ISSN: 0036394-4

TIL DEN NYSGERRIGE FORBRUGER -

JANUAR 2021 PRIS 49 KR. 40/

af de danske
pensionsmidler er
investeret grent

394008

9770036

MENNESKER /

Mad landmanden,
der dyrker afgrader
i 14 etager

Side 10

SUND HVERDAG >
Lun salat,

hurtigsuppeog v
granne deller -{
Side 56

RULLETEKST
Kig pa toilet-
papirets
kilopris

Side 44

ENSION

aet. Effekten ved at investere dine

p end effekten ved at droppe flyveturene
eringer ogsa en god forretning Side 20




Grgntsagen
for madelskere

Bimi® broccoli er en vidunderlig blanding
mellem kinesisk grgnkal og broccoli, der
giver den en mere sgd og delikat smag
af ngdder, og sa er den lidt af en super-
food. Bimi® broccoli har et lavt indhold
af fedt- og sukker, og sa er den rig pa fibre
og vitamin A og C.

Den alsidige grgntsag kan nydes pa
mange forskellige mader, enten som
tilbehgr eller som del af din yndlings-
ret. Den smager leekkert og ser elegant
ud ved servering. Derfor er Bimi® broccoli
den perfekte grgntsag, nar du far gaester
eller til festlige lejligheder. Den er hurtig
og nem at tilberede, og sa er der intet, der
gar til spilde. Bimi® broccoli kan nemlig
spises fra top til ta, helt uden afskaering.

Landmaendene dyrker Bimi® broccoli
med naensomhed og handplukker af-
grgderne for at sikre den bedste kvalitet
inden, at de kommmer ud pa hylderne.

Du finder Bimi® i Kvickly, Superbrugsen,
Irma samt udvalgte Daglibrugser.

el Irma
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Grillet Stegt Ovnbagt Kogt Dampet
8-10 minutter 5 minutter 12-15 minutter 3-4 minutter 3-4 minutter O minutter
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CIRKELKAFFE
MED GRAND CRU

Coops eget kafferisteri rister nu
helt nye varianter af Cirkelkaffe: |
begyndelsen af 2021 kan du finde
grand cru-kaffe pa hyldeni dit
supermarked. Kaffen kommer fra
Afrika og Latinamerika. Pa lzengere
sigt skal serien udbygges med
saesonkaffe som Jamaican Blue
Mountain og Cup of Excellence.

o)

. HOLDER
HANDSPRITTEN?

Maske har du ikke teenkt over det, men
handsprit har en udlghsdato. Typisk kan
handsprit holde 3 &r, sd den handsprit, du
har kabt, efter at coronaepidemien brad ud,
virker stadig, men tjek, om du stadig

har zldre flasker staende.

JANUAR 2021 « SAMVIRKE.DK

Tekst Kristian Herlufsen

13%

af de danske bilister

har veeret tat pa at
kore galt eller er

kort galt, efter at de

hrbrugtiilens | £R DY OBS PA PVC?

touchskzerm eller ?n PVC er sveert at genanvende og kan indeholde
faStmonEerEt moP'I' skadelige stoffer som eksempelvis ftalater. En ny
telefon pa den made, kampagne, Er du OBS pé PVC, fra Miljgstyrelsen skal
som det er lovligt at gore det nemmere at vaelge alternativer til PVC, nér
gore. Isar unge er tet du renoverer derhjemme. Du kan nemlig nemt finde
pa at kore galt. gulve, rar og kabelbakker uden PVC.

Udlzengsel

Efter corona vil
fserre tage flyveren

Nar coronapandemien er overstdet, forventer danskerne, at de vil flyve mindre, end
far corona ramte landet. Helt praecist svarer 28 procent, at de vil flyve mindre, mens
20 procent svarer, at de vil flyve mere. Omvendt bliver der mindre plads pa vejene:
Hele 23 procent af danskerne forestiller sig, at de vil kare mere i hil i en coronafri fremtid.

Kilde: Globalism 2020-undersagelsen fra Cambridge University og YouGoV



Albatros

albatros.dk | 36 98 98 98

Operai Verona

To klassiske operaer samt udflugter til
Borghetto, Gardasden og Como-sden

Lad dremmen om en operaafteniden be-
remte arena i Verona gd i opfyldelse, og tag
med Albatros til hele to skanne operaer.

Priseninkluderer: Dansk rejseleder e Fly t/r

e Billetter tiloperaen, unummererede pladser
e Udflugter jf. program e Indkvartering pd hotel
idelt dobbeltvaerelse  Mdltider jf. program

e Skatter og afgifter

4 dage | Kesbenhavn 28/7,25/8 2021

Fra kr. 6. 498'

(Turandot & Placido Domingo/Nabucco & Aida)

4 dage | Billund 5/8 2021

Fra kr. 6.698'

(Nabucco & La Traviata)

Vi gleeder os til at vise dig verden igen.
Lice om lidt er vi der.

2021 bliver et godt rejsedr.

Inkl. Mykene og smukke Nafplio

Y 8 7

Hajskole i Graekenland

Historie, kultur, gastronomi og samveeridet
fantastiske Greekenland

Det klassiske Graekenland venter forude
med god tid til at komme tcet pd det dejlige
greeske folkeliv. P& to uger kan vind at
lcere meget om Graekenland, og vi dykker
nedialt fra sprog, religion, gastronomi
og kultur. Vores rejse bringer os rundt i
de bakkede landskaber, hvor olivenlunde
og appelsinmarker lyser op i landskabet.

Priseninkluderer: Dansk rejseleder e Fly t/r
e Udflugter og transport jf. program e Ind-
kvartering pa hoteli delt dobbeltvaerelse

e Halvpension ¢ Frokost i Arkadia-bjergene
e Skatter og afgifter

15dage | Kebenhavn 15/3, 29/3, 12/4,
13/4,26/4,27/4,25/5 2021

Fra kr. 8.998'

Lille skib kun for Albatrosgcester

Krydstogt i Kroatien

Ohop med Albatros’ lille skib. Inkl. besag i
Split og Dubrovnik

Vibesdger den grégnne @ Mljet med dens
flotte nationalpark og lavendelduftende
Hvar. Vi tager ogsd pd opdagelse i atmos-
faerefyldte middelalderbyer, herunder den
UNESCO-fredede gamle bydeli Dubrovnik
—og nyder en dukkerti Adriaterhavets
krystalklare vand.

Priseninkluderer: Dansk rejseleder e Fly t/r
Udflugter jf. program ¢ 8 dages krydstogt med
idelt dobbeltkahyt p& Lower-deek (kahyt 13-20)
¢ Halvpension pd skibet (fra aftensmad dag1
tilmorgenmad dag 8) ¢ Skatter og afgifter

S dage | Kebenhavn fx 21/4,5/5, 16/6,
28/7,4/8,25/8,15/9 2021

Frakr.9.998-

Rejs trygt med os. Rejs med hjerte, hjerne og holdning.

Annoncekode: SAMVIRKE | Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange
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Tekst Christian Garde Illustration Rikke Bisgaard

Sandheden
om
stress

FA STYR PA
DIN STRESS

Flere hundrede tusinde danskere oplever dag-
ligt symptomer pa alvorlig stress. Med bogen
Sandheden om stress, der er skrevet af lege

og ph.d. Seren Ballegaard, far du en raekke
veaerktejer til selv at male dit stressniveau. Du
far ogsa vejledning i at vurdere, om der er tale
om sund eller usund stress. | bogen indgar
desuden patientberetninger, der skal give den
nyeste viden om stress. Bogen koster 200 kr.

B JANUAR 2021 » SAMVIRKE.DK

Til kamp mod
resistente
bakterier

Antibiotika hjzelper os med at hekaempe halshetzndelse, infice-
rede sar og andre infektioner i kroppen. Men bakterier kan blive
resistente over for antibiotikaen. Det kaldes antibiotikaresistens
og er en trussel mod folkesundheden. Faktisk kan resistente in-
fektioner om 30 dr komme til at koste flere liv end krzeft. Heldigvis
kan vialle sammen gare noget for at bremse udviklingen.

Vask hander ofte, og vaccinér dine barn. Hvis du undgar
sygdom, undgar du antibiotika.

Antibiotika er ikke altid lasningen. Brug det kun, nar det er
ngdvendigt — mange infektioner gar over af sig selv. Tal med
din laege om mulighederne.

Tag altid din antibiotikakur efter lzegens anvisning. Hvis du bli-
ver bedt om at tage kuren i 7 dage, sa stop ikke efter 5 dage.
Gem og del ikke antibiotika. Antibiotika er ikke ens. Andre kan
ikke ngdvendigvis bruge det, du har faet udskrevet.

Fa mere information pa resistens.dk

el

Dognrytmelys
giver bedre sgvn
Elektrisk degnrytmelys, der
skifter glad, farve og lys-
styrke efter den naturlige
menneskelige dagnrytme,
har vist sig at have en positiv
effekt pd zldres sevnkva-
litet. | etamerikansk forsag
gennemfart pd et plejehjem
med 99 sengepladser re-
sulterede degnrytmelyset

i halvt s mange sgvnfor-
styrrelser blandt de aeldre,
hvoraf 63 led af demens.
Herhjemme er Ieger og
forskere pa Rigshospitalet
lige nuigang med at doku-
mentere de mulige positive
effekter af tilpasset degn-
rytmelys for bade patienter
og medarbejdere.

SPURG DOKTOR GOOGLE

Danmark indtager en 3. plads i Europa pd listen over
flest segninger pa en raekke sygdomssymptomer.
Kun indbyggerne i Spanien og Frankrig sager mere
end os. Nar det gzelder sggninger pa angst, ligger vi
helti top.
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VORES MAD

Tekst Louise Hededam Foto Line Falck

Rettelse

Samvirke bragte i november
2020 artiklen Chokoladens
lange vej til slikposen. | artiklen
kunne man laese citatet: »Toms
Gruppen og Friis Holm har som
de eneste producenter i Dan-
mark valgt at kebe direkte
uden om mellemhandlerne.
Alle andre kgher kakaoban-
nerne fra handelsfirmaer, eller
rachokoladen fra producenter
som Valrhona eller andre fran-
ske/belgiske forarbejdnings-
virksomheder. Det gor det ofte
umuligt at spore chokoladens
tilblivelse tilbage gennem
leddene.« (Kilde: Anne Mette
Brasen, CSR-chef i Coop). Men
Anne Mette Brasen har ikke
udtalt ovenstdende, og citatet
er ikke udtryk for Coops hold-
ning. Hun siger i stedet: »Vaer-
dikzederne i denne industri er
komplekse og meget individu-
elle. Valrhona, som er B-Corp
certificeret, gor en stor indsats

BORNEVENLIG OPSKRIFT

Sure vindruer

Detskal dubruge: | Skyldruerne ogter dem godt

(tilmange) | af, s&deikke er vade. Dryp

1 bakke sma3, stenffri,
grenne druer

Saften af 2 lime

Ca. 100 g hvidt sukker

limesaften over, og rul dem
et par stykker ad gangen i
det hvide sukker. Szt dem
pa kal, til de skal spises.

VIDSTE
DU, AT...

svineblod er en overset kilde
til protein? Hvert dr bliver
60.000 tons svineblod
tilovers pa de danske slag-
terier, og derfor har forskere
pad Kebenhavns Universitet
fundet ud af at omdanne
blodet til et smagsneutralt

for at sikre gennemsigtighed
og er engagerede indenfor
beeredygtighed pa en raekke
omrader blandt andet direkte
og langvarige samarhbejder
med kakaoplantagerne.«
Samwvirke beklager fejlen.

RODGRUD MED FLUDE

Frugtgred behgver ikke at veere en for
laengst glemt mormor-spise. Med fire

proteinpulver, som kan bru-
gesimad. Proteinpulveret
er testeti chokoladebarer

36%

af danskerne mener

varianter introducerer Coop nu frugtgred og kedboller. Med gode ikl;e' aht kndforb':u?et
lige til at spise fra pakken. Drom dig tilbage resultater. er j:mme Ska
til sommeren med jordbzergred med flade, 38r‘?/ ::::r:::"at
eller nyd en klassisk ablekage med rasp o 0 !
Y J pog det skal.

fladeskum og brug abrikos- eller sveskegrad direkte i dit
bagvaerk. Graden kan fas i Kvickly, SuperBrugsen og Fakta.

Kilde: Coop Analyse

8 JANUAR 2021 » SAMVIRKE.DK
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Decanter

90 POINT
Falstaff

Ripasso Rocca Alata BRONZE
Ripasso betyder “passeret igennem v/International
. 5 s q Wine and Spirit
igen” og i dette tilfeelde betyder det, Competition
at den feerdige Valpolicella vin haeldes 2017
over “kvaset” fra den feerdiggeserede o
Amarone. Den merk rubinrede vin Cas';t;:‘lzd'
dufter behageligt frugtfuld. Smagen ITALIAN WINE
er bled med dejlig frugtstil. Efter- PRODUCER OF
THE YEAR
smagen er varm og har en spert af de v/International
modne tanniner. Anbefales til rosastegte Wine and Spirit
kodretter af kalv, fleeske og lammekod Competition

- 2018
og mellemfyldige retter.

Dagli’

COOP | Bifigsen Kvickly Briigsen

Tilbuddene er geeldende fra 01.01.2021 til og med 31.01.2021. Ikke alle varianter fores i
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Ideerne spirer

Grisen skal bo i skovbrynet, _af'gr(zjderne kanvokse
i etager, og graesproteiner kan mere end, vi-aner.
Mad landmaendene med de nye ideer

Tekst Louise Hededam Foto Lisbeth Holten, Robert Atterman og Jon Kristensen

10 JANUAR 2021 « SAMVIRKE.DK



Ingeborg og Brian Holm er begge
fodt og opvokset pa landet, men

ingen af dem er faktisk uddannet
inden for landbruget

»De dyr, vi har
valgt som vores
inditzegiskilde, skal

have det godi«

Ingeborg, 56 ar og Brian Holm, 57 ar, Brorup.
Har gkologisk landbrug med 600 arssger,
12.000 slagtesvin og 9000 xglaeggende hgns.
Alle produktionsdyr er anbefalet af Dyrenes
Beskyttelse:

»Hjertet banker hejest for at se dyrene have det
godt. De skal have gode vilkér, det er ikke natur-
ligt at veere 3000 hons i en hensegérd, sa vi laver
attraktive hensegarde, sa det ligner naturen. Det
skal veere attraktivt for de dyr, vi nu har valgt
skal veere vores indtegtskilde. Og kan vi sé tage
hensyn til milje og klima ogsa, sa har vi gjort det
godt. Vi har plantet treeer i bade honsegard og
hos grisene. For hensenes vedkommende giver
detle og skygge og tryghed i forhold til at vandre
ud i hensegérden. Fra maj til oktober klipper vi
lidt af pilene til honsene hver dag. De sma nye
skud, der falder ned fra pilen, dem spiser hen-
sene ogsd, og pa den made far vi cirkuleret fode-
ret. Det er hensenes grovfoder i vaekstsaesonen.

