få børn? Ifølge journalist, forfatter, 
sognepræst og debattør Sørine Gotfredsen bør 
spørgsmålet om børn ikke være noget, man skubber 
foran sig til fordel for en ungdom, der strækker sig 

KORT-
UDDANNE-
DE ER OF-
TERE 
BARNLØSE
Tidligere var 
højtuddan-
nede kvinder og 
ufaglærte eller 
kortuddannede 
mænd de mest 
barnløse. Det 
gælder stadig for 
mændenes ved-
kommende. Men 
for kvinderne 
er barnløshed 
nu også mest 
udbredt blandt 
de ufaglærte 
og kortuddan-
nede, som så til 
gengæld får flere 
børn, hvis først 
de bliver mødre.

T E M A
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»Der er virkelig 
mange singler i dag, 

som leder efter en 
at leve livet og stifte 

familie med «
Psykolog Heidi Agerk vist



Hold varmen, 
når kulden 
banker på 

Bestil helt ned til 500 liter fyringsolie 
– vi leverer gratis

Om du har brug for 500 liter eller 1.000 liter fyringsolie, afgør du selv. 
Men vores rabat er den samme. Nemlig 1 kr. pr. liter, du bestiller. Vi 
leverer gratis hjem til dig helt ned til 500 liter.

Endnu mere at lune dig på
Når du køber fyringsolie hos OK, får du lokalkendte chauffører, flere 
betalingsmuligheder og mulighed for Coop-bonus. Alt sammen oveni 
vores rabat og gratis levering inden for tre hverdage, naturligvis.

Bestil fyringsolie hos Danmarks største leverandør senest 31. januar 
2021 på 70 10 20 33 eller på ok.dk

Værdi 
400 kr.

20
90
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Vaccinationer redder hvert år millioner af liv og beskytter endnu flere 
mod alvorlig sygdom.
Som medicinsk nødhjælpsorganisation er vaccination en helt central del 
af vores arbejde. Vi vaccinerer børn i flygtningelejre og udsatte samfund. 

Vi bekæmper kolera i kølvandet på en katastrofe, og vi tilbyder rutine-
mæssig, forebyggende vaccination til børn i de dele af verden, hvor sund-
hedssystemerne ikke kan varetage opgaven.
Der er 1,5 millioner grunde til at hjælpe, hvis du kan.

Hvert år forsvinder 1,5 millioner børn under 5 år fra deres forældres arme. 
De dør af sygdomme, der kunne være forebygget med vaccination. 

SMS VACCINE NU til 1414 og støt med 200 kr.
Du kan også støtte med et valgfrit beløb på MobilePay 741214 

Din donation går til Læger uden Grænsers arbejde med vaccinationer over hele verden. 

sesløse hengivenhed, man kan have for sit barn, og 
som man kan opleve fra sit barn. Jeg tror simpelt-
hen, at man bliver et mindre livsklogt og dybt 
menneske og for meget tilbøjelig til at være lukket 
inde i sin egen lille klaustrofobiske selvopfattelse,« 
siger hun.  

Psykolog og familieterapeut Heidi Agerkvist sy-
nes, det er bedrøveligt, hvis der er f lere, der gerne 
vil have børn, som ikke får det. Men hun mener 

ikke, nogen skal føle sig pressede til at sætte børn 
i verden, hvis de ikke føler, det er det 

rigtige for dem. 
»Hvis man er sig selv og har et 
singleliv, man er fuldt tilfreds 

og glad ved, eller hvis man 
er et par, der ikke ønsker at 
få børn, så kan jeg ikke se 
nogen grund til, at man 
skal få det,« siger hun.

Er man til gengæld selv 
forbeholden, men har en 

partner, der rigtig gerne vil 
have børn – og vil man ger-

ne komme hinanden i møde 
– så er det måske en overvejelse 

værd at gå ind i det med åbne øjne, 
tilføjer hun. 

»Det vigtigste er, at de børn, der kommer til 
verden, er ønskede og lander hos nogle forældre, 
der selvfølgelig nogle gange kan være pressede, 
men som udgangspunkt har lyst til at berige deres 
eget liv og deres hverdag med et eller f lere børn.«  

langt ind i voksenlivet, og et fokus på, hvad man 
selv kan udrette som individ for sin egen skyld. 
Hun mener grundlæggende, at vi har en pligt til 
føre slægten videre.»Vi har hyldet os ind i en fore-
stilling om, at det er etisk og moralsk i orden at 
melde sig ud af slægten. Men det er både en kultu-
rel og eksistentialistisk falliterklæring, hvis man 
mener, at man ikke behøver bekymre sig om, hvem 
der kommer efter en,« siger hun og fortsætter: 
»Det at få børn, som man selv opdrager i den 
ånd, man tror er den rigtige, er med til 
at fastholde vores kultur og det 
niveau af civilisation, vi er nået 
til i den vestlige verden.«

Sørine Gotfredsen har 
aldrig selv fået børn og 
forklarer det med, at hun 
forlængede sin ungdom 
og aldrig var i et parfor-
hold, hvor familie og 
børn var det oplagte valg. 
Og en dag var det for sent. 
I dag mener hun, at hun 
faktisk har svigtet en opgave 
i livet ved ikke selv at have sat 
børn i verden. Derfor kender hun 
om nogen til de eksistentielle overve-
jelser ved at være barnløs – også de følelses-
mæssige. 

»Jeg tror, der er en dimension, man går glip af 
som menneske. Der er en dybde i kærligheden, 
man aldrig kommer til at opleve. Den her betingel-
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VIL DU HELLERE LYTTE? 
SÅ FIND ARTIKLEN 

SOM PODCAST 
Hver måned kan du høre artiklen fra bladets 
forside i podcastudgaven: Samvirke mellem 
linjerne. Find den her: Samvirke.dk/podcast 

eller der, hvor du normalt lytter 
til podcast. 

Børn eller ikke børn?



Vaccinationer redder hvert år millioner af liv og beskytter endnu flere 
mod alvorlig sygdom.
Som medicinsk nødhjælpsorganisation er vaccination en helt central del 
af vores arbejde. Vi vaccinerer børn i flygtningelejre og udsatte samfund. 

Vi bekæmper kolera i kølvandet på en katastrofe, og vi tilbyder rutine-
mæssig, forebyggende vaccination til børn i de dele af verden, hvor sund-
hedssystemerne ikke kan varetage opgaven.
Der er 1,5 millioner grunde til at hjælpe, hvis du kan.

Hvert år forsvinder 1,5 millioner børn under 5 år fra deres forældres arme. 
De dør af sygdomme, der kunne være forebygget med vaccination. 

SMS VACCINE NU til 1414 og støt med 200 kr.
Du kan også støtte med et valgfrit beløb på MobilePay 741214 

Din donation går til Læger uden Grænsers arbejde med vaccinationer over hele verden. 
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2 flasker

Literpris 86,00.
1 flaske 99,95

Havet er så tæt på vores vinmarker, at de ofte ligger i 
tågebanker og saltet havgus. Den naturlige skønhed 
påvirker vores måde, at lave vin på med respekt for 
omgivelserne og vores jord. Hos Yealands tror vi på grøn 
vinproduktion, og laver vin som er i harmoni med naturen.

Yealands.co.nz

Inspireret  
af kysten
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Du er ikke mærkelig, fordi du ikke ønsker at få børn

Dorte Hartmann, musiker i A Mess, 
kulturentreprenør og antropolog
»Det kan virke provokerende på nogen, 
at jeg som kvinde midt i 30’erne stadig 
lever et »ungt« liv, hvor jeg er ude og feste 
og ikke har nogen begrænsninger. At jeg 
insisterer på at være kunstner og have mig 
selv i centrum. Jeg føler ofte, at jeg skal 
argumentere for mit valg, når jeg taler 
med andre kvinder, der har børn. Og i 
den offentlige debat ender det tit med, at 
man peger lidt fingre ad hinanden. Jeg 
har lyst til, at vi kan kigge mere nuance-
ret på det. Det er ret vildt, at der i 2020 
stadig er en fortælling om, at en kvindes 
ypperste måde at realisere sig selv på og 

blive lykkelig, det er gennem fødsel og 
forplantning. Det paradigme vil jeg ger-
ne være med til at udfordre. Men det er 
lidt sådan, at når man får børn, så bliver 
man en del af stammen. Det normale og 
det strømlinede. Og jeg oplever person-
ligt, at det kan være svært at stå udenfor. 
Jeg tror også, at der er mange unge – især 
kvinder – der slet ikke overvejer, at der 
kan være andre veje for dem end at stifte 
familie, selvom de måske ikke føler en 
trang til at få børn. Som kunstner med et 
talerør til en større mængde mennesker 
synes jeg, det er mit ansvar at skabe en 
debat og bruge mig selv som en rollemo-
del, andre kan spejle sig i, så de ikke føler 

sig mærkelige eller forkerte, hvis de ikke 
ønsker sig børn. For det bør i allerhøjeste 
grad være lystbetonet at få et barn. Både 
for barnets og forældrenes skyld. Det 
kommer til at have indvirkning på hele 
resten af dit liv, og du kan ikke lave det 
om. Jeg er mere bange for at komme til at 
fortryde, hvis jeg fik et barn, end for at 
fortryde, at jeg ikke gør. For mig ligger 
der til gengæld en masse selvrealisering 
i friheden til at lege og skabe kunst, som 
overlever mig, og som jeg har investeret 
blod, sved og tårer i. Og så har jeg jo enor-
me ressourcer til at involvere mig i frivil-
ligt og socialt arbejde og bidrage i alle 
mulige forskellige sammenhænge.«  
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NYFØDTE FAKTA

20,0
2010 2020

21,432,2 33,2

Flere kvinder får børn alene 
Assisteret befrugning udført på enlige 
danske kvinder

  �Ca. 1/3 årsager 
ligger hos 
kvinden

  �Ca. 1/3 årsager 
ligger hos  
manden

  �Ca. 1/3 årsager 
ligger hos  både 
kvinden og 
manden

Her bor de barnløse kvinder
Andelen af de 45-55-årige kvinder, der 
er barnløse, er 15 procent eller mere i 9 af 
Danmarks 98 kommuner

Andel af danske 35-årige uden børn pr. 
1. januar

K ilder: Danmark s Stat ist ik , Sundhedsdatast yrelsen, sundhed.dk , 
dr.dk , Kommunernes Landsforening 

»Vi kan se i stort set alle 
undersøgelser, at dem, 

der ikke har børn, 
typisk er lykkeligere 

end dem, der har børn, 
som bor hjemme«

Lykkeforsker og professor i nat ionaløkonomi ved 
Aarhus Universitet , Christ ian Bjørnskov
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12% 
af de danske børn 

(0-17-årige) er enebørn.

Aarhus

Samsø
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Frederiksberg
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Lolland

Langeland

Ærø

Årsager til ufrivillig barnløshed 

Glostrup
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Kan du  
undvære børn?
CELINA BJERRING ESBENSEN:

Jeg savner hende, 
når hun sover
Jeg kan virkelig godt undvære 
mit barn lidt, når hun nægter at 
sove hele dagen. Så glæder jeg 
mig til, at hun falder i søvn til 
natten, så jeg får en pause. 
Men når hun så er faldet i søvn, 
så glæder jeg mig, til hun 
vågner igen næste morgen. 

JANNE MØLLER:

Jeg elsker min frihed
Jeg er frivilligt barnløs og har 
valgt det, fordi jeg elsker min 
frihed! Desuden er jeg et meget 
bekymringsfrit menneske, og 
jeg har slet ikke brug for alle de 
bekymringer, der følger med at 

få et barn. Det mest irriterende 
er, at samfundet ikke just 
accepterer, at man ikke har lyst 
til at få børn, og at familie og 
bekendte bliver ved med at sige, 
at det vil ændre sig, når man 
bliver ældre ( jeg er 39). Nå ja, så 
er der også folks bekymring for, 
hvem der skal besøge mig, når 
jeg bliver gammel. Det at have 
børn er ikke en garanti for, at de 
rent faktisk besøger dig, når du 
bliver gammel. 

PIA GR AFF ABILDTRUP:

Kan ikke forestille 
mig et liv uden børn
Jeg elsker mine børn. Jeg har 
fået to efter kunstig befrugtning 
i mange år. Forsøgte at få en 

mere, men det lykkedes ikke. 
Jeg kan ikke og har aldrig kun-
net forestille mig et liv uden 
børn.

ANJA BØGH MORTENSEN:

Snart er der 5 børn
Børn giver så meget igen! Ja det 
er hårdt, men de fleste gør det jo 
flere gange. Vi er på vej mod 
nummer 5 og har ikke fortrudt 
en eneste af dem.

MET TE GEIL

Jeg kan sagtens 
undvære
Siden jeg var 13 har jeg vidst, at 
jeg ikke skulle have børn, i dag 
er jeg 44, uden børn, og har al-
drig fortrudt. Har på intet tids-
punkt følt trang til at reprodu-
cere mig selv, derfor kan jeg 
sagtens undvære.

