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Husk at
du kan
betale
med din
bonus!

Har du vundet
et stort rundt nul?

Vi har tilfgjet et nul og tidoblet tilfaeldige Coop Medlemmers bonusopsparing!
Maske ogsa din? Sa hvis du ikke har tjekket din bonussaldo siden d. 18. november,
skulle du maske lige gore det pa coopmedlem.dk/brugdinbonus.

Og husk, at du altid kan betale med din optjente bonus, har du handler
- vanset om du har vundet et ekstra nul eller g].

Der er udloddet ekstra medlemsbonus for minimum 400.000 kr. Vinderne er fundet ved tilfeeldig lodtraekning, indtil der var udloddet for 400.000 kr. i samlet
preemiesum. Der er trukket lod blandt medlemmer, der har minimum 1kr. bonus indestadende og har givet samtykke til de opdaterede medlemsvilkar, som
traddte i kraft den 1. maj 2010. Samtykket hertil skal vaere givet senest den 16.11.21. Der gaelder samme vilkar for den ekstra tildelte bonus som for normal optjent
medlemsbonus. Se vilkar pd medlem.coop.dk/dine+aftaler og konkurrencebetingelser p&d coopmedlem.dk/brugdinbonus

COOP
MEDLEM
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FLERE GRONNE
DISCOUNT-
SUPERMARKEDER

De forste Coop365-butikker abnede
sidste efterar. Siden er den gronne kaede
vokset og tzeller nu over S0 butikker i hele
Danmark. Planen er, at yderligere 22 nye
butikker star feerdige ved arets udgang.
Coop365 er Coops bud pa fremtidens
discountsupermarked med fokus pa
kvalitet, ansvarlighed og et relevant
saesonudvalg. Find din naermeste
Coop365 pa coop365.coop.dk/butikker

VERDENS STORSTE
CO,-STUVSUGER
ER I GANG

Pa Island er der netop sat gang i Orca,
der er verdens sterste maskine til at
traekke CO, ud af atmosfaren. Orca

fjerner kuldioxid fra luften og gemmer
den skadelige gas i undergrunden. | farste
omgang kan anlaegget fjerne 4000 tons
CO0z-udledning om dret — det svarer til
udledningen fra 870 hiler. Muligheden for
atfjerne CO, i stor skala er en vigtig del af
kampen mod klimaforandringerne.

DECEMBER 2021 « SAMVIRKE.DK

VORES FORBRUG

Tekst Kristian Herlufsen

129

faerre danskere kom til
skade i trafikken i 2020
sammenlignet med
gennemshnittet for de
foregaende 5 ar. UNGE GLEMMER
Hjemmearbejde og FORSIKRINGEN
nedlukning af 27% af alle unge mellem 20 og 29 &r har ikke en
samfundet forte til indbo- og ansvarsforsikring, der giver erstatning,
mindre trafik Pé vejen, hvis man rammes af eksempelvis tyveri og brand,
hvilket er en af ligesom forsikringen betaler erstatning til modpar-
forklaringerne pé at ten, hvis du er ansvarlig i et uheld eller en ulykke.
f kom til Skaae Sadan en erstatning kan nemt lgbe op i mere end
®rre ' 1 million kroner. Det er isaer unge pa kollegier, der
Kilde: Forsikring & Pension mangler forsikringen.
——
e -

i i ’ ks A

Kalve pa toilettet giver
mindre klimagas

Kan man lzere barn at ga pa potten, kan man sikkert ogsa Izere kalve at bruge toilettet,
nar de skal tisse, taenkte forskere i Tyskland. Kalve tisser op mod 30 liter i dagnet, og
urinen har et hgjt indhold af ammoniak, der kan forurene vandlgh og marker, ligesom
ammoniakken kan ga i forbindelse med jorden og danne kvzelstofgasser, der er farlige
drivhusgasser. | forsaget Izerte kalvene at ga pa »toilettet«, og dermed forhindrede
man udledningen til naturen.
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;J_LLN DOR, nar du skal forkeeles.

Pralinens delikate skal

af den fineste Lindt
maelkechokolade, omslutter
et bladt og cremet fyld.




VORES SUNDHED

Tekst Andreas Grubbe Kirkelund Illustration Rikke Bisgaard

Kvinders

prutter lugter
mere

Mzand prutter oftere end kvinder, men indholdet af svovlholdige
gasser i kvinders prutter er hgjere end i mands. Det er konklu-
sionen i en undersggelse fra Minneapolis VA Medical Center.
Med andre ord er det altsa kvalitet over kvantitet, nar kvinder
prutter. Og dermed ber man kunne konkludere, at hvis det
udelukkende handler om fisens lugt, s vil fisens
ejermand ofte vaere en kvinde.

Kilde: Experimentarium

26%

af kvinderne og 18%

‘v . af mandene reg mere,
= M viser en analyse af de

i ‘ﬁd ‘ 15-29-arige rygeres

tobaksforbrug under
LYKKEN FINDES den ferste corona-
En af landets store komikere har kastet sig nEdIUknmg; i
ud i at skrive en selvhjelpsbog, der kan Kedsomhed, darligt
hjeelpe dig til at hjeelpe dig selv - med humer og Iangt faerre
selvhjeelp.Livsstilscoach, firstmover, fester er nogle af A
selvhjeelpsguru, ernaeringsekspert, krystal- de unges egne U N D GA SA U N A' H v l S D U
healer, hestehvisker, andemaner, lykkejzeger, fork|aringer pa, V| |_ H AV E B @ R N S N A RT
regnbuefanger, vaegtvogter, stifinder, flotten- hvorfor mange afdem Sauna kan fales rart. Iszer pa gra og kolde dage kan
heimer med baggardspuma i ascendanten fik nye tobaksvaner. varmen virke afslappende pa muskler og give aget

samt autodidakt indretningsarkitekt Anders
Matthesen deler genergst ud af sine kompe-
tencer, vaerktojer og stedsegranne guldkorn.

Livsstil er en livsstil koster ca. 200 kr.
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velvaere. Men mands sadceller er ikke vilde med den
heje varme, og flere undersggelser viser, at seedkva-
liteten bliver markant nedsat i ugerne efter et sauna-
besag. Herefter vender kvaliteten tilbage til normalen.

Kilde: Statens Institut for
Folkesundhed
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Bornholm er et kulinarisk centrum, der er kendt

for spaendende og velsmagende mad. Derfor er ; I,.. ;
Bornholm ogsa det helt rigtige sted at opdraette

en regional velfaerdsgris med sit eget saerpraeg, —_— ﬁ"
der ger en forskel for smagsoplevelsen. 'll-'“

For at sikre hgj spisekvalitet har grisen en A
hajere intermuskuleer fedtmarmorering, der gar —;I"
kadet seerligt smagfuldt. Kedet modner altid
3 dage efter slagtning for at give merhed til
smagsoplevelsen. Kgdet fra
BORNHOLMERGRISEN® er
derfor altid 100% bornholmsk
- saftigt, smagfuldt og mort.

Den gode smag haanger
naturligvis sammen med

det gode liv. | 2008 gik Danish
Crown, COOP og udvalgte land-

maend pa Bornholm, derfor sam-

men om at skabe en kvalitetsgris,

der lever op til saerlige krav om

bedre dyrevelfaerd og spisekvalitet.

| dag leveres BORNHOLMERGRISEN® 4.
af 15 udvalgte, engagerede og pas-
sionerede bornholmske landmaend.

De ved, hvordan en gris trives og sikre,

at BORNHOLMERGRISEN® |eversop

til seerlige klart definerede regler og
retningslinjer for bedre dyrevelfaerd og
spisekvalitet.

BORNHOLMERGRISEN® er grise, der er fadt, 2 a )
opdraettet og slagtet pa Bornholm. Grisene er o ) s A OPSKRIFTER
velfeerdsgrise og har derfor 30% mere plads i e i % ( PA BORNHOLMER-
stalden, permanent adgang til halm og stroelse - ey GRISEN.DK

at rode i, hvilket giver grisene rig mulighed for ; % - -
beskaeftigelse. Grisene har krglle pa halen hele
livet. Mindst 70% af foderet er lokalt dyrket

pa Bornholm og den lokale slagtning i Renne
sikrer en meget kort transporttid.
BORNHOLMERGRISEN® er derfor tildelt et
dyrevelfaerdshjerte for det gode staldliv i
COOP’s dyrevelfaerdsmeerkeordning.

-t‘—._il. E -

BORNHOLMERGRISEN' szlges i COOP butikker

! g

e T

Briigsen | COOP | Kviekdy | | L | -
LAS MERE PA BORNHOLMERGRISEN.D
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VORES MAD

Tekst Christian Garde Foto Line Falck

OPSKRIFT

_Gronne
juletraeer

Det skal du bruge:
(8-10 juletrzeer)

Skaer sma tern af mangoen
og saet dem pad spyddet. Brug

Traespyd | enkartoffelskraller til atlave
1mango | strimlerafagurken pdden
2 agurker | lange led og »traek« dem

pa spydet. Top med et kvart
jordbeer.

Jordbeer i kvarte

DERFOR HEDDER
DET ABLESKIVER

En aebleskive har i dag ikke ret meget med abler
atgere. Nar den klassiske runde julekage hedder,
som den gar, haenger det sammen med, at mani
gamle dage skar aebler i skiver, dyppede

dem i dej og stegte dem pd en pande.
/bleskiverne regnedes dengang
for en stor delikatesse, og pa
1800-tallets bondegarde var
det ikke ualmindeligt, at karle
og piger fik sddanne hle-
skiver med hjem, som de
kunne spiseiijulen.

Kilde: historie-online.dk
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SPROD NYHED
MED VARME
KRYDDERIER

@nsker du at skzere ned

pa kadet, eller kan du bare
rigtig godt lide falafler, sa er
denne sprode nyhed maske
noget for dig. Falaflerne fra
Anglamark er skologiske og
veganske. De er baseret pa
kogte kikaerter med hvidlag,
persille og varme krydderier
som spidskommen og kori-
ander. Prav f.eks. falaflerne i
pitabred eller som tilbeher til
en lekker tabouleh.

9 ’Loma,( os#

I

ERDETTID
TIL TARTE?

Den kendte konditor og
bagedystdommer Mette
Blomsterberg deler i sin nye
bog, Teerter, 52 opskrifter pa
sode terter med f.eks. hvid
chokoladeganache, luftig
vaniljecreme, passionscreme
og karamelsauce. Du far
0gsa grundopskrifterne pa
blandt andet sede mardeje,
crumble og chokoladeflan,
som du selv ud fra egen
fantasi kan bygge videre pa.
Men det skal ikke vaere sgdt
det hele. Bogen indeholder
0gsa 10 opskrifter pa salte
teerter, der egner sig godt til
aftensmad eller frokost. Vejl.
pris: 269,95 kr.

91%

af danskerne spiser
op, selvom de er
maeette. Tallet er
endnu hgjere, nar vi
er hos venner og
familie eller pa
restaurant. Her
svarer henholdsvis
62% og 54%, at de
spiser op trods
maethed.



ESILD KAN F@LES...

..SOM EN INTENS SMERTEFULD KLAE
...o0M OM HUDEN BRANDER
...o0M SMERTEFULDE JAG

HELVE

OP TIL 1UD AF 4
VOKSNE VIL UDVIKLE

HELVEDESILD

| LOABET AF DERES LIV

« Helvedesild skyldes en
reaktivering af den virus, der
giver skoldkopper

« Ca. 98% af alle voksne bzrer
virussen i kroppen

« Helvedesild er et smertefuldt udsleet,
der kan vare i op til 2-4 uger.

« Op til Tud af 5 patienter vil opleve
langvarige komplikationer

RISIKOEN FOR AT UDVIKLE HELVEDESILD STIGER MED ALDEREN.
ER DU 50 AR ELLER ZLDRE, KAN HELVEDESILD FOREBYGGES MED
VACCINATION. TAL MED DIN LAGE ELLER SYGEPLEJERSKE.

WWW.RAMTAFHELVEDESILD.DK

Baseret pa faktiske patientudsagn. Symptomerne kan variere fra patient til patient.
NP-DK-HZX-ADVT-210001. 20.10.2021

Delta Park 37
DK-2665 Vallensb:
T +45 36 35 91 00
F +45 36 35 91 01
www.glaxosmithkline.dk
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»Mit har har veeret min ting hele
vejen gennem livet, og jeg har altid
faet mange komplimenter for det,«

forteeller Anja Camilla Alajdi

o o »Il dag er man ikke
- D e t ra, har gammel pa samme

; Ska lkke made som for i liden«

Anja Camilla Alajdi, 49 ar, designer og stylist,
begyndte at fa gra har som 25-arig:

@
Sk ule s »Jeg begyndte tidligt at opdage et gréit héar. Det
generede mig egentlig ikke, ud over at jeg skul-

le farve det ofte, fordi det er sjusket at have ud-

Mad 3, der byder det S@lVgré voksninger. Mit har var langt, da jeg besluttede
look velkommen. for faktisk mig for, at jeg ikke ville farve det mere. Det er

| ! en proces at skifte hirfarve, og vi provede forst
er man slet ikke gammEI: at treekke noget farve ud, men det s alt for stri-

selvom haret er gl’ét bet ud, og jeg kunne ikke holde ud at se pa det.
I stedet klippede jeg det bare helt kort. Jeg har
Tekst Nina Ausum Agergaard Foto Ken Hermann og Kare Viemose ikke farvet det siden, og det har veret meget

befriende at slippe for.

For at knaekke den damethed, som jeg nemt
far, bade fordi jeg har naturkrel, og fordi haret
er grat, skruer jeg ekstra op for den mere spor-
ty stil med sneakers og oversized blazere.

Nar jeghavde en treet dagi20’erne og 30’erne,
kunne jeg godt skjule det med lidt pa kinderne
og en menstret skjorte. Men i dag, hvor jeg ba-
de er graharet og generelt ser lidt mere traet ud
iansigtet, er det sveerere at skjule. I stedet tager
jeg mig en lur, gar en tur eller far noget luft. Det
at fole sig velplejet betyder ikke, at man ikke
kan have en fleecetrgje og et par jeans pa. Men
afskallet neglelak kunne man bedre slippe af

sted med i 20’erne end nu.

Jeg kan huske, at ens foreeldre sagde »jeg foler
mig som en 25-drig indvendig«, og jeg taenkte,
er de skore? Men nu forstar jeg det godt, for jeg
foler mig ikke gammel, selvom jeg godt kan se,
at jeg ikke ligner en pa 25. Jeg kan jo ikke lgbe
fra, at jeg er 50 lige om lidt, men i dag er man
ikke gammel pa samme made, som jeg tror, man
var for i tiden. Det er ikke vigtigt for mig at se
ung ud, det er vigtigt at ligne mig selv og der,
hvor jeg er i livet.« »

SAMVIRKE.DK « DECEMBER 2021 11
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»Jeg bliver regelmaessigt skudt
tilat veere 5-10 ar ldre, end jeg
er. Det gra hdr og manglende
sevn gor dbenbart ikke noget
godt, ndr det gaelder den sel-
skabsleg,« siger Jesper Zalck

»Den store jrygt hos
maend er sjzldent at

fa grat har, men at
tabe det«

Jesper Zplck, korrespondent, 42 ar,

begyndte at fa gra hari 20'erne:

»Jeg har gleedet mig i revis til, at det gra har
rigtigt skulle bryde ud. Jeg er kun et par ar yng-
re end den italienske fodboldspiller Fabrizio Ra-
vanelli, der var naermest lige sa beremt for sin
evne til at score mél som sit selvgré har, og jeg
kan huske, at jeg i start-20’erne blev naermest lidt
utalmodig. Jeg kunne jo se, det gra var pa vej,
men det gik ikke helt Ravanelli-hurtigt.

I dag er det hele mest grat, bade hér og skaeg.
Det er jeg ret tilfreds med. Jeg synes egentlig
ogsa, det gra passer godt til, hvordan jeg har det.
Lidt alment ldet og slidt og treet ud i spidserne,
du ved.

Jeg er ikke i tvivl om, at det er nemmere for
meend at fa grat har, fordi det er et look, man har
set gennem lang tid. Hvis du ser film, er der mas-
ser af graharede meand, der render rundt og ger
det godt, men der ikke s& mange graharede kvin-
derimainstreamkulturen. I virkeligheden synes
jeg jo, det er fuldsteendig grotesk, at grat har er
noget, man skal skjule, for jeg synes, grat har hos
kvinder ser peent ud.

Malet er jo det her fuldsteendig gra look. S&
haber jeg bare, jeg har nok har tilbage til den tid,
for jeg er begyndt at tabe noget. Jeg har altid haft
heje tindinger, men nu er jeg ogsa begyndt at
tabe lidt har pa toppen.