Pa samme maéde har vi teenkt med grisene.
Grisen er et skovskantsdyr, sa vi dyrker mar-
kerne til grisene med grees det ene ar og korn det
neaeste. S har vi plantet beelter pd langs af mar-
kerne - det var forst pil, nu er det poppel. Det er,
for at grisene har mulighed for at komme ind
mellem treeerne og f en hverdag, der minder om
det naturlige. Det er i hoj grad for dyrevelfeerden,
men det er ogsa for opsamling af kvelstof, det er
godt for biodiversiteten og lagring af kulstof i
jorden. Og sé er det godt for gjet og hjertet hos
os mennesker.

Dybest set er det vores grundholdning at hol-
de hus med tingene, sa vi ikke smider noget ud,
men far brugt det. Vi teenker pa at passe pa vores
klode, men vi lever jo ogsa vores liv og skal ikke
gore os mere hellige, end vi er.« »

SAMVIRKE.DK « JANUAR 2021 11
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Graes er en afgrade, som gror
rigtig godt pa de danske
breddegrader, sa Kristian
Lundgaard-Karshgj er gdet
igang med at udnytte
graesset pa nye mader

»Grasproleiner kan
blive til menneskemadc

Kristian Lundgaard-Karshgj, 43 ar, ejer Ausumgaard i Hjerm
nord for Holstebro, hvor han driver ca. 1100 hektar skologisk
landbrug med blandt andet raps, hvede, byg, havre - og klaver-
graes til graesprotein. Sxlger blandt andet fra egen gardbutik.

Er gift med Maria og har 3 bern:

»Viharien del ar spekuleret rigtig meget over, hvordan vi kom-
mer til at producere i fremtiden. Vi vil gerne sgrge for, at naeste
generation har mulighed for og lyst til at viderefore forretningen.
Sé vibestemte os for, at vi skulle prove at afsege vejen og vise den,
hvis vi kan. Alternative og beeredygtige proteiner er interessante.
Graes er en afgrede, som gror rigtig godt pa vores breddegrader.
I det kystneere klima med meget regn - og desvarre stigende
temperaturer - har vi faktisk greesproduktion aret rundt. Det nye
er sd, at det protein, vi kan hive ud af graesset, kan udnyttes af
enmavede dyr, grise, kyllinger og ogsd mennesker. Vi laver det
ved at presse greesset, og s& kommer proteinet med ud i veesken.
Den varmer vi op for at sikre, at der ikke er urenheder tilbage, og
s& centrifugerer vi det, sd vi slynger proteinet ud. Derneest tgrrer
vi det og har sa et pulver, der kan opbevares og bruges senere.
Greesfibrene, der er tilbage, kan ogsa bruges til biogas eller fler-
mavede dyr, méske kan graesfibrene endda bruges til tojproduk-
tion eller i byggebranchen. Der gar nok 2-3 ar, for godkendel-
serne er hjemme til at bruge greesprotein i menneskefode.

Grees har en masse gode egenskaber: Det lagrer en del kulstof
i jorden, og det er godt for klimaet og for jordens frugtbarhed.
Og sé er grees godt til at optage naeringsstoffer, si der er stort set
ingen udvaskning af neringsstoffer under en greesmark. Det er
uomtvisteligt, at det forbedrer biodiversiteten, nar der er gronne
marker om vinteren. Her kan insekter overvintre. Og der er altid
noget tilbage af afgreden. Nu dyrker vi det gkologisk, men pa
konventionelle marker vil man ogsé have mindre behov for at
bruge pesticider. Lige nu er det dog ikke rentabelt for konventio-
nelle landmeend.

Vi skal selvfplgelig tjene nogle penge, for at det kan lade sig
gore at vaere visionaere, og vi vil ogsa udvikle os sammen med
vores omgivelser, som vi gor, nar vi har 16-17.000 besogende om
aret, som ser og keber vores produkter. Og sa skal vi selv synes,
vi har en sjov og speendende dag, for hvis lysten mangler, sé dur
det ikke.« »

12 januAR 2021 - SAMVIRKE.DK
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BY- & NATURFERIE PA FEER@ERNE
Lad din ferie i Torshavn starte til sps. Kom med ud pa den
smukke sejltur med MS Norrona til Feergerne. Med kun
20.000 indbyggere er Torshavn ikke kun én af verdens
mindste hovedstaeder, men ogsa en af de mest charmer-
ende med en spandende blanding af gammelt og nyt.
o Feergerne er lig ved naturoplevelser i verdensklasse.

Du bor pa det splinternye 4* Hotel Brandan i Torshavn.
Med base i hovedstaden kan du nemt na rundt til de mest
attraktive seveerdigheder i dagtimerne og nyde byen
i aftentimerne. Du far de bedste rammer til en by- og
naturferie i det tidlige fordr, og | rejser to sammen og spar-
er 50% ift. normal pris. Oplev natur, kultur og gastronomi i
verdensklasse. Skab minder for livet.

REJSEN TAGER | ALT 8 DAGE OG DU FAR:
] » Sejlads i egen kahyt Hirtshals - Torshavn - Hirtshals
' < » Egen personbil med ombord (maks. 5 m L og 1,9 m H)
AT » 4 dage med 3 hotelovernatninger med morgenmad

TILBUDSPRIS

rak. 2,390

pr. pers,, ndr 2 rejser sammen

ar: - . 1‘ i
= T Wi s

e [
¥ il YT LI : =
"’fl 3} t"“ ] I. -W
1 Rl ¥ . " [

Bestil online og se mere her: www.smyrilline.dk/martstilbud
TIf. 9655 8500 | booking@smyrilline.dk | www.smyrilline.dk
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»En almindelig landmand skal
bruge 250 gange det areal,
jeg bruger, for at lave samme
maengde afgrader,«

forklarer Anders Riemann

»Jeg dyrker i 14 etager og
kan hoste 15 gange om drel«

i

Vi

)

' B |

3

Anders Riemann, 49 ar, Storkebenhavn. Stifter og
direkter i Nordic Harvest, vertikal farm, som fra

15. januar 2021 s=lger grent til supermarkeder,
hoteller, restauranter og kantiner:

»For ca. 7 ar siden sad jeg som forretningsanalytiker i
Saxo Bank og kom til at teenke: Hvad har jeg egentlig
gjort for mig selv og for samfundet? Samtidig kunne jeg
leese i avisen, at landmaendene har svert ved at lgse de
udfordringer, de stir over for. Blandt andet at fodevare-
produktion fylder mere og mere og ogsa betyder feeldet
skov. Jeg sogte losninger pd de her frustrationer, si en
dag i metroen tenkte jeg pa, om man kan bruge LED-
lys til fotosyntese og dyrke indenders og pd mindre plads.
Jeg sagde mit job op og brugte 4 ar uden lon pa at finde
investorer med i alt 62 millioner kroner til projektet.

Jeg vil vise, at det kan lade sig gore at lose fodevare-
produktionsudfordringerne permanent ved at flytte
noget af landbrugsproduktionen ind til byen.

Jeg dyrker i 14 etager og kan heste 15 gange om aret.
Hallen er 60 x 110 meter — og der er 10 meter til loftet.
Her kan jeg lave 1000 tons om aret, og nu kan det be-
gynde at konkurrere med eksisterende landmaend. Det
bliver salat, krydderurter og kal - alt, der kan selges
over rodderne, og som fotosyntesen skaber. Produk-
terne vokser ikke i jord, men i vand, og skal ikke vaskes,
fordi de er dyrket i et rent miljeo og kommer pa kol efter
15 minutter. Grentsagerne kan holde sig i 10 dage, og vi
minimerer spild. Her i hallen er planterne ogsa beskyt-
tet mod, at vejrfeenomener draber noget af hosten.

Visionen er at vise, at man kan flytte fodevareproduk-
tionen ind til byerne og lave vertikale farme overalt i
verden. Vi er jo ikke engang startet endnu. Vi skal blive
meget store, meget hurtigt. Det her er bare fundamentet,
der er ved at blive bygget, til at fa visionen opfert. Jeg
burde gleede mig, men det gor jeg ikke, jeg har ikke tid
til at klappe mig selv pé skulderen, for visionen er fort
helt udilivet.« ©

|
T, i
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SPONSORERET INDHOLD

VIND!

Vidste du, at Coop Bank samarbejder med Totalkredit om at tilbyde
realkreditldn? Tag bankquizzen og deltag i konkurrencen om
et gavekort pa S000 kr. til FDB Mabler og 5 x 1000 kr.
i bonus pa dit medlemskort

Hovedpramie:
Gavekort pa 5000 kr.
til FDB Mabler Vzlg
selv mellem de smukke
og funktionelle mabler
af hgj handveerks-
maessig kvalitet.

GAVEKORT

5 x1.000 KR. | BONUS

5x1000 kr. i bonus
pa dit medlemskort
Vind 1000 kroner i bonus, som du kan bruge til
lige, hvad du vil, i Coops butikker og pa coop.dk.

Var med i konkurrencen pa
samvirke.dk/coopbank
Konkurrencen slutter 29. januar

SE 0GSA PA
SAMVIRKE.DK

Lav fine isfigurer med
bernene i frostvejret
Det kraever kun vand,

frost og fantasi

$a tit skal du skifte
karkluden
En fugtig karklud kan
blive en bakteriebombe

S lzkkerlune
vinterdrikke
Har du brug for noget
lunt at styrke sig pa?

MEST LAST PA
SAMVIRKE.DK

1. 5nemme opskrifter
pa poke bowls

2. Pa cykel om vinteren:
Sddan gaer du det
sikkert

3.5 af de bedste kilder
til D-vitamin

HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:
SAMVIRKE.DK/ SAMVIRKE.DK/
NYHEDSBREV PODCAST
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godt nytar og god vin.

f

I smagen finder man merke
rgde baer samt et strejf af
eg. Elegant og let drikkelig Argang 2018

zinfandel med blede Vinavisen.dk
tanniner. Servér til retter

med redt kod, pasta eller
krydrede retter. 24.11.2019

Lagret 4 maneder

pa fad. Silkeblad,

fyldig smag med fine

tanniner og en lang Fetzer Zinfandel

eftersmag. Californien, USA. 75 cl.
Literpris 52,00. Pr. flaske

Servér til pastaretter,
grillet og stegt ked.

b

Chardonnay: Frisk smag med
behagelig eftersmag. Servér afkolet
til alt godt fra havet eller retter med
lyst ked.

=3

Rosé: Smagen er frugtfyldt og intens H

med en behagelig sedlig eftersmag.
Servér afkolet til asiatiske retter eller
grontsagsretter.

FINGA

. LAS

Finca Las Moras MORAS
Argentina. 75 cl. ROSADD
Literpris 46,67. Pr. flaske DULGE

Smag af moden mork
frugt. Naturlig sedme,
afbalancerede blgde
tanniner og en medium

. “" syre. Servér til burger, pasta,

kylling eller en god bef.

Alma Gitana Tempranillo
Spanien. 75 cl. Literpris 60,00. Pr. flaske

Legal Zin Zinfandel
Californien, USA. 3 liter.
Literpris 39,67. Pr. boks

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

hent din vin i fakta.
vi har abent 8-21 hver dag. fal(ta

*Enkelte butikker har andre &bningstider - se fakta.dk. - en del af m
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Hvad er en airfryer?

Nej, en airfryer er ikke »bare« en lille varmluftsovn, selvom airfryeren tilbere-
der mad ved at cirkulere varm luft omkring maden. | en airfryer cirkulerer
luften markant hurtigere, hvilket betyder, at fugt eller vand, der allerede fin-
des i maden, varmes sa hgjt op, at partiklerne frigives fra maden og hjzelper
med at give den sprode overflade. | nogle tilfaelde tilsettes en smule olie. Ved
tilberedning i en airfryer opnas en spred stegeskorpe, samtidig med at saften
inde i kartoflerne, grantsagerne og kedet bevares. Du kan altsd opna samme
resultat somi en frituregryde blot uden at bruge en masse olie.

4TING, DU SKAL
VIDE, FOR DU K@BER

18

AIRFRYER

1. Hvor stor er den?

Beholderen i en airfryer er helt afgerende for, hvor meget
mad du kan tilberede samtidigt. En airfryer kan typisk
rumme 1-5 liter. De mindste 1-2 liter, mens de starste

er pa 4-5 liter. Teenk over, hvor mange du vil lave mad

til. Skal du lave kartofler til 4 personer, har du brug for
betydelig mere kapacitet, end hvis du skal stege
paneret kylling til 2.

2. Hvordan virker nedtzllingsuret?

Langt de fleste airfryere er udstyret med et ur, hvor du
indstiller tilberedningstiden. Urene findes i 2 varianter:
med digital og mekanisk nedtaelling. Et digitalt ur er
nemmere at indstille og dermed mere przecist end det
mekaniske ur.

3. Kan delene komme i opvaskemaskinen?
Nar du skal tilberede maden i en airfryer, bruges en lille
pande eller en kurv. Langt de fleste maerker har i dag
dele, der kan tdle at komme i opvaskemaskinen, men
tjek for en sikkerheds skyld. Det kan vaere en irriterende
opgave at vaske netkurven af, fordi den ikke kan ga i
opvaskemaskinen.

4._ Vil du kunne grille eller bage i airfryeren?
Skal grentsagerne smage af sommerens grillaftener, kan
duinogle tilfeelde bruge din airfryer. Grillfunktionen kan
0gsa veere smart til ked og fisk, og den giver en sprad
skorpe pa maden. Du kan ogsa sagtens bage bdde brad
og kager i en airfryer, men det kraever typisk en szerlig
plade eller indsats til din airfryer.

JANUAR 2021 = SAMVIRKE.DK

Er det sundere
med en airfryer?

Bade og. Bruger du airfryeren
til at tilberede mad som for
eksempel ovnkartofler, forstegte
kyllingebrystfileter eller anden
mad, der er klar til tilberedning i ovn,
sd er det ikke sundere at tilberede i en
airfryer i stedet for en ovn. Havde du i
stedet teenkt at friturestege maden, er der
en stor kaloriegevinst ved at bruge en air-
fryer i stedet for frituregryden. Selvom du
bruger lidt olie i din airfryer, er det betydelig
mindre end ved friturestegning.

Kilder: Techradar, Which?,
historiskmad.dk, SDU




Tekst Kristian Herlufsen llustration Rasmus Juul

1840

Pommes frites har vaeret kendt i
mere end 180 ar. | Belgien har
man siden 1840'erne kunnet
kebe kartoffelstenger stegt i
oksefedt og krydret med salt.
Pommes frites, som vi kender

dem, har for alvor vaeret folkelige i

Danmark siden 1960'erne, hvor
de forste cafeterier serverede
dem med bernaisesovs til kad.

KLIMA-
(ELLC) Genbrug dine apparater

Kaber du en airfryer for at erstatte
nogle af dine andre apparater i kakke-
net, sd husk at give for eksempel din friture-
gryde videre til direkte genbrug, sd andre kan fa

gleede af den. Alt for meget virksom elektronik
ender som elektronikaffald. /

Hvad kan tilberedes i en airfryer?

Det er oplagt at tilberede frosne madvarer som
kartofler, pommes frites, fiskefileter og marineret
fjerkrae i en airfryer, men du kan

0gsa tilberede:

P Frisk fisk, eksempelvis laks

» Bacon

» Ristning af nadder til snacks

» Grentsager i stedet for at grille dem

Vaer samtidig opmaerksom pa, at det kan vaere
svaert at tilberede en rad bef i en airfryer.