IDA KORHONEN:

Man ved ikke, hvad 
man siger ja/nej til
At vælge at være barnløs er 
samme vilkår som at få første 
barn: Man ved ikke, hvad man 
siger ja/nej til. Heller ikke hvis 
der er børn i familien eller ven-
nekredsen. Jeg respekterer helt 
vildt dem, der vælger ikke at få 
børn, for man skal virkelig ville 
det for at lykkes med at være 
en god forælder. Der er for 
mange, for hvem det nok var 
for stor en opgave. Selv er jeg 
lykkelig for at have fået mine 
børn, men det er jo også, fordi 
jeg har fået dem, og fordi jeg så 
har lært de skønne personlig-
heder at kende, som de er. Jeg 
tror ikke, jeg ville have fået 
børn alene, hvis jeg ikke havde 
min mand, men heldigvis gik 
det ikke sådan. Jeg synes, vi 
har mange fantastiske stunder 
med vores børn, og så er der 
måske nogen, der besøger en 
på plejehjemmet til den tid.

5 trin: Sådan løser  
du konflikter  
med dit barn

Myte: Enebørn er mere 
egoistiske

Enebørn får ofte meget 
opmærksomhed, men er 

det et problem?

Snart kommer  
p-pillen til mænd 

FIND MERE OM 
EMNET PÅ  

SAMVIRKE.DK
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Må bedsteforældre 
blande sig i 

børneopdragelsen?
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Østers fra  
fjord til bord

For nogle er østers en eksklusiv spise og oplagt 
til eksempelvis nytårsmenuen. For andre er det 
en uappetitlig klat. Men østers er både sunde og 
lige til at samle op i de danske farvande 
Tekst Louise Hededam Foto Michael Bo Rasmussen
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 L imfjorden viser sig fra sin bed-
ste side denne dag i oktober, 
hvor Samvirke besøger Dansk 
Skaldyrcenter. Solen skinner, og 

det er lunt, selvom vinden også har godt 
fat. Fra oktober og frem til april er det sæ-
son for østers, og lige om lidt begynder 
biolog ved Dansk Skaldyrcenter, Anita 
Hansen, at afholde østerssafari for dem, 
der har lyst til at plukke maden direkte fra 
havbunden. 

Iført waders og udstyret med en sigte på 
en lang stang og en undervandskikkert 
går vi de få hundrede meter fra centeret 
og ned til Limfjordens lunkne vand. Der 
er fri adgang til stranden og vandet, og vi 
når ikke engang ud i vandet, før østers-
skallerne åbenbarer sig for os. 

»Mågerne smider østers ned, og når de 
så rammer det hårde underlag, flækker de, 
og mågerne kan snuppe kødet indeni,« 
forklarer Jens Kjerulf, som er professor ved 
DTU Aqua og sektionsleder ved Dansk 
Skaldyrcenter. 

Ude i vandet overlader Jens arbejdet med 
at finde østers til Anita. Hun er garvet og 

Hvis du selv vil samle østers, 
så læg ud med en af de mange 
guidede ture ved Vadehavet 
eller Limfjorden. Her er Jens 
Kjerulf, der er sektionsleder 
ved Dansk Skaldyrcenter, i 
gang med at plukke 
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Ca. 12 friske østers 
2½ spsk. mayonnaise 
3 spsk. piskefløde
¼ fennikel, meget finthakket
2 forårsløg, meget 
finthakkede
Friskkværnet peber
¾ dl panko eller grov rasp
25 g vesterhavsost, fintrevet
1 lille potte frisk dild

4 pers. 20 min

Gratinerede 
østers med 
fennikel og 
vesterhavsost

  Rør mayonnaise, fløde, fennikel, for-
årsløg og peber sammen i en skål. 

  Tænd ovnen på grillfunktion eller højeste 
temperaturindstilling. 

Åbn østerserne med en lille østerskniv (få 
din fiskemand til at vise dig teknikken). De 
skal dufte frisk af hav, ikke fisket. Hæld 
væske fra dem, løsn dem i skallen med en 
lille kniv og fordel skaller i et ovnfast fad. 

  Vend rasp og revet ost i mayonnaise-
blandingen. Er stilkene på din friske dild 
pæne og friske, så hak dem og vend dem i 
blandingen også. Fordel ca. 2 tsk. på top-
pen, eller så det dækker selve østersen. 

  Grill dem i ovnen i ca. 5 min. eller til top-
pen er gylden og bobler let. Pynt med dild 
og server straks!

Biolog ved Dansk Skaldyrcenter, 
Anita Hansen, vejleder gæsterne, 
når de tager med på østerssafari 

finder hurtigt masser af østers på de bare 
40-50 cm vand. Men det er stillehavsøsters, 
en velsmagende østers i store ujævne skal-
ler, som herhjemme er en invasiv art. Den 
type østers sætter sig på hinanden, så vi 
finder også mange klumper, hvor adskil-
lige østers har sat sig uden på hinanden. 
De kan ikke sælges sådan, så selvom der 
kan være flere lækre østers i klumpen, smi-
der vi den fra os igen.

Sværere er det at finde den hjemmehø-
rende østers, limfjordsøstersen, som er 
langt mere flad. 

»Du skal bare kigge efter formen,« siger 
Jens Kjerulf, og da Anita har fundet den 
første, er det klart, hvad han mener, for 
den er helt rund. Vi finder et par stykker 
mere af dem og forlader vandet. 

Oppe på land åbner vi vores fangst og 
ser det flotte kød indeni. Det har regnet 
heftigt i Nykøbing Mors i dagene op til 
vores besøg, og når kloakkerne løber over, 
skal man holde sig fra at spise de østers, 
der lever i bugten. Så vi overlader dem til 
mågerne og går inden døre for at få et bed-
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re indblik i, hvordan en østers ser ud i be-
gyndelsen af sit liv.  

Nødvendigt med et klækkeri. Det foregår 
her på Dansk Skaldyrcenter i et såkaldt 
klækkeri. 

»Vi er det eneste klækkeri her i landet, 
så uden os ville der ikke være østersopdræt 
eller østers i havhaverne. Dem, der har 
forsøgt at etablere sig som østersopdræt-
tere, de er blevet overrasket over, at de ik-
ke blot kunne samle vilde østers ind selv. 
Men det kan man ikke, for der er ikke nok 
af dem, og stillehavsøsters sætter sig på 
dem. Så de har brug for en frøfabrik, om 
man så må sige,« siger Jens Kjerulf.

Og det er da heller ikke uden en vis stolt-
hed, at professoren viser rundt i klække-
riet. Bygningen er gammel og slidt, og 
udenfor slider et håndværkersjak med at 
bygge en stor hal, der skal rumme klæk-
keriet i fremtiden, men det er heller ikke 
rammerne, Jens Kjerulf er glad for. 

»Det kunne være fedt med en ambition 
om, at østers bliver en naturlig del af ko-

sten. Vi skal som universitet understøtte 
forandringer i vores kostvaner, og hvis vi 
skal have lavere CO2-aftryk fra kosten, er 
det her et virkelig godt, animalsk protein 
– med lavt CO2-aftryk.« 

Østers skifter køn. Inde i klækkeriet er 
baljer med østersyngel linet op i lange ræk-
ker. I det fjerneste hjørne står moderøster-
serne i to bassiner. Eller moder-/fader
østerserne:

»Når det er varmt i vandet, er der relativt 
flest hunøsters, men østers skifter køn fle-
re gange i løbet af deres liv,« forklarer Jens 
Kjerulf, mens vi kigger ned i bassinerne, 
hvor en 15-20 limfjordsøsters ligger i hvert 
bassin. Hunnen suger vand ind i skallen, 
og i det vand er også hannens spermier, og 
på den måde starter nyt østersliv.

Der står en slags sigte i hjørnet af hvert 
bassin, og her cirkulerer alt vand fra mo-
derøsterserne ind, så larverne kan sigtes 
fra. De bliver flyttet over i nogle overdi-
mensionerede omvendte sodavandsflasker, 
hvor de bevæger sig rundt. Der kan snildt 

være en halv million larver i hver flaske. 
Her vokser de til 320 my, som er 0,320 mil-
limeter, og det er på dette stadie, at de først 
udvikler en øjeplet, som hjælper dem med 
at skelne mellem havoverflade og -bund, 
og dernæst en lille fod, som de kan sætte 
sig fast på bunden med. 

Efter 10-12 dage flyttes de til deres sidste 
stop her på skaldyrcenteret, for nu kom-
mer de bittesmå østers over i karrene. Her 
sætter de sig fast på et groft granulat af 
østersskaller, som simulerer havbund. For 
når først østerserne har sat sig fast, bliver 
de siddende. Indtil nogen kommer og sam-
ler dem op fra havbunden for at spise dem. 

Og når ynglen er nået over i karrene her, 
er den levedygtig og kan sælges til østers-
producenterne. Undervejs lever østersyng-
len af mikroalger, som også dyrkes af DTU 
på skaldyrcenteret. Det tager et par år eller 
3, før østers er fuldt udvoksede og klar til 
at blive spist. 

Bør blive en folkespise. Som det er lige 
nu, ville fiskeriet sagtens kunne dække 
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Om det handler om kulturen, troen eller 
de nære relationer, er Kristeligt Dagblad 
en avis med eksistentiel dybde, der giver 

masser af gode samtaleemner.
Prøv avisen

 bestil direkte på 
k.dk/samvirke



Tag ud 
og bestil

Du bliver ikke et bedre 
menneske af at læse avis

Men du bliver mere interessant 
at have til bords
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12-16 friske østers
1/3 agurk
1 forårsløg, finthakket
Saften af 1 citron,  
svarende til ca.1/2 dl 
1-2 tsk. gin (kan udelades)
Salt og peber
1 potte frisk karse, til pynt

4 pers. 15 min

Friske østers med  
agurkedressing og karse

  Riv agurken groft på et rivejern. 
Lad den stå kort, inden den kommes 
i en sigte og saften presses af og 
ned i en skål. Bland forårsløg i agur-
kesaften og lad det stå på køl indtil 
servering. 

danskernes forbrug af østers. Langt de fleste 
af de østers – og i øvrigt også muslinger – der 
fanges i Danmark, bliver nemlig eksporteret 
til Sydeuropa. Så selvom flere herhjemme får 
smag for østers, vil det ikke udrydde de vilde 
bestande. Det vil bare flytte noget af eksporten 
over på hjemligt forbrug. 

Der vil dog stadig være brug for opdræt, 
vurderer Jens Kjerulf: 

»Fiskeriet er jo afhængigt af de vilde be-
stande, og de går jo op og ned, blandt andet 
på grund af sygdomme. Ved fiskeri er der og-
så en større belastning af miljøet på havbun-
den, end der er med opdræt af østers, såkaldt 
akvakultur.« 

Planen er derfor, at DTU kun står bag det 
første klækkeri, og at andre på et tidspunkt 
tager over. Professoren har helt personligt et 
håb om, at østers bliver langt mere almindelig 
på spisebordene: 

»Østers er en spise, som er sund, som har et 
lavt CO2-aftryk, og som på anden vis er god 
for naturen, fordi den sørger for at indsamle 
næringsstoffer, som den giver videre til os. Det 
er en traditionel spise, der stammer tilbage fra 
stenalderen, og her i Limfjorden er det også 
en meget lokal spise.«   

Stillehavsøsters og 
limfjordsøsters

Vi har i opskrifterne her på siderne 
brugt den invasive stillehavsøsters, 
da den er nemmest at få fat i. Spiser 

du stillehavsøsters fra Danmark, 
hjælper du også med at udrydde den-

ne art. Opskrifterne kan naturligvis 
også bruges, hvis du har fået fat i de 

hjemmehørende limfjordsøsters. 

Skallen på limfjordsøsters er rund, 
hvor den er mere oval på de invasive 
stillehavsøsters

  Ved servering: Smag agurkesaf-
ten til med friskpresset citronsaft, 
evt. gin, samt salt og peber. Vær lidt 
varsom med saltet, da østers i sig 
selv også smager salt. 

  Åbn østerserne med en lille 
østerskniv lige inden servering (få 
din fiskemand til at vise dig teknik-
ken). De skal dufte frisk af hav, ikke 
fisket. Hæld væske fra dem, løsn 
dem i skallen med en lille kniv og  
fordel skallerne på tallerkener.

  Dryp dressing på hver østers og 
drys rundhåndet med karse. Server 
straks!
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DRONE
5 TING, DU SKAL  
VIDE, FØR DU KØBER

Hvor må man flyve med sin drone? 
Som privat må man kun flyve med sin drone uden 
for bymæssig bebyggelse. Det vil sige, at man ikke 
må flyve over beboelse, erhverv eller rekreative 
områder som sportspladser og campingpladser. 
Strande og skove, der ligger tæt på byområder,  
er også forbudt område for private dronepiloter. 

På droneluftrum.dk finder du 
et kort, der viser, hvor man ikke 
må flyve. Kortet findes også 
som app til smartphone. 