Min fornemmelse er klart, at den store frygt
hos meend sjeldent er at fa grat har, men at tabe
det. Jeg bliver lidt misundelig, nér jeg ser meend,
der render rundt med en fuld harpragt, nir de
er 60 ar. Jeg har ikke givet op, men lige nu er jeg
ikke sikker p4, jeg vinder slaget.« »

12 oDeceMBER 2021 - SAMVIRKE.DK
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»Jeg vil gerne signalere, at det
grd harer et aktivt valg, sd jeg
klaeder mig ligesom jeg gjorde
for, jeg blev grahdret,« siger
Mette Marie Lei Lange

»Man kan sagtens

vaere bade sexet

og graharet«

Mette Marie Lei Lange, 40 ar, arbejder

som influencer, begyndte at fa gra har

i starten af 20'erne:

»T1il januar er det to ar siden, jeg sidst fik farvet
hér. Malet er at f4 min naturlige gra harfarve i
hele héret.

Atvere graharet har i mange dr veeret forbun-
det med at vaere usexet, fordi nu kan du ikke
producere bern leengere, og din relevans i sam-
fundet er ved at veere dalende. Men man kan jo
sagtens vere bade sexet og graharet.

Jeg foler nogle gange, jeg ser eldre ud, end jeg
er, fordi de fleste p& 40 ikke har grat har, og kom-
bineret med, at jeg lige har rundet et hjorne, kan
det godt ga mig pa. Men jeg synes, livet handler
om andet end at se godt ud. Nogle gange ser man
bare ud. Jeg tror ikke, mend reflekterer lige sd
meget over, hvordan de ser ud, som vi gor. Det
vil jeg gerne gore op med.

Der er mange, der skriver til mig pa Instagram,
at jeg har givet dem det sidste skub til at favne,
at de selv er grahdrede. Det er rigtig fedt. Men
jeg er ikke ude pa at forteelle nogen, hvordan de
skal opfere sig. Uanset om man har lyst til at
farve hér eller bruge botox, synes jeg, vi skal
kunne nikke til hinanden pa gaden.

Nar jeg kigger tilbage pa de sidste 40 ar af mit
liv, ville jeg ikke have fantasi til at forestille mig
alle de fede ting, der er sket. Det vil jeg gerne ha-
ve, min krop skal vere et vidne om, og man ma
gerne kunne se, at jeg ikke er fodt i gir. Det er med
til at forteelle historien om, hvem jeg er.« @

14 o0ceceEMBER 2021 + SAMVIRKE.DK
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ANNGNCORBETALT INDHOLD

VIND!

Test din viden om fodbold. Husker du resultaterne, og kender
du spillerne”? Gaet med og vind gavekort til fodholdrejse

GAVEKORT VARDI 5.000 DKK

Gavekort til fodboldrejse
Vild med fodbold? Vind et gave-
kort, sa du kan maerke suset fra
de store stadions og opleve de
storste stjerner. Du vaelger sely,
hvilken kamp, du vil se.

Veardi: 5000 kr.

Praemien er udloddet af

Campo.dk, der er en app og _'-'_-'—“L:'-:{ﬂ:";'.",',,'-;-"::_-.-t.
et fodboldnyhedssite, som e
fokuserer pa savel interna-

tional som dansk fodbold. e

campo.dk

Var med i konkurrencen pa
samvirke.dk/fodboldquiz
Konkurrencen begynder 26. november
og slutter 31. december

SE 0GSA PA
SAMVIRKE.DK
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Sadan laver du risengred
pa 35 minutter uden
atrereigryden

Hvad er den optimale
indetemperatur?
En behagelig stuetempe-
ratur er ikke ens for alle.

24 sjove nissedrillerier

MEST L/ST PA
SAMVIRKE.DK

1. Sadan renger du
din drikkedunk

2. Explainer: Hvad
er food porn?

3. Sadan koger du
perfekte ris

HER FINDER
DU 0GSA SAMVIRKE.DK/ SAMVIRKE.DK/ @ INSTAGRAM.COM/ YOUTUBE.COM/
SAMVIRKE NYHEDSBREV PODCAST SAMVIRKE SAMVIRKE1928
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Her er det kun
gaveidéerne
cder star i ko

Kob

° gaver til
Fa hele familien

julegaverne samme
leveret lige sted
til doren Over
20.000
kendte

U e COOP.TK
shopping
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9cm

’
sa hgje bliver danske maend i
gennemshnit. | Holland bor verdens

179

hejeste befolkning. Der bliver
mandene i gennemsnit 182,9 cm

* SAMVIRKE.DK
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Jorzxldre vil have
vehksthormon til
deres drenge

Hvis barn er lave, kan de sjeeldent fa tilbudt veeksthormon,
men bgrnenes foraeldrene presser staedigt pd. Idealet om
den hgje mand og den lidt lavere kvinde trives nemlig i
bedste velgdende, selvom vi lever i en tid, hvor vi gerne

vil have mangfoldige kroppe og ligestilling

Tekst Nina Ausum Agergaard Foto Lisheth Holten og Mew

or 22 ar siden sad en 11-arig argentinsk dreng

over for sin leege, fordi han ikke var vokset i

flere ar, hvilket er kritisk i den alder. Drengen

var kun var 132 centimeter hej, som er godt 10

centimeter under WHO’s standard for en
11-arig. Laegen diagnosticerede ham med en vaekstforstyr-
relse, og uden behandling ville han angiveligt ende med
at blive 139 centimeter. I stedet blev han verdens bedste
fodboldspiller.

Nu er Lionel Messi med sine 169 centimeter stjerneek-
semplet pa, hvordan behandling med veeksthormon kan
rette op pa en meget lille hojde, og historien bliver googlet
af mange habefulde foraeldre til bern, der ser ud til at sak-
ke bagud i hgjden. Dem har landets berneafdelinger set
flere og flere af de seneste 20 ar, hvor der har veret en sti-
gende udvikling i henvendelser fra forzeldre, der ensker at
fa vaeksthormonbehandling til deres bern.

Hvis barnet bliver henvist til undersogelse, kan fami-
lien blandt andre mede Anders Juul, der er professor i
veekst og reproduktion og ledende overlaege ved Afdeling
for Veekst og Reproduktion pa Rigshospitalet. Selvom han
idager en 185 centimeter hej mand med blazer, har An-
ders Juul ogsa et billede fra sin konfirmation, hvor han
ligner et lille barn ved siden af sin tdrnhgje klassekam-
merat, der kunne ga for en pa 20. Han kender det kun alt
for godt, nar de andre drenge i syvende klasse pludselig
skyder i vejret, pigerne for leengst er vokset, og man selv
star tilbage og foler sig for lille. Med andre ord tror An-
ders Juul ikke, det er en tilfeeldighed, at han til daglig
arbejder med at diagnosticere bern, der af den ene eller
anden grund ikke ser ud til at vokse, som de skal.

»Det taler lige ind i hjertekulen pa mig, nar de forteael-
ler, at de bliver drillet, og de sperger mig, om jeg er
»klar over, hvordan det er at blive kaldt gnom«,« gen-
forteeller han.

Derfor handler det ikke kun om centimeter, men
ogsd om barnets trivsel, ndr Anders Juul seetter sig sam-
men med sine laegekollegaer omkring det ovale bord
pé kontoret i Rigshospitalets veekstafsnit for at beslutte,
hvem der kan tilbydes hormonbehandling. Alligevel
beslutter leegegruppen i 99 ud af 100 tilfeelde ikke at
behandle lille hojde med vaeksthormon, hvis barnet i
ovrigt er sundt og raskt. Der er nemlig helt praecise
retningslinjer for, hvem der kan tilbydes behandling.

Foraeldre presser pa. Nar flere og flere foreldre vil
have vaeksthormon til deres bern, er det ikke, fordi
flere born har brug for det. Langt de fleste born, An-
ders Juul og andre berneleger underseger for unor-
mal veekst, er sunde og raske og vil som udgangspunkt
ikke blive tilbudt behandling med veeksthormon. Det
gives nemlig primert til bern, der har decideret
veeksthormonmangel, eller hvis barnet har andre un-
derliggende sygdomme som Turner syndrom eller
SGA (small for gestational age), der giver lille hgjde.
Men hvis barnet »bare« har en lille hejde uden andre
arsager, end at foreldrene er lave, er effekten som et
spil russisk roulette.

Det fandt man ud af efter undersogelser foretaget i
1980’erne, hvor man behandlede en gruppe sunde og
raske drenge med lille hojde, der ikke manglede vaekst-
hormon, og efter 8 &rs behandling var den samlede
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BORN, SOM
VOKSER
HURTIGT
Folgende bereg-
ninger benyttes,
nar barn er tidligt
hoje:

Piger over
172 cm, for men-
struationen er
begyndt, haren
forventet hgjde
over180cm.

Drenge over
180 cm, fer
puberteten er
startet, har en
forventet hgjde
over 200 cm.

Kilde: Sundhed.dk

gevinst et stort rundt nul. Det vil sige, at mens nogle
af drengene vandt 10 centimeter og var glade, blev
andre decideret 10 centimeter kortere end forventet.
Forklaringen, fandt man senere ud af, er, at veeksthor-
mon kan forkorte den periode, man vokser i, sa knog-
leveeksten risikerer at stoppe for tidligt. Blandt andet
derfor er grebet om hormonsprejten strammet i dag,
til stor frustration for mange forzeldre.

»Vi har ikke nogen dokumenteret effekt af veekst-
hormon pé raske bern, og derfor er det meget sjeeldent,
vi gor det, selvom vi ofte er under meget stort pres fra
foreeldrene,« siger Anders Juul. Nogle gange oplever
han, at foreldre reagerer aggressivt pd at fa nej og
truer med at finde behandling i udlandet.

Sveerere at vare lav i Rungsted? »Nogle foraldre
synes, det er en katastrofe, hvis deres dreng kun bli-
ver 172, for sa er man jo ikke en rigtig mand,« forteel-
ler Anders Juul.

Det ender ofte med nogle meget lange samtaler med
foreaeldrene, hvor drengen sidder og kigger ned i bordet,
eller man sender ham uden for deren, sa han bliver
forskanet for at here om sin manglende hejde. I sa-
danne tilfeelde ma Anders Juul prove at overbevise for-
aldrene om, at det er en god ting, ar han
ikke fandt underliggende sygdomme, som
kraever behandling med veeksthormon.

Nu bliver vi

kerende i en tid, hvor vi gerne vil have mangfoldige krop-
pe og ligestilling. Alligevel er det, som om idealet om den
heje mand og den lidt lavere kvinde ikke rigtigt vil udde.

Det moderne menneske har det problem, at krop-
pen biologisk set ikke har @ndret sig ret meget de
sidste par arhundreder, og evolutioneert har det givet
mening, at kvinden valgte store og steerke maend, der
kunne forserge hende og hendes bern. Selvom den
ikke sa heje kan vere mindst lige sa steerk eller kvik,
bliver vi nemt snydt af vores visuelle pejling, som langt
hen ad vejen er biologisk betinget.

»Vieribund og grund meget visuelt orienterede og vant
til at atkode hinanden gennem det ydre,« siger Marianne
Scheler, der er psykolog og indehaver afklinikken UngLiv.
dk, hvor de jeevnligt far henvendelser fra drenge og unge
meend, som er kede af deres manglende hgjde. Hvis en
person er hgj, er vedkommende derfor allerede et skridt
foran, bade fordi skridtleengden bogstaveligt talt er storre,
og fordi der skal mindre til for at gore et indtryk.

»Hvis du er hj, far du jo lidt med gratis. Du behgver
ikke veere en lige sa fed fyr,« som Marianne Scholer
formulerer det.

Omvendt ser man ifelge psykologen ofte den ikke sa
heje fyr blive nedt til at kompensere, eksempelvis ved at
have mere personlighed eller gore mere op-

meerksom pa sig selv, for at kunne indtage

rummet i samme grad.

Ofte er det mere velstillede forzldre,
der veelger at tage kampen op, efter at
de har faet nej, forteller Anders Juul.

»Pa et tidspunkt var det fremme i me-
dierne, at det er nemmere at veere lav i
Redovre end i Rungsted, og det er der
méske lidt om,« siger han.

»Hojde er forbundet med succes og
hej indkomst, sa en hgj mand i en bla
jakke pa Rungsted havn giver jo et fint
billede af, hvordan man skal se ud,« for-
teeller Anders Juul, der ellers ikke er me-
get for sadan at putte folk i kasser. Der-
for har han ogsé et andet bud pa, hvad
tendensen kan skyldes.

»Hvis man tilherer de hgjeste sociale
klasser, er man maske mere vant til at
stille sig kritisk over for systemet,« siger
han og pointerer samtidig, at det selv-
folgelig kan geelde i alle samfundslag.

»Nu har jeg maske faet malet foreeldre-
ne som nogle monstre. Men langt de fleste
er jo sede og rare mennesker, der gerne
vil give deres barn de bedste muligheder
her i livet,« forsikrer Anders Juul.

Hgje er et skridt foran. At hgjde skulle
give flere muligheder i livet, virker provo-

20 DECEMBER 2021 « SAMVIRKE.DK

ikke hgjere
Typisk er befolknin-
gerne lavereilavt
udviklede lande,
hvor ernzeringen er
darligere, og flere
rammes af infekti-
onssygdomme tidligt
ilivet. | takt med,
aten befolkning far
bedre kost og faerre
sygdomme, opnar
man den hgjde, som
man genetisk er
disponeret for. Inden
for de seneste artier
er hgjdeudviklingen

i Danmark begyndt
at flade ud, og det
samme geelder for
verdens hgjeste
nation, hvor hgjden
ligefrem er faldet

en smule. Man kan
sige, vi har ndet vores
vakstpotentiale.
Kilde: Kim Fleischer
Michaelsen, professor
emeritus ved Institut for

Idreet og Ernaering pa
Kebenhavns Universitet

Jeg bliver aldrig en rigtig mand. Mari-
anne Schoeler har veeret praktiserende
psykolog i 20 ar, men det er forst i de se-
neste fem ar, at henvendelserne fra dren-
ge, der har lavt selvveerd pa grund af de-
res manglende hejde, er begyndt at tikke
ind, og det heenger maske sammen med
en anden tendens i samfundet.

»Lige nu er der en pget bevidsthed om-
kring drenges kroppe, og de sammenlig-
ner sig med hinanden pa nogle parametre,
som kan veere sveere at leve op til « forteel-
ler Marianne Scheler om nogle af de dren-
ge, hun meder.

Det kan for eksempel veere en dreng i
sjette klasse, der siger, at han jo aldrig bliver
»en rigtig mand, fordi de andre drenge er
gaet tidligere i pubertet og er skudt i vejret.

»Jeg har talt med flere unge fyre, som
var de mest sede og hjelpsomme vees-
ner, men som ikke tillagde sig selv nogen
veerdi pd grund af deres manglende hoj-
de,« siger Marianne Scheler.

Den ggede kropsbevidsthed blandt dren-
gehandler blandt andet om sociale medier,
hvor mange unge finder deres informatio-
ner, mener Marianne Scholer. »
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»Man gar jo ikke hjem og sperger sin mor og far, om krop-
pen nu er, som den skal veere. I stedet bliver de bombar-
deret 24-7 pa Instagram og TikTok med, hvordan det er
rigtigt og forkert at se ud,« siger hun.

I en undersogelse fra Facebook kan man lese, at 40
procent af unge drenge oplever at blive negativt pa-
virket af at sammenligne sig med andre pa Instagram.

185 er modelhgjde, derover er det klodset. Krops-
bevidsthed blandt piger har leenge vaeret udbredt,
men med det omvendte fortegn af drengenes, nar det
geelder hojde.

»Meget hoje piger, der kemper med deres selvbil-
lede, er faktisk et lige sa stort problem, og dem har vi
set leenge, fordi piger traditionelt har veeret bedre til

behandling,« som Anders Juul siger, selvom han godt
forstar bekymringen for at veere anderledes.

Det er tit sadan, at ndr de ser en hej pige pa klinik-
ken, har hun en hgj mor og en endnu hgjere far.

»I manges bevidsthed er manden hejere end kvinden,
sa der, hvor kvinden er meget hojere end manden, stud-
ser folk,« siger Anders Juul om de stereotyper, som vi
alle er farvede af. Og selvom Marianne Scheler er helt
sikker pa, at der er mange ikke sa hoje drenge eller me-
get haje piger, der stortrives, fylder idealerne bare utro-
lig meget, nar man som teenager giver sig selv det ul-
trakritiske blik i spejlet.