Hurtigere tilberedning

En kylling pa 800 gram tager typisk mellem 60 og 80
minutter at tilberede i en varmluftovn. Tilbereder du
kyllingeni en airfryer, kan du ngjes med at bruge 30-
40 minutter. Da en airfryer er mindre og betydelig
hurtigere til at tilberede maden, bruger den langt mindre
energi til tilberedningen af et maltid end en varmluftovn.
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600 mia.
Sa mange penge skal vi i

Danmark investere frem mod

2030, hvis vi vil reducere

CO0.-udledningen med 70
procent, som er malsatningen

* SAMVIRKE.DK
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Er det bedre
for klimaet at
1nvestere gront
end at droppe

kodet?

Omlaeg pensionen og spar hvert ar, hvad der
svarer til 7 hilers CO,-udledning eller 10
rejser til Thailand. Et lokkende tilbud fra
pensionsselskaberne, men er det sandt, at
din pension kan gere en grgnnere forskel?
Svaret er — desvaerre — ikke helt sa enkelt

Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck og Lisheth Holten
Papirklip Line Holtegaard og Slawomira Bednarz

rop bare at spise vegansk. Tag en fly-

vetur mere. Det giver alligevel en 27

gange storre CO2-besparelse at inve-

stere sin pension rigtigt, end hvis du

dropper mad fra dyr, flyveturen og de
lange brusebade. Sddan péstod Nordea for et par ar
siden, og i takt med at klimaet fylder mere og mere
i debatten, har jeg selv teenkt: Hvad nu, hvis bereg-
ningerne er rigtige? Er det faktisk bedre for miljoet
og klimaet, hvis jeg gor noget med min pension end
alt det andet? Vil jeg stadig fa et fint afkast, hvis jeg
kaster hele molevitten i den grenne pulje? For at
finde svarene har jeg leest en reekke rapporter, veret
forbi en af Danmarks forste og bedste virksomheder,
nér det geelder beregninger af klimabelastningen for
investeringer, udfrittet mit pensionsselskab, spurgt
to professorer og flyttet 1,44 millioner kroner. Gav
det mig klarhed? Ikke helt.

For svaret pa, om klimaet vinder ved, at jeg flytter
pé min pensionsopsparing, er nemlig ikke helt enkelt.
Det forteeller Peter Lochte Jorgensen, der er profes-
sor i finansiering ved Institut for @konomi, Aarhus »
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TEMA

OM PENSIONER

Baredygtige
investeringer i
Coop Bank

De seneste godt 2 ar
har du kunnet inve-
stere dine spare-
penge eller din pen-
sionsopsparing
bzeredygtigt gen-
nem Coop Opspa-
ring, der er eninve-
steringsforening
ejet af kunderne.
Fondene Coop Op-
sparing Moderat og
Modig har faet top-
bedoemmelse, nar
det gaelder ansvar-
lighed og baeredyg-
tighed, nemlig 5
globusser fra det
anerkendte Mor-
ningstar. Du kan
investere | fondene,
selvom du ikke er
kunde | Coopbank
—entensom en del
af din pensionsop-
sparing eller ved at
kabe investerings-
beviseridin net-
bank.

Universitet, da jeg ringer til ham for at sperge, om
man kan pavirke klimaet eller skubbe udviklingen i
en mere beeredygtig retning med de investeringer,
man ger gennem sin pensionsopsparing:

»Du er naiv, hvis du tror, at du kan opna noget
bare ved at sxlge dine aktier i selskaber, som for ek-
sempel udnytter fossile ressourcer. At du veelger ak-
tier i selskaber som for eksempel Shell fra, betyder
ikke, at Shell eller andre benzinselskaber lukker.«

Lidt senere i artiklen vender vi tilbage til Peter
Lochte Jorgensen for at here, om de baeredygtige in-
vesteringer overhovedet kan betale sig.

Du kan bestemme selv. Forst lidt baggrundsinfor-
mation: I Danmark bliver hovedparten af de penge,
du og jeg sparer op til pensio-
nen, forvaltet af pensionsselska-

»De gronne investeringer er blevet det nye sort. Pen-
gene bliver for eksempel investeret i energioptimering
af boliger, havvind, solceller, biogasanleg og andre
typer af ren eller tilnzermelsesvis fossilfri energikil-
der. Vi oplever, at det giver en gevinst for bade dig
som afkast og for klimaet her og nu, ndr man arbej-
der med at erstatte den sorte energi med grenne kil-
der.«

Effekten af de 50 milliarder kroner kan vere sveer
at male precist — blandt andet fordi der ikke findes
nogen standard for, hvordan man opger hver enkelt
virksomheds udledninger. Alligevel peger alle de
eksperter, jeg har talt med til denne artikel p4, at in-
vesteringerne er et skridt i den rigtige retning, hvis
man vil gere en klimaindsats.

I Danmark er stort set alle par-
tier i Folketinget enige om, at vi

ber. Vores penge bliver samleti )@ gronne skal mindske CO2-udledningen
store puljer og investeret bredt 2 o : med 70 procent frem mod &r
for at sikre et godt afkast. Pa rig- lnveSterlnger er blevet 2030. Skal vi nd malet, skal vi over
tig mange pensionsopsparinger det nye sorl. Pengene de kommende 10 ar bruge eller
kan du selv veere med til at veel-  Dliver investeret i investere op mod 600 milliarder
ge, hvordan pengene skal inve- havvind, solceller, kroner alene i Danmark, og det

steres, men de feerreste danskere
benytter sig af den ret. Selvom
du ikke gor noget aktivt, bliver
din pension lige nu alligevel

biogasanlzeg og andre
typer af ren eller

tilnzermelsesvis

fik mig til at teenke: Nar nu pen-
sionsselskaberne tager skridt til
at gore en forskel, gad vide, om
jeg s& kan seette turbo pa den

gronnere og gronnere.
Lad os skrue tiden et ar tilbage:

fossilfri energikilder«

grenne omstilling ved at inve-
stere min pensionsopsparing

I slutningen af 2019 deltog stats-
minister Mette Frederiksen i FN’s
Climate Action Summit - et top-
mede, hvor lande og private akterer diskuterede,
hvordan man kan komme i mal med at stoppe tem-
peraturstigningerne i verden pa 1,5 grader, som Pa-
ris-aftalen foreskriver. Med i tasken havde hun et
lofte fra de danske pensionsselskaber om at inve-
stere 350 milliarder kroner i grenne lgsninger inden
2030. For grenne pensionsinvesteringer var vejen til
at stoppe klimaforandringerne, lod det fra statsmi-
nister, klimaminister og brancheforeningerne for
bade pensionsvirksomhederne og den finansielle
sektor.

I november 2020 kom en status. Allerede i det forste
ar har de danske pensionsselskaber investeret yderli-
gere 50 mia. kr,, sa det gar godt med de grenne inve-
steringer. Maler man p4, hvor stor en andel af dan-
skernes pensionsformue der er er investeret beeredyg-
tigt, er andelen ogsa stigende, forteeller Henrik Munck,
der er chefkonsulent hos Forsikring & Pension, der er
brancheorganisation for pensionsselskaberne:

& Pension
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Henrik Munck, der er chefkonsulent hos Forsikring

gronnere endnu? Altsa ved selv
aktivt at veelge, hvad min pen-
sion skal investeres i, i stedet for
bare at flyde med stremmen?

Hvor meget CO2 kan jeg spare? Nir jeg logger ind
pa min pensionsopsparing, der star hos AP Pension,
kan jeg pé forsiden se, at hvis jeg flytter 210.000 kro-
ner af min pension fra de nuverende fonde til en ny,
gronnere investeringsfond, kan jeg spare, hvad der
svarer til 1,6 tons CO2 om dret. Eller det samme som
en bil udleder pé et ar. Det lyder tillokkende, og in-
vesterer jeg hele min pensionsopsparing pa 1,4 mil-
lioner kroner, kan jeg i forhold til i dag spare, hvad
der svarer til 7 personbilers samlede, drlige udled-
ning - eller godt 11 tons CO2. Det er mere, end hvad
al min mad, alle mine flyrejser og bilturene til fami-
lien i Jylland forbreender pé et ar. Det lyder naesten
for godt til at veere sandt, sa jeg ringer til Niels Fi-
baek, der er uddannet i gkonomi pa CBS og er med-
grundlegger af Matter Pension, der blev grundlagt
for at skabe overblik over grenne pensionsinveste-



ringer og anskueliggere, hvordan pensioner
pavirker omverdenen. Kort sagt: At kunne be-
regne og se effekten af, hvordan grenne inve-
steringer virker.

»Viforseger at beregne, hvor meget de enkelte
virksomheder, man kan investere i, udleder af
COz. Det kan bade veere i form af deres produk-
tion, men ogsa for eksempel transport af de varer,
de producerer. Det er kompliceret, men vi forse-
ger at give danskerne et overblik over, hvor meget
detkan pavirke, hvis man investerer gronnere og
mere beeredygtigt. Hvis vi vil have en anden ver-
den, er der noget kapital, der skal flyttes. Man
skal jo investere i en fremtid, man

har lyst til at leve i,« siger Niels Fi-
bak, der er direktor i Matter Pen-
sion.

Bo Normann Rasmussen, der er
administrerende direktor i AP Pen-
sion, forteller, at min pensionsop-
sparing lige nu er investeret i en
fond. Her har pensionsselskabet
samlet min pensionsopsparing med
pensionsopsparinger for en masse
andre pa min alder. Det giver et
meget stort belgb, og pengene er
investeret i et bredt udsnit af aktier
og obligationer. Ved at pulje pen-
gene kan vi samlet investere i flere
selskaber, end hvis pensionerne blev
forvaltet enkeltvis. Over tid bliver
investeringerne mindre og mindre
risikofyldte - filosofien er, at der
ikke ma ske for store tab teet pa pen-
sionsalderen. Men jeg kan sagtens
gore investeringen endnu grenne-
re, hvis jeg selv veelger.

»Vi skal veere mere ambitiose pa
klodens vegne, derfor lancerede vi
i 2019 AP Baeredygtig, hvor fokus
er pa baredygtige investeringer.
Nar vi spurgte kunderne, sagde de,
atdet var en god idé. Men vi kunne
se, at der alligevel kun var fa, der
flyttede penge over i de gronne fon-
de af sig selv,« forteller Bo Nor-
mann Rasmussen.

Det er @ndret nu - og de grenne
fonde vokser hurtigere end for
blandt andet fordi, AP Pension har
lavet aftaler med firmaer, der sender

Sadaninvesteres
din pension
Overordnet set bliver
din pension investeret
pd 1 af 3 mader:

1. Pensionsselska-
bet placerer dine
penge i en fond med
blandede aktier og
obligationer. Jo teet-
tere pa pensionsalde-
ren du kommer, jo
lavere bliver risikoen
pa investeringen.

2. Du veelger, hvilke
fonde med eksem-
pelvis blandede aktier,
obligationer eller
ejendomme din pen-
sion investeresi. Du
kan valge mellem
fonde med altfraen
stor andel af aktier
eller investeringer i et
bestemt geografisk
omrade til granne
investeringer eller
noget fjerde.

3. Duinvesterer alle
pengene selv. Du
sammenszetter selv,
hvilke aktier og obli-
gationer du vil inve-
sterei.

Langt de fleste dan-
skere bruger lgsning 1
og lader pensionssel-
skabet investere.

medarbejdernes pensionsindbetaling ind i den gren-
ne fond, og at nye kunder som udgangspunkt vil fa
placeret en tredjedel af opsparingen som baeredyg-
tige investeringer. Men hvordan med de eksisteren-
de kunder som mig, der gerne vil @ndre, hvad vi
investerer i?

»Det skal vere sd nemt, at man bare trykker pa
den gronne knap, nar man er inde pa pensionsord-
ningen. Pa den made kan vi maske fa folk til at in-
vestere mere beeredygtigt,« forteller Bo Normann
Rasmussen.

Giver grenne investeringer et godt afkast? En sen
torsdag aften tager jeg skridtet. Med mit

NemlID i hinden flytter jeg min pensi-
onsopsparing vk fra de automatiske
investeringer, pensionsselskabet laver,
og over i to forskellige, baeredygtige
fonde.

Normalt har jeg sovet roligt om nat-
ten med en viden om, at min pension
er i trygge heender hos AP Pension. I
de 15 ar, jeg har indbetalt til ordningen,
har jeg delt indbetalingerne i lige dele
fornuft og forsigtighed. Det har sikret
et paent afkast, men hvordan ser det ud
med de grenne investeringer? Vil min
pension vokse lige s& meget?

Ikke hvis man bruger de geeldende
okonomiske investeringsteorier, som
efterhdnden har 50 ar eller mere pé ba-
gen, lyder det fra Peter Lochte Jorgen-
sen, der er professor i finansiering pa
Aarhus Universitet:

»@konomisk teori siger, at du ber
sprede sin investeringer. Hvis du be-
grenser dig til feerre investeringer, ri-
sikerer du et lavere forventet afkast, en
hejere risiko eller begge dele. Hvis man
beslutter sig for, at man ikke leengere
vil have aktier i benzinselskaber eller
kulkraftveerker, sa begynder man i te-
orien at begranse investeringerne og
risikere et darligere afkast. Man kan
nok sove bedre om natten, men far ma-
ske feerre penge til pensionen.«

Og man ber ikke stirre sig blind p4,
at olieselskaberne entydigt er »ondex,
lyder det fra Peter Lochte Jorgensen:
»Der er ingen tvivl om, at Shell og Bri-

tish Petroleum og andre virksomheder, »

SAMVIRKE.DK « JANUAR 2021

23



TEMA

OM PENSIONER

Kig pa AOP
Pensionsselska-
berne kraever
administrations-
omkostninger, nar
de forvalter dine
penge. Omkost-
ningerne kan
afhaenge af, hvilke
typer opsparing og
maengden af
valgmuligheder, de
tilbyder. Gebyret
opgares i AOP
—arlige omkost-
ninger i procent af
dininvestering.
Hold gje med
satsen —selven
lile forskel i AOP
kan over et helt livs
pensionsopspa-
ring give en forskel
padmereend
100.000 kroner,
nar du skal pa
pension. En lidt
hajere AOP kan
dog 0gsa betyde
et bedre afkast. Du
kan sammenligne
pensionsselska-
bernes AOP og
afkast pa:
faktaompension.
dk
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der er forankret i den fossile industri, har set skriften
pé veeggen. Hvis du kigger efter, er de ogsa ofte nogle
af de selskaber, der investerer allerflest penge i den
gronne omstilling, sa hvis du vil gere en forskel for
klimaet, er jeg ikke sikker p4, at det entydigt er en god
idé at veelge dem fra.«

Ken L. Bechmann, der er professor i finansiering
pa CBS, mener ogsd, at man skal passe pa med at
stirre sig blind pa grenne selskaber og alene anse
gronne investeringer som det eneste rigtige:

»I Danmark er pensionsselskaberne dygtige til at
vaere aktive ejere. Et pensionsselskab har typisk
mange aktier, og de er gode til at stille krav til le-
delserne. Jeg synes, at man kan veere meget tryg-
gere ved, at et dansk pensionselskab ejer aktier i den
fossile industri, end at selge aktierne og overlade
dem til aktioneerer, der gar mere op i kortsigtet pro-
fit end langsigtede og ansvarlige investeringer.«

I jagten pé et svar med to streger under kommer
jeg i tanker om de regnestykker, der lovede mig
gode afkast og grenne skove, da jeg flyttede rundt
pa mine pensionspenge. Jeg suser tilbage til hjem-
mesiden, hvor jeg kan lase, at de baeredygtige in-
vesteringer, jeg har gjort, ikke kun hand-
ler om klimatiltag og COz-udled-
ning, men ogsé tager udgangs-
punkt i FN’s Verdensmal, hvor
man maler pa kriterier som
adgang til drikkevand, fat-
tigdom og uddannelse. Sel-
skaberne bliver altsa malt
pa en raekke forskellige
baredygtighedskriterier.