1. Hvor lang flyvetid er der i batteriet?
Flyvetiden kan variere meget, alt efter hvilken  
drone du køber. Selvom en stor drone kræver mere 
energi at holde i luften end en lille, har store droner 
ofte større batterier – så du kan ikke bruge størrel-
sen som tommelfingerregel for batterilevetid! Tjek i 
stedet specifikationerne: Nogle droner kan flyve 
6-9 minutter, mens de bedste kan flyve op mod  
45 minutter. Tjek også, om du kan købe batterier til 
at supplere flyvetiden med. Husk også at se på, hvor 
hurtigt batterierne kan genoplades. 

2. Hvor godt et kamera skal du have?
Skal du have knivskarpe billeder i 4K-kvalitet, eller kan 
du nøjes med mindre? Vælg en drone med et kamera, 
der som minimum kan optage video i HD og tage bil-
leder i en opløsning på 12 millioner pixels. Mange droner 
kan tage endnu bedre billeder. Tjek også, hvilke lysfor-
hold den kan arbejde under. Drømmer du om billeder i 
tusmørket, skal dronen kunne arbejde med netop de 
lysforhold. Sørg også for, at kameraet er monteret på 
dronen i en 3-akset gimbal, der sørger for stabile bil-
leder uden rystelser, selvom dronen bevæger sig. 

3. Hvor lang er rækkevidden?
Skal du kun bruge din drone til at filme dit eget hus-
tag? Eller skal dronen kunne flyve rundt i kvarteret? 
Droner har forskellig rækkevidde – altså hvor langt du 
kan flyve fra det sted, du står med controlleren. Nogle 
droner har en rækkevidde på et par hundrede meter, 
mens andre kan flyve mange kilometer væk. Vær 
opmærksom på, at reglerne for droneflyvning i  
mange tilfælde kræver, at du hele tiden kan se  
din drone, når du flyver med den.
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4. Kan dronen undgå forhindringer?
Droner kan ramme et træ eller en lygtepæl, hvis du er 
uheldig, men en del droner er udstyret med en sikkerhed 
mod kollisioner – det kan for eksempel hedde Obstacle 
Avoidance. Hvis dronen er udstyret med sådan et system, 
opfanger den selv, hvis der er forhindringer på ruten, og 
kan selv ændre kurs. 

5. Hvor hurtigt kan dronen flyve?
Tænk over, hvad du vil filme med din drone. Skal den 
kunne følge med en bil i fart? Eller skal den bare lave 
rolige billeder af dit hus oppefra eller en overflyvning af 
skoven? De mindste droner kan typisk flyve 30-50 
km/t., mens større droner kan flyve op til 90 km/t. 

Sådan får du certifikat til at flyve med droner
  �Vejer din drone under 250 gram, kan du som privatperson frit 
flyve med dronen, hvis du flyver uden for bymæssigt område. 

  �Vejer din drone over 250 gram, skal du tage et dronetegn, hvor 
du skal gennemføre og bestå en teoriprøve. Du må stadig kun 
flyve med din drone uden for bymæssige områder. 

  �Et dronebevis for professionelle kan tages på 2-3 dage.  
Består du de praktiske og teoretiske prøver på kurset,  
må du flyve med dronen en række steder, som ellers ikke 
 er tilladt, blandt andet i bymæssige områder. 

Læs mere på droneregler.dk

100
meter. Så højt op i luften må du flyve 
med en drone. Du må aldrig være til 
fare eller unødig ulempe for andre. 

Tekst Kristian Herlufsen Illustration Rasmus Juul

Øv dig med legetøjsdroner
Er du ikke en hærdet dronepilot, men påtænker at købe din 
første drone, så overvej, om du skal købe en billig legetøjs-
drone først. Du kan sagtens få en drone til under eller om-
kring 1000 kroner. Brug den billige drone til at øve dig, lære 
at styre dronen og få afklaret dit behov. En stor, veludstyret 
drone kan sagtens koste 10.000 kroner, når det er til privat 
brug. Så øv dig og bliv klog, inden du køber for dyrt. 

K ilder: Traf ik-, Bygge- og Boligst yrelsen, Droneregler.dk , Wired, Techradar
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GAV EKORT

GAV EKORT

Deltag på samvirke.dk/jul2020

Gavekort til private dining,  
til rejse til Bornholm eller  
gavekurv fra Danish Crown  
Værdi: 3000 kr.
2 x Gavekurv med kød og køkkengrej Få et udvalg af  
kød fra Bornholmergrisen og forskærersæt, peberkværn, 
skærebræt og forklæde.
2 x Tur til Bornholm Tag til Bornholmergrisens fødeø med  
et gavekort fra Bornholmertours. 
2 x Gavekort til Private Dining Få gourmetrestauranten 
hjem. Inviter gæster, men slip for for stress og madlavning.

iPad og lækker  
chokolade fra Karl Fazer  
Værdi: 3000 kr.
En præmie med velfortjent fornøjelse. 
Hyg dig med en iPad og sæt den lækre 
chokolade på julebordet.

LÆKRE  
JULEPRÆMIER
Gæt med på samvirke.dk/jul2020, hvor der er  
nye spørgsmål og nye præmier hver dag i december
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PRÆMIER DU KAN VINDE HVER DAG

Samvirke tager forbehold for tr yk fejl , pr isændringer eller udgåede varer. 

Sigurd Barrett-æske med bøger  
og puslespil Tag med i danmarks- 
historien, læg puslespil eller nyd  
de flotte ilustrationer  
i sangbogen.
Værdi: 900 kr. 

Gavekort til vivara.dk
Alt fra foder til rede-
kasser og udstyr  
til haven i de  
reneste råvarer. 
Værdi: 1200 kr.

Gavekort til Small Danish Hotels
Spis eller overnat  
skønne steder i hele  
Danmark.
Værdi: 1500 kr.

Bogpakke med populære 
bøger Underholdning langt 
ind i vinteren med romaner 
af bestsellerforfattere.
Værdi: 1500 kr.

Gavekurv fra  
Änglamark
Kurv med alt fra slik til 
stearinlys. Alle produkter 
er miljøvenlige, allergi-
venlige eller økologiske. 
Værdi: 1529,75 kr.

Abonnement på  
Børneavisen
Stil spørgsmål til  
nørderne. Du får avisen 
leveret i et år.
Værdi: 1299 kr.

Rugbrød, skærebræt  
og lysestager Signatur-
brød fra Schulstad, lyse-
stager fra Holmegaard  
og serveringsbræt.  
Værdi: 1700 kr.

Højskolesangbøgerne De nye udgivelser:  
Højskolesangbogen, Højskolesangbogens 
Melodibog og Sanghåndbogen samt den  
illustrerede udgave 
for børn. 
Værdi: 1500 kr.

Køkkengrej  
Sæt fart på bagning  
med køkkenudstyr  
fra KitchenAid.
Værdi: 1499 kr.

Elcykler og retrocykler  
fra PostNord  
Værdi op til 9995 kr.
2 x Mustang Classic En enkel og solid elcykel, så  
du kan skabe din egen medvind på cykelstien. 
Damecykel fra Mustang Gammeldags charme i moderne 
form med denne vintagecykel.
Herrecykel fra Mustang En engelsk gentleman til de  
danske cykelstier. I old english racing green. 
Mountainbike Med støddæmper i forgaflen. Str. 6-8 år. 
Pigecykel Stilfuld, rød cykel, der gør turen i skole eller til 
sport til en leg. Str. 10-13 år. 

Gourmetpakke med  
skærebræt, forklæde  
og ost fra Thise  
Værdi: 3000 kr.
Pakke bestående af 1/4 grubelagret Vesterhavsost,  
1/4 ekstra modnet Vesterhavsost, blandede Thiseprodukter, 
skærebræt i massiv røget eg fra By Brorson og læderfor-
klæde fremstillet af læder fra gamle sofaer. 
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1. Hvorfor er ost så 
spændende?
»Fordi god ost giver en sanselig op-
levelse, så man kan mærke verden. 
Jeg synes, det er ret vildt med den 
transformation, der sker med mælk 
i processen. Gastronomisk og san-
seligt er mælk kedeligt, den er hvid 
og vandet, men man kan tage mæl-
ken igennem osteprocessen og gøre 
det til noget intenst, der giver alle 
mulige oplevelser. Med god ost kan 
man få en dyb tilfredsstillelse og 
følelse af velvære.« 

2. Hvordan bliver den  
kedelige mælk til ost?
»Ultrakort kan man sige, at oste-
processen går ud på at fjerne vand 
fra mælken og så få gang i en po-
sitiv nedbrydning af mælkens pro-
tein. Først tilsætter man mælkesy-
rebakterier og et enzym, osteløbe. 
Osteløbe kom i gamle dage fra kal-
vens mave, men er nu oftest mi-
krobielt fremstillet, udvundet fra 
enten svampe eller bakterier. En-
zymet får mælken til at koagulere 
og tykne, så konsistensen bliver 
lidt som pannacotta, og det virker 
i løbet af en halv time. Når mælken 
er stivnet og blevet til en geléagtig 
masse, skærer man den i små styk-
ker, som kaldes for ostekorn. Oste-
kornene trækker sig nu sammen, 
synerese kaldes det, og udskiller 
valle, som mest af alt er vand samt 
størstedelen af laktosen, mælkens 
naturlige indhold af sukker. Ved 
at regulere omrøring og temperatur 
kan man justere, hvor meget vand/
valle der skal udskilles. Når vallen 
er drænet fra, står man tilbage med 
ostemasse. Det virker som … du 
kender nok hytteost, som består af 
de her ostekorn og er tilsat en flø-
deblanding. Ostemassen er de her 
ostekorn uden flødemassen. Oste-
massen formes, og mælkesyrebak-
terierne får nu lov til at vokse frem 
i osten, og efter 1 døgn saltes oste-
ne. I grove træk ligner alle oste hin-
anden, når de er 24 timer gamle. 

Mads Østergaard er osteopfinder hos Arla Unika. Mads 
står blandt andet bag osten Morgenstjerne, som indehol-
der kaffe og whisky og har en tekstur, som minder om 
konfekt. Mads Østergaard forklarer rejsen fra mælk til 
noget, der gerne skal minde om kunst

RIGTIG GOD OST ER EN 
SANSELIG OPLEVELSE PÅ 
LINJE MED GOD KUNST

Mads Østergaard vil gerne forvandle den lidt 
kedelige mælk til en sanselig osteoplevelse
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Det er gennem den videre mod-
ning, at de enkelte oste udvikler 
deres individuelle karakter.«

3. Hvad har du senest  
opdaget, man kan med ost? 
»Det er interessant, at mælk er som 
et fiskenet, der kan samle lækre 
smagsstoffer fra andre ting, f.eks. 
fra kaffe. Med Morgenstjerne har 
vi først brygget kaffen og hældt 
den op i mælken for så at fjerne 
en hel masse vand igen. Jeg var 
bekymret for, om det var en god 
idé, for brygget kaffe er jo mest af 
alt vand. Ville kaffen måske bare 
løbe ud som en del af vallen? Det 
skete ikke. Når mælken koagule-
rer, fanger den smagsstofferne fra 
kaffen, som så ender i ostemassen. 
Det var dejligt at finde ud af. Mor-
genstjerne indeholder også whi-
sky. Det puttede vi ikke i samtidig. 
På et bestemt tidspunkt i ostens 
modningsforløb lægger vi den i 
en plastikpose sammen med en 
lækker rugwhisky fra Stauning. 
Whiskyen trækker ind i osten og 
ændrer dens konsistens, så den 
smelter på en helt guddommelig 
måde i munden, den bliver ligesom 
konfekt. Det er alkoholen i whi-
skyen, der gør det, og der kommer 
også nogle lækre smagsstoffer 
med.« 

4. Hvilke egenskaber  
har Morgenstjerne fået? 
»Noget smukt fra 3 verdener, der 
mødes, hvor helheden er større end 
summen af de enkelte elementer. 
Osten leverer struktur og umami, 
kaffen bringer frugtighed og dybt 
fundament, og whiskyen tilfører 
aroma og gør, at osten smelter på 
tungen, selvom den umiddelbart 
virker ret fast. Umami kommer af 
det nedbrudte mælkeprotein. Når 
enzymer fra mælkesyrebakterier, 
og i Morgenstjerne også skimmel-
svampe, virker, så klipper de mæl-
kens proteinkæder i stykker, og det 
bliver til frie aminosyrer. Det sma-

31%
af danskerne 

spiser ost 
som en del 
af morgen-

maden. 
Osten kom-
mer især på 
morgenbor-
det, når det 
er weekend.

K ilde: Coop 
Analyse 

Tekst Louise Hededam Foto Kåre Viemose

44%
skæreost/skiveost, 

f.eks. Danbo ost

8%
Øvrige, f.eks. hytteost, 

camembert, rygeost osv.  