»Du herer ingen piger i 14-arsalderen sige, at de
gerne vil vaere 2 meter hoje, og du herer heller ingen
drenge sige, at de vil veere 1,65,« siger Marianne

at udtrykke indre utilfredshed,« Scholer.
siger psykolog Marianne Scholer. > :

Professor og bernelaege Anders > D,u lm.rer lpgen Flere centimeter giver mere i
Juul genkender billedet af de hgje igerili-ars- len. Hvis vi zoomer ud og kigger
piger, som han ogsa jeevnligt ser pa alderen sig'e, atde pé de store linjer, findes der pa
vaekstklinikken. En var ked af at oy verdensplan bunkevis af statistik-
blive kaldt stankelben, og en anden gerne vil va:ere 2 ker pa, hvad vores hejde betyder
havde en meget bekymret mor, der meler hﬂ,’ €« for, hvordan vi klarer os i livet.

mente, at »op til 185 cm er model-
hejde, derover er det bare klodset,
og hibede, at overleegen ville bremse datterens veaekst.
I gamle dage behandlede man piger, der si ud til at
blive over 190 centimeter, med @strogen, men ligesom
veeksthormonbehandling er mindre lempeligidag, er
ostrogenbehandlingen det ogsa.

»Jeg skal jo udelukke sygdom, ikke udgve kosmetisk

SAMVIRKE.DK

Marianne Scheler, psykolog

Jane Greve, der er professor ved Det
Nationale Forsknings- og Analy-
secenter for Velferd, har haft fingrene nede i de helt
store studier pd omradet. Da vi sperger hende, om
hojde betyder noget for vores succes her i livet, svarer
hun:

»Jeg tror helt overordnet, det er nemmere at vaere
hej end lav, for vi har masser af studier, der viser, at



hoje mennesker har hgjere IQ, hgjere uddannelse, hgjere stil- | felde veeksthormonmangel. Derfor kan det
linger og hejere lon.« veere velbegrundet, hvis man som foreelder

Et finsk studie viser for eksempel, at mand, der er 10 centi- | bekymrer sig, nar ens barn sakker bagud i
meter hojere, tjener 13 procent mere end andre meend, op tilen | hejden. Man skal dog vaebne sig med talmo-
vis greense. Nar man begynder at komme uden for normalspek- | dighed ogikke géipanik, mener Anders Juul.
tret for hgjde, er der nemlig ikke nok »Hvis en enkelt el-

data til, at vi kender sammenhzngen. o ler to hejdemalinger
For kvinder giver hojde - sjovt nok - »I defm' ste 2 levear afviger fra kurven,

ikke et lige sa stort afkast pa hverken er ngten vigtigere end skal man lige sla 17CM

; ; . ; sd meget er den
lgnsedlen eller jobstigen. ‘ . lwne‘den. Man skal ikke k'oldt vand i blodet,« eelle hafdeforo
Nu er penge, magtfulde jobs og intel- g siger han. -
ligens jo langtfra de eneste veerdier her i vare beky mrel, men se Der kan bade veere <€l Pa kvinder

livet, men det er alligevel et meget godt pd, om barnel trives« stor usikkerhed i ma- E?ar?nf?ii;?slie
mal for, hvor mange muligheder man " lingerne og stor for-

Anders Juul, ledende overlege studie. Ndr

har, og her er sammenfaldet mellem hgj- ved Vakst og Reproduktion pa Rigshospitalet skel pa hastigheden,  jaorvar17cm

de og muligheder altsé ret tydeligt. Hvor- born vokser med.  hgjdeforskel, var

for det haenger sddan sammen, ved man til gengeeld ikke. Men hvis tendensen fortsatter, er detengod  kvinderne nemlig
»Der er flere hypoteser. Er det, fordi der med en bestemt hojde | idé at fa undersogt, om der kan veere andet, 10 gange mere

er der nogle bestemte forventninger til dig? Eller har du helt fra | der er skyld i den aftagende veekst. tilbgjelige til at ga

lille en storre selvtillid som hej?« funderer Jane Greve. Forsknin- En lille hojde i sig selv er altsd som ud-  indpamandens

gen kan heller ikke afslore, om heje menneskers succes rent fak- | gangspunkt ikke grund til bekymring, hvis ~ datingprofil.
tisk skyldes deres hgjde, eller om den reelt skyldes andre faktorer | man ellers folger sin egen veekstkurve, og
i den tidlige opveekst. Hvis man for eksempel kommer fra en | iser ikke, hvis foraldrene ogsé er lave. Om-
velstillet familie og derfor har haft bedre odds i livet, er chan- | vendt forventes det, at hgje foraeldre generelt
cerne gode for, at man samtidig har fiet bedre ernzringend gen- | far heje bern. Derfor vil berneleegen ogsé
nemsnittet som helt lille, hvilket ogsa kan give udslag pa hegjden. | kigge pa foraeldrenes hojde, nir de vurderer,

»Vihar til gengeeld masser af psykologisk forskning, der viser, | om bernene skyder forventeligt i vejret. @
at det er nemmere for hgje personer at ga ind til en lenforhand-
ling,« siger Jane Greve, og det kan ogsé veere med til at forklare
den hgjere lon hos de heje.

I et andet studie fra Sverige provede de at fierne forstyrrende Dan marks e neste hotEI KU N for \'[1] ksne
faktorer som familieforhold og social klasse i undersggelsen for
at isolere hgjdens betydning for lenchecken. Resultatet var, at

mend, der er 10 centimeter hejere, nu kun tjente 1,5 procent Suppe, Steg &Is P5 Frg Hotel i 2022
mere end andre meend. med bl.a. underholdning af Amin Jensen, bryggeribesgg,

»Sé det, vi kan konkludere, er, at det méske kun handler lidt d|nnermu5|k og guidet bustur
om hejden i sig selv, og mere om de andre positive ting, der kan |
haenge sammen med det at veere hoj,« forklarer Jane Greve.

Er mit barn for lavt? Hvornar skal man som foreldre veere
bekymret for sit barns hgjde? De helt nyfadte bliver plottet ind
i en vaekstkurve, som afslorer, om leengden er inden for nor-
malen, og i hele skoletiden males og noteres barnets hejde,
mens foreldrene nervest kigger med.

»I de forste 2 levear er vaegten vigtigere end leengden. Man

Ank. 10. 12. 14. 16. 18. 20. 22. 24. 26 28. og 30. januar

Prisen inkluderer:
2 x overnatning i std. dobbeltveerelse pd Arg Hotel,
2 x stor morgenbuffet, 2 x 3-retters aftenmenu

skal ikke vaere bekymret over det, men se pa, om barnet trives, (suppe, steg &is), 2 x dinnermusik, 2 x underholdning
for leengdekurven ryger lidt op og ned i starten,« siger Anders (Entertainer Amin Jensen & Syngepige Elsebeth Iver)
Juul, ledende overlage ved Vakst og Reproduktion pa Rigsho- 1 x kaffe m. Argpandekager,
spitalet. 1 x 3 timers guidet bustur, 1 x glsmagning pa Arg
Nar barnet bliver lidt aeldre, skal vaeksten helst stabilisere sig. Bryggeri (transport i egen bil)
»Fra 2-arsalderen, hvor barnet har leert at spise mos og grod samt faergebillet t/r
og er holdt op med at veere kreesen, skal hgjden gerne folge sin RS ot o m. AErgXpressen som

kurve indtil teenagealderen.«

En hgjdekurve er det menster, man vokser efter, og felger man
sin egen kurve, er det et godt tegn, men bgjer man af fra kurven,
kan der veere noget, som heemmer vaeksten. Manglende vaekst
kan veere udtryk for, at der er en underliggende sygdom, eksem-
pelvis glutenintolerance, kroniske sygdomme eller i sjeeldne til-

q :D
0" L9957 sejler mellem Lange- e

h“ o ¥ pﬁshe

land og Arg@

Benyt annoncekoden $47 og book direkte pa
www.aeroehotel.dk eller tif. 6253 2406
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»deg er lille og hurtig i stedel jor«

Jonas Kryger, 29 ar, arbejder som salgs-
assistentelev i Fatex, er gift med Nina:
»Jeg er 161,8 centimeter hgj. Nar man er
salille, betyder decimalerne noget. Der er
faktisk mange, som er pa hojde med mig,
plus minus 5 centimeter, sa jeg synes ikke
laengere, jeg er sa lille. Men det gjorde jeg
for i tiden. Da jeg som teenager fik at vide,
at jeg ikke ville blive hojere, kunne jeg
ikke forlige mig med, at det sluttede her. I
forvejen havde jeg ikke s& meget selvtillid
eller selvverd.

Jeg har engang talt med en laege om
vaeksthormonbehandling, men det var
ikke muligt, for vi skulle have sat ind lang
tid for. I stedet har jeg forsegt mig med
hoje skosaler, og hvis jeg kunne slippe for
at tage skoene af indenfor, var jeg rigtig
begejstret. Jeg har kompenseret for min
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lille hejde ved at vaere den sjove og selv-
ironiske. Hvis der skulle flyttes noget, har
jeg folt, at jeg nok ikke blev spurgt, fordi
folk teenkte, kan den lille starut lofte no-
get? Nar jeg kigger tilbage, tror jeg ikke,
der er hold i det. Det har bare vaeret let at
skyde skylden pa, at jeg ikke er hojere.
Min hojde var ogsa det forste, der fik skyl-
den for, at jeg ikke havde nogen kereste.

Pa datingmarkedet er jeg tit blevet afvist.
Jeg har skrevet med utrolig mange, men i
det gjeblik min hejde kom pa tale, fik jeg
enten beskeden »det var hyggeligt at tale
med dig« eller slet intet svar. Nu skal jeg
passe pa med at skere alle over en kam,
men der er kvinder, der helst ser, at man-
den er 20 centimeter hgjere end dem selyv,
og sa skal han veere bredskuldret og kun-
ne frelse dem.

Min kone Nina gar ikke op i den slags.
Huner 1,70, altsa 10 centimeter hojere end
mig, og plejer at sige, at hun skal sgu ikke
reddes. Hun kan selv! Det har veret be-
friende, for sa skal jeg bare vaere den bed-
ste version af mig selv. Jeg kan huske, at
jeg skrev min hejde til hende, inden vi
skulle medes forste gang, s hun ikke fol-
te, hun havde kebt katten i saekken, nar
hun sa mig. Tilbage fik jeg en besked, hvor
der stod, at min hejde var fuldstendig
lige meget. Der folte jeg allerede, at jeg
voksede mentalt. Det har helt klart ogsé
hjulpet, at vi har faet en sen, som kommer
til at se mig som den, jeg er. At jeg ikke
bare er min hejde. I dag har jeg sldet mig
til tals med, at det er min made at veare
speciel pa. Jeg er ikke sarlig hgj, men sa
kan jeg veere lille og hurtig i stedet for.«
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Bliver vi hgjere af at drikke maelk?
Hgjde er arveligt betinget, men ernzering har
0gsa lidt at skulle have sagt.

»Ud over generne ser det ud til, at maelkeind-
tag betyder noget. | Holland og Skandinavien
drikker virigtig meget maelk sammenlignet med
andre lande,« siger Kim Fleischer Michaelsen,
der er professor emeritus ved Institut for Idraet
og Ernzering pa Kebenhavns Universitet.

Holland har verdens hgjeste befolkning med
en gennemsnitshgjde for maend pa 182,9 cm.
| Danmark er mandenes gennemsnitshgjde
179,9 cm. En del af forklaringen er et bestemt
hejdegen, som findes i mange hollendere og
skandinaver. Derudover er den bedste forkla-
ring, vi har, malk.

»Der er meget, man ikke ved, men det er
en veldokumenteret teori, at meelk stimulerer
vores vaekst,« siger Kim Fleischer Michaelsen.

| forseg har malinger vist en hgjere kon-
centration af det, man kalder vaekstfaktorer i
blodet, efter at forsegspersonerne har drukket
maelk. Og det giver god mening, siger profes-
soren, fordi komaelk jo er beregnet til kalve,
som vokser cirka 3 gange hurtigere end barn.

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bern fra
12-24-manedersalderen drikker omkring 3,5
deciliter komaelk om dagen, men ikke mere
end S deciliter. Det handler ifalge Kim Fleischer
Michaelsen om, at man vil sikre, at barnet far
de nedvendige nzeringsstoffer. Maelken inde-
holder nemlig bade masser af vitaminer, kalk
og protein, der er vigtigt for knogleopbygning.
Fra 2-arsalderen er anbefalingen, at indtaget
af mzelk og maelkeprodukter er omkring 2,5
deciliter.

Tidligere led anbefalingen pa omkring 5 de-
ciliter maelk om dagen. Reduktionen hanger
bade sammen med, at vi har faet nye officielle
klimakostrad, hvor der er skaret ned pa de
klimabelastende mejeriprodukter, men der er
ogsa enanden drsag. Komzlk indeholder cirka
3 gange sa meget protein som modermaelk
og modermalkserstatning, og protein ser ud
til at vaere associeret med overvaegt senere i
livet. Med andre ord stimulerer komzelk ikke
kun vores vaeksti hgjden, men ogsaibredden,
populaert sagt.
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Hvem kan fa vaeksthormon?
» Born med sygdomme eller syndromer,

der heemmer vaeksten eller giver nedsat

produktion af vaeksthormon
» Boern med lille hgjde, der ser ud til at
fa en meget mindre sluthgjde end
forzeldrene, uden man kan finde
en forklaring

\

70%

af alle store mand
har dybere stemmer
end lave mand -
kvinder er
svarere at
bedemme

SA HOJT BLIVER Hva he

DIT BARN
- CIRKA

[
Mors hgjde + fars hgjde
+183 cm delt med 2

[ )
Mors hgjde + fars hgjde
—13 cm delt med 2

Lille hgjde defineres sc
2,3 % af befolkningen. Er di
dreng under 103 cm, erdel
lille hgjde. Se mal forlille hajde
drengen/mandener 10, 15 0g
ar herunder. Det kan dog veere stor
forskel pa, hvornar bern vokser mest,
og derfor giver en enkelt hgjdemaling
sjeeldent det fulde billede.

o

n
] ]

Sar
<103 cm

10 ar
<131cm

15ar
<157 cm

20 ar
<168 cm

Kilde: Videnskab.dk, Sundhed.dk, Anders Juul, ledende overlaege ved Vaekst og Reproduktion pd Rigshospitalet
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FOKUS

MAND 0G HOJDE

er lavere end mig (hvilket som
regel er tilfeeldet).

Dorthe, 185 cm: Som hgj
kvinde bliver jeg udfordret, nar
andre synes, det er 0.k. at
kommentere pa min hejde. Der
erintet filter. Hvis jeg tilsvarende
kommenterer pa en person, der
er fed eller mindre begavet, sa
bliver folk forargede. Hojde bar
ikke ses som et problem.
Udfordringer mader bade hgje,
lave og ordinzere starrelser.

NMorten, 176 cm: Jeg

FIND MERE OM
EMNET PA
SAMVIRKE.DK

i\

13-drige fortaller om
atvagneopien
teenagekrop

Hvad er dit
hgjdeproblem?

bliver siet fra pa dating-apps.

Amanda Anakonda,
185 cm: Jeg overser lave

Peter H, 192 cm: Jeg har
lange ben og ma derfor ofte
sidde lidt pa skra i bussen for at
kunne vare der. Det falder tit
sma damer for brystet. De tror,
jeg bare sidder og flyder pa
dobbeltsaedet.

NMette, 182 cm: Sm3
meend og tej, der er alt for kort.

Anders Vestergaard,
180 cm: At pigerne, der er
hgjere end mig, hellere vil date
maend, der er hgjere end

dem selv.

Cecilie, 182 cm: Hele
livet har man faet at vide, at
man er for hej. Min hgjde giver
mig derfor selvvaerdsproble-
mer. Det er svaert, ndr man
altid er den sterste i rummet.

Nete Elsgaard,
160 cm: Jeg kan kun se

andre folks nakke og rygge ved
events, hvor man ikke kan
reservere pladser.

Nova, 176 cm: Udvalget af
ledige maend er for lille, nar man
er en hgj(ere) pige.

Margit Peters,

149 cm: Det er virkelig
generende, nar man er ude og
handle, f.eks. star maelken ofte
pa overste hylde i supermarke-
det, sd nar jeg endelig har faet
maelkekartonen ned til min
kurv, er den totalt deform. Ofte
oplever jeg 0gsa, at man ikke
bliver taget alvorligt, fordi man
er sa lille, og nogle sparger, om
jeg er dvaerg. Det bliver jeg
meget vred over.

Marianne, 183 cm: Jeg
takker sjeldent ja til en dans,
da jeg faler mig som en

elefant, hvis dansepartneren
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mennesker.

Susanne hansen,

184 cm: Jeg har ikke frit valg
pa folgende »hylder«: bukser,
sko og mand.

Erik Thinggaard
Korsgaard, 201 cm:
Senge er for korte, og hiler er
der ikke nok pladsi.