Gennem de sidste 18 ma-
neder, hvor AP Pension har
tilbudt de baeredygtige fonde,
har afkastet vaeret storre end
traditionelle investeringer, lyder
det fra Bo Normann Rasmussen,
direktor i AP Pension:

»Néar man begranser sig selv og vaelger en
masse aktier fra, siger leerebegerne siger jo, at det bor
veere umuligt at fa gode afkast. Min teori er, at hvis
man som virksomhed har overskud til at arbejde med
FN’s Verdensmal, sa har man styr pé butikken. Sa er
man en veldrevet virksomhed.«

I den ansete avis Financial Times kunne man for
nylig leese en undersogelse fra Morningstar, der lever
afatbedemme aktier, fonde og investeringsforeninger,
som viser, at beeredygtige investeringer faktisk overgar
traditionelle investeringer, nar man maler pa afkastet.
Og der kan vere noget om snakken. For méske er
der tegn pa, at virksomheder, der teenker pé beere-
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VIL DU HELLERE LYTTE?
SA FIND ARTIKLEN
SOM PODCAST
Hver maned kan du here artiklen fra bladets
forside i podcastudgaven: Samvirke mellem
linjerne. Find den her: Samvirke.dk /podcast
eller der, hvor du normalt lytter
til podcast.

dygtighed og klima, leverer et bedre afkast end andre,
lyder det fra bade Ken L. Bechmann og Peter Lochte
Jorgensen.

»Der er noget, der tyder pa, at investerer du kun
ud fra helt gamle betragtninger og ignorerer socialt
ansvar og klima, sa taber du penge. Inddrager man
derimod ogsé de parametre, traeffer man bedre in-
vesteringsbeslutninger,« fortaeller Ken L. Bechmann.

Peter Lochte Jorgensen peger pa, at man skal se det
som selskabernes evne til at taenke langsigtet:

»Er beeredygtighed bedre end ikke-baeredygtighed,
nér det geelder afkast? Jeg synes, at man kan konklu-
dere, at selskaber, der teenker langsigtet og maske
endda baeredygtigt, klarer sig bedre set over leengere
tid.«

Ma jeg sa flyve en ekstra tur til Thailand? Efterhan-
den som jeg naermer mig de sidste satninger af ar-
tiklen, er der gaet 14 dage, siden jeg stillede mig selv
sporgsmalet, om det var mere klimaeffektivt at in-
vestere sin pension klogt end at droppe beften og
flyturen til Thailand. Et helt klart svar har jeg ikke
faet. Det er den samme gamle forklaring om, at al-
ting teeller. Og hvis man dropper en fly-
vetur, far man ikke et antal beffer
ekstra. For s& er klimaregnska-
bet jo bare gaet i nul. Det
handler om at gore flere for-
skellige ting, der hver iseer

er godt for klimaet.

Flere eksperter har peget
pa, at nar man er med til at
stille investeringer til ra-
dighed, kan man jo veere

sa heldig, at man er med til

at understgtte en virksom-

hed, der lige nu er helt ny, lil-

le og bare bygger pa en god idé

- og som om 10 ar har opfundet

det gronneste flybrandstof, sa man

ikke skal have samvittighedskvaler over
flyveturene.

Niels Fibaek fra Matter Pension summerer det me-
get godt op, da jeg taler med ham:

»Du skal huske, at nar du investerer baeredygtigt,
tar du ikke et frikort til at svine med noget andet.
Det her er et af mange skridt pa vejen. For nogle ar
siden begyndte supermarkederne at udfase burseg.
Det skete jo ikke, fordi du eller jeg alene var sure over
burhens, men fordi forbrugerne begyndte at stille
krav til dyrevelferd og etik. P4 samme méade kom-
mer vi til med vores pensionsopsparinger at skubbe
verden i en mere baredygtig retning.« @
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Sadan kommer du i gang
med at investere din
pension grgnnere

el
%g- © gmb é"b
5 s‘%;, s é’{
P
1: Tjek forst dine
pensioner
Mange danskere har flere pensi- 4: Hvor risikovillig
onsopsparinger. Det skyldes, at er du?
man tit far en ny pensionsopspa- Afger med dig selv, hvor risikovillig 5: Hvad risi-
ring, nar man skifter job. P43 pen- du er. Jo lavere risiko, jo lavere mu- kerer du nu -
sionsinfo.dk kan du fa et overblik lighed for en hgj forrentning af din og hvad vil dui M
over, hvilke pensionsordninger du pension — til gengeeld er risikoen fremtiden?
har, og hvor mange penge du har for tab 0gsd mindre. Kan du leve Hvis det er muligt, sa klik pa
stdende pa de enkelte opsparinger. med en hgj risiko, kan du maske de fonde, du har penge i dag,
ogsa fa en starre forrentning af og se, hvor stor risiko du Igber
dine penge. De fleste pensions- i hvert enkelt fond. Find de
§D selskaber har en test, hvor du ved fonde, der matcher den risiko,
& at svare pa forskellige spargsmal duvil Igbe. Vil du investere grant
S

2: Skal opsparingerne
sldas sammen?

Hvis du har flere pensionsop-
sparinger, kan du maske fa mere
ud af dem, hvis du samler dem.
Veaer opmaerksom pg, at der kan
veere forskellige vilkar. Har du
pensioner, der er oprettet frem til
midt i 00'erne, kan opsparingen
udbetales, ndr du fylder 60

ar. Du kan vzre heldig at tage
vilkarene med til en ny ordning.
Har du en ordning, sa serg for at
fa pensionsselskabets hjeelp til at
overfgre vilkarene.

kan se din risiko pa en skala fra for
eksempel Atil E eller O til 6.

3: Hvordan er din pension
investeret i dag?

Log pa din konto hos det pensions-
selskab, hvor du lige nu indbetaler
pension som en del af din lan, eller
det selskab, hvor der star flest
penge. Din pensionsopsparing er
typisk investeret i forskellige fonde.
En fond indeholder ofte bade aktier,
obligationer og andre investeringer
som for eksempel ejendomme.
Skab dig et overblik over fondene.

eller bzeredygtigt, sa kig efter
fonde, der hedder noget med
klima, baeredygtighed eller gran.
Maske kan du flytte din eksiste-
rende pension til de fonde, der
matcher det, du vilinvesterei.

6: Skift indbetalings-
strategi

Husk ogsa at @endre den made,
duindbetaler pd i dag. Typisk
aftaler man med pensionssel-
skabet, hvordan de manedlige
indbetalinger skal investeres.
Hvis ikke du husker at zendre
det, der hedder indbetalings-
profil, ender dine penge i den
gamle fordeling. Hvis du ikke
gnsker at flytte rundt pd de
penge, du hidtil har investeret,
men blot vil gere indbetalin-
gerne i fremtiden grennere,
skal du @ndre her.
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Sadan
bliver
modet

udenfor
vellykket
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Corona ger mange mader svaere

at gennemfare i modelokaler pa
normal vis. Det kan lgses ved at holde
mederne udendars. Men hvordan
bliver et made i det fri vellykket?

Tekst Christian Garde

oronarestriktioner og -forholdsregler gor

det sveert at gennemfore moder med flere

deltagerei et traditionelt medelokale. Man-

ge oplever derfor at sidde til mede online
via en computerskeerm eller telefon. Men en endnu
bedre lgsning er at rykke medet ud i det fri, mener
Rikke @stergaard, der er erhvervssociolog, foredrags-
holder og forfatter.

»Jeg vil klart anbefale at holde meder udenders frem
for online, hvis man har mulighed for det - eller i hvert
fald at blande de to mgdeformer. Udendersmeder frem-
mer kreativiteten, samtidig med at man far rort sig, sa
der er faktisk mange fordele ved det,« siger hun.

Vibehgver derfor ikke @rgre os over at blive tvunget
ud af medelokalet - tveertimod er det en keerkommen
lejlighed til at bryde med gamle vaner og teenke ud af
boksen, mener Rikke @stergaard. Men hvordan sikrer
man sig, at man fir det optimale ud af et udenders
mede trods efterdrsregn og vinterkulde? Kodeordene
er skarp medestruktur og en vekslen mellem at be-
veege sig og gore ophold, forklarer erhvervssociologen.

SAMVIRKE.DK

Her folger hendes gode rad. Nar temperaturen falder,
nytter det ikke noget at sidde baenket ved borde og blot
kopiere et indendors traditionelt mede-setup. Det er
simpelthen nedvendigt at rere sig for at holde varmen.
Og det kan godt lade sig gore ved at gd i grupper af op
til omkring 10 personer og diskutere punkterne pa en
mededagsorden. Men husk at holde et roligt slentren-
de tempo, sa ingen sakker bagud.

Ved nogle punkter vil det veere mere hensigtmaessigt
at gore ophold og sta eller sidde. Det kan f.eks. vere,
hvis en leder eller andre skal give resten af modedelta-
gerne en orientering. Man kan evt. tage en »rysteovel-
se« efterfolgende for at f varme i kroppen, hvis det er
nedvendigt.

Skov og strand, hvor der er god plads til at gd mange
sammen uden at blive forstyrret, er gode steder at hol-
de udendersmeder. Naturen er desuden inspirerende
og fordrende for idéer. Er I i byen, s& aftal at medes i
en park.

Udendgrsmeder vil for de fleste veere uvant de forste
gange. Derfor er det ultimativt vigtigt med en fast me-



Har corona

sendt jer
udenfor for at
holde made?
84 geelder det
omat have
en skarp
dagsorden
destruktur ogen tidsplan, sa alle er helt enige om, hvad | mobil, mens I gar. Tag derfor 2 minutter efter hvert
der skal ske. Modelederen beslutter inden medet, om | punkt, hvor I opsummerer til referat. Eller brug 10 mi-
de enkelte punkter er gi- eller stapunkter, og serger | nutter sidst pa medet, hvor I opsummerer de vigtigste
for, at tidsplanen overholdes - fuldsteendig som ved et | pointer fra hele modet, der skal fores til referat.
traditionelt mode. Vejret skal ikke veere nogen
undskyldning for at aflyse et mo-
Placer ordstyrerenimidten. For-  »Udendorsmeoder de, medmindre det virkelig stor-
di I er udenders og i bevagelse, i mer eller star ned i steenger. Mo-
er det ekstra vigtigt, at der kun er "frem'.ne.r kreatlwteten, delederen har ansvaret for at tjek-
en, der taler ad gangen. Ordsty- samtldlg.med al man ke vejrudsigten og melde ud i god
reren placerer sig i midten, s han fdr rort Slg, saderer tid, sd folk har mulighed for at
eller hun har et godt overblik over, faktisk mange fordele klede sig fornuftigt pa - uanset
hvem der vil byde ind. < = om det er gummistevler og regn-
Fordi de fysiske rammer er le- M toj eller halsterklede og vinter-
vende og l(asere, end nar man har Erhvervssociolog Rikke @stergaard jakke.
4 vaegge omkring sig, er det ekstra Husk at folge de almindelige
vigtigt at undga forstyrrelser og serge for at holde fokus | coronaanbefalinger, og serg for at overholde de geel-
pé, at I altsé er i et mode. Sluk derfor mobilerne, sa I | dende regler. Det er modelederens ansvar at vaere op-
kan vere til stede. Man kan ikke lige ga ud af medelo- | dateret pa de seneste regler, vejledninger og anbefalin-
kalet for at tage en telefon. ger og f.eks. have ekstra mundbind og handsprit med
Det er ikke let for en referent at tage noter pa blok eller | til modet. ©
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< M
< 1KGCO,°

Hold op med at flyve, spis mindre kad og skeer

VU

ned pa dit forbrug. Vi ved godt, at vores CO»-

udledning er for hgj. Men tallene kan vaere sveere
at begribe. Vi forsgger at fa tallene ned i skala -

for hvor meget svarer 1 kg CO, egentlig til?

Tekst Andreas Grubbe Kirkelund

/3 bpf

Oksekod er en af de slemme,
ndr det kommer til CO,-ud-
ledning. For hvert kg oksekad,
der produceres, bliver der udledt
knap 14 kg CO,. Omregnet i
baffer (p& 200 gram) svarer
det til: ¥/ bof = 1 kg CO>

30 JANUAR 2021 ¢ SAMVIRKE.DK

3 agurker

Botanisk set er agurken en frugt
eller helt korrekt et baer med
mange fra/kerner. Den bestar af
97 procent vand, og hvis den er
dyrket i drivhus, udleder den ca.
800 gram CO, pr. kg. Omregnet i
hele agurker svarer det i runde tal
til: 3 agurker = 1 kg CO,

-5

- |

1 liter maelk

Ifalge Mejeriforeningen drikker hver
dansker i gennemsnit 80 liter maelk om
aret. Men vares forbrug er faldet igennem
de sidste 8-10 dr. Regnestykket, hvis
man udelukkende kigger pa letmzelk,

er relativt ligetil. Det hedder nemlig:

Lliter letmaelk =1 kg CO,



6 timers streaming

Vi streamer film og serier som aldrig far. Og der er de
senere ar kommet stigende fokus pa CO,-udledningen
fra tech-firmaernes gigantiske datacentre. F.eks. udleder
1 times streaming pd Netflix ca. 160 g CO,. Omregnet
svarer det omtrent til: 6 timers streaming = 1 kg CO,

Ya kyling
Der produceres - ifglge Dyrenes
Beskyttelse - omkring 125
5 millioner slagtekyllinger om dret
i Danmark. For hvert kg kylling,
f der produceres, udledes ca.
3,2 kg CO,. Omregnet til hele
kyllinger (p& ca. 1300 g) svarer
det til: Y kylling = 1 kg CO,

Loy 37

812 g

9% af en T-shirt

Morgenmad byder iseer i _ - 3
Tejindustrien er blandt de mest weekenden pa et bladkogt g. Og - 4 J
udskzeldte ift. klimapavirkning. Og selvom ag er animalsk, er det ikke I’ ? \
maske med rette. CO,-udledningen fra den store klimasynder. 1 kg &g
produktionen af en enkelt T-shirt er ca. udleder ca. 2 kg CO,. Omregnet il ¥
11 kg. Omregnet svarer det til, at du far: antal &g (str. L) svarer det i runde
9% af en T-shirt = 1 kg CO, tal til at: 8¥2 &g = 1 kg CO,

30 sekunders flyrejse

En af de mest udskaeldte CO,-syndere er flybranchen, som ogsa klart er
den transportform, der er mindst klimavenlig. Ifelge udregninger fra DR
udleder du alene pd 1 times flyvning over 100 kg CO,. Omregnet svarer
detirunde tal til: 30 sekunders flyrejse =1 kg CO,