3%
Frisk mozzarella    

11%
Revet ost 

5%
Brie- og 

skimmelost

16%
Flødeost og smøreost   

5%
Fetaost

8%
Gule specialoste, f.eks. 

emmenthaler og  
Vesterhavsost 

Ost til alt
Den gule skæreost er uden sammenligning Danmarks mest 
populære ost. Hvert år taber den danske klassiker dog en 
anelse terræn til især gule specialoste, feta og mozzarella.

Morgenstjerne kan købes i Arla 
Unikas egne butikker. Den 

koster cirka 700 kr./kg.
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ger fantastisk godt, og vi får uma-
mi, som er fyldighed og velsmag. 
Det er det, der i mange tilfælde er 
udslagsgivende for, om man synes, 
det er en lækker ost, at osten leve-
rer umami. Fra whiskyen har vi 
fået ekstra cremethed. Mennesker 
elsker cremethed, og det er interes-
sant, at alkoholen giver en anden 
form for cremethed, end man nor-
malt oplever i ost.«

5. Hvad fokuserer du på med  
de næste oste, du opfinder?
»Lige for tiden koger jeg på tanker, 
som hænger sammen med klimaet 
og jordens ressourcer. Vegetaris-
men har fundet meget hjælp til 
madlavningen i ostene og deres 
umami, som grøntsager ikke har. 
Så det er spændende og vigtigt at 
se på, hvordan ostene kan hjælpe 
os med at spise flere grøntsager. Jeg 
mener, at når vi nu har ulejliget 
naturen, og det ligger jo i menne-
skets natur at høste naturen, så har 
vi også en forpligtelse til at gøre os 
umage, at anstrenge os og få det 
bedste ud af det. Måske er det en 
japansk inspireret tankegang om 
at forfine ting, gøre sig umage, bli-
ve bedre.«

6. Morgenstjerne er din sidste 
urene ost for Arla Unika – hvad 
er en uren ost?
»En uren ost er en ost, hvor der er 
puttet noget i, som ikke er mælk 
eller det, man normalt finder i ost. 
Det er mælkefremmede elementer 
som f.eks. chili og brændenælder. 
Det har været en virkelig lærerig 
rejse og god faglig udfordring at 
lave lækre, urene oste. Pendulet 
svinger frem og tilbage, og nu skal 
jeg lave nogle andre oste. Morgen-
stjerne er så intens og kompleks, at 
det måske er en ost, der bedst står 
alene uden tilbehør i hverken fast 
eller flydende form. Den fortjener, 
at man sætter sig i sin bedste stol, 
smager på den og venter og ser, hvad 
der sker.«   

1. Spiritus tilsættes
Skimmelosten skal være dehydreret,  

ellers kan den ikke optage væske og der-
med rehydrere. Rehydrering med spiritus 
fremkalder frugtighed i osten. Spiritussen 

skal have over 15% alkohol.

2. Osten trækker
Al luft suges ud af posen, og osten 
trækker i spiritussen i 7-9 dage på 

køl. Forskellige trækketider og 
forskellige spiritustyper vil give 

forskellige resultater. 

3.Til tørre
Osten er færdig med at suge spiritus, 
kommer ud af posen og drypper af på 

en rist. Herefter tørrer den på køl i 
yderligere 7-10 dage. 

4. Cremet resultat
Resultatet er en ekstra cremet ost, som 
pludselig har en tydelig frugtig aroma i 

kontrast til ostens skarpe og  
dybe noter. 

OSTENS PROCES

Kaffenørden Mikkel Selmer 
(t .v.) har været med i den del 

af Morgenstjernen, der 
handler om kaffe 

10 
liter mælk 

skal der 
cirka til for at 

fremstille  
1 kilo ost.

K ilde: 
Landbrug & 
Fødevarer 
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P R Ø V E T I M E

 G riiiib!« Felix på 9 år kaster sin krop direkte 
ind i mig og griner stort op mod mit ansigt.

Felix er min nevø, som jeg har lokket med 
til junglerun i Valbyparken, og selvom det er 

tidligt søndag morgen, og de morgentrætte skyer vars-
ler regn, er han allerede oppe i 5. gear.

Junglerun er et familieløb, som ægteparret Janni Lund 
Pedersen og Thomas Lund, der har 2 børn sammen, har 
stablet på benene med ønsket om at skabe et rum, hvor 
børn og voksne kan lege, bruge naturen og være aktive 
sammen.

Man stiller op i hold bestående af en voksen og et barn 
mellem 5 og12 år. Du har vundet, når du har været igen-
nem banen og dens forhindringer, men alle børn får 
selvfølgelig en medalje ved målstregen. Hele løbet er 4 
km langt og tager omkring 2 timer. 

Kan man nå at bytte? 10.08 er det vores tur til at blive 
sendt af sted; 4 voksne mænd med børn på 5-6 år står 
klar ved siden af os, og det slår mig, at de har planlagt 
klogt; de voksne er både større og stærkere, end jeg er, 
og børnene er halv størrelse af min skønne nevø – det 
bliver hårdt det her! Kan man nå at bytte barn med no-
gen? 

Et par sekunder senere er Felix allerede 15 meter for-
an mig, og han vender hovedet bagud med jævne mel-
lemrum for at råbe motiverende ord efter mig: »Kom så 

… eller jeg har i hvert fald prøvet det en søndag formiddag sammen 
med min nevø Felix, og det var vildt sjovt - og hårdt!
Tekst Anna Thorsen  Foto Lisbeth Holten

Der skal være styr på motorikken i 
sækkeløbet, og du får trænet 
lattermusklerne samtidig

Navn: Felix Svane
Alder: 9 år
Form: Udholdende og i god form

Navn: Anna Thorsen
Alder: 26 år
Form: I generel dårlig form

SE VIDEOEN MED 
JUNGLERUN PÅ 
SAMVIRKE.DK 

J E G  G Å R  T I L

JUNGLERUN 
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moster! Løb nu lidt hurtigere! Hvorfor er du så lang-
som?«

Vi skal følge små, gule flag for at komme på rette vej, 
og den første forhindring, vi kommer til, er græsski. 
Græsski er en slags ski lavet af træ med snore både for-
an og bagved; vi skal begge have fødderne på dem og gå 
i takt, så vi kommer fremad. Felix er ikke just tilfreds 
med min præstation, men han fortsætter 
ufortrødent sin taktfaste remse: »Højre, 
venstre, højre, venstre«, indtil vi når frem 
til stregen og kan løbe videre. 

De næste forhindringer forløber næ-
sten smertefrit, måske fordi min nevøs 
opmuntrende hepperemser er begyndt 
at virke. Når det går alt for langsomt, 
tager han mig i hånden eller giver et 
bud på, hvor langt vi mon er kommet 
indtil videre – han er virkelig pædago-
gisk, og han ender faktisk med at vinde 
mig over.

Så kommer vi desværre til, hvad jeg vil 
kalde vores fælles nemesis: forhindringen 
med navnet dovendyret. Jeg skal gå på 
alle fire, med strakte bagben, mens Felix 
hænger på maven af mig. Det er hårdt! 
For os begge to, og jeg må erkende, at jeg 
en enkelt gang, måske to, får lagt mig 

fladt på maven, med stakkels Felix under mig, før vi 
har klaret den! 

En mosters fald. Mit personlige nederlag møder jeg 
i sækkeløbet. Felix er god til at løbe, mens min del-
tagelse er tvivlsom. Halvvejs på distancen falder jeg. 
Første gang. Igen kommer Felix mig til undsætning 

med motiverende tilråb, mens han selv-
følgelig er hoppet længere, end løbet 
kræver. 

Efter den sidste forhindring løber vi 
om kap til målstregen; jeg vil mene, at 
jeg er et millisekund foran Felix, men 
der er stadig uenighed om det. Felix 
springer over et banner, elegant som 
han er, og jeg tager den bare over den 
usynlige målstreg i græsset. Så er der 
saftevand og en medalje til Felix, og vi 
finder chokoladekiks og de sidste piz-
zasnegle frem fra tasken. 

FIND FLERE 
FORHIN-
DRINGER 
Samvirke var til jung-
lerun i Valbyparken 
ved København. 
Junglerun findes flere 
steder i landet, se 
hvor på junglerun.dk, 
lignende løb findes  
også på herorun.dk. 
Prisen for 1 voksen og 
1 barn ligger mellem 
220 og 275 kroner. 
Alle børn får en taske 
med lidt lækkert i, en 
Junglerun T-shirt og 
en medalje ved mål-
stregen.

Kedeligt	 Cool

Sløv	 Svedig

VURDERING AF PRØVETIME:

Balancen 
kommer på 
prøve i for-
hindringen her, 
hvor ærteposen 
skal blive på 
hovedet, mens 
man krabber sig 
under stangen



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

5 AF DE NEMME  
OG (NÆSTEN) RUNDE  

1. Naturli’ Økologisk  
Æbleskiver
Kilopris: 71,00 kr.

Pris pr. æbleskive: 1,68 kr.

Kcal pr. 100 gram: 288

Indeholder kærnemælk: Nej

2. Coop Æbleskiver

Kilopris: 27,67 kr.

Pris pr. æbleskive: 0,77 kr.

Kcal pr. 100 gram: 221

Indeholder kærnemælk: Nej, 

skummetmælkspulver

3. Karen Volf Æbleskiver

Kilopris: 44,55 kr.

Pris pr. æbleskive: 1,25 kr.

Kcal pr. 100 gram: 269

Indeholder kærnemælk: Ja
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VIDEO
Se, hvordan du får helt 
runde æbleskiver, på 
samvirke.dk
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Æbleskiverne i frysedisken er overraskende ens. 
En del af forklaringen er, at der i Danmark er én 
stor producent af æbleskiver, der producerer 
både kendte mærkevarer og æbleskiver, som 
supermarkederne sælger under eget navn
Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck

VEGANSK



4. Karen Volf Økologiske 
Æbleskiver
Kilopris: 89,28 kr.

Pris pr. æbleskive: 2,50 kr.

Kcal pr. 100 gram: 271

Indeholder kærnemælk: Ja

5. Irmas Økologiske  
Æbleskiver
Kilopris: 89,28 kr.

Pris pr. æbleskive: 2,50 kr.

Kcal pr. 100 gram: 268

Indeholder kærnemælk: Ja

K ilder: Nat ionalmuseet , Den gamle By, Museet på Sønderborg Slot , Det kongelige Bibliotek , Coop Analyse

Vidste du, at …
det i 1800-tallet var almindeligt, 
at karle og piger på landet fik et 
antal æbleskiver, de kunne spise 
i juledagene. Æbleskiverne blev 
regnet som en stor delikatesse, og 
det svarer til, at man i dag får en 
købmandskurv af sin arbejdsgiver. 

SVUPSAKKER OG  
OPPENHOLLER
Kær æbleskive har mange 
navne. I forskellige egne af 
Danmark findes der stadig lokale 
æbleskivetraditioner: På Mors 
bages æbleskiver med bygmel, i 
Sønderjylland bages de med sve-
sker. På Lolland og Falster findes 
svupsakker, der er overskårne 
æbleskiver overhældt med bræn-
devin, mens æbleskiver på Born-
holm kan kaldes oppenholler eller 
fettholskager og serveres med 
frugtkompot eller syltetøj. 
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FASTELAVNSOPTOGET FIK ÆBLESKIVER OG BRÆNDEVIN
Efter reformationen forsvandt fasten, men ikke de folkelige festlighe-
der ved fastelavn. En af de almindelige traditioner var, at et optog gik 
rundt i byen – fik man ikke besøg, var det tegn på, at man var udstødt. 
Optoget blev budt på æbleskiver og brændevin hvert sted, de kom forbi. 
Senere er æbleskiver blevet den juletradition, vi kender i dag. 

1440 KILOMETER
Så langt vil rækken af æbleskiver nå, hvis man stil-
lede alle de æbleskiver, Coop sælger mellem okto-
ber og december, op på én lang række. Det svarer 
til afstanden mellem Milano og København. 

HISTORISKE ÆBLESKIVER 
  Opløs gær i mælken og rør sammen med æggeblommerne. Rør 

de tørre ingredienser i dejen til sidst. 
Dejen stilles varmt i to timer, for at den kan hæve. Lige før bagningen 
piskes æggehviderne, og de foldes i dejen.  

  En æbleskivepande ophedes, og i hvert hul hældes lidt smeltet smør. 
  Hullet fyldes halvt med dej. Når æbleskiverne begynder at blive 

brune, kommes lidt æblemos i (eller et æblestykke). De vendes med 
en gaffel og bages lysebrune på den anden side.  

  I stedet for at fylde æbleskiverne med æblemos kan man servere 
mosen særskilt.

Opskrif ten er fra Louise Nimbs kogebog fra 1888

½ kilo mel
1 teskefuld sukker

Lidt stødt  
kardemomme 

½ liter lunken mælk
3 æggeblommer

3 æggehvider
25 g gær
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Hver måned bringer 
vi medlemmernes 
spørgsmål videre til 
Coops indkøbere og 
eksperter. Mail dit 
spørgsmål til: 
spoerg@samvirke.dk

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

S P Ø R G  O M  D I N 
F O R E N I N G  O G  B U T I K 

Hvad er bedst:  
Rør- eller  
roesukker?
K IRSTEN SIGH

? Kan I fortælle mig lidt om 
bæredygtigheden i økolo-

gisk rørsukker, og om man kan 
finde samme smag ved brug af 
danske økologiske sukkerpro-
dukter?