Anon, 183 cm: Jeg har
sveert ved at finde taj, der
passer, og maend bliver tit
intimideret af min hgjde. Der er
naermest en »hgjde-skat, for
jeg skal tit lede efter specialla-
vede ting, der ogsa er dyrere.
F.eks. ridestavler.

Jette Rosenkilde,
164 cm: Jeg er for lav i forhold
til min vegt!

Jan Serensen, 193 cm:
Jeg slar hovedet i lave huse.

Kroppen kraver kalk:
Sadan spiser du dig til
sunde knogler

A

W

4
45&;% 'sa*x

Hvem er sundest af
mand og kvinder?

)
i

Se 13 meget
forskellige mennesker,
der alle vejer 68 kilo



Ikke alle varer, findes i alle butikker. Der tages forbehold for
trykfejl, 2endrede afgifter, leverandersvigt og udsolgte varer.

Smagen er Meget fyldig smag med masser

frugtkrydret af af saft og moden frugt. Nydes
2 peber og modne til saftige boffer, kraftige
- frugter. God til stegeretter af krydret lam,
krydrede, grillede kalv eller okseked, vildt
og stegte kgdretter, eller til lagrede oste.

fyldige pastaretter
og oste.

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

35;

Flotte bobler i glasset. Duften og
smagen er intens med frugtige
noter af sebler og citrusfrugter.
Bor nydes afkalet som aperitif
eller i en Aperol Spritz.

Pajar
Veneto, Italien.

75 cl. Literpris 66,67.
Pr. flaske

Prosecco
La Cavea

Veneto, Italien. 75 cl.
Literpris 66,67. Pr. flaske.

O:

Jack Daniel’s destilleriet blev
etableret i 1866 og er uden
tvivl verdens bedst saelgende
whiskey. Jack Daniel’s bliver
produceret pa USA’s eeldste
destilleri i delstaten Tennessee.

& ROSSO VENETO

IR CATINE GLOG R
= TIFC
\\H\

Jack Daniel’s
Whiskey

70 cl.
Literpris 241,42.
Pr. flaske
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Den sodeste
produktion

- 4
Folg med, ndr den grove, brune roe
bliver til fint, hvidt sukker. Og resten
af roen bliver til dyrefoder og biogas
Fota il Lund, Mia Kistensen (- ga__—" ——

-
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Fabriksdirekter Jesper Jeppesen har vaeret
ansat pa sukkerfabrikken i Nykabing Falster
i 22 ar. Fabrikken har eksisteret siden 1884
som en del af De Danske Sukkerfabrikker
og blev opkebt af Nordic Sugari 2009

nlind strem aflastbiler ankom-

mer til sukkerfabrikken Nordic

Sugar i Nykebing Falster. Last-

bilerne, der bugner af sukker-

roer, er ikke sjeeldne pa lande-
vejene i neerheden af sukkerfabrikken fra
slutningen af september og frem til slutnin-
gen af januar, hvor der er hastsaeson og der-
med fuld gang i sukkerkampagnen. Nar suk-
kerroerne er hestet, bliver roerne fragtet til
fabrikken og lesset af, s de kan blive til suk-
ker. P4 den &bne plads ved sukkerfabrikken
for foden af et bjerg af sukkerroer stér fa-
briksdirekter i Nordic Sugar i Nykebing Fal-
ster, Jesper Jeppesen, og vejer en roe i handen.
Roen er kegleformet og har farve og over-
flade som knoldselleri, der lige er hevet op af
jorden. I den anden hand har direkteren en
1-kilos pose med sukker, som man kender
den fra kokkenet.

Hos Nordic Sugar er de eksperter i at for-
vandle den grove, brune roe til fint, hvidt suk-
ker. Sukkerfabrikken i Nykebing Falster har
eksisteret siden 1884 som en del af De Danske
Sukkerfabrikker, men blev opkebt af Nordic
Sugar i 2009. Jesper Jeppesen selv har veret
pé lenningslisten i 22 ar, og det er ikke unor-
malt at veere ansat pé fabrikken i mange ar.

»Det er verdens sedeste job at arbejde pa
en sukkerfabrik,« siger Jesper Jeppesen med
et smil pa leeben. »
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God kvalitet er dyrere. En sukkerroe ve-
jer cirka 1 kg og indeholder 15-20 procent
sukker. Sukkerindholdet i roen aftheenger
af vejr- og jordforholdene, og hvor god
den enkelte roedyrker er til at passe sine
marker. Ved sukkerroernes ankomst til
sukkerfabrikken bliver der jeevnligt taget
stikprover af den enkelte roedyrkers roer
for at tjekke kvaliteten. Roedyrkerne bli-
ver nemlig afregnet efter kvaliteten pa
deres sukkerroer:

»Rene sukkerroer med et hejt sukker-
indhold har hegjere veerdi end sukkerroer
fyldt med jord og et lavt sukkerindhold «
forklarer Jesper Jeppesen.

Frararoe til fine krystaller. Nar en suk-
kerroe skal laves til sukker, bliver roen
renset for jord, sten og ukrudt. Den rene
sukkerroe bliver lavet til snitter, der med
deres hvide farve ligner pomfritter, inden
de rammer frituregryden. Konsistensen
er sprod, og duften minder om ré red-
bede - sedlig og jordet. Snitterne kom-
mer i 70 grader varmt vand for at treek-
ke sukkeret ud, hvorefter saften med suk-
ker renses for eventuelle urenheder. Til-
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bage er en tyk og lysebrunlig vaeske med
cirka 70 procent sukker.

Nar vesken skal blive til de sma kry-
staller, som man kender dem fra suk-
kerskdélen, tilsettes en lille meaengde flor-
melis. Flormelissen aktiverer sukkerkry-
staldannelsen og far sukkeret i saften til
at vokse sammen med flormelissen. Nar
sukkerkrystallerne har den enskede stor-
relse, skilles sukker og saft fra hinanden,
og til sidst terres sukkeret. Det feerdige
sukker bliver opbevaret i fabrikkens si-
loer, indtil sukkeret skal pakkes.

Sukkerfabrikken i Nykebing Falster
producerer cirka 200.000 tons sukker
om aret, og den samme mangde sukker
producerer fabrikken i Nakskov. Tidli-
gere fandtes der 9 sukkerfabrikker i Dan-
mark, men i dag er kun fabrikkerne i
Nykebing Falster og Nakskov tilbage.
Netop de 2 fabrikker er bevaret, fordi de
er bedst placeret i forhold til dyrkningen
af sukkerroer.

»Jorden er mere gunstig pa Lolland-
Falster end i resten af Danmark. Lolland-
Falster ligger i den nordlige del af EU og
har derfor de optimale klimabetingelser

32.000 tons sukkerroer
er der plads til pa Nordic
Sugars fabriksplads

Roefibrene bliver lesset pa lastbiler og
solgt til biogasanlaeg




Nem karamelsauce med kanel og havsalt

1glas, nok til10-12
isdesserter
30 min.

100 g lys sirup

75 g sukker

75 g smeor

1 spsk. vand

175 g piskeflade

Y2 tsk. stodt egte kanel
Flagesalt, efter smag

Bland sirup, sukker, smer og
vandien gryde. Bring det i kog
og lad det sa koge videre over
middel varme, indtil farven er
mork gylden.

Tag gryden af varmen og tilsaet
piskeflade og kanel. St gryden tilbage
pa blusset og lad det simre videre, under
jeevnlig omraring, indtil konsistensen
er tyknet. Tjek evt. konsistensen ved at
lzegge en skefuld pa en iskold tallerken,
hvis den ikke skal serveres varm. Jo
lengere tid du koger den, desto tykkere
bliver den.

Tag den af varmen og smag til med
flagesalt og evt. mere kanel, efter smag.

Opbevar karamelsaucen i et glas pa
kol indtil servering. Tag den gerne ud ca.
30 min. far, sa den far stuetemperatur,
sd smager den bedst. Alternativt kan den
0gsa lunes forsigtigt igen inden servering.

Sukkerfabrikken pakker ca. 40 mio. poser
sukker til Danmark og Norge om aret

for dyrkning af sukkerroer i forhold til
sol og nedbor,« forklarer Jesper Jeppesen.

Fabrikkerne har ikke plads til den
meengde sukker, der bliver produceret i
lobet af sukkerkampagnen, derfor har man
bevaret siloerne fra de nedlagte fabrikker
i Danmark til opbevaring af sukker.

Hele roen udnyttes. Der kommer ikke
kun sukker ud af sukkerroen. Foruden
sukker bestédr en roe af vand, fibre og mi-
neraler. Vandet, der bliver trukket ud af
roesnitterne, bliver genanvendt til rens-
ning af roerne, og fibrene bliver presset
og solgt til biogasanlag og som dyrefoder.
Under sukkerproduktionen tilseetter man
kalk for at fjerne roens urenheder, og nar
kalken traekkes ud af sukkeret igen, kan
den bruges i landbruget som jordforbed-
ringsmiddel. Restproduktet fra produk-
tionen af sukkerkrystallerne kaldes me-
lasse og bliver brugt som dyrefoder og i
geer- og spritproduktionen.

Bkologisk sukkerindtog. Siden 2017 har
sukkerfabrikken produceret gkologisk suk-
ker, men rejsen til det gkologiske sukker
har vaeret lang. For mere end 15 ar siden
etablerede fabrikken en ekologisk sukker-
produktion pa en af de svenske fabrikker,
men dengang var der meget begreenset
eftersporgsel pa okologisk sukker. »
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»Qkologisk sukker bade ligner og sma-
ger som konventionelt sukker. For-
brugeren skulle altsa kebe en dyrere
sukkervariant udelukkende med kli-
maet for gje, og det var forbrugeren
ikke klar til,« siger Jesper Jeppesen.

Fabrikken stoppede hurtigt med
den gkologiske produktion igen, men
12017 var der eftersporgsel pa den gko-
logiske variant, og denne gang blev
fabrikken i Nykebing valgt. I dag ud-
gor okologisk sukker cirka 3 procent
af fabrikkens samlede sukkerproduk-
tion. For at kunne producere nok gko-
logisk sukker til at holde den gkolo-
giske sukkerproduktion i gang mod-
tager fabrikken gkologisk dyrkede
roer fra bade Danmark og Sverige.
Derfor er pakken med okologisk suk-
ker udstyret med bade det danske og
svenske flag.

2jobsil. Atarbejde pa sukkerfabrik-
ken erligesom at have 2 jobsi 1. Under
en sukkerkampagne arbejder de an-
satte pa hejtryk for at producere suk-
ker. Produktionen kerer i degndrift i
de ca 3% méned, der bliver lavet suk-
ker. Fabrikken oparbejder ca. 12.000
tons sukkerroer i degnet i denne pe-
riode. Resten af aret bliver brugt pa
at vedligeholde fabrikken, pakke suk-
ker fra siloerne og gere klar til naste
sukkerkampagne.

»Sukker slider ligesom diamanter,
sa der ligger meget arbejde i at vedli-
geholde maskinerne, sa de er klar til
endnu en sukkerkampagne,« siger Jes-
per Jeppesen. ©

34 DECEMBER 2021 « SAMVIRKE.DK

Julekugler med ingefzer og glasur

20 stk.

2 timer
(inklusiv terretid)
160 g hvedemel
50 g mandelmel
100 g sukker
Y2 tsk. bagepulver
1Y4 tsk. stedt ingefaer
Et nip flagesalt
125 g koldt smar, i tern
2 tsk. flydende honning

Ca. 100 g flormelis

1 tsk. citronsaft

Y2-1 aggehvide

Evt. fintrevet skal af citron

Teend ovnen pa 160 C varm-
luft. Bland alle de tarre ingredienser
i en skal.

Kom smarret og honningeni
skalen og gnid det ind i melblan-
dingen. Saml dejen. Den fales tar til
at starte med, men melet skal nok
optages af smarret. Lad dejen hvile
pa kol i 15-30 min.

Rul dejen ud mellem 2 stykker
bagepapir til en tykkelse pd 2-3

mm. Stik kagerne ud med rund udstikker.
Fjern den resterende dej rundt om de
udstukne cirkler. Gentag processen, til du
har brugt al dejen. Prik evt. et hul i toppen
af hver kage med et sugerer, sd kan du
satte snor i dem, efter de er bagt.

Bag kagerne i midten af ovneni ca.
12 minutter, til de er gyldne og en smule
haevede, hold gje med dem undervejs, de
kan pludselig skifte farve.

Lad kagerne kale helt af pa enrrist.

Dekorationsglasur med citron: Af-
hzngig af, hvilket mgnster du vil tegne
med glasuren, kan du ende med at skulle
bruge mere/mindre glasur. Lav evt. lidt ad
gangen, sa du undgar spild. Sigt flormelis-
sen ned i en skal. Pisk eggehviden let
sammen med en gaffel. Tilset eeggehvide
og citronsaft gradvis, og rer den ud i
flormelissen. Rer grundigt for at undga
klumper. Konsistensen skal vaere tyk og
ganske lidt flydende, sa menstret ikke
flyder sammen pa kagerne. Smag evt. til
med citronskal.

Kom glasuren i en sprgjtepose med en
meget lille tyl. Fordel glasuren pa kagerne.
Lad dem gerne torre en lille times tid
inden servering.
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Findes Gud?
Spergsmalet har optaget professor Svend Brinkmann,
siden han var barn. Han besluttede at give Gud
en chance pa et &r og blev overrasket.
Liv & Sjeel side 13
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Assad og Putin har frit slag pa

Facebook. Bare de taler paent

Modsat Donald Trump bliver
andre anlobne

bandlyst fra Fac

nemlig mediet anderled!
praesidenten

Detvardet, deTn
il

99 Facebook har et g for
Trump, som en direkte kanal til
enstor vaelgergruppe i et polariseret

. samfund. Mediet er formentligikke nzer
s vigtigt for Putin eller Assad. De kan

. bedre styre informationeme i forvejen.

Kristeligt Dagblad Laeserklub

Fordel for
abonnenter

Abonnenter p Kristeligt Dagblad far en reekke fordele sammen
med deres avisabonnement. Ga pa opdagelse | det store udvalg af
samtidskunst af anerkendte danske kunstnere. Kunsten er szerligt
udvalgt til Kristeligt Dagblads abonnenter, som kan kgbe til kun-
sten il fordelagtig pris. Se mere pa wwwk.dk/Klub/kunst

Skulpturelle, antikke
fragmenter pryder
Glyptotekets

Auguste Rodin-
udstilling. Artefakter
og brudstykker syner
overalt i hans vaerk
som en vital del

af hans selvforstaelse.

Boger&Kultur side 21
loes ogsaidag

for magtede p
indlzggelsen
‘gaven med plej

tte Homburg,
efter faderens dod_ side 9

Om det handler om kulturen, troen eller de naere relationer,
er Kristeligt Dagblad en avis med eksistentiel dybde, der
giver masser af gode samtaleemner. Avisen trykkes pa en

ny og lysere papirkvalitet for en bedre laeseoplevelse.

Kristeligt Dagblad
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bestil direkte pa
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Sadan sa djn hund ud
FOR 100 AR SIDEN

Ved at identificere saerlige traek ved hunden — starrelse, pelsfarve
og adfeerd — og kun tillade hunde med disse traek at parre sig har
mennesket sat sit preeg pa hunden gennem tiden

Tekst Andreas Grubbe Kirkelund

BASSETHUNDENS
ORER ER FORLANGET

Bassethunden har altid vaeret lav og lang.
Det gar, at den kan fa problemer med
rygsgjlen, og det frarddes at lade hunden
gd op og ned ad trapper. Det er isaer hun-
dens grer, der har haft voksevaerk, og for
at undga kroniske lidelser i de lange haen-
gegrer skal de holdes pinligt rene. Det
samme gelder de lpse gjenrande, som
o0gsa kraever pleje for at undgad infektioner.

BULLTERRIER MED NY HOVEDFORM

Der er ikke mange ligheder tilbage mellem Bullterrieren fra 1915 og den,
man kender fra i dag. Isaer formen pa hovedet er nok det mest karakteristi-
ske ved racen. Bullterrieren har veeret igennem flere iterationer, men racen,
som den ser ud i dag, tilskrives englaenderen James Hinks, som fremel-
skede det 2ggeformede hoved, der ikke var sa udprzaeget for 100 ar siden.

36 DECEMBER 2021 « SAMVIRKE.DK



TUNGERE SCHAFERHUND
Umiddelbart ser racen ikke ud til at have @ndret sig
synderligt. | mange ar blev schaferen avlet til at have
en nedadgdende ryglinje med et lavt bagparti. Det gav
dog en del hofteproblemer. Schaferen avles stadig
med gje for, at baghen skal pege bagud. Schaferen er
som flere andre racer ogsa vokset fra 25 kg til at veje
helt op til ca. 40 kg.