"# SBEFr@NLEREERETD ! EE ® FPRECESENCEADAEERNRRED S EEEmEBAE AESCREREN

Kilder: Steder i teksten, hvar der ikke er angivet direkte kilde, stammer al information om
CO,-udledninger enten fra Concito eller Nationalt Center for Fedevarer og Jordbrug ved Aarhus Universitet.
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Michael Jeppesen
gad godt at made
Gud, men selvom
han har forsegt flere
gange at hidkalde
bade Gud og Jesus
gennem ateren pa
Radio24/7, er det
aldrig lykkedes

GUD R UBEREGNELIG
0G JALOUX

Bibelen er den mest udbredte bog i verden, og den taler
en genlaesning, for bogen indeholder de vildeste og
mest rgrende historier. Man vil desuden opdage, at Gud
er en ubeslutsom herre med en szer logik og en udbredt
mangel pa lederevner, mener journalisten Michael
Jeppesen, som sammen med filosof Rasmus Ugilt

har laest Bibelens 1346 kapitler

32 JANUAR 2021 « SAMVIRKE.DK

1. Hvorfor skal man lzese
Bibelen?

»Det er den mest udbredte bog i ver-
den. Den ligger i de allerfleste hjem
og pa hotelvaerelser i den overste
skuffe. Det er ogsa den mest indfly-
delsesrige bog nogensinde. Sé selv-
folgelig skal man leese Bibelen. Og
sa er det bare en helt vildt god bog.
Den har sa mange niveauer: Den
har et historisk element — dele af
den beskriver vaesentlige historiske
begivenheder. Men den indeholder
ogsa en mengde myter, som har
formet vores kultur og vores made
at forteelle historier pa. Og sé er det
simpelthen de vildeste og mest ro-
rende historier, der overhovedet fin-
des. Der er i gvrigt stor forskel pd,
hvordan vi har faet historierne for-
talt i skolen eller i kirken, og hvor-
dan de fremstar i Bibelen. De er
klart bedst i Bibelen.«

2. Findes Gud?

»Jeg tror ikke pa, der findes en
gud som ham, der beskrives i Bi-
belen. Han findes kun som en »ro-
manfigur« og som fiktion i en bog.
Nar det er sagt, sa er den fiktive
karakter neesten sterkere og har
mere indflydelse, end hvis han
fandtes rigtigt. Idéen om karak-
teren Gud fra Bibelen og menne-
skets tro p4, at han eksisterer, har
haft monumental indflydelse pa
verden i mange, mange ar — og har
det jo stadigveek. Den fiktive Gud
laver helt sikkert nogle store ting
i Bibelen, men det var idéen om
ham, der undergravede Romer-
riget. Og i dag er der 2 milliarder
kristne.«

3. Hvem er Gud?

»Han er helt klart en han. For han
kommer fra en tid og et patriar-
kalsk samfund, hvor det vil veere
fuldsteendig umuligt, at han var
en hun. Han er en meget ubeslut-
som herre. Han er bade uendeligt
magtfuld og alvidende og uende-
ligt afmeegtig. Han har utrolig



Tekst Christian Garde Foto Lisbeth Holten llustration Slawomira Bednarz

SADAN ER BIBELEN OPBYGGET

svaert ved at f3 menneskets fulde Bibelen bestér af Det Gamle Testamente og Det Nye
opmarksomhed og keerlighed. Det Testamente — som begge indeholder en masse bager!

har han svart ved at handtere, og

det gor ham meget jaloux. Og sd | Det Gamle Testamente er
er han uberegnelig. Et af vores der 39 bager eller skrifter. De
yndlingseksempler er hiStOl’ien forste femer 1. til 5. MOSEbOg- Derudover er der Apokryferne,

der bestar af 11 skrifter. De er
blevet til senere end de gvrige

om, da David sammen med 30.000
mand drager til Jerusalem med

Pagtens Ark - altsd kisten, hvori 1400 iiiiiiiii gammeltestamentlige skrifter.
stentavlerne med De Ti Bud ligger. sider fylder i i i i i i i i
Da tyren, som trakker vognen Bibelen
med Pagtens Ark, pludselig snub- E"kils d:g
ler, reekker Uzza ud efter Arken, If;pmer'
for at den ikke skal komme noget 35.690 vers

‘ n 8 q og cirka
til. Men. i samme ojeblik sender 240,000
Gud en ild fra Jorden og udsletter ord.
ham, for man ma ikke rgre Pagtens -

X . ilde:Bibel-

Ark. Det er en klassisk Gud-ting. selskabet

Han opererer efter en anden logik,
end vi andre gor. Hvis man havde

ham som chef, ville man sige op | Det Nye Testamente er der 27
ret hurtigt.« bager eller skrifter. De forste er de

4 evanglier: MaFthaausevangeIiet, iiiiiiii
4. Er Gud god eller ond? MarkUSevlfii:t%]TSE;,nLnUel;aeS\/Z\;agnji; iiiiiiii
»Hverken det ene eller det andet.

Han er snarere uligevaegtig. Han
kan vere grusom, nedrig og nid-

Bade den ortodokse kirke og den katolske kirke regner de Apokryfe Skrif-

keer, nar (%et slar ham, og generes ter med som en del af Bibelen, mens de protestantiske kirker ikke ger. Dog
og ganlld, nar det slar ham. har man i Danmark helt frem til slutningen af 1800-tallet haft tradition for
F.eks. da Adam og Eva synder i atanbringe de 11 Aprokryfe Skrifter som en slags tilleeg mellem Det Gamle

Edens Have. Som straf opfinder Testamente og Det Nye Testamente.

Gud deden, ukrudtet og menstru-

ationssmerterne - og laver dermed Michael Jeppesen har vaeret bagsi-
et hierarki mellem mand og kvin- deskribent pa gratisavisen Urban
o . g . og pa Ekstra Bladet. Siden har han
de. Det ma siges at vere rimelig hlandtandes.ekeiamanss
nederen. Men han giver dem ogsa raekke DR-programmer: Hzengt ud

pd nettet, Jeppesen pd afveje og
Mellem himmel og jord

noget skindtej, for at de ikke skal
gd rundt og fryse og vere negne,
hvilket jo er keerligt og opmeerk-
somt. Det er typisk Gud. Han har
tydeligvis ogsa darlig samvittig-
hed over, at han laver den der maer-
kelige test, hvor Abraham skal sla
sin sen, Isak, ihjel. Det betyder, at
uanset hvad Isak bagefter gor i sit
liv, sa bliver han velsignet af Gud.
Selvom han bliver ved med at for-
negte Gud og i andre sammen-
hange ville veere dod pa stedet.«

5. Hvad er Guds projekt?
»I forste omgang var det jo at ska-
be nogle mennesker i sit eget bil- »
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timer vil det

cirka tage at
laese hele

Bibelen hgjt.

Kilde:Bibel-
selskabet

lede, som skulle adlyde ham. Men
det lykkedes ikke for ham. Selv ik-
ke efter syndfloden, hvor han star-
tede forfra. S blev han mere og
mere vred, mens han forsggte at
rette op pa alt det, der gik galt. Og
sa er det lidt endt i ingenting. Men
altsa, han har jo skabt Jorden og
himlens fugle og altliv, s hans pro-
dukter var fede. Vi er ikke nogen
dérlig opfindelse. Vi har bare lidt
kuppet ham. Problemet er, at han
ikke ved, hvad han ger. Han har
sjeeldent taenkt det igennem. Da han
for eksempel opfinder deden, sé er
det forste, der sker, at Kain slar Abel
ihjel: Straks opfinder mennesket
mordet. S& star Gud jo der og er ude
af den og ved ikke, hvad han skal
stille op. Han ger hele tiden ting,
hvor man teenker: »Gud, det henger
ikke sammen. Det har du ikke lige
teenkt igennem«.«

6. Hvorfor er der sG mange, der
ikke tror pé Gud?

»Det er ikke, fordi vi ikke tror leen-
gere og ikke har brug for forklarin-
ger, men rigtig mange abonnerer i
dag pa videnskaben og idéen om vir-
keligheden som en perfekt orden,
som vi maske engang kommer til at
kende fuldstendig gennem viden-
skabelige fremskridt. Og sé er der
alle de mange andre afguder, som er
kommet til, og som er alt fra fod-
boldklubber til politiske figurer og
forestillinger om @stens visdom.
Derudover er der vores arbejde, som
joihej grad ogsa er blevet vores nye
gud og det, vi heenger meningen med
livet op pa. Det er dér, vi viser, at vi
er en succes, og at der er en ngdven-
dighed ved vores liv. Og sé er der
familien, som ogséd fungerer som gud
og meningsskaber for mange. Der
er altsd ikke meget brug for sadan
en klassisk gud leengere — man kan
sige, tiden er lgbet lidt fra ham. Og
nar man sa har sagt det, skal man
selvfolgelig huske, at der stadig er
mange mennesker, der tror pa Gud
og er glade for ham.« @
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Chris Bjorn Jeppesen Andreev,

25 ar, musiker, fra Aarhus

Hvorfor bruger du visir og ikke mundbind?
Mundbindet er vildt ubehageligt at have pa i leengden.
Jeg har lyst til at tage det af ret hurtigt. Visiret er til at
traekke vejret med.

Teenker du over, hvordan visiret ser ud?

Jeg tror, folk synes, at mundbind er lidt sejere, pd en
eller anden made, og visiret er lidt meerkeligt, men det
er jeg ligeglad med.

Glemmer du nogensinde visiret?

Nogle gange, nar jeg skal ud og handle. For eksempel
var der en morgen, hvor jeg skulle hen og kebe ind til
morgenmad, det var i den forste uge, hvor det lige var
blevet indfort. Der stod jeg ved Rema og skulle sa
hjem igen.
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Sascha Bruun Olsen, 43 ar, l=rervikar, fra Taastrup

Hvor er dit mundbind fra?

Det er fra Happy Socks.

Hvorfor bruger du netop det mundbind?

Fordi jeg godt kan lide, at det kan genanvendes, sa jeg ikke skal
smide mundbind ud hele tiden. Jeg er meget gren i min hverdag.
Taenker du over, hvordan mundbindet ser ud?

Ja, det gor jeg. Det skal veere sjovt og sadan lidt anderledes

end alle andres.

Hvordan har du det med at baere mundbind?

Man bliver lidt upersonlig, fordi man kun kan se gjnene. Man
kan heller ikke se, om jeg smiler eller ej. Sa jeg synes egentlig,
at mundbind er ret upraktiske, men nar man nu skal velge et,
s kan man lige s& godst skille sig ud fra maengden.

Glemmer du nogensinde mundbindet?

Nej, det gor jeg ikke, fordi mine mundbind er sa tydelige og en
del af mine accessories.




Maja Birkmand, 21 ar,

semand og lerer, fra Samseg

Hvor er dit mundbind fra?

Det er fra Wunderwear. Jeg synes, at
det er paent, og sa kan man justere
stropperne, det er meget smart.

Taenker du over, hvordan

mundbindet ser ud?

For mig er det vigtigt, at det beskytter,
men fordi det deekker ansigtet, ma det
ikke veere grimt.

Hvordan har du det med at baere
mundbind?

Det er rovsygt, men jeg gor det selvfolgelig.
Glemmer du nogensinde mundbindet?
Jeg har faktisk glemt det nogle gange. Jeg
er kort ind til byen for at handle, og s& ma
man vende om og kere hele vejen tilbage
og tage mundbindet pa. Det er bare dumt.

Kasper Kjersgard Jensen 43 ar, ar-
bejder pa reklamebureau, fra Odense
Hvor er dit mundbind fra?

Det er et sort mundbind fra OB, Oden-
se Sport og Event. Jeg fik det, fordi jeg
har en relation til dem.

Taenker du over, hvordan

mundbindet ser ud?

Jeg teenker ikke i mode, kun i conveni-
ence. Det kan nemt ligge i jakken, og sa
kan jeg lige bruge det en til to gange, og
sa kan jeg vaske det, og sa er det videre.
Hvordan har du det med

at baere mundbind?

Jeg vil da hellere undvzre det, men det
generer mig ikke.

Petrine Oline Mie Gustafson, 21 ar,
modehooker, fra Dianalund

Hvor er dit mundbind fra?

Min mor har kebt det til mig af en, der
selv har syet det. For at jeg ikke skal ga
med det samme mundbind flere dage i
streg, har jeg flere hjemmesyede mund-
bind. Jeg bruger engangsmundbind,
hvis jeg skal veere pa et offentligt sted i
leengere tid ad gangen. Jeg tager en-
gangsmundbindet p4, fordi jeg oplever
at fa skeeve blikke for mit hjemmesyede
mundbind.

Taenker du over, hvordan
mundbindet ser ud?

Jeg gider ikke at teenke over, om det
passer til mit outfit, s& skal jeg have alt
for mange mundbind liggende, det er
alt for besveerligt.

Soren Rahbak, 48 ar,

journalist, fra Harning

Hvor er dit mundbind fra?

Det er fra supermarkedet. Jeg skulle ba-
re finde et sted, hvor der var en masse
mundbind til billige penge.

Teenker du over, hvordan
mundbindet ser ud?

Jeg skal jo bare have det p4, sa jeg ten-
ker ikke over, hvordan det ser ud.
Glemmer du nogensinde
mundbindet?

Jeg har faktisk glemt det i dag pé et hotel.
Jeg skulle bare lige ned med elevatoren,
og da jeg kom ned, kom jeg i tanker om
»hov, jeg har ikke noget mundbind pé«,
og sa matte jeg op og hente det. Jeg fik
faktisk ret darlig samvittighed over det.

Lauren Graham-Moore,

18 ar, studerende, fra Roskilde
Hvor er dit mundbind fra?

Fra Uniglo. De kommer i mange stor-
relser, og jeg har et ret lille ansigt. Det
sorte virker diskret.

Taenker du over, hvordan
mundbindet ser ud?

Ja, lidt. Jeg vil helst ikke have et, der ser
alt for grimt ud. Hvis jeg har farvede
mundbind p4, vil jeg helst gerne have,
at de matcher mit outfit.

Hvordan har du det med

at baere mundbind?

Jeg har veennet mig lidt til det, men jeg
synes, at det er irriterende, fordi jeg op-
lever at fa uren hud af det.

Glemmer du nogensinde mundbindet?
Jeg glemmer det en gang imellem, nar jeg
lige skal ud af klassen pé gymnasiet. S kig-
ger man rundt, og alle har mundbind pa,
og teenker, vent, jeg burde ogsa have et pa.
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Jens Christian Hansen
dyrker de hurtigst voksende

o .1 £
¥ Deteraltid
 hejsesonpa .-

svam eﬁavmen

6 tons champignen om dagen, og
1 tongourmetsvampe hver uge.
Der er fart pa, nar man dyrker svampe

f‘ ¥ Tekst Louise Hededam Foto Nils'Lund og Mialristensen Opskrifter Mia Kristensen

an skal holde grerne sti-

ve, ndr man taler med

Jens Christian Hansen

fra Tvedemose ved den
lille landsby Snesere. Dels er den sydsjael-
landske dialekt ikke til at tage fejl af, og
dels taler han virkelig hurtigt om den
relativt komplicerede proces, det er at
dyrke champignon. Og andre svampe, i
gvrigt, for den klassiske hvide champig-
non fylder stadig mindre i den samlede
produktion pé stedet.