SVAR FRA THOMAS ROLAND, CSR-CHEF:

Mange foretrækker smagen i rørsukker. I brun farin, som 
laves af roesukker, er det rørsukkersirup, som giver sma-
gen. Men man behøver ikke at have dårlig samvittighed 
over at spise rørsukker. Sukkerrør er en græsart, der giver 
et meget højt udbytte pr. hektar. Sukkersaften i rørene 
presses ud mekanisk, hvilket bruger mindre energi end 
forarbejdning af sukkerroer, hvor sukkersaften koges 
ud. Samlet set bruges der derfor mindre energi på at 
producere sukker fra sukkerrør end fra sukkerroer. Og der 
bruges mindre landareal til at producere samme mængde 
sukker. Sukkerroer har yderligere et par udfordringer. De 
vokser langsomt i begyndelsen af vækstsæsonen og er 
derfor vanskelige at dyrke økologisk, fordi ukrudt nemt 
koster udbytte. Og på grund af den langsomme vækst 
og det sene høsttidspunkt ender roemarkerne med at 
stå med bar jord uden afgrøder vinteren over, hvorfor der 
også er større risiko for udvaskning af næringsstoffer fra 
roemarker. Så selvom rørsukker kommer længere væk 
fra, er der mange årsager til, at det er en bedre afgrøde for 
miljøet end roesukker. Og det er uanset, om det er kon-
ventionelt eller økologisk produceret. 

Sukker  og samvittighed

Pinlig mangel på varedeklaration
K ARSTEN MØLLER CHRISTENSEN

? Samvirke har bragt en artikel, hvor 8 
forskellige slags rød frugtsaft sammen-

lignes i forhold til pris, sukkerindhold og 
frugtindhold. Er det ikke pinligt, at Coops Xtra 

Rød blandet saft som det eneste produkt ikke 
er deklareret på frugt- og bærindhold?

LAURA KOLLING ANDERSEN,  
KONSULENT, VAREKVALITET: 

Der er ikke lovgivningsmæssigt krav om at 
angive frugt- og bærindhold i saft, når alle 
frugter og bær er afbildet i nogenlunde kor-
rekte forhold på forsiden af produktet. Det 
er det på Xtra Rød blandet saft, og derfor har 
vi ikke haft præcise oplysninger på denne 
saft. Vi kan oplyse, at frugt-/bærindholdet 
i produktet er 96 procent. På baggrund 
af din henvendelse vil vi overveje at tilføje 
oplysning om frugtindhold ved kommende 
genoptryk af emballagen.

Er vi andenrangskunder?
INGE-MARIE OG JOHN GRØNBÆK JAKOBSEN 

? Vi har indtryk af, at Coop vil gøre os 
til andenrangskunder. Det begyndte 

med en app, som blev til AppKup. Det prø-
vede vi et par gange og har droppet det 
igen, fordi det var uaktuelt for os. Nu 
kommer så Primekonto, hvor vi kan få 15 
procent i bonus på nogle varer, hvis vi 
indsætter 1000 kroner hver måned. Nu er 
vi pensionister og vil ikke afsætte så sto-
re beløb på varegrupper, som vi ikke kan 
bruge i så store mængder, at vi kommer i 
nærheden af de 1000 kroner. Det er for-
kert at gøre forskel på medlemmer! 



Redigeret af Flemming Jørgensen

NEJ TAK TIL AT KASSERE NYT TØJ
Coop er blandt de ca. 50 virksomheder, som har 
underskrevet Forbrugerrådet Tænks løfte om 
ikke at destruere fejlfrit tøj. Forbrugerrådet Tænk 
vil med løftet forsøge at reducere den årlige 
mængde på 677 ton tøj, som kasseres fra især 
supermarkeder, stormagasiner og storcentre. 
Coop har allerede en ordning, så usolgt tøj bliver 
givet videre, typisk til Røde Kors.

HJÆLP UDSATTE TIL EN GOD JUL
Igen i år kan du være med til at hjælpe ud-
satte børnefamilier til at få en god jul ved at 
købe en stregkodekupon på 50 eller 100 
kroner ved kassen i Kvickly, SuperBrugsen og 
Dagli’Brugsen. Donationerne bliver omsat til gavekort på 800 
kroner, som Røde Kors uddeler som julehjælp. De seneste år har 
omkring 12.000 udsatte børnefamilier fået et gavekort til jule-
varer takket være kundernes køb af stregkodekuponer.

Hvorfor dog kassere så meget bagerbrød?
HANNE VESTERGA ARD OLSEN

? Coop er imod madspild, så derfor  
forstår jeg ikke, at jeg klokken 20.45  

i den lokale Fakta-butik kunne opleve at se 
dagens rester fra bagerafdelingen blive smidt i en klar sæk og kørt 
bort som affald. Der kom vel 60 rundstykker, 5 rugbrød, flere dag-
martærter, hindbærsnitter og andre tørkager i affaldsposen. Hvor-
for dog ikke give det til et lokalt værested eller herberg? 

SVAR FRA LOUISA RAITH SØRENSEN,  
PROJEKTLEDER, COOP ANSVARLIGHED:

Det er bestemt ikke optimalt, at varer smides ud, og det er heller ikke 
i tråd med Coops politik. Fakta har netop udrullet et landsdækkende 
samarbejde med Too Good To Go og deres gratis madspildsapp, der 
sælger lykkeposer med overskudsmad fra f.eks. dagligvarebutikker. 
Eksempelvis en bagerpose til 29 kr., som indeholder varer til en værdi 
af cirka 90 kr. I Coop arbejder vi hver dag på at undgå at smide mad 
ud. Vi har forpligtet os til, at ingen varer fra vores butikker går til spilde 
i 2025. I vores butikker bliver varer, der nærmer sig sidste salgsdato, 
sat ned i pris eller solgt via Too Good To Go. Den mad, som alligevel ikke 
bliver solgt, forsøger vi at donere til velgørende organisationer. I yderste 
konsekvens bliver maden sendt til bioforgasning. Alle Coops butik-
ker har en container til bioaffald. Det organiske affald omdannes her 
til biogas, som bruges til miljøvenlig opvarmning af husstande. I visse 
tilfælde kan det være nødvendigt at smide mad ud. F.eks. hvis der er 
risiko for, at varer indeholder listeria- eller salmonellabakterier. Ofte vil 
varerne  fremstå friske, men man vil kunne blive syg af at spise dem. 

KØB DEN NYE  
HØJSKOLESANGBOG
Bestil på hojskolesangbogen.dk/shop

JULEGAVEIDÉ

450 

gengangere 

og 151 

nye sange

SVAR FRA LOUISE RAHBEK BUCH,  
TEAMCHEF, MEDLEMSPROGRAM:

Vi er kede af jeres oplevelse. Vi arbejder hver dag for at give vores 
medlemmer gode tilbud og fordele. Hvis I ikke ønsker at bruge vores 
app, kan samtlige tilbudstyper, også AppKup, ses og aktiveres enten 
i Pristjekkeren i butikken eller under fanen »Tilbud«, når I logger ind 
på medlem.coop.dk. Herefter bliver rabatten automatisk trukket, 
når I viser jeres medlemskort ved kassen. I forhold til PrimeKonto 
er dette en ekstra mulighed for at få bonus og fordele. Det beløb, 
man sætter ind på sin PrimeKonto, eksempelvis 1000 kroner, kan 
bruges på alle varekøb og kategorier i Coops butikker og på Coop.
dk, og således ikke kun på de varemærker (Änglamark, Thise, 365 
Økologi & Minirisk samt Irmas hverdag), som man med PrimeKonto 
får ekstra 15 procent bonus på. De 4 varemærker, man optjener 
ekstra bonus på, har over 5500 varer og breder sig ud over langt de 
fleste varegrupper, så vi begrænser ikke vores kunder i, hvilke varer 
eller kategorier de kan købe med PrimeKonto. Tværtimod er det vo-
res forhåbning, at flere får råd til lidt mere og dermed oplever endnu 
mere værdi for pengene, når de handler hos Coop med PrimeKonto. 
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F O R E N I N G  O G  B U T I K 

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

tilbuddene
gælder hele
december.

til de kolde aftener.

35,-

99,-

Incanto Vino Rosso
Veneto, Italien. 75 cl.  
Literpris 46,67. Pr. flaske

Frontera i boks
Chile. 3 liter. 
Literpris 41,67. Pr. boks.

Råstoff med 
jordbær/rabarber*
70 cl. Literpris 141,43 
Pr. flaske
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Rød: Primært cabernet sauvignon 
og lidt merlot. Blød og frugtfuld. 
Velegnet til grill- og stegretter, af 
kalkun, kalv, lam eller krydrede pølser.

Hvid: 100% chardonnay. Frisk og 
tør med god fylde i både smag og 
eftersmag. Servér afkølet til skaldyr, 
fisk, lyst kød og pasta.

Meget fyldig smag med masser 
af saft og moden frugt. Nydes til 
saftige bøffer, kraftige stegeretter 
af krydret lam, kalv eller oksekød, 
vildt eller til lagrede oste.

1255,-,-
Astronaut
4 cl Råstoff med jordbær/rabarber hældes i et  
glas over is. Pres en kvart lime ned i og fyld op  
med lemon sodavand.

Prosecco  
La Cavea
Veneto, Italien. 75 cl.  
Literpris 66,67. Pr. flaske

50,-

Fremstillet på glera-druer. Flotte 
bobler i glasset. Duften og 
smagen er intens med frugtige 
noter af æbler og citrusfrugter. 
Bør nydes afkølet som aperitif 
eller i en Aperol Spritz. Passer 
også godt til fiske-forretter.   

B rugere af Coops medlemsapp kan nu 
aflæse det klimaaftryk, de sætter, når 
de køber fødevarer. Og nysgerrigheden 

er stor. På blot tre måneder har over en kvart 
million medlemmer aktiveret den nye klimabe-
regner. 

Klimaaftrykket fra vores fødevarer bliver aldrig 
nul, men der er ingen tvivl om, at de fødevare-
valg, vi som forbrugere træffer, kan gøre en stor 
og hurtig forskel, hvis vi ønsker at nedsætte vo-
res samlede klimaaftryk. 

Den enkelte danskers klimaaftryk kommer 
fra valget af bolig, opvarmning, energi og trans-
port, via det offentlige forbrug, som vi finansie-
rer over skatten, og endelig fra dagligt forbrug 
og ferierejser. En del af vores klimaaftryk skyl-
des ydre omstændigheder, så hvis man selv vil 
gøre en forskel, kan det derfor næsten kun ske 
ved at ændre rejsemønster eller kost. Det er jo 
ikke os, der bestemmer, hvad skatten går til, el-
ler hvordan strømmen produceres. Derimod 
bestemmer vi, hvad vi kommer på tallerkener-
ne og putter i munden.

Det er derfor, at Coop har bygget en klima-
funktion ind i Coop App’en, så vores medlemmer 

kan få indsigt i aftrykket fra deres madindkøb 
og tips til, hvordan de kan nedsætte det, hvis de 
har lyst. 

Overvældende mange medlemmer har slået 
funktionen til, og hver eneste uge er vi mere end 
25.000, der holder øje med, hvilket aftryk vi sæt-
ter fra vores madindkøb.

Succesen viser, at danskerne er klimanysger-
rige og ikke frygter et se i det spejl, vi har sat op 
foran deres indkøbskurv. Og den viser også, hvad 
der skal til for at engagere forbrugerne om et så 
fjernt emne som klimaaftrykket af deres mad. 
Nemlig, at der skal være mulighed for at lære 
noget nyt. Der skal være helt konkrete råd til, 
hvordan grøn madlavning bliver nemt og smager 
godt. Man skal have direkte feedback på sine 
egne forbrugshandlinger. Og hvis der er et lille 
element af konkurrence – enten med sig selv el-
ler med gennemsnittet af kunder – så skader det 
heller ikke. 

Og sidst, men ikke mindst, skal de løftede pe-
gefingre væk. Nysgerrighed og lyst skal drive 
værket. Kun sådan tror jeg, at vi kan få nedbragt 
klimaaftrykket fra vores mad og gå en grønnere 
og mindst lige så smagfuld fremtid i møde. 

Vil vi ændre vores kost 
for klimaets skyld?

AF THOMAS ROLAND
CSR-chef, Coop

Kommentér indlægget 
på Coop Danmarks 

Facebookside

Foto Coop

Danskerne er klima-
nysgerrige og vil  
gerne holde øje med, 
hvor klimavenlige 
deres madvaner er



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

tilbuddene
gælder hele
december.

til de kolde aftener.