LZANGERE GRAVHUND

Dengang som nu bruges gravhunde til
jagt. I dag er gravhunden dog lidt
lzengere, hvilket ggr, at nogle grav-
hunde far problemer med rygsegjlen og
far en bestemt type diskusprolaps
kaldet gravhundelammelse.

Sttt

BOXERENS SNUDE ER FORKORTET

| dag skal boxerens naese vende opad, sadan at naesespidsen
ligger hajere end nzeseroden. Snuden er blevet en del kortere,
end den var i 1915, men hoxeren er en stgrre hund end den-
gang, hvor den vejede ca. 22 kg. | dag ligger den mellem 25 og
30kg. Ogsa i hajden er den vokset fra ca. 53 cm til op mod 63
cm for hannerne. For 100 &r siden klippede man grerne og ku-
perede halen. Det er ikke lengere tilladt.

Kilde: Science and Dogs, Dogs of All Nations, Dansk Kennel Klub
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o KONKURRENCE

vard L EK

Hver dag i december er der nye spargsmal i
julekonkurrencen. Gaet med pa samvirke.dk/jul2021,
hvor du kan se endnu flere preemier

Kokkenmaskine og s \ . Gavekort til flybilletter
leekker chokolade og s med Icelandair eller en
bolsjer fra Karl Fazer pakkerejse pa Island

Veerdi: 3600 kr. Veerdi: 2500 k.

Laen dig tilbage og nyd de laekre Karl Fazer- Flyv til vulkangen Island og oplev den unikke
chokolader, Marianne-holsjer og Fazermint. natur, eller flyv videre til en af Icelandairs

| kokkenet kan du udfolde dine kulinariske mange nordamerikanske destinationer.
evner med en kgkkenmaskine i salv/metal.

ICELANDAIRA

£ L]
- 1 @Fazermint
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Hygge med iPad, plaid Ga i kekkenet med ny
og gavekurv foodprocessor eller

Vaerdi: 3000 kr. espressomaskine

Skru op for julehyggen og julebageriet med en iPad, Vaerdi: 2199 kr.

plaid og en gavekurv med gkologisk sukker. Brug puder eller kapsler og lav din
favoritkaffe pa kaffemaskinen.
Hak, snit og lav madenien fart
pa den kompakte foodprocessor.

Flybilletter til

eventyrlige Gronland

med Air Greenland

Vaerdi: 4990 kr. o
Fly'n'Sleep-flybilletterne bringer L airgreentand
dig til eventyrlige Grenland.

Valg selv, om du vil til Nuuk,
Sisimiut eller llulisat.

air greenland

Samvirke tager forbehold for trykfejl, priseendringer eller udgdede varer.
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PRZAEMIER, DU KAN

VINDE HVER DAG

Hver dag i december er der nye spargsmal i
julekonkurrencen. Gaet med pa samvirke.dk/jul2021,
hvor du 0gsa kan se alle preemierne

Havegoodiebag og med-
lemskab af Haveselskabet
Fa 12 maneders medlemskab af
Haveselskabet, 3 magasiner + en
goodiebag med spil, handsker og

Gavekurv fra
Anglamark

Kurv med alt fra slik til
stearinlys. Alle Anglamark-
varer er miljgvenlige eller

evighedskalenderen Mit Havedr. gkologiske.

Veerdi: 1546 kr. Vaerdi: 1529 kr.

Lige det gavekort, STAI Healthy-shakes
du egnsker dig En daglig shake giver dig alle

GAVEKORT

Vzelg selv, om dit gavekort skal 4o, B B i
veere til tej, byggemarkedet eller

isenkram. Du veelger selv pa

de kosttilskud, du behgver.
Vaerdi: 1569 kr.

@nskeskyen.
Veerdi: 1500 kr. STA'
Et valg af livssti
Pakke med Bogpakke til barnene
haveredskaber Laes om dinosaurer, jern-

Vind en af 3 pakker med redskaber
til haven: | pakkerne er blandt

alderen og hvorfor det er
vigtigt at passe pa planeten.

andet handsker, beskzerersaks Vaerdi: 1400 kr.
eller vaegslangeboks. Vo Y

s : - . POLITIKENS
Veerdi: op til 1575 kr. @GARDENA FORLAG
Feriebolig i Europa Kurv med
Gavekort til en Novasol-feriebolig hudplejeprodukter

hlll
W Ay sy

i Europa. Der er 50.000 boliger
atveelge imellem.

Vaerdi: 2000 kr.

N NOVASOL

Gavekort

Holistisk metode til at pleje din
hud. I kurven er cremer og
tabletter fra New Nordic.

Veerdi: 1647 k. ‘$

Filmklub og goodiebag
Vind et medlemskab til den
landsdaekkende filmklub +
paraplyer og muleposer.

Vaerdi: 1340 kr.
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Rawlink ellebehjul
Med et elektrisk lahehijul
kan du szette fart pa
turen til arbejde eller

i skole.

Vaerdi: 2500 kr.

Samvirke tager forbehold for trykfejl, priseendringer eller udgaede varer.



AR

FA SAMVIRKE
LEVERET TIL
DGREN

for kun 10 kr. om maneden

Hvis du er medlem af Coop, kan du fa Samvirke leveret med posten - bestil abonnement
(120 kr. for 12 numre) pé samvirke.dk/abonnermagasin eller ring pd tif. 43 86 20 20



% VORES FORBRUG

Pas pa lyden i trafikken

Brug ikke horetelefoner, der lukker al anden lyd ude, ndr du
feerdes i trafikken. Selvom du maske ikke tenker over det
til daglig, bruger du lydene fra andre trafikanter til at orien-
tere dig. Er der for eksempel en bil pa vej bagfra? En ambu-
lance eller politibil med udrykning kan ogsa veere sveer at

oudaf 10

af de mest downloadede lydbgger
i 2020 hos nethoghandleren

here, hvis dine haretelefoner lukker al larm ude.

Saxo er krimier. | gvrigt steg
udlanet af lydbager fra
bibliotekerne markant under
coronanedlukningen.

© TING, DU SKAL

VIDE, FOR DU K@BER

HORETELEFONER

1. Allround eller en specialmodel?

Har du stor musikkaerlighed og vil have haretelefoner
med udsegt baslyd? Skal du bruge haretelefoner, nar
du gamer? Eller er du bare pa jagt efter et szt allround
horetelefoner, du kan bruge, uanset om du cykler, tager
bussen, skal hare favoritmusikken eller en lydbog?
Ferste skridt til at finde det rette st heretelefoner er
at finde ud af, hvad du oftest bruger haretelefoner til —
for der er stor forskel bade i pris og i den lyd, som hare-
telefonerne er gode til at gengive.

2. Med eller uden ledning?

I mange ar var haretelefoner med ledning den eneste
mulighed, men udviklingen af blandt andet blue tooth-
teknologien har gjort det muligt at droppe ledningen
mellem lydafspilleren og dine grer. Tradlgse heretelefo-
ner giver fri bevaegelighed, og ofte kan du ogsa vaere
mange meter vaek og stadig fa lyd i grerne. Blandt
ulemperne for de tradlase haretelefoner er, at de ofte
skal lades op, at de gger eksempelvis mohilens strem-
forbrug og ikke altid kan gengive lyd lige sa godt som
heretelefoner med ledning. Keber du derimod heretele-
foner med ledning, far du en lgsning, som ofte er bil-
ligere og bedre kan gengive dybe lyde. Til gengzeld
filtrer ledningen og kan knaekke — og dermed risikerer
du, at du hurtigere skal kebe et nyt st hovedtelefoner.
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3. Skal stgjen reduceres?

Vil du gerne undgad stej fra motorer eller
medpassagerer, nar du sidder i et fly,

tog eller en bus? Eller kunne lytte til en
lydbog i sengen, selvom din partner
storsnorker ved siden af? En raekke hare-
telefoner har elektronisk stejreduktion, der
demper lyden fra dine omgivelser. Det kaldes
active noice cancelling eller ANC. Det er isaer
haere-telefoner, der daekker hele gret, der er
gode til at fjerne stgj fra omgivelserne.

4. Hvor l=nge holder batteriet?
Keber du tradlese horetelefoner, sa veer opmarksom pa
batteritiden. Nogle horetelefoner skal lades op efter blot et
par timer, mens andre mdske kan holde strgm til at spille
musik og lyd for dig i op til 30 timer. Den laengste batteritid
far man typisk af heretelefoner, der daekker gret — ikke med
de smd modeller, hvor haretelefonen sidder i gregangene.

X

S. Er horetelefonerne til harn?

Barns arer er mere »sarte« end voksnes, og derfor fas en
raekke heretelefoner som sarlige barnemodeller, hvor man
ikke kan skrue lyden hgjere op end til en graense pa 85 dB.
Haretelefoner til born bar ikke vaere in ear-hgretelefoner,
og greboffernes starrelse skal vaere tilpasset barnets ore.



Tekst Kristian Herlufsen llustration Rasmus Juul

Brug den rigtige starrelse skumpropper
Bruger du in ear-hgretelefoner, leveres de ofte med
forskellige starrelser plastik- eller skumpropper, sa
du kan finde den starrelse, der passer praecist til din
gregang. Brug denrigtige sterrelse — det giver den
bedste gengivelse af baslyden.

4 forskellige heretelefoner:

In ear (med ledning): In ear-horetelefonerne
fylder ikke ret meget og er praktiske, nar du
skal dyrke motion eller cykle til og fra arbejde
eller skole. Kommer ofte med ledning mellem
de to arepropper, hvilket er smart, hvis du vil
undgad at miste den ene prop under eksem-
pelvis motion. Ikke kendt for at kunne levere
hgj kvalitet af lyd sammenlignet med over
ear-hgretelefoner.

True Wireless: De seneste ar er haretelefo-
ner helt uden ledning blev populzere. De kal-
des True Wireless, og Apples AirPods er nok
den mest kendte model. Er forbundet med din
telefon eller musikafspiller tradlgst, men der
er ligeledes blue tooth-forbindelse mellem de
to erepropper. Tradlgse heretelefoner kan
nemt komme lidt ud af sync med billedet, hvis
du bruger haretelefonerne, ndr du ser tv eller
video. Storre risiko for at tabe eller miste dem
sammenlignet med andre modeller.

On ear: Dakker gret, men omslutter ikke
selve dit gre. Mere falsomt over for udenoms-
stoj end over ear-haretelefonerne. Passer
godt til en dag pa kontoret eller til offentlig
transport.

Over ear: Omslutter hele gret og er bedst, nar
det geelder om at si stgj fra, ligesom over ear-
haretelefonerne har vaeret kendt for at give den
bedste og dybeste lydoplevelse af alle slags
haretelefoner. Klart de tungeste heretelefoner.
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o VORES SUNDHED

Valg svanen

og blomsten

» Velg produkter med
miljgmaerkerne Svanen
eller EU-blomsten
for at sikre, at dine
produkter lever op til
krav om, hvilke stoffer
der md veere i. Ndr et
produkt er udstyret
med Svanemaerket eller
EU-blomsten, slipper
du for at laese varede-
klarationen igennem for
kemikalier, du gerne vil
undga.

» Brug appen Kemiluppen
fra Forbrugerradet Teenk
til at veelge produkter
uden ugnsket kemi. Med
appen kan du scanne
stregkoden pa produk-
tet og se en vurdering af
kemien i produktet.

Kilde: Miljomarkning Danmark

Pas pa dig selv
ogdet ufodte barn

Nar du er gravid, bliver dit barn udsat for de samme ting, som
du ger. Drop alkoholen, pas pa kemikalier og skru ned for kaffe-
indtaget. Samvirke guider dig til ting, du bar undgd som gravid

Tekst Ida Marie Rem

Hold dig fra rygning og reg
Hold dig fra rygning, snus og e-cigaretter,
og undga at udsaette dig selv for passiv
rygning. Ndr du selv ryger, transporteres
nikotinen fra blodet til moderkagen og
ender ved barnet. Rygning kan have varige
konsekvenser for barnets hjerneudvikling
og lungekapacitet, og du kanrisikere, at
barnet bliver fadt for tidligt eller er dedfadt.
Bliver du udsat for passiv rygning, fares
stofferne fra regen gennem navlestreng og
moderkage til barnet. Passiv rygning under
graviditet kan fore til nedsat fedselsvaegt
og leebe-gane-spalte hos harnet.
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Vzlg den rigtige maling

Bade sprayprodukter og maling indeholder kemikalier,

der kan risikere at skade barnet, hvis du indander

eller har hudkontakt med produkterne i lgbet af
graviditeten. Veelg maling med en lav MAL-kode og
et lavt VOC-indhold for at mindske den sundheds-
skadelige virkning.

» MAL-koden angiver sundhedsrisikoen ved indan-
ding og hudkontakt. Koden 00-1 er den laveste.
Det farste tal dekker over indanding, og det
sidste tal deekker over hudkontakt.

» VOC-indholdet angiver, hvor mange flygtige
organiske forbindelser der kan dampe fra
malingen. Det laveste VOC-indhold er O gram/liter.



Undga medicin

Gravide anbefales at tage sa lidt medicin som mu-

ligt, herunder handkebsmedicin og naturmedicin.

Tager du medicin under graviditeten, vil medicinen
pavirke barnet. Tag kun medicin efter aftale med din lege.

Spis ikke de store rovfisk

Undga at spise store rovfisk som f.eks. tun, helleflynder, svaerdfisk,
gedde, aborre, sandart og haj. Store rovfisk kan indeholde store
mangder af tungmetallet kviksalv, og kviksalv kan h&emme barnets
hjerneudvikling og nervesystem. Spis i stedet f.eks. torsk, opdrzettet
orred og laks, redspzette og sild.

Spis kun det gennemstegte kod

Spiser du kad, der ikke er kogt eller stegt heltigennem, kan du
risikere at blive smittet med listeria eller toxoplasmose, som kan
skade barnet under graviditeten.

Kig efter sundhedsfaremaerket

Omgas du kemikalier under din graviditet, mistaenkes kemien
for at pavirke barnets udvikling. Sundhedsfaremaerket findes pa
f.eks. kalkfjerner, we-rens og kalervaeske. Der findes ogsa kemii
produkter, der ikke er angivet med sundhedsfaremaerket, sa laes
altid etiketten pa produktet inden brug.

Behold din egen harfarve

Kosmetik uden miljgmaerkning kan indeholde ugnskede kemikalier
og veere hormonforstyrrende. Laes varedeklarationen pa produktet
inden brug, og fraveelg produkter med 4-MBC, triclosan, propylpara-
ben, bytuparaben, isopropylparaben og isobutylparaben. Produkter
med milljpmaerkning indeholder ikke ovenstdende stoffer. Gravide
anbefales at lade veere med at farve har, fordi kemikalier fra harfar-
ven kan traenge gennem huden og veere allergifremkaldende eller
hormonforstyrrende.

Ga uden om parfumen

Begraens brugen af parfume. Det geelder bade i kosmetiske produk-
ter, renggrings-, vaske- og skyllemidler. Produkter med parfume
kan vzere allergifremkaldende, og en mulig allergisk reaktion pa
parfume er en unadvendig pavirkning af kroppen under graviditeten.
Veelg miljgmaerkede produkter uden parfume.

Drop alkoholen

Drikker du under graviditeten, passerer alkoholen via moderkagen til
barnet, og barnet far samme mangde alkohol i blodet som dig, men
har langt svaerere ved at nedbryde alkoholen. Indtager du 1-2 gen-
stande om dagen under graviditeten, ages risikoen for bl.a. foster-
skader, misdannelser, spontan abort, dedfedsel og vaeksthaemning

Drik knap sa meget kaffe

Hold igen med koffein. Det gzelder bade kaffe, te og energidrikke.
Nar du drikker koffeinholdige drikke, passerer koffeinen gennem
moderkagen til barnet, der ikke kan nedbryde koffeinen. Gravide
anbefales at drikke maks. 3 kopper kaffe svarende til 300 mg
koffein om dagen.

Kilde: Sundhedsstyrelsen, Kraeftens Bekeempelse,
Miljpstyrelsen, sundhed.dk, Forbrugerradet Teenk.