Selvom Jens Christian Hansen er gart-
ner, ligner Tvedemose ikke et typisk gart-
neri med oplyste drivhuse. Og vi er ogsé
virkelig langt fra duften af friske greont-
sager og farverige planter, da vi besoger
den del af anleaegget, hvor produktionen
af svampene starter: I kompostafdelingen.

»Vi henter 200 tons hestemeg hos de
lokale rideskoler hver uge. Vileverer gko-
logisk halm til dem og henter sa det oko-
logiske meg, som vi blander med halm
og kyllingegedning fra vores egen pro-
duktion,« forklarer Jens Christian Han-
sen, mens han leder os ind i en stor hal,
hvor solen kigger ind i den modsatte en-
de. To traktorer kerer rundt med det dam-
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pende mog fra kompostbunken, og selv-
om bade fotografen og journalisten er
vant til lugten af hestemog, sa stinker der
rent ud sagt i hallen. Aflort.

»Det er en misforstdelse, at svampe vok-
ser i lort. Svampe vokser ikke i moget,
men vi bruger gedningen til at skabe for-
radnelse i vores halm,« siger Jens Chri-
stian Hansen og fortsetter:

Det tager et par uger at gore halmen,
som nu er blevet til kompost, klar. Efter
blot 21 dage er halmen helt inficeret af
svampespore, og den samlede blok vejer
110 tons. Den bliver sa braekket i mindre
stykker oglagt pa hylder i dyrkningsrum-
mene. Ovenpé bliver der lagt et lag af daek-
jord, som indeholder de bakterier, der
skal til for at danne frugtlegemet, altsé
den del af svampen, vi spiser. Det tager
10-14 dage, for frugtlegemet er klar til at
blive plukket.

Jens Christian Hansen forteller, at
svampen fordgjer kulhydrater og protein
og er den hurtigst voksende organisme i
verden. Det bliver helt tydeligt inde i det
forste vaekstrum, vi besager: Inde bag en
tung der, som lige sa vel kunne vaere vejen
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ind til et kelerum, vokser svampene pa 3
reoler, der streekker sig 30 meter ind i
rummet. Her er ingen vinduer, s& det er
udelukkende lyset fra lysstofrerene, der
lyser rummet op. I 5 etager pa reolerne
vokser flotte, lysebrune svampe i forskel-
lige storrelser op afjorden. Der er lunt og
lidt fugtigt i rummet, og et par kvinder
beveeger sig rundt med en stak plastik-
kasser mellem reolerne.

»Der er gang i den fra klokken 5 til 23,
for vi plukker svampe hele tiden og har
evig hejsason.«

Det bliver til intet mindre end 6 tons
brune og hvide champignon og porto-
bello om dagen, og 1 ton gourmetsvampe
hver eneste uge.

Produktion og passion. Tvedemose har
eksisteret de sidste 60 ar. Jens Christian
Hansen og hans kone, Kirsten, har over-
taget efter hans foreeldre, og det er ikke
kun produktion, men ogsa passion, der
lgber i blodet:

»Portobellosvampene fordobler deres
storrelse pa et degn. De vokser indimel-
lem hurtigere, end vi kan na at plukke
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Kalvegryde med svampe og perlelog

4-6 personer
Tilberedningstid:
1time og 45 min.

Ca. 600 g kalvetykkam

%4 dl hvedemel

Salt og peber

2 spsk. olivenolie

1lag, hakket

1 fed hvidlag, revet eller presset
2 dl hvidvin

2 spsk. lys sojasauce (kan
udelades)

2 dl grentsagsbouillon

1 laurbzerblad

2 tsk. terret rosmarin eller timian
400 g jordskokker, skreellede og
halverede

175 g perlelag, f.eks. frosne

200 g kejserhatte eller andre
svampe, halverede

200 g markchampignon, halverede
1 spsk. hvidvinseddike, kan
udelades

Friske urter til drys, f.eks. karvel
eller persille

Tilbehor: Godt brod eller kartoffelmos og en
spred kalsalat eller gren salat.

Sadan ger du:

» Skeer kedet i mindre stykker, ca. 4x4 cm.
tern, og fjern eventuelle sener. Bland mel, salt
og peber pa en tallerken. Vend kadet i melet,
sa overfladen bliver pudret pa alle sider.

» Varm olieni en sauterpande eller stegegry-
de og brun kedet i 3 min. pa hver side ved hgj
varme. Kom lgg og hvidleg p3a, og steg videre i
3-4 min. over middel varme.

Tilszet vin, soja, bouillon, laurbzerblad og ros-
marin, og lad retten simre i ca. 45 min. ved lav
varme.

» Kom jordskokker og perlelag i gryden, og
lad retten simre yderligere ca. 30-45 min,, til
bade kad og jordskokker er mare.

> Rist svampene pa en pande med lidt oliven-
olie over middel varme, til de er gyldne. Kom
dem derefter i gryden, og lad dem simre med
de sidste 15 min.

» Kasser laurbzerbladet, og smag til med salt,
peber og evt. lidt hvidvinseddike. Server ret-
ten rygende varm med et grant drys urter pa
toppen.

Alle svampene bliver handplukket. Det kraever
ovelse og erfaring at vide, hvorndr pa degnet de
er plukkeklar

dem, og oplevelsen af, at det udvikler sig
fra time til time, den er bare ... Ja, det er
jo fantastisk, at der er balance i det, vi
laver,« siger Jens Christian Hansen og
hentyder ogsa til den cirkuleere tankegang,
der ligger bag produktionen.

Pé& Lolland har han nemlig 3 garde, hvor
han dyrker @bler og holder fjerkree. Mo-
get fra heons og kyllinger indgar som
naevnt i processen, der gor halmen klar
til svampene, og nir svampene - altsa
frugtlegemerne - er plukket og sendt ud
til forbrugerne, bliver en del af den for-
brugte halm kert tilbage til markerne pa
Lolland, mens andet selges til andre gart-
nere, landmend og private forbrugere.
Produktet indeholder meget kulstof og er
derfor godt til jordforbedring.

»Det kan vaere en udfordring at fa oko-
logisk gedning til svampene i denne del
aflandet, og nu har vi veret 100 procent
gkologiske i 4-5 ar. Det er vigtigt for os,
at vikan recirkulere neringsstofferne og
gore noget godt for miljo og klima pa den
made.«

Vikigger ind i flere andre rum. Blandt

andet ser vi kejserhatte, der vokser op af »
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smé krukker i et virvar af forskellige stor-
relser. I et andet rum star klumper af sav-
smuld deekket af de staerkt umamisma-
gende shiitakesvampe pé stikvogne, og
Jens Christian Hansen fortaller, at sav-
smulden er et lokalt restprodukt.

Lokal, det er arbejdskraften ogsa. Der
er 149 ansatte pd stedet, og det er er vig-
tigt, at de er lokale.

»Vores ansatte, der plukker svampe, er
sidemandsoplerte. Det tager 1-2 ar at lee-
re, hvornar svampene er klar til at blive
plukket. Vi arbejder meget med tekstur
og smag — det er faktisk vores specialitet
- og derfor er det vigtigt, at vi kan kom-
munikere helt uproblematisk med pluk-
kerne,«siger Jens Christian Hansen, mens
han piller lidt ved nogle af svampene, som
star hulter til bulter i mange storrelser.
Nar vi keber en bakke champignon eller
portobellosvampe i supermarkedet, er de
langt mere ensartede i sterrelsen, og det
kreever gvelse at udvaelge de rette svampe
hver gang. Og at gore det hurtigt. Den
dygtige, lokale arbejdskraft betyder ifel-
ge Jens Christian Hansen ogs4, at Tvede-
moses svampe er verdens dyreste. Men
han har ogsa valgt, at de skal veere dyre.

»Vihar faktisk seenket udbyttet pr. kva-
dratmeter med 30 procent. Svampene har
faet mere plads, sé de gror langsommere,
og dermed fir mindre celler, som inde-
holder mindre vand. Det gor svampe - og
alle mulige andre grontsager — mere spro-
de. Det kan vi godt lide her i Danmark.«

Ude pé gangen mellem de forskellige
veekstrum stér en stor kasse fuld af stok-
ke og ender fra svampene, som Tvede-
mose lige nu arbejder pd at bruge til andre
produkter.

Dagens sidste stop er i pakkeriet og ke-
lerummet. Sidst pé eftermiddagen er der
faldet ro pa, og det er faktisk kun i veekst-
rummene, der fortsat er aktivitet, fordi
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Confiterede svampe

6-8 personer
Tilberedningstid: 20 min.

600 g blandede, friske
svampe (f.eks. kejserhatte,
bagehatte eller kantareller)
200 g smar

2 fed hvidlgg, i tynde skiver
4 kviste frisk timian

2 tsk. hvidvinseddike

Evt. 1-2 tsk. lys sojasauce
eller portvin

Sadan ger du:
» Skaer store svampe i mundrette stykker.

» Kom de rengjorte svampe pa en ter, varm
pande, og lad dem riste over medium/hgj varme
i 3 min.

Tilseet smer, hvidlag og timian. Skru ned for
varmen, og lad det simre videre i ca. 10 min., til
svampene er gyldne og mere, men stadig faste.

> Tilsaet hvidvinseddike, og lad det koge ind.
Smag til med salt, peber og evt. soja/portvin.

» Opbevar svampene pa kel indtil servering, og
lun dem lidt inden, sa smarret smelter.

» Server svampene som alternativ til krydder-
smar til en god bof eller steg.



Mange champignon -
fa producenter

Der findes tre champignon-producenter
i Danmark, som sammenlagt producerer
2500 tons champignon om aret. Der-
udover produceres cirka 100 tons andre
svampe hvert ar. Tvedemose er landets
storste producent.

svampene vokser og skal plukkes konti-
nuerligt. I kelerummet er det tydeligt at
se, at andelen af almindelige hvide og
brune champignoner er faldet. De findes
béde hele og i skiver, men rummet er og-
s& fyldt med portobello i flere storrelser,
kejserhatte, shiitake- og enokisvampe.
»Vikan godt maerke en stigende efter-
sporgsel, og forbrugernes kgbekraft har
ogsa taget fart. Corona har betydet, at
mange ikke spiser i kantine leengere, men
laver mere mad selv. Og svampe har mas-
ser af umami, s i en tid, hvor mange skee-
rer ned pa kedet, er svampene ogsa po-
puleere. Det er stadig sjovt at arbejde med
svampene, for der er ikke to svampe, der
er ens,« slutter Jens Christian Hansen. ©
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VORES FORBRUG

RENLIG.

RULL

b,

En dansker bruger 1 rulle toiletpapir om ugen, mindst. Skal
du finde de bedste eller de hilligste ruller, kan det svare sig
at se pa kiloprisen i stedet for prisen pa pakken

Tekst Kristian Herlufsen Foto Line Falck

"\

1. Lotus Just 1

Pris: 29,95 kr.
Lag: 5
Ruller: 6

Laengde pr. rulle: 10,2 m
Pris pr. rulle: 4,99 kr.
Kilopris: 48,84 kr.

KIG EFTER
KILOPRISEN

En rulle er ikke bare en rulle. Du skal
derfor sammenligne kiloprisen pa
toiletpapiret. Jo tungere toiletpapiret
er, jo bedre er sugeevnen.

2. Irmas Tusindfryd
Toiletpapir

Pris: 41,00 kr.

Lag: 3

Ruller: 8

Laengde pr. rulle: 23,1 m
Pris pr. rulle: 5,13 kr.
Kilopris: 31,64 kr.
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HVIDT ELLER IKKE HVIDT?

| Sverige skal toiletpapir helst se sa naturligt ud som mu-
ligt, og derfor er svensk toiletpapir ofte mere grat end det
danske, men hvidt toiletpapir kan sagtens vaere miljeven-
ligt. | dansk toiletpapir bruges ofte fibre fra genbrugspapir.
Fibrene er vasket med en slags vaskemiddel og herefter
bleget med brintoverilte eller ozon. Begge metoder er
miljgvenlige — brintoverilte nedbrydes til vand ogilt.

3. Coop Luxury

Pris: 21,95 kr.

Lag: 4

Ruller: 6

Laengde pr. rulle: 20,7 m
Pris pr. rulle: 3,66 kr.
Kilopris: 27,30 kr.

4. Irmas Bladt toiletpapir

Pris: 34,00 kr.

Lag: 5

Ruller: 6

Laengde pr. rulle: 17,5 m
Pris pr. rulle: 5,67 kr.
Kilopris: 46,38 kr.



HULLER GB@R
TOILETPAPIRET BL@DT

Pa papirfabrikkerne bliver toiletpapiret udstyret med manstre
eller sma huller. Selvom mgnstrene kan virke overfladige, er det
netop menstrene, der er en af hemmelighederne bag bledheden.
Ud over at gge bladheden betyder praegningen ogs4, at papiret
holder bedre pa vandmolekyler, hvilket forbedrer sugeevnen.

1857

er aret, hvor toiletpapiret opfindes
i USA. Tyskerne er de farste til at
selge toiletpapiret pa ruller,

det sker i1928.

OVERELLER UNDER - DER ER EN RIGTIG

MADE AT HZENGE TOILETRULLEN PA!

Skal enden af toiletrullen hange hen over rullen eller pa undersi-
den af rullen og ind mod veeggen? 2 ud af 3 foretraekker, at papiret
hanger over rullen, mens 1 ud af 3 vil have papiret pa undersiden
— og flertallet har ret. Pa den patentansggning, der blev indleveret
i 1891 og omhandlede toiletruller, er rullen afbildet med papiret
hangende over rullen. Flere hygiejneeksperter har ogsa peget pa,
at det umiddelbart er den mest hygiejniske lgsning.

[e]
NAR RULLEN "
ER TOM L Ty
Gem rullerne og giv dem til ‘ ;"')
ungerne eller andre kreative ,...
sjaele. Rullerne kan pludselig “
genopsta som finurlige .

figurer og dyr. Kun fantasien
satter graenser. d i

5. Lotus Comfort

Pris: 35,95 kr.

Lag: 3

Ruller: 8

Laengde pr. rulle: 19,1 m
Pris pr. rulle: 4,49 kr.
Kilopris: 44,38 kr.

6. Xtra Toiletpapir

Pris: 9,49 kr.

Lag: 2

Ruller: 8

Laengde pr. rulle: 22,7 m
Pris pr. rulle: 1,19 kr.
Kilopris: 14,29 kr.

7. Lambi Sensitive

Pris: 33,95 kr.

Lag: 4

Ruller: 6

Langde pr. rulle: 19,7 m
Pris pr. rulle: 5,66 kr.
Kilopris: 46,44 kr.

8. Anglamark toiletpapir

Pris: 36,95 kr.

Lag: 3

Ruller: 8

Laengde pr. rulle: 29,1 m
Pris pr. rulle: 4,62 kr.
Kilopris: 32,82 kr.
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JEG GAR TIL

MERIKANSK
FODBOLD

I ... eller jeg er i hvert fald lgbet frontalt ind i en pude

Tekst Helena Munk-Andersen Foto Mew

SE VIDEO MED
AMERIKANSK FODBOLD
PA SAMVIRKE.DK

g

Copenhagen Tomahawks spiller ofte kampe i Sverige,
fordi der er flere kvindehold der. Svenskerne ma ofte
gd af banen som tabere, nar Tomahawks- kvinderne
kigger forbi
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Navn: Helena Munk-Andersen
Alder: 30 &r
Form: Staerk og steedig

ine heender kolliderer med midten af en fir-
kantet rod pude. Tandbeskytteren i min
mund er sa stor, at den er ved at svubbe ud,
og den orange hjelm strammer om mit ho-
ved. Jeg prover at puffe puden veek fra mig, men kvinden
pé den anden side af puden star fast som et egetree, der
har sldet redder de sidste 100 ér. Jeg samler alle mine
kreefter, og med et grynt katapulterer jeg hele kroppen
fremad, og endelig flytter egetreeet sig bagud.