35,-

99,-

Incanto Vino Rosso
Veneto, Italien. 75 cl.  
Literpris 46,67. Pr. flaske

Frontera i boks
Chile. 3 liter. 
Literpris 41,67. Pr. boks.

Råstoff med 
jordbær/rabarber*
70 cl. Literpris 141,43 
Pr. flaske
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Rød: Primært cabernet sauvignon 
og lidt merlot. Blød og frugtfuld. 
Velegnet til grill- og stegretter, af 
kalkun, kalv, lam eller krydrede pølser.

Hvid: 100% chardonnay. Frisk og 
tør med god fylde i både smag og 
eftersmag. Servér afkølet til skaldyr, 
fisk, lyst kød og pasta.

Meget fyldig smag med masser 
af saft og moden frugt. Nydes til 
saftige bøffer, kraftige stegeretter 
af krydret lam, kalv eller oksekød, 
vildt eller til lagrede oste.

1255,-,-
Astronaut
4 cl Råstoff med jordbær/rabarber hældes i et  
glas over is. Pres en kvart lime ned i og fyld op  
med lemon sodavand.

Prosecco  
La Cavea
Veneto, Italien. 75 cl.  
Literpris 66,67. Pr. flaske

50,-

Fremstillet på glera-druer. Flotte 
bobler i glasset. Duften og 
smagen er intens med frugtige 
noter af æbler og citrusfrugter. 
Bør nydes afkølet som aperitif 
eller i en Aperol Spritz. Passer 
også godt til fiske-forretter.   
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VINTERKOLD?  
DET ER JEG
Hannouda er flygtet fra krigen i Syrien og 
bor nu i en teltlejr i Libanon. Vinteren er på 
vej med bidende kulde og iskolde vinde. 
Først blev Hannouda tvunget til at flygte 
fra sit hjem, og nu skal hun kæmpe mod 
vinterkulden.
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Spred julevarme. Hjælp Hannouda gennem vinteren  
sammen med UNHCR, FN’s Flygtningeorganisation. 

Sms JULEVARME til 1919  
og støt med 200 kr. 
Du er med til at holde syriske børn og familier 
på flugt varme i de kolde vintermåneder.

Støt også via MobilePay 776 877 eller unhcr.org/vinter

I L D S J Æ L

Hvad kan borgerne, som myndighederne ikke kan?
»Som regel bestemmer kommunen, hvordan vi hver især 
skal sortere vores affald. Min tilgang er at lade borgerne 
være med til at planlægge, hvordan affaldet kan sorteres. 
Derfor indkaldte vi fra brugsforeningen og lokalforenin-
gen sammen med affaldsselskabet på Bornholm, Bofa,  
til borgermøder. Der har været fulde huse hver gang. 
Sammen fandt vi frem til, hvordan det passer os her i 
Pedersker at sortere. Så her forleden åbnede Pedersker 
Genbrugsstation. Det bliver spændende at følge, om det 
lokale ejerskab vil gøre, at langt mere bliver sorteret.« 

Hvorfor blander du dig i det?
»Jeg har hele livet arbejdet med bæredygtighed og kultur. 
Senest på Aalborg Universitet. Jeg bruger derfor bære-

dygtighed, kreativitet og samarbejde til at skabe en lokal-
kultur her i Pedersker-området. Samtidig havde Dag-
li’Brugsen det meget svært, da jeg kom i brugsens besty-
relse for 4 år siden. Pedersker ligger tæt på et par store 
sommerhusområder, men mange turister handlede andre 
steder, når de var rundt på øen. Vi havde de samme varer, 
som alle vores konkurrenter, men det har vi ændret. Hver 
eneste tirsdag fra kl. 15-18 i højsæsonen holder vi ‘Born-
holmerdage’. Det annoncerer vi rundtom i sommerhus-
områderne, og mange skal lige forbi for at se, hvad det er. 
30 frivillige har meldt sig til at hjælpe med smagsprøver 
på de bornholmske varer, vi altid har haft i sortiment i 
butikken, men uden at gøre noget synderligt ud af. Nu 
har vi sat varerne frem, så de er lette at finde. Og turi-
sterne køber naturligvis meget andet med til sommerhu-
set. Allerede første år steg butikkens samlede salg med 30 
procent – og det har det gjort hvert år siden.« 

Har I andre planer for området?
»Vi vil lave et fællesskabsområde ud af 4 bygninger, som 
ligger over for hinanden i Pedersker: Dagli’Brugsen, den 
tidligere grovvarebygning, det nedlagte andelsmejeri  
og Samlingshuset. Grovvarebygningen har fået navnet 
‘Gen΄Brugsen’ og bliver nu til en bytte- og lånecentral. 
Rundt i lokalområdet har vi sat skilte, som viser til eg-
nens seværdigheder – og derfra tilbage til brugsen. Næ-
ste skridt bliver at ændre selve butikken til et oplevel-
sesrum. Alle skilte i butikken skal for eksempel være to-
sprogede: bornholmsk og så med dansk undertekst.«  

I Pedersker på Bornholm har Hans-Christian 
Holmstrand været med til at samle de lokale 
borgere til et bæredygtigt sammenhold
Tekst Flemming Jørgensen Foto JH-Photography

Hans-Christian Holmstrand gik på pension  
for et år og bruger nu sine erfaringer til at  

skabe lokale fællesskaber – og til ture i  
naturen med hundene Kaos og Puff 

Lokale kræfter 
kan selv

Sammenhold



VINTERKOLD?  
DET ER JEG
Hannouda er flygtet fra krigen i Syrien og 
bor nu i en teltlejr i Libanon. Vinteren er på 
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på flugt varme i de kolde vintermåneder.

Støt også via MobilePay 776 877 eller unhcr.org/vinter
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O P L E V

Tekst Kristian Herlufsen Foto Naturstyrelsen m.fl.

6 SÆRLIGE  
DANSKE SKOVE, 
DU BØR BESØGE

E N  H E L T  N Y  S K O V : 

1. Elmelund Skov ved Odense
Langt de fleste skove i Danmark har eksi-
steret i årtier og århundreder, men tæt ved 
Odense kan du finde en af Danmarks nyeste 
skove: Elmelund Skov. Skoven er Danmarks 
største skovrejsningsprojekt – formentlig 
nogensinde. Over 300 hektar skov er plan-
lagt og plantet på én gang, hvilket svarer til 
mere end 600.000 træer. Skoven er blandt 
andet plantet for at beskytte grundvands-
forsyningen til Odense, da op mod en tred-
jedel af alt det vand, odenseanerne bruger, 
hentes på et af de tre vandværker i skovom-
rådet. Ud over oplevelsen ved at besøge en 
helt ung skov kan man gå en tur på vandve-
jen forbi de 3 vandboringer, hvor man også 
kan smage på vandet.  

U N E S C O ’ S  V E R D E N S A R V : 

2. Jagtlandskabet i Dyrehaven
I 1680’erne anlagde kong Christian den 5. en 
række jagtstier i områderne nord for Køben-
havn. Stierne skulle bruges, når kongen invite-
rede på parforcejagt, som er kendetegnet ved, 
at ryttere forfølger et dyr med hunde, til dyret 
ikke kan løbe længere. Typisk er der tale om en 
stor kronhjort, som jages i 2-3 timer. Når hun-
dene havde »stillet« dyret, dræbte kongen 
eller en æresgæst det. I dag er der rester af 
parforcejagtlandskaber i Store Dyrehave og 
Gribskov samt Jægersborg Hegn og Jægers-
borg Dyrehave – og området er optaget på 
UNESCO’s Verdensarvliste. Eremitageslottet, 
som er et jagtslot, blev anlagt på det højeste 
punkt på Eremitagesletten i Dyrehaven. 

S K O V  M E D  S T O R  B I O D I V E R S I T E T : 

3. Tisvilde Hegn
Mange kender nok Tisvilde som et sommerhus-
område i Nordsjælland, men få tænker nok over, 
at Tisvilde Hegn, der er et stort naturområde på 
Sjællands nordkyst, bugner af liv. I området 
finder man masser af sjældne planter og dyr, 
der lever i løv- og nåleskov, ligesom mange af 
de sjældne arter lever sammen med træet 
skovfyr eller på de lysåbne arealer. I Tisvilde 
Hegn, der er Sjællands største statsejede hede, 
finder man også en gammel slotsruin og en 
forsvunden landsby dybt inde i skoven.
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EXPLORERS OF THE NORTH ATLANTIC

Læs hele programmet for www.smyrilline.dk/rundrejse. 
Bestil rejsen på mail booking@smyrilline.dk  

eller telefon 96 55 85 00.
Se flere spændende rejsemuligheder og tilbud på 

smyrilline.dk og bestil det store 2021-rejsekatalog. 

OPLEV FÆRØERNE MED GUIDE
Til sommeren 2021 kan vi igen tilbyde vores populære 
rund rejse til Færøerne. Du kan vælge mellem afrejse fra 
Hirts hals den 8. juni og 10. august 2021.
En fantastisk rejsemulighed, hvor du vil nyde den unikke 
kombination af den afslapp ende sejlads ombord på MS 
Norröna og fire oplevelsesrige dage på Færøerne, hvor du 
bliver guidet rundt på de natur skønne øer. Glæd dig til at 
opleve Tórshavns charme og Færøernes naturskønhed. 

REJSEN INKLUDERER
» Sejlads Hirtshals-Tórshavn tur/retur
» Kahyt med eget toilet og bad samt TV
» Halvpension ombord på MS Norröna
» 4 nætter på 4* Hotel Brandan inkl. morgenmad
» 5 x aftensmad under opholdet på Færøerne
» 4 x heldags udflugter med dansktalende guide
» 4 x frokost
» 1 x besøg på broen på MS Norröna
» 1 x ølsmagning ombord på MS Norröna

- med udflugter og guide- med udflugter og guide

Spændende rundrejse 
til Færøerne

NÅR TO REJSER SAMMEN

fra kr.10.59010.590 pr. pers.

FOR EN REJSENDE

fra kr.12.89012.890  pr. pers

M E D  M A S S E R  A F  F R I L U F T S L I V : 

5. Skovene i Svanninge Bakker
På det sydlige Fyn ligger de skønneste landskaber i Svanninge Bakker. 
Da den periode, man kalder romantikken, blomstrede omkring år 
1800, begyndte det københavnske borgerskab at dyrke »vildmarks-
turisme« bl.a. i Jylland og på Fyn. Mange besøgte Svanninge Bakker, 
som allerede omkring 1750 havde fået navnet De Fynske Alper. I det 
kuperede terræn kan man i dag blandt andet finde ridestier, cykelstier 
og shelters. Gennem de seneste 15 år har Naturstyrelsen gjort en 
særlig indsats for at udvide og sikre overdrevene i Svanninge Bakker 
– det er nemlig i overdrevene, at biodiversiteten er størst. 

V I L D  O G  U R Ø R T  S K O V : 

4. Draved Skov
I det sydvestligste Jylland finder du Danmarks største urørte skov. Sko-
ven ligger tæt ved Løgumkloster, er 250 hektar stor og kendt for sin 
store biodiversitet. Du kan finde træer af sorten småtbladet lind, som 
ellers er stort set uddød i resten af Danmark. Afdeling 386, der er et 
særligt område af skoven, bruges intensivt til forskning i pollen, insek-
ter, træsorter osv. I området står for eksempel en pollensamler, og man 
har i tidens løb registreret over 1000 forskellige slags edderkopper her. 
Er edderkopperne for mange, så tag en gåtur på Den Smadrede Vej eller 
besøg Svedjestykket, hvor man har forsøgt at blive klog på, hvordan 
man forhistorisk har haft skovbrug ved hjælp af stenredskaber. 

L A N D S K A B S O P L E V E L S E : 

6. Klinteskoven ved Østersøens stejle klinter
I skovene på Møns østkyst finder du Danmarks ældste bøgetræer. 
Boreprøver viser, at de er op til 400 år gamle. Skoven er mere end bare 
gamle træer: Nyd udsigten og det spektakulære landskab, hvor sko-
ven vokser helt tæt på klinten – og nogle gange ned ad den. I skov-
bunden kan du være heldig at finde nogle af Danmarks vildtvoksende 
orkideer, ligesom Klinteskoven også byder på fugletræk både forår og 
efterår. Adam Oehlenschläger blev i øvrigt inspireret til nationalsangen 
Der er et yndigt land på sine ture i klinteskovene langs Østersøkysten.

K ilde: Naturst yrelsen
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KUN TIL DIG KUN TIL DIG 
SOM MEDLEMSOM MEDLEM

Mogens KochB98 bogkasser
Dansk design fra 1944. Tidløst og med 
et utal af kombinationsmuligheder. Fås 
i 3 dybder.

MEDLEMSPRIS FRA 1099,- 
Medlemsrabat op til 400,-

Pris ikke-medlemmer op til 1699,-

MEDLEMSPRIS FRA 799,- 
Medlemsrabat op til 300,-

Pris ikke-medlemmer op til 2099,-

Børge Mogensen B5 hylde
Funktionel egetræshylde fra en af de 
største danske designere.
Fås i flere størrelser.