Rundrejser med dansk rejseleder

Albatros

albatros.dk | 36 98 98 98
Annoncekode: SAMVIRKE

ENGLAND
Windsor

O LONDON

Newquay

O
St. I
h ve
St.Michael's Project [ Paignton

Dartmouth

INKL. TIDEVANDSOEN ST.MICHAEL'S MOUNT

Sydengland og Cornwall

Nyd Englands bedste klima, kari damptog gennem
landsbyer og grenne enge, og har ridderhistorier
over en pint

Rejsen begynder i historiske Winchester, hvor vi finder
kong Arthurs runde bord. | Bournemouth oplever vi
svajende palmetraeer og pittoreske strande. Leengere mod
vest skal vi opleve en helt anden stemning, ndar vi beveeger
osind pd Dartmoor-heden, kendt fra Sherlock Holmes-
romanen Baskervilles hund, hvorefter et damplokomotiv
tager os fra Paignton til Kingswear forbi pastelfarvede
smdbyer og granne enge. Pd tidevandsden St. Michael's
Mount besdger vi en ciderproducent, og mon ikke der
bliver tid til et pubbesdg eller to.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder e Fly Kgbenhavn - London t/r
e Udflugter og transport jf. program e Alle entréer og aktiviteter
(vaerdikr.750,-) ® Indkvartering pa gode hotelleridelt dobbelt-
veerelse ¢ Halvpension (morgenmad hver dag og 5 middage - dog
ikike rmiddag dag 6) » Skatter og afgifter

7 dage | Kebenhavn 3/5, 10/5, 31/5,21/6, 16/8 og 13/9 2022

Fra kun kr. 8.998,"

SE OGSA:

7 dage : ENGLAND
Det klassiske England Sl aiog

—-stormagtitusind ar G olds |, \qiThemes Valey

Q Oxford
Kaebenhavn 11/5,18/5, 1/6, 29/6, Lcgiwon.
20/7,24/8 0g14/9 2022

Vi har to mdaneders fri fortrydelsesret pd rejser bestilt senest

31.december 2021. Frem til 60 dage efter bestilling kan du fa
alle dine penge tilbage eller ombooke til en anden rejse.
Lees mere pa: albatros.dk/fortrydelsesret.

Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange.
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9 SLAGS MARCIPAN,

Bliv klog pa julens smagfulde modellervoks.
Hvor mange mandler er der i marcipanen,
og vil du selv smutte dem®?

Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck

Irmas

RA MARCIPAN®

Alle produkter er kebt i Coops butikker. Samvirke tager forbehold for prisaendringer
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1. Irma Bkologisk R Marcipan
Pakkestarrelse: 200 g
Pris: 43,50 kr.
Kilopris: 217,50 kr.
Primaer ingrediens: Mandler
Indhold af mandler: 55%
Bkologisk: Ja

SAMVIRKE.DK

ROEH EONSTEVERRC MR |

| | ODENSE Marcipan
iﬂdii:m:ﬂw;ﬂufimm

2. Irma Bkologisk R& Marcipan
Pakkestarrelse: 200 g

Pris: 36,95 kr.

Kilopris: 184,75 kr.

Primaer ingrediens: Mandler
Indhold af mandler: 63%
Pkologisk: Nej

DU KAN KOOBH, ~0g en olu selv

Lian lave

3. Coop Ren R3 Marcipan
Pakkestarrelse: 200 g

Pris: 24,95kr.

Kilopris: 124,75 kr.

Primaer ingrediens: Mandler
Indhold af mandler: 60%
Bkologisk: Nej



ABRIKOSKERNER G@R
BAGNING NEMMERE

Abrikoser, mandler og blommer minder botanisk meget

om hinanden, men har alligevel lidt forskellige egenskaber i
madlavning. Det udnytter man ved at bruge abrikoskerner i
bagemarcipan, da abrikoskernerne henger bedre sammen,
smuldrer mindre og dermed ger en dej nemmere at arbejde
med. | bagemarcipan er der typisk 10 procent mandler.

4. 0dense Bagemarcipan
Pakkestarrelse: 300 g

Pris: 30 kr.

Kilopris: 100 kr.

Primaer ingrediens: Abrikoskerner
Indhold af mandler: 15%
Bkologisk: Nej

0Y%

Sa stor skal andelen af mandler veere,
far man ifelge brancheforeningen ma
sige, at det er »ren, rd marcipan.

FRA LUBECK ELLER EJ?

Der er mange bud pd, hvor marcipan stammer fra:
Italienerne mener, at marcipan blev opfundet i Vene-
dig i middelalderen, hvor en bagerdatter fik hakket
for mange mandler til en kagedej. Faderen tilsatte
flydende honning til dejen og solgte det velsmagende
resultat under navnet Skt. Markushred, der pa latin
hedder marci panis. Andre forbinder marcipanen med
bagerne i 1500-tallets Liibeck, men man kan ogsa
spore marcipan til perserne, der i 600-tallet fremstil-

kaldt mautapan.

lede en klistret dej af mandler og sukker. Dejen blev

'ﬁﬂ
e A

SEGL

ANGLAMARK
MARCIPAN

Det skal du bruge:
1dlvand

1dl sukker/
rorsukker

200 g mandler

5. Anglamark Bkologisk Marcipan
Pakkestarrelse: 200 g

Pris: 36,50 kr.

Kilopris: 182,50 kr.

Primaer ingrediens: Mandler

Indhold af mandler: 55%

Bkologisk: Ja

TIP: Prav at variere marcipanens smag
ved at tilseette romessens eller
lakridspulver.

HJEMMELAVET MARCIPAN

Sadan gor du

» Smut ferst mandlerne

og lad dem kale helt af. Nar
mandlerne er kolde, skal de
hakkes til mandelmel. Brug
en foodprocessor og hak
gerne i 5 minutter. Lad man-
delmelet blive i maskinen.

» Bring vand og sukker i

kog under omrgring. Nar
sukkeret er helt oplgst, lader
du blandingen kele til stue-
temperatur.

» Tilset 3-5 spsk. af den
afkelede sukkerlage til man-
delmelet, og lad foodproces-
soren kare, sa marcipanen
begynder at samle sig. Maerk
pa den — den skal veere fug-
tig, men skal ikke klistre. Du
kan andre pa konsistensen
ved at tilseette mere lage.

ued|diel asUSPQ ‘peIS3|@4 HSHOISIH YSUR( ‘131ISIBAIUN SUABYUIGEY 3P|
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SPORG OM DIN
FORENING 0G BUTIK

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

P

Kraever aspargeskartoflen
mere godning?
STENCE JENSEN
Jeg har last en beskrivelse af
kartofler, formentlig i Samvir-
ke, hvor blev det nzevnt, at aspar-
geskartoflen er meget gadnings-
kraevende, sa den er ikke sa god for
miljeet som andre kartofler. Jeg vil
gerne hgre, om dette er korrekt. —

SVAR FRA LARS BO HANSEN,
KATEGORICHEF GRONT:

Vores leverandar oplyser, at det faktisk er modsat.
Aspargeskartoflen kraever mindre ggdning end andre
kartofler. Derimod kraever aspargeskartoflen et saed-
skifte pa 7 ar. Det vil sige, at nar man har dyrket aspar-
geskartofler pa jorden, skal der ga 7 &r, far man kan
dyrke denigen.

Kan chilensk vin vaere baredygtig?
CHRISTINE TRUELSEN

| et nummer af Samvirke har | en helsides

annonce med chilensk vin fremstillet pa solener-
gi. Det synes jeg er misvisende, og det passer slet ikke
til jeres ellers grenne og bzeredygtige profilering.
Transporten fra Chile kan aldrig veere baredygtig, og
vi ber som forbrugere absolut kun stette de sydeuro-
p=iske vinproducenter.

SVAR FRA THOMAS ROLAND, CSR-CHEF:
Vin fra Sydeuropa vil blive kert med lasthil,
mens vin fra oversgiske destinationer vil blive
sejlet. De to transportveje har naesten sam-
me aftryk. 10.000 kilometer pd skib svarer
til ca. 1500 kilometer i lastbil. Transportens
aftryk fra en vare som vin vil skensmaes-
sigt udgere op mod 30 procent af varens
samlede aftryk. Og her er det altafgarende,
at transporten sker sa effektivt som muligt,
det vil sige helst med skib. Vin solgt i bokse vil
desuden have et lavere aftryk fra transport end vin

solgt pa flaske, fordi bokse kan stables let-
tere, og emballagen vejer langt mindre end
glasflasker. Dermed vil overspgisk vin, som
sejles hertil som bulkvare og forst aftappes
i Danmark, have et noget lavere aftryk fra
transport end vin, som er tappet pa flaske

i Sydeuropa og kert hertil. Men netop fordi
transportens andel af klimaaftrykket altid
udger en mindre del af varens aftryk og
desuden varierer en del afhzengig af trans-
portform og emballage, forholder annoncen
sig kun til produktionen af vinen. Konklusio-
nen er dog, at man bestemt ikke skal have
ondt i klimasamvittigheden ved at veelge en
oversgisk vin i boks. Ofte tvaertimod.

Hvorfor printes sa
mange boner ud?
LARS PETERSEN

Hvorfor printes kassebonen altid ud

og smides blot i skraldespanden, hvis
man siger nej tak til den. Den ber kun prin-
tes ud, hvis man siger ja tak - det kan andre
supermarkeder godt finde ud af. | gvrigt har
man kassebonen under kvitteringer i Coop
app'en. Begraens papirspildet!

SVAR FRA TONNY FARCH,
TECHNOLOGY, STORES & SERVICE:

Det er forskelligt, hvordan butikkerne i Coop

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super,

Dagli’

Ccoop

coop.dk coop.dk
shopping MAD

fakta Irma

Briigsen Kviekly Briigsen

365
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forholder sig til det med at printe en bon ud:
Irma har valgt, at bon ikke automatisk ud-
skrives til kunden. Kunden kan selvfalgelig
altid bede om bonen, og sa skriver medar-
bejderen den ud. | Fakta skrives bonen heller
ikke automatisk ud, og igen kan kunden
selvfelgelig bede om bonen, og sa skriver
medarbejderen den ud. | Kvickly, Super-
Brugsen og Dagli'‘Brugsen er det individuelt,
butikkerne vzelger selv, hvordan de gar.
Eksempelvis kan en butik vzlge, at der altid
skrives bon ud, hvis kunden kaber flere end
3 varer, og en anden butik satter greensen
ved keb af f.eks. flere end 10 varer. Sd det er
meget lokalt pr. butik. Ovenstaende gzelder
i forhold til udgangskasserne. Hvis en butik
har bager og kiosk, sa satter butikken ofte
bonudskrivning til nej i disse kasser, men
igen kan en kunde altid bede om bonen.

Er kodet halalslagtet?®
ORLA JENSEN

Jeg vil gerne vide, om kod og fjerkrae

i SuperBrugsen er halalslagtet, og
om det i sa tilfeelde er muligt at maerke
halalslagtede varer? Sa vidt jeg har ladet
mig fortzelle, medfarer halalslagtning en
afgift til den imam, der skal veere til stede
ved slagtningen, og det kan kun medfare
en fordyrelse af varen.

SVAR FRA THOMAS ROLAND, CSR-CHEF:
Helt overordnet forholder det sig sadan,

at Coop ikke aktivt keber halalslagtet ked
hverken i Danmark eller importeret som
fersk kad eller ingredienser i sammensatte
produkter. Der indgdr ingen afgifter til ha-
lalmaerkning eller politiske eller religiase
foreninger i de prisforhandlinger, Coop
foretager med leverandererne. For Coop er
det vigtigt, at et dyr ikke lider unadigt under
slagtning, og at slagtningen foregar under
kontrollerede former. Ved slagtninger pa
autoriserede slagterier er der veterinzer-
kontral, der farer tilsyn med sdvel hygiejne
som dyrevelfaerd, og med at slagtningerne
foregdr inden for lovens rammer. Disse
regler betyder bl.a,, at alle slagtedyr skal

JULEKAFFEN HJALPER
FARMERE | KENYA

Nar du keber arets Cirkel Julekaffe, stotter du plantning af
okologiske kaffetraeer i Kenya. Traeerne gér bade til etable-
rede kaffefarmere og som opstartshjeelp til personer, der
har land, men ikke yderligere midler, og som ensker at sikre
sig en levevej ved at dyrke kaffe. Cirkel Julekaffe eridren
udvalgt gkologisk Grand Cru kaffe. Den er mellemristet
med en rund, fyldig smag med god sedme og delikat syrlig-
hed. Den szlges i Kvickly, SuperBrugsen og Dagli'Brugsen,
salengelager haves.

bedoves, far de aflives — ogsa de dyr, der
halalslagtes. Dyreetisk er der sdledes intet,
der adskiller en dansk halalslagtning fra
enhver anden dansk slagtning. | Danmark
er stort set alle kyllinger halalslagtet. En del
lam vil ligeledes vaere halalslagtet. Og da
kvaeg ogsa af og til halalslagtes i Danmark,
er det ogsa muligt, at noget okseked er ha-
lalslagtet. | alle tilfzelde er slagtemetoderne
i Danmark som naevnt de samme, uanset
om kedet er halal eller ej. Halalmaerket kan
optraede pa produkter fra danske slagterier,
hvor det anvendes for at give adgang til flere
eksportmarkeder. Saledes kan mzrket fra
tid til anden ogsa findes i vores kelediske,
men da vi ikke aktivt eftersperger det eller
selv bruger det, betaler vi heller ikke for det.
Hvis du vil vaere sikker pa aldrig at kebe ha-
lalslagtet ked, kan du vzaelge gkologisk, der
stort set aldrig halalslagtes i Danmark. Eller
du skal vaelge grisekad, der i sagens natur
aldrig kan blive halal.

Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen og June Scheibel

REKORDH®@)J DELTA-
GELSE VED VAWLG
TILLANDSRAD

14 nye kandidater fik
plads, og 35 blev gen-
valgt. Det er resultatet af
drets valg til Coops heje-
ste myndighed, landsra-
det, som repraesenterer
mere end 1,9 mio. med-
lemmer og seetter ret-
ningen for de virksom-
heder, medlemmerne
ejer sammen. Valgdelta-
gelsen var med 82,0
procent den hgjeste
nogensinde, og der var
kampvalgi9udaf10
landsdele. Det er de
lokale bestyrelser i Dag-
li'Brugsen, SuperBrug-
sen og Kvickly, som
stemmer om, hvem der
skal have indflydelse i de
naeste to ar.

COOP UDLEDER

32 PROCENT
MINDRE CO.

Coop har reduceret sin
C0,-udledning med 32
procent siden 2018. Det
er det forelgbige resultat
af arbejdet med Coops
klimastrategi. Malet er, at
Coop reducerer sin ud-
ledning med 75 procent i
2025 og bliver CO,-
positive i 2030. Reduk-
tionen er blandt andet
ndet ved atinvesterei
solpaneler, varmepum-
per, LED-lys og kelean-
lzeg i butikkerne, at flytte
transport af frugt og grant
fra lastbil til tog, at op-
bygge en flade af eldrevne
varebiler og at plante den
farste folkeskov ved
Holstebro. Revisionsfir-
maet EY har godkendt
Coops klimaregnskab.
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i ¥\ FORENING 0G BUTIK

Foto Sine Fiig

AF MARIA BECK-TANGE
Kaededirekter, Dagli’Brugsen

S0

Kommentér
indlegget pa
Coop Danmarks
Facebookside

DECEMBER 2021 -

Selvom personalet i
Dagli’Brugsen er gaet hjem,
kan medlemmerne i Senge-
lose stadig kebe ind. Her
beseger kaededirekter Maria
Beck-Tange butikken

Butikken, der gor byen

til et bedre ste

butik, der er useedvanlig. Umiddelbart lig-
ner den enhver anden Dagli'Brugs, men
nér uddeler Per og hans medarbejdere har luk-
ket butikken klokken 21 oglast deren, kan man
se lokale borgere lukke sig selv ind i butikken.

De er medlemmer af Coop, der ved at scanne
en QR-kode ved indgangen med deres Coop
App éabner butikken igen. Sa teendes lyset i bu-
tikken, deren gar op, og forheeng for kelemon-
tre gar til side. Nu kan kunderne kebe det, de
lige star og mangler. Nar de skal betale, gor de
det med deres Coop App, derene lukkes, og ly-
set slukkes indtil naeste kunde.

Det er det nyeste bud p4, hvordan vi kan sik-
re, at flere lokalsamfund bevarer deres sidste
butik. For det er ingen hemmelighed, at de sma
butikker er truede mange steder. Det har senest
abnet for en debat om sakaldte borgerbutikker.
Som ejet af kunderne gennem 155 ar mener vi,
at vi altid har veeret netop det i Brugsen. Nogle
steder eksperimenteres pd andre mader, der skal
sikre, at byens sidste butik bevares. Vi har selv
et forspg i Feldballe, hvor frivillige driver Ko-
operativet, som butikken kaldes, og far levere-

l Sengelgse lidt uden for Tastrup ligger en

SAMVIRKE.DK

atho

ret varer fra Coop.dk. Andre steder kober be-
boerne en nedlagt butik og forpagter den ud til
en selvsteendig kebmand.

Vikommer til at teste andre metoder, der gor
det enkelt at drive de mindste butikker. Men i
det store billede bliver det afgorende, at vi gor
de lokale butikker konkurrencedygtige. Det gor
viiDagli’Brugsen ved at gore dem til det lokale
omdrejningspunkt med mange servicefunktio-
ner, en mere frisk madbutik med inspiration til
hverdagsmad, flere og bedre faerdigretter, et stor-
re sortiment af gkologisk frugt og grent, en butik,
der er tilpasset byen - og som i Sengelgse med
digitale fordele for medlemmerne.