»Sédan!« bliver der hujet bagfra et sted, og et kort
gjeblik foler jeg naesten, at jeg ved, hvad jeg laver.

Det kunstige lys oplyser kunstgraesbanen i Valby,
hvor kvinderne fra det amerikanske fodboldhold Co-
penhagen Tomahawks herer hjemme. Amerikansk
fodbold kan virke som en kompliceret sport, men gér
kort sagt ud pa at lobe med bolden, eller gribe den,
nede i modstanderens maélfelt. Der sparkes kun sjael-
dent til bolden, der er formet som en tyk mandel med
spidse ender, sa den er god at kaste med, men triller
darligt pa jorden. Derfor geelder det om at veere god til
at kaste, lgbe og tackle for at fa bolden op i den mod-
satte ende eller forhindre modstanderen i at ggre det
samme.

Forste kvindehold. Mznd har kunnet spille amerikansk
fodbold i Danmark i flere drtier, og med Copenhagen
Tomahawks er der nu ogsa et kvindehold pa banen.



Traeningen
sammen med
Copenhagen
Tomahawks er
hard, men
hyggelig

»Se om du kan passe denne her,« siger Mette Skjerbek,
en af spillerne, til mig, mens hun reekker en orange hjelm
med hvidt gitter for gjnene frem til mig. Med god vilje
far jeg mast mit hoved ned i den stramme hjelm, som
Mette Skjerbek mener passer perfekt. Vi star i en bla
container i en bunke af hjelme og shoulderpads ogleder
efter udstyr i merket med lommelygterne pa vores tele-

Holdéanden er maerkbar, og den jo-
viale stemning ligger og sprudler un- % .
derliggende i alle spillerne, der joker, S acd
griner og giver mig hjelpende tips under-
vejs. Treeneren forer os igennem forskellige
ovelser, hvor vi gver os i at kaste, lobe og gribe
bolden, men ogsa blokeringsevelser, hvor vi skal lobe

e

Bolden er
foner. Mette Skjerbek kan ikke veere med til treeningen, | ind i hinanden og skubbe modstanderen veek. Igen formetsom
fordi hun har vredet om pa kneeet i den sidste kamp. P4 | ogigen lgber viindihinanden, ogjeghar pa fornem- :;g; ol med
trods af det vilde udstyr er bld merker og andre knubs | melsen, at vier adskilt af den rede pude for min skyld,  spidse ender,
en del af sporten, men det lader ikke til foririgtig kamp er der ingen puder. Med- Z?S::t:rni‘;’g
atbekymre nogen af de kvinder, jeg mo- spilleren fik ret, sveden driver af mig mentriller
deriklubben. Selv er jeg en smule nerves FIND ET HOLD nu, og vi er ikke engang néet til kon-  darligtpa
for, hvad der venter mig. Der findes amerikanske ditionsdelen. Jorden

fodboldhold i de fleste Traeningen er hard, men hyggelig,
Du far varmen. De store skulderpuder starre byer, men det er som kun holdsport kan vzre, og slet
far mig til at ligne et barn i en ridder- lige nukuni Vejle, Aar- ikke s4 farlig, som det kan se ud. Er
rustning, og jeg foler mig mere sikker hus, Aalborg og Keben- man frisk pd sammenhold, hard tre-
med dem og hjelmen pa. P4 fodderne havn, at der erreelle ning og god stemning, er amerikansk
har jeg lante fodboldstevler, der borer SIS Maj‘ge fodbold helt klart veerd at afprove. @
. . . o klubber er dog dbne for
sig ned i det kunstige underlag og far : :
. . . ; kvinder, hvis man er
mig til at st fast pa banen. Jeg giver ud- Indstillet p at spille
tryk for, at jeg er bange for at fryse i af- VURDERING AF PROVETIME:
mod mand. Begyndere ;
tenkulden. er altid velkomne, og _ . ’
»Bare rolig, du skal nok fi varmen,« man kan lane udstyr til Kedeligt Vildt
griner en af mine medspillere med et de forste par treninger a »
smil pé leeben. i de fleste klubber. Slav Svedig
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Hvordan gar salget
af indkebsposer?

MICHAEL HANSEN

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

Der har gennem lzengere tid veeret mange

kampagner for at fa os til at huske at gen-
bruge indkgbsposerne, men kan Coop se en
udvikling i tallene?

ANNE KIRSTINE THORGAARD,
NMARKETING PROCURENIENT:

Vikan se, at volumen pa plastikposer er nedadga-
ende. Siden 2017 er antallet af solgte poser reduce-
ret med cirka 5-7 procent om aret.

Hvorfor er der forskel
pa tilbudsaviserne?
AASE ANDERSEN

Min datter bor i Hvidovre, og jeg bor i Vanlgse.

Vi har lige langt til et Kvickly-varehus. Alligevel
er den tilbudsavis, som min datter far i Hvidovre,
meget mere indholdsrig end den, jeg far i Vanlase.
Jeg vil ogsa gerne se de ugentlige tilbud i Kvickly.
Hvordan kan jeg det?

NIORTEN HOVNMAND BUCH, COOP MARKETING:
Du kan altid se den nyeste udgave af tilbudsavisen fra
Kvickly pd Kvickly.dk eller i Coop App'en. Allerede
fra onsdag kan du se de tilbud, som Kvickly
har fredag og den kommende uge. Vi
har nogle interne hensyn at tage, med
hensyn til hvilke varer der vises i den
fysiske tilbudsavis, alt efter butiks-
sammensatning i et postnr. (f.eks.
Vanlgse eller Hvidovre). Starste-
delen af varerne i avisen kan kebes
bdde i Kvickly og i SuperBrugsen.
Dog er der nogle varer, som kun geel-
der i Kvickly. Derfor er der forskel pa de
aviser, din datter og du modtager. Og du er
naturligvis velkommen til at hente den fysiske
tilbudsavis i det Kvickly-varehus, du handler i.

Kan vi slippe for de
irriterende lag pa olivenolie?

ELLEN THORUP

Jeg har lige opbrugt en flaske Itali-

ensk Anglamark olivenolie og har
kabt en ny. Spargsmalet er, om jeg kom-
mer til at kobe en tredje. For da jeg skulle
abne den nye, kom jeg i tanker om, hvor
meget besvzar jeg havde med den farste.
For skrueldget er komplet umuligt at 3bne
uden vaerktgj. Laget drejer bare rundt og
rundt. Da jeg endelig havde faet skilt den
lille ring fra selve haetten med en kniv,
matte jeg manuelt ga hver lille tap efter.
De var meget skarpe og gav mig en rift i
fingeren. Jeg hdber, der findes en bedre
lgsning.

GITTE RASNUSSEN,
KVALITETSKONSULENT:

Som udgangspunkt skal vores emballager
selvfalgelig vaere brugervenlige og lette at
tilgd. Vi har ikke faet lignende henvendelser,
men vi vil undersgge, om der kan vaere en
produktionsfejl.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super, Dagli’

Brugsen Kvickly Brugsen fakta Irma

COOp |

Lokal

coop.dk coop.dk BAI gse—n

shopping MAD
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Tina husk fritte

| Coop Crowdfundings nye webshop finder du
for eksempel Bottles by Malund, der er ud-
valgte, gkologiske ravarer fra danske garde,
som er fyldtigenanvendelige og gennem-
sigtige flasker med miljevenlig korkprop.
Indholdet i flaskerne varierer, men er typisk
blandninger til at bage med. Du kan for
eksempel fa blandninger til at bage ciabatta-
bred og kneekbrad af. Nar flasken er tom, kan
den bruges til at opbevare olier, mel og maelk i.

Hvordan skal emballagen
sorteres?

JEPPE CARLSEN

I min kommune kan vi aflevere pla-

stik som led i den lebende renova-
tion, og vi samler plastik i store
gennemsigtige saekke. Men vi smider
meget til dagrenovation, fordi vi er usikre
pa, om det er plastik eller hvad. Hvordan
skal emballagen til Bl Cirkelkaffe sorte-
res? Hvad med den film, som ligger pa de
kedpakker, vi kaber fra egen slagter i
SuperBrugsen? Hvad med emballagen til
Snickers og Bounty? Og jeg kunne blive
ved. Egentlig savner jeg en anvis-
ning pa bortskaffelse pa alle
emballerede varer, men det er
vel for meget forlangt?

NATHIAS HVANM,
PROJEKTLEDERICSR:

Siden 2015 har vi bag pa vores egne
emballager skrevet, hvordan embal-

lagen skal sorteres. Det er kun vores egne
varemaerker, hvor vi kan styre, hvilken in-
formation der star pa emballagen/varen. Vi
anbefaler dog alle vores leveranderer 0ogsa
at skrive sorteringsanvisninger pa deres
produkter. For de emballager, du sperger til,
er det kun kaffen og kadet, som harer til vo-
res egne varemaerker. Hvad angdr kadbak-
kerne, skal bakken sorteres som hard plast,
og filmen skal sorteres som blad plast. For
kaffens vedkommende skal emballagen
sorteres som restaffald, idet vi endnu ikke
er lykkedes med at finde en genanvendelig
emballagetype til denne vare.

restatiald.

VWL CO0P. dik

Redigeret af Flemming Jergensen

ratur. Abnat: 2=3 dage i koles
BEDST FOR: S kartonens to
EMBALLAGE: Sorteras som

FORBRUGERKONTAKT:

KOB LOKALE VARER
DIREKTE FRA SMA
PRODUCENTER

Coop Crowdfunding har
dbnet en webshop, hvor
sma producenter szlger
deres varer direkte til
forbrugerne. Pa crowd-
funding.coop.dk kan man
kabe specialiteter og
samtidig stette de sma
fodevarevirksomheder
—0gsa dem, der endnu
ikke har varer i de fysiske
butikker.

VILD HAVE

PA SEVERIN

Coops kursuscenter Se-
verin i Middelfart brugte
coronanedlukningen til at
bygge om. Det gik ud over
ethaveomrdde, meni
stedet for at vende tilbage
til veltrimmede graesplae-
ner blev det besluttet at
skabe plads til en vild
have, som til sommer vil
sta endnu vildere til glaede
for insekter og gaester.

Tamnik
Penge

Bedst
i test

R —
GG, 20

COOP BANK BEDSTI
TESTFOR 4. GANG
Forbrugerrédet Teenk
Penge tester hvert ar nogle
af de mest populzere for-
brugslan pa markedet. |
2020 blev CoopLan 20+
karet som Bedst i test for
fjerde ar i traek. Coop Bank
roses for at have en kon-
kurrencedygtig og fast
rente og for ikke at have
hverken etableringsom-
kostninger eller admini-
strationsgehyr.
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Foto Coop

AF KRZEN @STERGARD
NIELSEN
adm. direkter, Coop

Kommentér indlegget
pa Coop Danmarks
Facebookside

Coops butikker skal
blive ved med at
veere samlingspunkt
i lokalsamfundene

Maleter 1000
forskellige butikker

kundeiKvickly, SuperBrugsen, Dagli‘Brugsen,

Coop 365, Fakta, Irma, Coop.dk Shopping
og Coop.dk MAD i endnu hejere grad opleve, at
Coop er Danmarks eneste medlemsejede daglig-
varevirksomhed.

Det er mit mél som ny adm. direkter for Coop.
Og det er baggrunden for en meget omfattende
plan, som Coop satte i veerk i slutningen af 2020,
og som kommer til at praege det nye ar.

Den gar ud pa at saette kaederne og butikkerne
mere fri, sa de fir bedre muligheder for at be-
tjene jer kunder lokalt. Det har betydet, at vi har
reduceret bemandingen pa Coops hovedkontor
og flyttet flere ressourcer og mere kompetence
ud til keederne, der er dem, der er neermest pa
kunderne.

Fundamentalt handler vores branche om det,
der har veeret ledetraden for Coop i hele vores
155-arige historie: Zrlige varer til eerlige priser.
Det betyder, at du kan fa de varer i en god kva-
litet til konkurrencedygtige priser, som du har
brug for, nar du besgger Coops butikker. Og at

I 2021 skal du som medlem af Coop og som

50 JANUAR 2021 = SAMVIRKE.DK

du oplever at fa en god service af imgdekom-
mende medarbejdere - hvilket heldigvis allerede
i hej grad er tilfeeldet.

Forrest i gron omstilling. Oven i det vil Coop
fortsat tilbyde lidt mere. Vi vil fortsat veere den
aktor, der gor mest for det, vi samlet kalder CSR
eller ansvarlighed: Det er at veere den, der gor
mest for ekologien og gér forrest i den grenne
omstilling. Vi vil fortsat veere den mest innova-
tive - med Coop Appen, Scan & Betal og Klima-
appen som aktuelle eksempler pa teknologi, der
gor hverdagen nemmere. Og sd vil vi fortsat keem-
pe for at veere et samlingspunkt i de mere end
1000 lokalsamfund, som vores butikker er del af.

Der er fortsat mange ting, Coop kan gore bed-
re — det er der allerede i lobet af mine forste ma-
neder flere, som har fortalt mig. Det vil der ogsa
veere om et ar. Men nu gér vii gang med en mal-
rettet indsats, der har et eneste mél: At veere Dan-
marks mest kundeorienterede virksomhed, teet-
test pd kunderne, bedst til at levere det til jer, som
I eftersporger. ©
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Fa din madplan pa mail
fra Samvirke hver uge

FREDAG
Indisk dahl med
tomat

MANDAG

Saftig bagt laks med
sesam og soya

ONSDAG

Spinat i karrysauce
med ristede butterbeans

Tilmeld dig pa Samvirke.dk/madplan

Fa forslag til aftensmaden i en mail hver mandag, sa du ikke behaver bekymre dig om, hvad du skal spise i ugens lab
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Kvinderne skulle
ikke veere alene
pa krisecenteret

Lene Baggersgaard er kdret som drets
fantastiske frivillige 2020. Da corona lukkede
landet, meldte hun sig til at vaere fast, frivillig
nattevagt pa Vejle Krisecenter. Det blev til

49 nattevagter i traek

Tekst Pia Thorsen Jacobsen Foto Trine Berg

62-arige Lene
Baggersgaard

vandt Fantastiske
Frivilligepriseni2020

Hvad betyder det for dig at blive kdret

som drets fantastiske frivillige?

»Det er sa vildt. Allerede da jeg blev nomineret, begynd-
te jeg at tude. Selvfolgelig er det lidt vanvittigt at tage sa
mange nattevagter i traek, men jeg taenkte egentlig ikke,
at det var noget seerligt. Med prisen kan jeg heldigvis fa
lov at gore opmaerksom pa, at man kan veere frivillig pa
et krisecenter. Der er jo mange krisecentre rundtom i
landet, som maske kan bruge flere frivillige ... Og ja, s&
er prisen selvfolgelig ogsa et stort skulderklap.«

Hvorfor er du frivillig?