- EN FILOSOFI -

MEDLEMSPRIS FRA 374,- 
Medlemsrabat op til 199,-

Pris ikke-medlemmer op til 799,-

- EN FILOSOFI -

Vibeke Rohland R1 Olga dug
Damaskdug i tidløs nyfortolkning. 
Fås i flere varianter.

OP TIL

800,-
MEDLEMSRABAT

Hårrejsende krimier
Til mørke vinteraftener, til gåsehud og 
til julens ønskeliste. God læselyst.

- EN FILOSOFI -

OP TIL

400,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

20%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS 899,- 
Medlemsrabat 800,-

Pris ikke-medlemmer 1699,-

Eltandbørster
Til hele familien. Fx med børstepro- 
grammer, timer-funktion eller blue-
tooth-forbindelse. Fx Oral B 5900. Dyberg Larsen lamper

Sæt lys på indretningen med lamper 
i alle farver, former og størrelser til 
medlemspriser.

OP TIL

199,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

300,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

30%
MEDLEMSRABAT



MEDLEMSPRIS 999,- 
Medlemsrabat 1499,-

Pris ikke-medlemmer 2498,-

Sous vide-sæt Steba SV50
& Caso VC9
Kom hurtigt og nemt i gang med sous 
vide-kunsten med dette startsæt.

MEDLEMSPRIS 1499,- 
Medlemsrabat 2000,-

Pris ikke-medlemmer 3499,-

Singer & Brother symaskiner
Til alt fra fikse oplægninger af bukser 
til figursyede kjoler. Fx Brother CS10.

9 788797 206706

AIRFRYER O
PSKRIFTER 

 
Britt Andersen

Britt Andersen (1967) er madblogger, og har siden sin ungdom altid interesseret sig for madlavning. Hun er forsikringsuddannet med en mellemlang uddannelse indenfor kontor. 

I 2017 startede hun madbloggen, airfryeropskrifter.dk, som i dag er den eneste danske airfryerblog. Bloggen er velbesøgt og har besøgende fra hele verden. Samtidig har Britt et stort fællesskab på Facebook, hvor hun dagligt hjælper medlemmerne med sine erfaringer, opskrifter og tips. Britt har i 2020 startet virksomheden Airfryeruniverset, hvor hun nu arbejder på fuld tid.
Hun bor med sin mand, Søren, og deres 3 små hunde i Grindsted, hvorfra hun driver sin blog og virksomhed.

AIRFRYEROPSKRIFTER
– over 100 inspirerende opskrifter  til lækker hverdagsmad

Britt Andersen

Den første danske bog med airfryer opskrifter.Med baggrund i Danmarks første og eneste airfryer blog, giver Britt Andersen os alle sine 
erfaringer videre med opskrifter og tips, til den lækreste mad tilberedt i airfryeren.Man kan bruge sin airfryer til næsten alt, så ud over sprøde pommes frites, kylling og flæskesteg er der i bogen masser af inspirerende opskrifter til velsmagende hverdagsmad. Over 100 opskrifter med simple ingredienser, der kan købes langt de fleste steder. Der vises serveringsforslag i form af flotte illustrationer til anretningen af maden, 

og mange af retterne egner sig også til gæster. 
Der gives desuden airfryer tips, tricks og en guide til valg af ekstra tilbehør. Du vil blive forbavset over hvor hurtigere, nemmere og sundere det er, at tilberede maden i en airfryer

omslag.indd   1

02/03/2020   11.16

Philips Avance Collection 
airfryer
Griller, steger og bager på varmluft 
med 90% mindre fedt end en almin-
delig frituregryde. Inkl. opskriftsbog.

MEDLEMSPRIS 1799,- 
Medlemsrabat 1099,-

Pris ikke-medlemmer  2898,-

1099,-
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS 699,- 
Medlemsrabat 450,-

Pris ikke-medlemmer 1149,-

KitchenAid Classic 
Forged Aluminium pandesæt
Keramisk belægning, stay cool-greb 
og drypfri kant. Sæt med 3 pander.

450,-
MEDLEMSRABAT

1499,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

2000,-
MEDLEMSRABAT

Fås kun i

Coop

Stærk pris

799,-

Coravin vinbevaringssystem
Nyd din vin ét glas ad gangen, når det 
passer dig og gem resten i op til 30 
dage. Sidste glas smager præcis lige-
så godt som det første. Model: Pivot.

Beurer
Forkæl dig selv i den kolde tid. 
Se udvalget af wellness-produkter. 

Fx Beurer BF700 badevægt.

MEDLEMSPRIS 399,- 
Medlemsrabat 400,-

Pris ikke-medlemmer  799,-

OP TIL

400,-
MEDLEMSRABAT
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KUN TIL DIG KUN TIL DIG 
SOM MEDLEMSOM MEDLEM

Mogens KochB98 bogkasser
Dansk design fra 1944. Tidløst og med 
et utal af kombinationsmuligheder. Fås 
i 3 dybder.

MEDLEMSPRIS FRA 1099,- 
Medlemsrabat op til 400,-

Pris ikke-medlemmer op til 1699,-
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Medlemsrabat op til 300,-

Pris ikke-medlemmer op til 2099,-

Børge Mogensen B5 hylde
Funktionel egetræshylde fra en af de 
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Fås i flere størrelser.

- EN FILOSOFI -

MEDLEMSPRIS FRA 374,- 
Medlemsrabat op til 199,-

Pris ikke-medlemmer op til 799,-

- EN FILOSOFI -

Vibeke Rohland R1 Olga dug
Damaskdug i tidløs nyfortolkning. 
Fås i flere varianter.

OP TIL

800,-
MEDLEMSRABAT

Hårrejsende krimier
Til mørke vinteraftener, til gåsehud og 
til julens ønskeliste. God læselyst.

- EN FILOSOFI -

OP TIL

400,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

20%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS 899,- 
Medlemsrabat 800,-

Pris ikke-medlemmer 1699,-

Eltandbørster
Til hele familien. Fx med børstepro- 
grammer, timer-funktion eller blue-
tooth-forbindelse. Fx Oral B 5900. Dyberg Larsen lamper

Sæt lys på indretningen med lamper 
i alle farver, former og størrelser til 
medlemspriser.

OP TIL

199,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

300,-
MEDLEMSRABAT

OP TIL

30%
MEDLEMSRABAT
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Lav din egen julepynt eller bordpynt med de ting, som 
du har ved hånden i december, det kan være i 
frugtskålen eller på krydderihylden

Glædelig julefrokost  

De tørrede appelsin-
skiver er også fine at 

bruge, hvis du selv laver 
juledekorationer    

Opskrifter Samvirke Foto Line Falck

Det skal du bruge:
  �2 appelsiner
  �Tørrede, hele krydderier, f.eks. 
kanelstænger og stjerneanis 

  �Sytråd og nål
  �Grønne grene eller gran 
  �Evt. lidt ståltråd til ophæng
  �En gren til at hænge appelsin-
pynten på 

Sådan gør du:
  �Skær 2 appelsiner eller klementiner i tynde ski-
ver. Tænd ovnen på 60-70 grader. Kom skiverne 
på bageplade med bagepapir, og tør appelsinski-
verne i ovnen i 2 timer, eller til de er godt tørrede.  

  �Træk tørrede appelsiner på en snor, og bind dem 
fast. Sæt krydderier og appelsiner på snoren 
med mellemrum. Hæng pynten på en gren. 

Uden kød
Veggiepostej med 

rødbede, nødder og 
svampe
Side 59

Børnevenlig
Fiskefilet med 

blomkålsremoulade  
Side 60

Mad i en fart
Salat med æg, 

chilimayo, sprødt grønt 
og rugbrødscroutoner

Side 61

Til gæster
Salat med æble, grønkål 

og andebryst
Side 62



100 g hasselnødder
2-3 fed hvidløg
2 løg
1 bakke champignon (250 g)
1 spsk. olivenolie
2-3 spsk. balsamico
400-500 g rødbeder
3-4 kviste timian
1 dl havregryn 
4 æg
1 tsk. salt
2-3 portobellosvampe
1 håndfuld krydderurter, f.eks. 
persille, kørvel, brøndkarse
Tilbehør: 
Det Gode Signaturbrød med 
Restaurant Gilleleje Havn
Smør

Sådan gør du:
  Rist 75 g hasselnødder let 

gyldne på en tør pande. Hak 
resten groft og gem til topping.

  Pil og hak løg og hvidløg fint. 
Rens champignon, og skær dem i 
grove skiver. 

  Opvarm en pande med lidt 
olivenolie, og steg løg og cham-
pignon let gyldne 3-4 min. Tag 
det af varmen, og smag til med 
salt, peber og balsamico. 

  Skræl og riv rødbederne groft. 
Pluk timianbladene.

  Blend hasselnødder, stegte 
løg og champignon til en jævn 
masse. Rør sammen med æg, 
revet rødbede, timian, havregryn, 
salt og peber.      

  Kom massen i et ovnfast fad 
og bag i ovnen ca. 30 min. ved 
200 grader, til den er fast og 
færdigbagt. Bagetiden afhænger 
af fadets størrelse.  

  Skær portobello i mindre styk-
ker. Opvarm en pande med lidt 
smør, og steg dem gyldne.

  Top den færdigbagte postej 
med svampe, ristede nødder 
og krydderurter, og server med 
rugbrød og smør.  

Veggiepostej med 
rødbede, nødder 
og svampe 

4 pers. 50 min.
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Det Gode Signaturbrød med 
Restaurant Gilleleje Havn
Vegetarpostejen kræver et godt rugbrød med 
bid i, som her er sikret af blandt andet de poppede 
durumkerner. Postejen er et godt alternativ til 
julens mange retter med kød. 



½ blomkål 
½ rødløg 
2 drueagurker 
1 citron
2½ dl græsk yoghurt 
1-1½ tsk. karry 
Lidt citronsaft  
Salt og peber  
1 bundt dild
4-8 rødspættefileter 
2 æg 
Mel 
100 g rasp
1 bakke karse 
Det Gode Signaturbrød med 
Restaurant Gilleleje Havn  

Sådan gør du:
  Skær blomkål i tynde 

skiver, og hak det groft. Pil og 
skær rødløg i små tern. Skær 
drueagurker i små tern.

  Rør yoghurt med karry, 
citronsaft, dild, salt og peber. 
Vend blomkål, rødløg og 
drueagurker i karrydres-
singen, og smag til med salt 
og peber.

  Krydr fiskefileterne med 
salt og peber. Slå æg ud i en 
dyb tallerken, og pisk det 
sammen. Vend fiskefileter i 
mel, æg og i rasp.  

  Opvarm en pande, og 
steg fileterne i olivenolie og 
lidt smør, til de er gyldne og 
gennemstegte, ca. 2 min. på 
hver side. 

  Server rugbrød med sprød-
stegt fiskefilet toppet med 
blomkålsremoulade. Pynt 
fisken med dild og karse. Og 
server citron til.

Sprødstegt 
fiskefilet med 
blomkåls-
remoulade

4 pers. 20 min.
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Det Gode 
Signaturbrød med 
Restaurant Gilleleje 
Havn
Fiskefileten passer godt til dette 
milde rugbrød. Her serveres fiskefi-
leterne med en blomkålsremoulade, 
som kan varieres ved at tilsætte 
f.eks. 1 groft revet gulerod og små 
tern af 1 æble. 



3-4 skiver af Det Gode 
Signaturbrød med Bryghuset 
Møn
Lidt olivenolie og smør
4 æg
4 spsk. god mayonnaise 
Lidt citronsaft
½ frisk chili – mængde efter 
smag og behag
Salt og peber
½ spidskål
½-1 citron
1 hjertesalat
½-1 rødløg
½-1 bundt dild

Sådan gør du:
  Tænd ovnen på 200 grader. 

Skær rugbrødet i tern.
  Fordel rugbrødscroutonerne på 

en bageplade med bagepapir, vend 
dem med lidt olivenolie, og krydr 
med salt. Steg dem 10-12 min. i 
ovnen, til de er let sprøde. Alterna-
tivt kan du stege dem i lidt oliven-
olie og smør på en pande i nogle 
minutter på hver side.   

  Kog æggene hårdkogte i 10 min. 
Hæld vandet fra. Pil æggene. Halver 
dem eller skær i kvarte – krydr med 
peber.

  Rør mayonnaise med et par drå-
ber citronsaft, finthakket chili og 
lidt salt. 

  Snit spidskål i tynde strimler. Riv 
skallen af citronen. Drys kålen med 
lidt salt og revet citronskal, og kram 
kålen mellem hænderne. Pluk hjer-
tesalaten groft, eller snit den i både. 
Pil og skær rødløg i tynde både. 
Vend hjertesalat med spidskål, rød-
løg og lidt dild.  

  Anret salaten i skåle eller på et 
fad. Fordel æg og sprøde rug-
brødscroutoner henover, og kom 
chilimayo på æggene. Drys med 
plukket dild.  