For vi kan kun gere byen til et bedre sted at
bo ved at gore butikken sé attraktiv, at flere vil
veere en del af det feellesskab, butikken udger,
frem for at bo i en by uden en dagligvarebutik.
Det er netop det faellesskab, der er unikt ved
medlemsejede butikker som vores. Vi er stolte
over, at det er tilfeeldet i 300 lokalsamfund i dag.
Vores plan er at forsteerke den indsats, sé flere
byer bliver et bedre sted at bo, fordi butikken
- som i Sengelose — er med til at styrke det lo-
kale feellesskab. @



Kan CBD
gavne dig?

Jo flere spergsmal du kan svare
Jja til, desto sterre chance er der,
for at CBD kan vaere til gavn for
netop dig.

Har du smerter i
mﬂnr eller led?

CBD har antiinflammatoriske
egenskaber, der bidrager til at
lindre smerter. F.eks. forarsaget
af gigt, muskelspaendinger, ryg-

marvsskader eller andre tilstande.

CED er et godt alternativ til
smertestillende medicin.

Dajer du med

sovnproblemer?
Mange studier har vist, at CBD er
s@rdeles effektiv til at behandle
sevnbesvasr. Det er specielt pd
grund af den beroligende og afs|-
appende effekt, som CBD har pa
kroppen.

Har du angst eller
er du deprimeret?

En undersagelse i 2011 paviste
ved en simuleret sprogprave,

at CBD kan reducere ubehag og
angst i haj grad.

Lider du af en
autoimmun sygdom?

| flere &r har forskere haft viden
om, at cannabis kan regulere dit
immunforsvars funktioner. CBD
bringer med sine mange gode
egenskaber en sund balance til
immunforsvaret.

Vil du gerne have

din krop i balance?
CED er en cannabinoide, der
ligner kroppens egne endocann-
abinoider. CBD kan derfor hjaelpe
med at skabe homeostase - ogsa
kaldet for balance - i kmppnns
systemer.

* Trustpilot
EIEIEIEIED

"1‘ ¥

M\ Lesmere p&:
raworganics WWW. raworgamcs dk eller

ring pa telefon 8988 3216.

Maske er cannabisolie
noget for dig?

MATURLIG @KOLOGISK SMERTELINDRING

De fleste har hart positive fortasliin-
ger om CBD-oliens gavnlige effekt pa
smerter eller gener fra kraeftbehand-
ling, men fi ved, at den faktisk er et
produkt, som alle kan have glasde af.

Lad os sla fast med det
samme; du bliver ikke
skaev eller hej af CBD.
Produkterne indeholder
stort set ingen THC,
som ar det stof, der
glver en rus.

Hampplanten har vaeret
brugt medicinsk | man-
ge tusinde ar. Alligevel
or det forst nu, man or
ved at fa klarlagt det
pracise omfang af olie-
ns virkning.

Qlien har opnaet stor
popularitet, som en al-
ternativ behandlingsfo-
rm bl.a. blandt gigtpati-
enter. Flere forsknings

resultater indikerer og-
sa fordele sdsom forst-
@2rket bevagelighed
og bedre nattesavn.
Jesper Thomassen star
bag Raw Organics, en
virksomhed, der salger
CBD-olle 0g andre pro-
dukter skabt pa basis
af hampplanter.

Bkologisk produktion

Raw Organics samarbe)-
der med ekologiske
landmaznd, som deler
virksomhedens grenne
vaardier. “Far os er det
vigitigt at alle led | pro-
duktionskaeden har en

baeredygtig profil, 54 vi

kan levere det bedste
produkt pd markedot.”
udtaler Jesper Thomas-
sen, som selv har oplev-
et CBD-oliens helbre-
dende effekt pd egen
krop. Jespers vision er
at gere olien tilgaengelig
for alle, som matte have
gawn af den.,

Statter kroppen

Listen over, hvad man
kan bruge CED-clie til,
er lang. Qlien er kendt
for at kunne reducere
smerter og bliver i saerl-
ig grad brugt af menne-
sker med kroniske smer-
ter. Men faktisk kan alle
have glaede af den, fordl
den blandt andet styrker
immunforsvaret, skaber
balance i kroppen, giver
bedre sevn og bringer
ro pa tanker og bekym-
ringer,

“deg synes, det er vigligt, der
findes el afternativ E al den
kemiske medicin, som I man-
ge tilfeide gor folk syge.
Taenk, hvis man kunne lose
mange af genefne med et
sundi alternativ uden bivirk-
ninger. En af de Hng, der
aiver mig mest glade, er al
snakke med vores kunder
Jeg herer daglig histarier
om, hvardan offen har vendl
op og ned pd falks e *
shutter Jesper Thomassen,

“Igennem mange ar har jeg haft smmerter pa grund af en tarm-

lidefse og en autoimmun siygdom, der giver store muskels-
merter. Jeg har prevet bade traditionel medicin og diverse
kosttilskud, men har aldrig oplevet af biive symptomniri. Med
CBD-offen er smerterne naesten nul Den hisslper pa s4 mange
omrader, at feg har lyst til at sige ti dem, der tvivier; prev det!”

Heidi Larsen

Fa 20% rabat pa dit forste kob!
Brug rabatkoden "SAMVIRKE"

nar du har lagt varen i kurven.

| (Gaelder ikke pa nedsatte varer)
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Lene Munk Jensen pd 51 ar bor i Bullerup
og arbejder med miljo i Odense Kommune.
Hun haber, at der ogsa snart kommer pant
pa vinflasker, tyske daser, diverse
yoghurtdrikke og cigaretpakker

Lene panter,
Coop planter

Lene Munk Jensen samler daser og flasker, ndr hun faerdes i naturen.
Panten donerer hun til Coop Folkeskove gennem flaskeautomaten i
lokale Coop-butikker. Pa et dr har hun samlet pant, der gar, at Coop
kan plante naesten 75 kvadratmeter ny skov. Flere i byen er nu
sammen om det gode formal

Tekst June Risum Scheibel Foto Hung Tien Vu

Hvad betyder skov og natur for dig?

»Jeg holder rigtig meget af at faerdes i bade skoven og
naturen, og jeg er seerligt interesseret i fugle. Jeg er der
mange gange om ugen. Det er fantastisk at komme i
skoven og folge arstiderne, og der er altid noget at se pa,
senest alle efterdrsfarverne og dyrene, som samler til
forrdd. Om foraret, ndr anemonerne kommer, sa skal

man da i skoven.«

Hvorfor er det vigtigt for dig at
donere pant til Coop Folkeskove?
»Jeg har selv stor gleede ved at feerdes
ude, ogjeg vil ogsa gerne give andre mu-
lighed for at opleve veerdien af vores na-
tur. Viskal bevare skoven. Viinddrager
mere og mere natur til by og asfalt, og
der er vigtigt, at vi ogsé har grenne an-
dehuller og naturomrader som leveste-
der for dyrene og for planterne. Derfor
er det skent, at Coop keber jord og om-
danner den til skove.«

Hvor meget pant er det blevet til?

»Jeg har samlet affald i naturen, langs
veje og stier i mange ar, og for 10. ar i
traeek har jeg vaeret med til at arrangere
den lokale affaldsindsamling gennem
Danmarks Naturfredningsforening. I
januarsajegivores nye Coop365iOden-
se, at man kunne donere panten til skov.
Mit hjerte hoppede, og det gav virkelig

SADAN KAN
DU HJELPE

1. Donér din pant i
Kvickly, SuperBrugsen,
Dagli'Brugsen eller
Coop365.

2. Kab et skovbevis pa
coopfolkeskove.dk.

3. Vzlg skovbeviser
som din fordel, hvis du
har Prime-medlemskab
i Coop app'en.

Frem mod 2030 er Coops
mdl at plante 1000
hektar ny skov, hvilket
forventes at koste i stor-
relsesordenen 160 mil-
lioner kroner. Dit bidrag
gdr ubeskdret til skov.

mening for mig. Det er win-win at kunne samle det op og
vide, at det bade gar til genanvendelse og stotter en skov
med penge. Jeg har 7 kilometer pa cykel pa arbejde, og jeg
putter panten i cykelkurven pé vejen. Gér jeg tur om efter-
middagen, har jeg bare en pose med i lommen. Pa den ma-
de er det blevet til 1318 kroner, som kan blive til naesten 75
kvadratmeter skov.«

Hvordan har du féet flere med?
»Vier 8-15 mennesker, der bor i Bullerup, som medes i et
gafellesskab en gang om ugen. Flere af de andre

er ogsa begyndt at have en pose med i lom-
men til déaser eller flasker, som de donerer
til folkeskov i SuperBrugsen. Da der for ny-
lig blev renset en s op, blev panten ogsé
donerettil mere skov, og nar min gode ven-
inde og nabo gar tur med hunden, kan det
ske, at der haenger lidt bidrag i en pose pa
havelagen fra hende og Balder. Det gleeder
mit grenne hjerte, at vi er mange, som bi-
drager.«

Hvor skulle Coop placere en folkeskov,
hvis du kunne bestemme?

»Det skulle selvfolgelig vere lige her i Bul-
lerup. Vi har en lille skov, men jeg kunne
sagtens forestille mig, at den blev udvidet.
Det ville vaere fantastisk at fa lov til at felge
en nyplantet skov. Ellers ville jeg da gnske,
at det blev pa Fyn, sa jeg kunne tage derhen
og folge med en gang imellem.« @
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AARHUS + ANDRE STEDER

1. Find gaverne pa julemarkeder
Ga pa jagt efter gaver pd aarhusianske
Godshanen den 1. 0og 2. december. Du
kan kabe Izedervarer, keramik, smyk-
ker, pynt, grafik, tekstiler, glas, interigr
og andet. Entré er gratis. Eller besag
julemarkedet i Ridehuset ogsa i Aarhus,
hvor 80 stande med kunsthandvaerk
fra private udstillere kan sikre dig gaver,
som du ikke finder andre steder. | ar er
der ogsd en julebageskole for barn. Der
er gratis adgang til markedet, der holder
abent i perioden 20. november til 19.
december. Find andre jyske julemarke-
der her markedskalenderen.dk

AALBORG
2. Mad julemanden hver dag

Pa Gammeltory, lige midt i Aalborg, er jule-
markedet i ar starre end nogensinde, og der
er julestemning for alle voksne og barn, fami-
lier og venner. Her kan du opleve jul i alle for-
mer og farver: julehytter, juletraeer, vaf-

ler, &bleskiver, braendte mandler, nisser,
varme drikke og andet godt til ganen. Mad
julemanden hver eftermiddag. Der findes
0gsad julemarkeder i blandt andet Viborg,
Tender, Kolding og pa masser af godser og
herregdrde. Der kan vaere entré.

VARDE

3. Besgg nissernes hy

Det begyndte i 1959 med en enkelt nisse, som
sad ved en herreekviperingshandler i Vester-
gade. | dag kalder Varde sig for nissernes hy,
og hvert dr i december flytter de nu mange
hundrede nisser ind i byens gadehillede. Her
holder de jul pa byens torve, tage, facader, de
er pd vej ned i skorstene og kigger frem bag
nedlgbsrer. Overalt holder nisserne et vdgent
gje. Nar det ikke er juletid, passes nisserne af
et frivilligt nisselaug. Nisserne bliver repareret,
0g nye nisser kommer til hvert ar.



AABENRAA

4. Fa hjertevarmen anno 1850
Julehjertevarmen er tydelig pd Storetorv i
Aabenraa. | 2009 tog en enlig mor initiativ
til julehjertebyen. Hun gnskede at skabe et
sted i byen, hvor alle kunne fa en hjertevarm
oplevelse — helt gratis. Tanken var at skabe
julanno 1850 med historiske kopier af huse
fra omradet og frivillige i historiske dragter.
/bleskiverne bages pa breendekomfur, og
der serveres varm suppe. AltiJulehjertebyen
er sponseret og doneret af folk i byen og af
Aabenraa Kommunes erhvervsliv.

MANGE STEDER

9. Prgv vinterbadning

Hop i havet. Et koldt dyp og en hyggelig snaki
saunaen, sa er du ovenpa efter julefrokosten.
De fleste vinterbadeklubber kraever medlem-

skah, men tilbyder pravebadninger, hvis du
skal finde ud af, om vinterbadning er noget for
dig. Husk, det er farligt at bade alene — seerlig
om vinteren, hvor det er godt at have nogen i
naerheden, hvis man bliver darlig eller glider
pa badebroen eller isen. Find en klub pa:
vinterbader.com

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

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

VEJLE
6. Kom i julestemning pa villavejen

Lundhusveji Vejle er kendt for at ikleede sig
sardeles meget julebelysning. | en del &r har
beboerne pa vejen, der blot ligger godt 400
meter fra motorvejen ved afkarsel Vejle G, sat
strem til julestemningen uden for deres huse.
Nisser, pynt, rensdyr, kaner, hjerter og masser
af lyskaeder sgrger for god stemning og — en
lidt starre elregning i december. Ker forbi og fa
stjernerigjnene.

MANGE STEDER
7. Frem med kalken

Sneflokke kommer vrimlende, haber vi. Find
kaelken, flyverdragten og alle de indre legebgrn
frem. De fleste byer har deres lokale kaelkebakke,
men brug ellers kaelkebakke.dk til at finde gode
kaelkebakker i nerheden af, hvor duer.

LOKKEN
8. Tag til medisterfest

SuperBrugsens slagtermester og hans team
er klar med masser af medister fra 2. til 5.
december i butikken i Lokken. Kunderne
kommer fra det meste af Vendsyssel for at
vaere med, nar der er medister pa tilbud. Helt
gratis er det ikke, men prisen har vaeret den
samme i arevis: 9,95 pr. halvkilo. Sidste ar
solgte butikken over 11 tons medister i lgbet
af de 4 dage, medisterfesten varer. Lokale
foreninger udstiller og hjzelper med til festen.

DJURSLAND
9. Oplev jul for herskah og tjenestefolk

P3a herregarden Gammel Estrup kan du i ar
opleve julen, som den sd ud for herreman-
den og tjenestefolkene i 1918. | kakkenet er
husjomfruen i gang med juleforberedel-
serne, i tarnvaerelset kan du se modeljern-
banen, og i kalderen kan | gd pd opdagelse
og se, om | kan finde alle nisserne. |
adventsweekenderne kan man tage barnene
med i bageverksted eller prgve at koge
klejner pd gammeldags manér. Gratis ad-
gang for barn under 18.

MANGE BYER
10. Ud hvor vandet er stift

Inviter familien pa glatis. Du behaver ikke
vente pa, at den lokale s@ bliver bundfrossen.
Der findes udendars skgjtebaner i mange byer.
Ofte kan man leje skgjter pa stedet, sa du
hurtigt kan komme i gang med at gve piruetter
og udvikle dig fra Bambi til ballerina. Husk
noget varmt pd termokanden og krus til at
varme handerne pa.
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@ VORES OPSKRIFTER

Med en avisside og et enkelt
band kan du pakke din
vaertindegave fintind

0gsa uden tape.

Gleggessens
Side 57

Harissapasta
Side 58

Rosmarin-
knakbrod
Side 60

L) ’V\é)sé{e
o delikate gaver, du @
nznner al give vaek
.. og smukke, hiemmelavede julehjerter med kanel

til at saette pd gaverne

Tekst og idé Tina Zaremba Opskrifter Pernille Skjedt Foto Line Falck

-

Det skal du bruge:
Hjerteskabelon fra samvirke.dk,
saks, lim, snor, glanspapir,
gavepair eller en side fra et
magasin/reklame.

Sadan ger du:

» Hent skabelonerne til julehjerter
pad samvirke.dk/hjerte. Print dem
ud. Klip den gnskede skabelon ud.

> Fold 2 stykker papir og lzeg ska-
belonen ovenpa med den stiplede
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streg langs folden, klip julehjertet
ud og flet.

» Lav en hank af dit papir og lim
den paindvendigijulehjertet og
pynt pakken med hjertet, gran,
papir og snor.

>

Rasyltet grant
Side 62



Gloggessens

6 personer
Tilberedningstid: 40 min.

2 stjerneanis
2 kanelstaenger
8 kardemommekapsler
Glgggessensen kan Y2 tsk. sorte peberkorn
blandes i varm rad- eller Y2 tsk. allehdnde
hvidvin, s smagen passer 1tsk. hele nelliker
til det, du kan lide 1lvand
1vaniljestang
Y2 appelsin
250 g brun farin

Sadan gor du:

» Kom alle krydderierne i
en gryde med 1 liter vand og
kog det ved stille varme i 30
min. under 13g. Sigt kryd-
derierne fra.