Salat med æg, 
chilimayo, 
sprødt grønt 
og rugbrøds-
croutoner 

4 pers. 20 min.
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Det Gode 
Signaturbrød 
med Bryghuset 
Møn
Der er masser af smag i brø-
det her, også når det er bagt 
og blevet til croutoner. Tilfør 
f.eks. salaten en håndfuld 
gode rejer, hvis du har lyst til 
mere fisk og skaldyr på dit 
julefrokostbord. 



1-2 andebryster 
1 kvist rosmarin
100 g skalotteløg
1-2 fed hvidløg
1 stor håndfuld grønkål
½ tsk. dijonsennep
Lidt eddike og olivenolie
1 pose blandet salat
2 æbler
Salt og peber
Tilbehør:
Det Gode Signaturbrød med 
Bryghuset Møn 

Sådan gør du:
  Rids skindet på 

andebrystet med en skarp 
kniv. Drys kødet med lidt salt 
og peber. 

  Opvarm en pande og brun 
andebrystet på begge sider 
ved høj varme. Skru lidt ned 
for varmen, og steg fortsat 
ca. 8 min. på hver side. Krydr 
med salt og peber. Læg kødet 
på en tallerken, og lad det 
trække 5 min. inden 
udskæring.

  Pil og skær skalotteløg i 
både. Pil og skær hvidløg i 
tynde skiver. Kom 
skalotteløg, hvidløg og 
rosmarin på panden de sidste 
5 min. af stegetiden.  
Rib grønkålen fra stilkene. 
Hak grønkålen fint. Vend 
grønkålen med ½ tsk. 
dijonsennep, lidt salt, eddike 
og olivenolie. Bland grønkålen 
med salaten.

  Skær andebrystet i skiver. 
Og skær æblet i tynde både.   
Kom kål og salat på et fad. Og 
top med skiver af andebryst, 
skalotteløg og æblestykker. 
Server med rugbrød til. 

Salat med æble, 
grønkål og 
andebryst 

4 pers. 60 min.
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SPONSORERET AF SCHULSTAD

HVERT BRØD SIN 
EGEN SMAG
Ligesom du udvælger den vin 
eller øl, der smager bedst til din 
mad, kan du også vælge det 
Schulstad Signaturbrød, der 
smager bedst til dit pålæg. Hvert 
brød har sin egen smag og kom-
plimenterer forskellige typer af 
pålæg. Signaturbrød er udviklet 
i samarbejde med lokale pionere 
og er skabt som en hyldest til 
det lokale, til pionerånden og til 
den gode smag af Danmark. Hos 
Schulstad bager vi alle vores 
rugbrød i Danmark med dansk 
rugmel og altid uden konserve-
ringsmidler og stråforkortere.

Det Gode Signaturbrød 
med Bryghuset Møn
Til en ret med kraftigt kød som and bør du
bruge et kraftigt brød som dette med 
maltede rugkerner, der er bearbejdet efter 
ølbrygningens principper. Hvis du har lyst til 
at servere salaten med andebryst som en 
mættende måltidssalat, kan du servere kar-
tofler vendt med lidt smør og krydderurter til.      
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MIA KRISTENSEN

Underviser på 
Københavns Professions-

højskole. Er uddannet inden 
for fødevarevidenskab på 
Københavns Universitet.

MAIL OS DIT SPØRGSMÅL
spoerg@samvirke.dk

LEIF SKIBSTED

Professor emeritus ved  
Institut for Fødevareviden-

skab på Københavns  
Universitet.

Send os en mail 
og spørg om alt,  
der vedrører dine 

fødevarer. Hvad sker 
der, når du bruger 

dem, og hvordan får 
du det bedste 

resultat, når du 
laver mad?

Hvorfor er  
der krystaller  
i min druesaft?
ULLA BROENG

? Jeg har en masse vindruer, som jeg 
laver saft af. Noget bruger jeg til gele, 

resten fryser jeg ned og bruger som saft lidt 
efter lidt. Jeg har et spørgsmål til den frosne 
saft: Når den tøs op, bliver der et krystal-
liseret bundfald, som jeg kasserer, jeg har 
kun observeret det ved vindruesaft, ikke 
andre bær. Hvad skyldes det?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 
Bundfaldet kaldes vinsten, og det kan også 
kan forekomme i vin efter lagring. Vinsten 
er på ingen måde skadeligt. Druer har som 
anden frugt et højt indhold af kalium relativt 
til natrium. Det høje indhold af kalium er en 
af grundene til, at vi skal spise meget frugt. 
Druer indeholder også vinsyre, der er en 
naturlig syre, der ligner citronsyre. I syrlig 
vin eller ved afkøling af druesaft kan kalium-
hydrogentartrat, som er et salt af kalium og 
vinsyre, der kaldes vinsten, samle sig som et 
bundfald. Vinsten bundfældes ofte langsomt 
som smukke store krystaller, der kan ligne  
glasskår.  

indholdet af mættede og umættede fedtsyrer i denne olie, 
som er i fast form både i og uden for køleskabet? Samt om 
kokosolie indeholder omega 3-fedtsyrer eller andre sunde 
fedtsyrer? 

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Kokosolie indeholder over 90 procent mættet fedt og under 
3 procent flerumættet fedt og slet ikke de gavnlige omega 
3-fedtsyrer. Erstatning af rapsolie eller olivenolie med ko-
kosolie strider derfor mod de officielle kostanbefalinger. 
Kokosoliens indhold af den kortkædede laurinsyre øger ko-
lesteroltallet, og der er ikke dokumentation for, at kokosolie 
beskytter mod hjerte-kar-sygdomme. Kokosolie anbefales 
ofte som stegeolie, fordi kokosolie ikke bliver harsk og derfor 
ikke danner farlige oxidationsprodukter ved opvarmning 
og heller ikke danner transfedt. Vælger man kokosolie som 
stegefedt, skal man dog afdryppe det stegte omhyggeligt 
og ikke lave sauce af stegefedtet for at undgå indtag af de 
mættede fedtstoffer. Kokosolie var tidligere den vigtigste 
fedtkilde for mange af de oprindelige beboere på øerne i det 
sydlige Stillehav. De var, før indflydelse fra vestlig livsstil og 
vestlig kost, typisk slanke. Det gav anledning til forestillinger 
om, at de korte mættede fedtsyrer i kokosolie øger forbræn-
dingen og derfor virker slankende.

Hvor sund er 
kokosolien?
MORTEN BRUUN

? Jeg har fået at vide, at kokosolie, som 
jeg har fra Urtekram, har en høj sund-

hedsværdi. Jeg vil gerne spørge til procent-

Deltag i Julekalenderen
der               med kontante præmier

Tilmeld dig nu på klasselotteriet.dk
100.000 kr. i konkurrencens præmiepulje

Over

Deltag til og med 24. december 2020. Du skal være fyldt 18 år for at deltage i Klasselotteriets konkurrencer.
Din deltagelse forudsætter accept af Klasselotteriets nyhedsbreve. Du kan altid afmelde dig igen.

Se konkurrencebetingelser på julekalender.klasselotteriet.dk
Konkurrencen er ikke købsbetinget.

Druer der dur 

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



Gør aluminiumgryden  
min æblegelé blød? 
EVA OLAH ROOS

? Jeg ville anvende en saftkoger, som min mor har, 
til at lave æblegelé. Men min mor siger, at hun 

engang har fået fortalt, at det har svært ved at stivne, 
fordi gryden er af aluminium. Jeg har prøvet at google 
det, men kan intet finde. Er der noget om snakken?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 
Aluminium frigivet fra saftkogeren vil gøre æblegeleen 
blødere, og de ældre saftkogere var ofte fremstillet af 
aluminium. En mindre mængde aluminium opløses 
af syre fra æbler eller anden sur frugt under kogning 
af saft. Den opløste aluminium binder sig til æblernes 
pektin, der er det kulhydrat, der krydsbindes til net-
værk i geleen. Opløst aluminium udkonkurrerer calci-
um fra æbler og vand, der ellers medvirker til styrkelse 
af geleens netværk ved at bindes til pektin. Saftkogere 
fremstilles derfor i dag af rustfrit stål.

Hvor meget gær skal jeg bruge?
MARIANNE JØRGENSEN

? Hvis jeg har en bageopskrift på for eksempel  
20 boller, og jeg kun ønsker at bage 10, kan jeg  

så halvere ingredienserne inklusive gærmængden?  
Og vil hævetiden så blive ændret?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
En tommelfingerregel er, at hævetiden fordobles, når 
mængden af gær (i gram) i dejen halveres (men i dette 
tilfælde halverer du alle ingredienserne). Da det er 
væksten af mikroorganismer, det drejer sig om, så 
er det altså ikke så nemt at kontrollere som de 
andre ingredienser i din brøddej. Så du kan godt 
halvere mængden af gær, men regn evt. med, 
at dejen skal have lidt længere tid til at komme  
i gang og hæve til dobbelt størrelse. Og husk, at 
det giver altid et mere velsmagende brød,  
hvis du anvender mindre gær og giver  
brødet længere tid til at hæve.  

Deltag i Julekalenderen
der               med kontante præmier

Tilmeld dig nu på klasselotteriet.dk
100.000 kr. i konkurrencens præmiepulje

Over

Deltag til og med 24. december 2020. Du skal være fyldt 18 år for at deltage i Klasselotteriets konkurrencer.
Din deltagelse forudsætter accept af Klasselotteriets nyhedsbreve. Du kan altid afmelde dig igen.

Se konkurrencebetingelser på julekalender.klasselotteriet.dk
Konkurrencen er ikke købsbetinget.
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Julemåneden er det tidspunkt på året, hvor skraldebi-
lerne og genbrugspladserne oplever størst travlhed. Der 
er mere madaffald, flere papkasser, mere emballage og 
– ikke overraskende – markant flere grantræer, der skal 
håndteres end resten af året. Vil du også være god ved 
miljøet og klimaet i julen, handler det om at undgå de 
mest almindelige fejl, som for eksempel at sortere gave-
papiret som papiraffald, lyder det fra konsulent Niels 
Toftegaard fra Dansk Affaldsforening: 

»Gavepapir kan være smukt med glimmer og plastik-
coating, men netop glimmer og overfladebehandling 
gør gavepapir svært at genanvende. Gavepapir kan ikke 
rigtigt laves om til nyt papir, og derfor skal 
man ikke putte gavepapiret sammen med 
aviser, når man smider det ud. Hvis der 
er for meget gavepapir i et læs almindeligt 
papir, risikerer man, at papirfabrikkerne 
afviser det hele, og så skal det brændes.«

Spørg din kommune om, hvordan de 
vil modtage gavepapiret. Nogle kommu-
ner samler gavepapiret ind separat, mens 
andre modtager det som restaffald.

»En anden fejl, man nemt kan begå, er 
at smide glaskuglerne ud som glasaffald. 
Men det er kun meget gamle juletræskug-

Glaskuglen er ikke glasaffald, 
og gavepapiret er ikke papir-
affald. Niels Toftegaard fra 
Dansk Affaldsforening giver 
gode råd, så du kan sortere 
julens affald korrekt
Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck

ler, der er lavet af glas. Ryger der en kugle på gulvet, så 
smid den i stedet ud med restaffaldet,« lyder rådet fra 
Niels Toftegaard, der også råder til bruge spanden til 
madaffald i stedet for afløbet i køkkenvasken, når sovs 
og fedt fra stegen eller anden skal smides ud. Fedt kan 
stoppe afløb og kloak.

Køb bare brugt. 7 ud af 10 danskere vil gerne modtage 
en gave, der er brugt, viser en undersøgelse, som Den 
Blå Avis har lavet. Alligevel er det kun få, der kunne 
finde på at give en gave, der ikke er ny. Samme under-
søgelse viser, at kun 2 ud af 10 vil overveje at give brug-

te genstande i julegave: 
»Hvis folk gerne vil have en brugt gave, 

hvorfor så ikke købe den? Vi skal vænne 
os til at tænke, at ting skal leve så længe 
som muligt. Det mindsker affaldsmæng-
derne, når ting får et nyt liv, ligesom der 
spares på klimabelastningen, når der ik-
ke skal produceres nye ting,« fortæller 
Niels Toftegaard. 

Får du en gave, du ikke bryder dig om, 
som ikke kan byttes – eller som du glem-
mer at bytte rettidigt – så sælg den eller 
giv den videre til en genbrugsbutik.    

MIT GRØNNE RÅD

Sorter julens 
affald korrekt

GENBRUG 
TRÆET 

  �Køb et juletræ i 
potte, så du kan 
plante det ud i haven 
efter jul og tage det 
ind igen næste år.

  �Skal juletræet på 
genbrugsstationen, 
så sørg for at fjerne 
al pynt først.

V O R E S  K L I M A

Gavepapiret skal ikke sorteres 
med det øvrige papir, forklarer 

Niels Toftegaard, der er konsulent 
hos Dansk Affaldsforening 
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J46 stol i lakeret

Designet af Poul M. Volther
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