» Skeer 2 skiver appelsin og
fleek vaniljestangen. Kom
brun farin, appelsinskiver og
vaniljeidetintenst krydrede
vand og kog i10 min. Smag
til med mere sukker efter
behov.
- — ! » Afkel det og tag appelsin
@EOE D e
N 2N NN % v | : parene
Bornevenlig Madienfart Udenked  Tilgaester Tilmadpakken Klimavenlig  Densade flasker 0g OprVar kﬂllgt
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Harissapasta

6 personer
Tilberedningstid: 20 min.

1-2 skalottelag

1 chili

100 g cherrytomater

2 cmingefaer

6 kardemommekapsler
1 spsk. stadt koriander
2 spsk. stadt spidskommen
50 g terrede abrikoser
1dl tomatpure
1dlvand

3 kviste marokkansk
mynte

Sadan gor du:

> Pil og skeer skalottelag i
sma tern. Halver chilien, og
fiern kernerne (lad dem blive,
hvis du vil have en staerk ha-
rissa). Skaer cherrytomater i
grove stykker. Skrzel og skeer
ingefzer i strimler. Tag karde-
mommefrg ud af kapslerne.

» Opvarm en gryde og steg
skalotteleg i 3-4 min. Tilsaet
chili, kardemomme, spids-
kommen og koriander og steg
fortsati 2 min. Tilszet chili,
abrikoser, tomatpure og lidt
salt. Heeld vand ved og lad det
koge S min., imens du rorer i
det, sa det ikke braender pa.

» Pluk mynten og blend
tomat-harissablandingen
med mynte i en foodproces-
sor eller minihakker.

» Kom harissaen i en skal
eller pd glas med I3g. Den
kan holde sig i keleskabet
minimum 3 dage — lzengere,
hvis du undlader at tilszette
frisk mynte.
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++ Harissa erskaf som smalés— s
‘giver ialverdens gryderetter,
penslet pakylling ellerfisk,
rertien god farseller t_illsa't 3
- yoghurt til.en kold dressing

~ ~—
Bornevenlig Madienfart  Udenked Tilgaester Tilmadpakken Klimavenlig ~ Densade
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Rosmarin-
knaekbrod

8 personer
Tilberedningstid: 40 min.

1dl havregryn

1dl graeskarkerner
1dl solsikkekerner
2% dl hvedemel

1 dl grahamsmel eller
andet groft mel
1tsk. bagepulver
1tsk. salt

2dlvand

1dl olivenolie

1-2 kviste rosmarin

Sadan gor du:

» Bland havregryn, graeskar-
kerner, solsikkekerner,
hvedemel, grahamsmel,
bagepulver og salt sammen i
en skadl. Pluk og hak rosmarin
fint. Tilseet rosmarin, vand og
olivenolie og rer dejen jaevn.

» Del den blade knaekbrods-
dejito lige store portioner.
Laeg hver portion dej pa
midten af hver sit stykke
bagepapir. Kom et nyt stykke
bagepapir oven pa hver
portion dej. Rul dejen tyndt
ud med kagerulle oven pa
papiret.

» Lzagdejen pa en bageplade
og treek det gverste lag ba-
gepapir af. Marker/tryk dejen
med en knivif.eks. aflange
7x4 cm stykker eller den
storrelse, du foretraekker.
(Der skal ikke skaeres i den

ra dej — deter blot et tryk
med kniven, som markerer
stykkerne).

» Bag knaekbradene ved 175 Y & Rosmarinknzekbrad

graderica. 25 min., indtil de © smager skenttil f.eks.
er gyldne. Afkel knaekbrade- ost pa julebordet

ne pa en bagerist, 0g »knaek« ¢l - .
dem ud i stykker. ’ ' : r V
» Opbevar knzekbradeneien i b . "
luftteet beholder, sa de holder
&2 )

sig sprede. Pak i en @ske
Bornevenlig Madienfart  Udenkad Tilgaester Tilmadpakken Klimavenlig  Densade

eller patentglas med Iag til en
spiselig gave til julen.
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Deter en skon Siselig g3
ks, somalteranv
de mange chokeladeseske i -
. “som kebesog givesi. i, e
o déce'm_ber méned?’akde WaCh A o - 3 Ol'angetrﬂﬂer
- ienlillecellofanpdseiog.” -
' bind etband omksing <« |

med kanel

20 stk.
Tilberedningstid: 10 min.
plus keletid

200 g merk chokolade
1Y> dl piskeflade

1 gkoappelsin

1 spsk. flydende honning
1Y tsk. stedt kanel

Ca. 1dl kakaopulver til de
ferdige trofler

Sadan gor du:
» Hak chokoladen fint og
kom den i en skal. Riv skal af
appelsinen.
» Opvarm fladenien lille
gryde. Kom 1 spsk. flydende
honning, kanel, 2 spsk. ap-
pelsinsaft og den revne ap-
pelsinskal i den varme flade
og hzeld den over chokoladen.
Ror i det, til chokoladen er
smeltet, og du har en jeevn
traffelmasse.
» Heeld treffelmassenien
form f.eks. beklaedt med
husholdningsfilm. Det gor det
lettere at fa den ud af formen
efterfalgende. St massen
keligti4-5 timer.
» Tagen teske oglavsmad
kugler af traffelmassen.
Eller vend traffelblokken ud
pa et skaerebreet. Skeer i 20
sma firkanter og rul dem
hurtigt med haenderne, sa
de bliver runde, og tril dem
efterfolgende i kakaopulver.
Eller tril i hakkede nadder,
mandler eller i solbzer- eller
o ATt hindbaerpulverstav. Ger, som
> <T{\ ' poiig duhar lyst.
; j (s » Opbevar de feerdige oran-

b\\/'l‘ b\\/' ~— ¢ o 4 .
Bornevenliy Madienfart Udenked  Tilgaster Tilmadpakken Klimavenlig  Densade r getmﬂer kﬂllgt.
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Rasyltet gront

6 personer
Tilberedningstid: 20 min.
og traekketid

Y2 knoldselleri

2 gulergdder
1rodbede

Y2 tsk. salt

3 strimler appelsinskal
Evt. 2-3 skiver peberrod
4 dl eddike, f.eks.
®bleeddike

3 dlrersukker

Y2 tsk. sennepsfro

10 sorte peberkorn
4-5 kviste timian

2 laurbzerblade

Sadan gor du:

» Skrzel knoldselleri, gu-
lergdder og redbede. Skaer
detistrimler f.eks. paen
mandolin.

» Vend grentsager med salt,
strimler af appelsinskal og
peberrod.

» Bring eddike og sukker til
kogepunktet og tilszet sen-
nepsfre, peberkorn, timian og
laurbaerblade. Afkal lagen.

» Skold sylteglas med ko-
gende vand og hzeld vandet
ud. Fordel grentsagerne i
glassene og hzld eddikela-
gen over. Lad det treekke i
nogle dage og gerne lengere.
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SPORG OM MAD

Redigeret af Pia Thorsen Jacobsen

Hvordan

skal mandlerne

torre?

MAJ B. LARSEN

Hvis jeg lgger mine mandler i blad og

o derefter vil fryse dem ned, skal de sa
farst terre heltigennem i f.eks. ovn ved lav
varme, eller er det 0.k., at de ligger pa kok-
kenbordet eller pa en bageplade i en dags
tid? Jeg ibledsaetter nedder bade for at fjerne
giftstoffer, for at forbedre det ernzerings-
massige indhold, at fordgje dem bedre,
og fordi de smager bedre.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Hvis mandlerne er smuttede og derfor uden det
brune skind, er tarring ved stuetemperatur
tilstraekkeligt. Er mandlerne vasket eller ud-
bledt, uden at skindet er fjernet, ber de torres
ved lidt hejere temperatur i ovnen for at forhin-
dre, at bakteriesporer, der skjuler sigidenru
overflade, kan vokse frem som sygdomsfrem-
kaldende bakterier efter udblgdningen. Sede
mandler, altsa almindelige mandler, indeholder
ikke giftstoffer. Ibladsaetning i koldt vand fjerner
ikke giftstoffer og bitterstoffer fra bitre mand-
ler, det kraever opvarmning. Ibladsatning for-
bedrer ikke mandlers og nedders naeringsveerdi,
men hardhed og hid vil ndres og dermed ogsa
den samlede smagsoplevelse.

Kan jeg tage torgeer
med pa rejsen?
JORN ROSENKILDE

Jeg vil gerne tage torgeer med pa en

® lengere flyrejse pa totalt cirka 36 timer

fra mit kaleskab til det »fremmede« kole-
skab. Er det muligt? Forringer det haeve-
ydelsen? Har | et bedre forslag?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Det kan du godt. Tergaer skal opbevares tert
og keligt, sa skal du rejse til et meget varmt
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land, sd lzeg det inde midt i din kuffert, s det ligger lidt isole-
ret. Dog skal du altid vaere opmarksom pa landets regler ved
indrejse med fadevarer, sa du ikke ulovligt indferer denne
fedevare. Det kan godt give en bade, og det er jo en kedelig
start pd ferien. Desuden kan du kebe tergeer af udmaerket
kvaliteti mange lande, sd overvej evt. at kebe det, nar du
kommer frem i stedet for.

Er mzelk i teen en darlig idé?
MAJA LARSEN

Jeg hari mange ar overvejet, om det gor nogen forskel
® forkroppen med hensyn til at optage de nyttige og
mange forskellige gavnlige stoffer i te, hvis man ikke drikker
teen ren, men tilfajer malk? Jeg horte engang et rygte om,
at sa fik man ikke lige sa stor udnyttelse af stofferne, men
er det sandt?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Hvis du vil drikke te med malk, sa begynd maltidet med te-
drikken. Catechiner, der findes i teblade, er polyphenoler og
antioxidanter, som tillegges gode helbredseffekter. Man ved,
at catechiner fra te binder sig til maelks proteiner, og undersg-
gelser har vist, at mzelk tilsat te mindskede de gavnlige effek-
ter af teens catechiner pa forsegspersoner. Andre undersg-
gelser har derimod vist, atindholdet af catechiner i blodet var
det samme, uanset om forsggspersonerne drak teen med
eller uden meelk. | forsegene, hvor man fandt, at maelk forrin-
ger teens gavnlige effekt, blev teen drukket som en del af et
normalt morgenmailtid. | forsegene, hvor man ikke fandt, at
maelken gjorde en forskel, blev teen drukket pa tom mave. Det
forklarer maske det forskellige udfald af forsegene. Pd tom
mave nedbryder tarmens enzymer hurtigt malkeproteinerne,
og catechiner frigives igen og
optages. Nar teen blandes
op med mad, bliver pro-
teinerne fra malke-teen
ikke nedbrudt lige sa
effektivt, og noget for-
svinder med affaringen.

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

MIA KRISTENSEN

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

LEIF SKIBSTED

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

MAIL 0S DIT SPORGSMAL
spoerg@samvirke.dk



Er du
| rISIKO

for at fa pneumokoksygdom?

Er du over 65 ar eller har du seerlig |
hgj risiko risiko for invasiv pneumokok- "%
sygdom tilbyder Sundhedsstyrelsen
gratis pneumokokvaccination.

Pneumokokker kan vaere arsag til en raekke
forskellige sygdomme og er samtidig den
hyppigst enkeltstaende arsag til lunge-
betendelse og er arsag til alvorlig
lungebetaendelse — seerligt hos aldre.

Er du ldre eller lider du af en

kronisk sygdom, kan der ga op

til 3-4 maneder, far du er fri af <
symptomer efter en sveer lunge-
betendelse. Det kan derfor vare
vigtigt at tage imod tilbuddet

om vaccination.

Du kan leese mere om
pneumokoksygdom og finde ud af,
om du tilhgrer en risikogruppe pa

voksenvaccination.dk
Er det tid til et St I k?

Brug QR-koden og laes mere om vaccination mod pneumokokker pa voksenvaccination.dk
Bestil tid til vaccination hos din lzege eller der hvor du plejer at blive vaccineret

MSD Danmark ApS, Havneholmen 25, 1561 Kebenhavn V + msd.dk + dkmail@merck.com - Telefon 44 85 40 00
© 2021 Merck Sharp & Dohme Corp., Whitehouse Station, NJ, USA. All rights reserved. DK-NON-00878, 25. okt. 2021




o VORES KLIMA

Brug stammen til knageraekke:
Skeer et stykke pd 15-20 cm af
stammen et sted, hvor der er
mange grene. Skar grenene til i
en lengde pd 5-7 cm. Halvér
stammen pa langs, fjern barken,
og slib treeet med sandpapir

GRONT RAD

Genbrug
dit juletrze

Hvis juletraeet skal vedblive
at binde CO, efter jul, skal du
genbruge det og ikke bare
smide det i breendeovnen
eller pa komposten

Tekst Eva Guld Boesen Foto Jakob Carlsen

66

vare, vi kun keber, fordi det er tradition. Men du

J uletraeet er i princippet en ungdvendig luksus-
kan godt kebe et juletree uden at f4 klimaskam,

hvis du genanvender traeet rigtigt efter jul. Vil du hjeel-

pe klimaet mest muligt, skal du serge for
at genbruge traeets stamme hel eller i min-
dre bidder i stedet for at bruge det til
braende eller kompostere det i haven.

»CO,en bindes iser i treeernes stamme,
og kun en mindre del bindes i grene, na-
le og redder. Sa leenge traeets stamme er
intakt, er kulstoffet bundet her og kom-
mer ikke ud i atmosfeeren,« forklarer ph.d.
Vivian Kvist Johannsen, der er seniorfor-
sker ved Institut for Geovidenskab og
Naturforvaltning p4 KU.

Juletraeerne - og alle de andre tracer —
binder CO,, mens de vokser. Det er en
helt naturlig proces. De holder pa kulstof-
fet og »ander« ilten ud igen. Men nér vi
feelder traeerne og braender, fliser eller
komposterer dem pé anden vis, lukker vi
kulstoffet ud igen. Det bedste er at bruge
juletraeet som byggemateriale, nir pynten
er pillet af traeet, men det kan veere sveert
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BRUG
STAMMEN

Til kradsetrae: Skzer
et stykke af stam-
men. Fastger stam-
men til en plade, sa
det star sikkert og
solidt, nar katten gar i
gang med at kradse.
Viklevt. et reb om,
hvis du vil gere det
ekstra kradsevenligt.
Til treenisser: Sav
stykker af stammen,
hvor den ene ende er
spids, mens den an-
den er flad. Mal toppen
af spidsen rgd som
nissehue, og giv nis-
sen et ansigt.

at fa et nyt skur ud af et lille néletree. Derfor far du her
pé siden et par bud pa, hvordan du kan genbruge jule-
treeet uden at lukke kulstoffet ud i atmosferen.

Juletra i potte er ikke atid bedre. Man kun-

ne tro, at et juletra i potte er den mest
klimavenlige losning, fordi man ikke feel-
der traeet og kan bruge det igen og igen.
Men séddan forholder det sig ikke nedven-
digvis.

»Juletree i potter er en sympatisk tanke,
men der er flere udfordringer ved det.
Treeerne bryder sig ikke om temperatur-
skift, og det er ikke sikkert, at de overle-
ver at blive flyttet indenfor, hvis de har
staet ude hele aret. Desuden er det be-
grenset, hvor meget de kan vokse i pot-
terne,« forklarer Vivian Kvist Johannsen.

Nar traeerne ikke vokser eller vokser
langsomt, optager de ikke lige sa meget
CO,, som de ville have gjort uden for pot-
terne. Og keber du et trae i potte, der skal
leveres til dit hjem langvejsfra, er trans-
porten af traet og den tunge jordklump
heller ikke gavnlig for klimaet. ©
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Et lunt tilbud

til de kolde tider
—spar 50 %

pa naturgas

- - & e e

250 kr. i Coop-velkomstbonus

Vi synes, at du skal have en lun vinter, uden at det koster pa jule-
gavebudgettet. Derfor kan du lige nu spare 50 % pa naturgas og
fa 250 kr. i Coop-velkomstbonus oveni - lige til at handle for.

Hos OK far du gratis oprettelse, 120 kr. i arlig Coop-bonus og
et kundeserviceteam, der altid er klar til at hjeelpe dig. Bestil pa
ok.dk/naturgas eller 70 12 12 02.

Tilbuddet gaelder OK Gas Fastpris og er eksklusiv distribution og afgifter. Der er et arligt abonnement pa
150 kr. Du far en fast pris i 3 maneder, hvorefter du overgar til OK Gas Variabelpris. Tilbuddet geelder kun
for nye OK naturgaskunder og indtil den 31. januar 2022

OK

[
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Bemaerk.
Der er forsinkelser
pa nogle produkter.

udfordr
med globa

Det skyldes

ngerne
transport

efter Covid 19.
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MOBLER

————————

ooooo



	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68