»Jeg synes, at man har pligt til at hjeelpe andre, hvis man

kan. Vi er ikke kometer, der sveever rundt hver for sig. Vi

er atheengige afhinanden, og hvem ved, méske far jeg selv

brug for, at andre hjelper mig pa et tidspunkt. Som nat-

tevagt pa krisecenteret handler det om at holde huset sik-
kert og aflast, sd kvinderne kan veere trygge og

anonyme.«
Hvordan endte du med at have
49 nattevagter i traek? HYLDEST TIL Hvad er det bedste ved at vaere frivillig?
»Da statsministeren lukkede landet, besluttede DE FRIVILLIGE »De kvinder, der kommer her, har vaeret
ledelsen pa krisecenteret ogs, at der pa grund Fantastiske Frivillige er udsat for vold - bide fysisk og psykisk. De
af smitterisiko ikke kunne komme frivillige pa en drlig pris, der udde- har ofte meget grimme historier med, men
krisecenteret. Men jeg kunne ikke rumme, at les af Rede Kors, Coop, hos os kommer de i sikkerhed og kan be-

kvinderne og deres bern skulle veere alene om
natten. Trygheden er sé vigtig for dem. Jeg til-
bed derfor at tage alle nattevagterne, og det fik
jeg heldigvislov til. P4 centeret tager vi corona

Roskilde Festival og
Kraeftens Bekeempelse
for at hylde de frivillige
i Danmark. Med prisen
modtager Vejle Krise-

gynde at tro pa sig selv igen. Det giver sa
utroligt meget at opleve, hvordan de kan
begynde at bygge deres liv op igen, maske
med ny bolig og nyt job. Som frivillig far

meget alvorligt, spritter af, holder afstand osv., center 25.000 kroner man kendskab til ubehagelige historier,
men vi skal ogsa huske at taenke positivt. Fak- sponsoreret af Coop. men jeg kan altid vende oplevelserne med
tisk var det ogsa ret fantastisk at komme sa teet Laes mere pa fantasti- det faste personale. Man foler sig aldrig
pa centerets kvinder og bern i den periode.« skefrivillige.dk alene« @
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FA SAMVIRKE

LEVERET TIL
DOREN

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) p& samvirke.dk/abonnermagasin eller ring p3 tif. 43 86 20 20
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56.000 danskere er medlem af en vinterbadeklub,
skal du ogsa i vandet?

Af Samvirke Foto Jacob Carlsen
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Mange foretraekker at bade uden badetgj. Det er
en rarere fornemmelse, mens man er i vandet, og
man slipper for at std i eniskold, vad badedragt
efter dukkerten. Tag tej pa overkroppen farst, nar
du kommer op. Sa far du hurtigst varmen

1. Meld dig ind i en klub

Seg om optagelse i en vinterbadeklub - eller
find en handfuld venner og dan jeres egen. Det
er farligt at bade alene — og seerlig farligt om
vinteren, hvor det er godt at have nogen i naer-
heden, hvis man bliver darlig eller glider pa
badebroen eller isen. Find klubber her:
vinterbader.com.

2. Ga i vandet, mens det er lyst

Det er mest sikkert at bade, mens det er lyst, og
bade fra en strand eller badebro, hvor manii
forvejen kender til vanddyhder og bundforhold.
Det er ogsa smart at holde sig orienteret om
vejret og stremforholdene. Det kan man finde
oplysninger om pa DM! eller den lokale sejlklubs
hjemmeside. Hold gje med de andre, du bader
sammen med, og hold jer teet pd trappen,
stranden, eller hvad | er gdet i vandet fra.

3. Er du frisk nok i dag?

Ga ikke i vandet, hvis du ikke faler dig pa top-
pen. En vinterbadetur er hard for kroppen. Men
derfor kan du jo godt tage en tur i saunaen.

4. Pas pa understrgm

Der ma ikke vaere understrgm, hvor du vinter-
bader. Hvis du gar i vandet direkte fra en
strand med revler, kan du risikere, at der er
understragm, fordi vandet deemmes op af rev-
lerne, og der er pres pd, ndr det sgger tilbage i
havet. Der kan ogsa vere understrgm, nar
kraftig vind har presset vandet hgjt op pa stran-
den, og det lgber tilbage igen langs bunden.
Understremmen kan vaere sd steerk, at den
veelter dig eller i vaerste fald traekker dig ud.

5. Brug badesko, nar det er frostglat
Om vinteren er underlaget ofte glat, og ndr det
samtidig er sd koldt, at fedderne mister noget
af falesansen, er det smart at have badesko
pa, sa man ikke falder. Husk eventuelt ogsa
badetofler, du kan tage p3, nar du er oppe af
vandet. Du kan ogsa tage 2 handklaeder med,
et til at tarre dig i og et til at std pa, sa fedderne
ikke fryser til is.

6. Hold bro og trappe isfri

Bro og trappe skal sa vidt muligt holdes is- og
snefri. Trappen skal have geleender i begge
sider, og trinene skal vaere skridsikre. Det er
0gsa godt, hvis trappen stikker cirka en meter
ned i vandet, sa du nemt kan szette fadderne
pa den, mens du er i vandet. Kom ikke laengere
vk fra stigen/opgangen, end du kan na den i
fatag.

7.Enkort tur er nok

Traek vejret roligt, mens du er i vandet. Den
gode effekt af vinterbadning opnar man selv
efter en kort tur i vandet. Hold ud, tzel til 10 og
fa styr pa vejrtraekningen — sa er det nok.

8. Hvis dererispa...

Hvis der skal hugges hul i isen (det var tydelig-
vis ikke et problem, da fotografen var pa be-
sg), skal hullet minimum veere 3 gange 3
meter. Fjern isflager i hullet. De kan vaere me-
get skarpe. Der mad ikke hugges flere huller ved
siden af hinanden, og du ma aldrig forsege at
svemme under isen.

9. Spring ikke pa hovedet

Ga roligt ned i vandet, og spring aldrig pa ho-
vedet. G4 ikke direkte fra saunaen og ned i det
iskolde vand — lad lige kroppen vanne sig til
den kolde luft udenfor. Jo sterre temperatur-
forskel der er mellem saunaen og det iskolde
vand, jo starre er risikoen for en alvorlig blod-
tryksstigning.

10. Maske skal du vente til august
Hvis du er ny vinterbader, er det en god idé at
begynde i august, sa du gradvis vaenner dig til,
atvandet bliver koldt. Det er selvfalgelig 0gsa
muligt at begynde i den kolde del af dret, hvis
du ikke kan vente.

S5
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Lav bordpynt, sd undgar
du, at hjemmet bliver tomt,
nar julepynten er vaek. Brug
farvede stof- eller deekke-
servietter for et rustikt look.

Klar suppe med
hurtige kadboller,
kikzerter og grankal
Side 57

/ Dild-zertedeller og

; \\ spidskal-fennikel-salat
“, Side 58
&\

Kom groni Sz
i gang med 2021

sed kartoffel og bagt

tofu

Tarrede skiver af aebler er smukke i borddaekningen sammen Side 60
med blomster og aks. Bind en lille buket og laeg omkring
servietten, sd har du et smukt og indbydende bord

Opskrifter Cecilie Svensson Foto Line Falck

Det skal du bruge: Sadan ger du: Mexisalat med spicy
» 3 =bler » Skaer ablerne i tynde skiver, gerne pd et mandolinjern. Fjern kylling, benner og
» 2 stykker bagepapir kernehuset med en lille udstikker eller en kniv. avocado
» Bomuldssnor eller lignende » Tor &blerne i ovnen ved 70-80 grader i en time. Sluk for Side 62
» 3-4slags terrede blomster og ovnen og lad dem kele af derinde.

planter » Bind ablerne sammen med de tarrede planter i en lille buket

og vikl omkring en stofserviet eller leeg ved hver tallerken.
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Klar suppe med
hurtige kodboller,
kikzerter og
gronkal

4 personer
Tilberedningstid: 30 min.

1,2 liter god hansefond

2 porrer

2 store gulergdder

3 mellemstore kartofler
1 medisterpolse

2 dl kogte kikeerter

200 g grenkal

1squash

Salt og friskkvaernet peber
Til servering:

50 g parmesan eller gron
pesto

God olivenolie

1 godt surdejshrad

Sadan gor du:
» Varm fonden op.

» Skeer porre i skiver og
gulergdder og kartofler i
tern og leg deti gryden med
fonden. Giv et genergst drys
friskkvaernet peber, smag til
med salt, hvis fonden ikke er
saltet.

» Lad suppensimreiS
minutter.

» Pres sma kedboller ud af
medisterpalsen og direkte
ned i suppen. Tilszet kikaerter.
Lad det hele simrei10
minutter, til kedbollerne og
grentsagerne er mare.

» Rens kalen, og skaer
midterdelen fra. Skaer kdlen
i store stykker og squashen i
tynde skiver, og tilseet det til
suppen.

» Kog op i et minuts tid, til
grenkalen er akkurat mer.

» Server suppen med
friskrevet parmesan eller en
skefuld gren pesto, et dryp
olivenolie og et godt stykke
brad til.
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Dild-zrtedeller og
spidskal-fennikel-salat

4 personer
Tilberedningstid: 45 min.

Deller:

200 g frosne ®rter, opteede
2lag

120 g kogte kikzerter

50 g havregryn

2 store &g

1%z dlricotta

1 tsk. spidskommen

Y2 tsk. stedt koriander
1%2tsk. salt

Friskkvaernet peber

100 g hvedemel

150 g fetaost

1 bundt dild og/eller mynte
1liter vindruekerneolie til stegning
Salat:

1lille spidskal

1 fennikel

1lille bundt persille

Saft fra 1 citron

1/2 dl god olivenolie

Sadan gor du:

> Kor erter, lag, kikaerter og havregryn
sammen i en foodprocessor eller blender til
en grov masse. Tilsaet &g, ricotta, krydderier,
salt og peber, hvedemel og kar videre, indtil
massen er ensartet, men stadig grov i
konsistensen. Smuldr fetaen og vend den
forsigtigt i blandingen sammen med hakket
dild/mynte. Lad dejen hvile, mens du laver
salaten.

» Fjern stokken fra kdlen og de yderste blade
fra fennikelen. Snit begge dele meget fint,
gerne pd et mandolinjern. Rer citronsaft med
olivenolien og smag til med salt og peber. Vend
grentsager med dressing lige inden servering.
Drys med finthakket persille.

» Varm vindruekerneolien op i en gryde ved
medium varme til ca. 180 grader. Form ske-
fulde af farsen og lzeg dem forsigtigt i olien,
steg ikke mere end 4-5 ad gangen. Vend dem
et par gange, til de er gyldenbrune og sprade,
det tager omtrent 3-4 minutter. Lad dem
dryppe af pa et stykke kakkenrulle og server
dem varme eller lune med salaten.
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Lun quinoasalat med sod
kartoffel og bagt tofu

4 personer
Tilberedningstid: S0 min.

Bagt tofu:

300 g tofu

25 g frisk ingefaer

2 fed hvidleg
1dlsoya

2 dl sesamolie

50 g sesamfro
Quinoasalat:

3dl quinoa

3 sede kartofler

/> dl olivenolie

> tsk. flagesalt

> tsk. tarret chili
300 g grenkal
Olie-/eddikedressing:
1dl olivenolie

V> dl ®blecidereddike
1 tsk. flydende honning eller ahornsirup
Tahindressing:

Y2 dl tahin
1dliskoldt vand

1 fed hvidleg

1dl yoghurt

Saften fra 1 citron
Olivenolie

Sadan gor du:

> Skeer tofu i skiver eller tern. Riv ingefaer og
hvidlag fint og bland med soya og sesamolie.
Vend tofu heri, sa alt er deekket, og lad traekke.

» Skyl quinoa grundigt og kog efter anvisning
pa pakken. Skrzel de sgde kartofler og skeeri
store tern pa 2x2 cm. Vend i olie, salt og chili,
og fordel pa en bradepande med bagepapir.
Bag de sode kartoffeltern, til de er more, ca. 25
minutter. Lad dem kale af pd bradepanden.

» Ror olie/eddikedressingen sammen og szt
til side. Bland tahin og isvand til en creme.
Tilseet hvidleg, yoghurt og citronsaft, og vend
olienilidt ad gangen, til konsistensen er cre-
met. Smag til med salt og friskkvaernet peber.

» Lzag tofuen med marinaden pa et stykke
bagepapir pa bagepladen og drys med sesam-
frgene. Bag den gylden ca. 20 minutter.

» Skyl grenkal grundigt og fjern midterstok-
ken. Dup ter og vend med flagesalt. Massér
kalen, til den fales blad. Fordel den pa et stort
fad sammen med den kogte quinoa og sede
kartofler. Dryp olie-/eddikedressingen over.

» Arrangér tofuen ovenpad. Server med tahin-
dressingen ved siden af.
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Mexisalat med spicy
kylling, bonner og
avocado

4 personer
Tilberedningstid: 45 min.

400 g kyllingeinderfilet
Marinade:

1tsk. flagesalt

/> spsk. terret chili

1 tsk. stedt spidskommen

1 tsk. stedt paprika

1 knivspids reget paprika, kan undlades
/> dl olivenolie
Korianderdressing:

1Y dl yoghurt naturel

2 spsk. mayonnaise

1> dl frisk koriander

2 hele forarslog, hakkede
> dl frisk limesaft

1dl olivenolie

/> tsk. havsalt

Benner:

3 spsk. olivenolie

400 g kogte sorte bgnner

3 forarslag

2 fed hvidlag

Flagesalt

2 spsk. hakket bredbladet persille
Salat:

2 hjertesalat eller 1 romaine
2 modne avocado

> lime

Sadan gor du:
» Bland marinaden til kyllingen, og lad
inderfileterne marinere i 20-30 minutter.

» Skil korianderbladene fra stilkene og hak
dem (gem stilkene). Blend med de avrige
ingredienser, til korianderdressingen er
cremet. Smag til med salt og evt. lime.

» Til bennerne varmes olien pd en pande,
hvidlag og fordrslag snittes fint og svitses.
Korianderstilke og persille hakkes og tilseettes.
Varm bannerne med ved hgj varme et par
minutter, skru derefter ned pd svag varme

og lad bennerne simre, til de er cremede.

Der kan tilsaettes lidt vand undervejs.

» Varm en pande op og steg den marinerede
kylling ved mellemhagj varme, til den er mar
og gylden. Vend undervejs.

> Skyl salatbladene grundigt og dup tarre.
Skaer avocadoen i skiver eller tern og dryp
med limesaft. Fordel salaten pa et fad og
vend forsigtigt med banner og avocado.
Laeg kyllingen ved. Servér dressingen til.
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SPORG OM MAD

Redigeret af Louise Hededam

7~

Har I inspiration
til marmelade?

JORGEN SKOVHUS

Jeg har en stor portion syltede kirsebaer
® ioverskud frasidste ar. Hvilke andre
frugter kan man kombinere med for at fa en
kirsebarmarmelade? Hvad kan man alter-
nativt anvende sadanne kirsebeer til?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Du kan for eksempel koge saften ind sam-
men med ekstra sukker til en kirsebaersirup.
Det smager forrygende pa en kugle is, pan-
dekager eller bare pad havregrad. Barrene
kan du blande med eksempelvis solbzer eller
brombzer og koge til marmelade/sylteta;.
Hvis kirsebzrrene er sukkersyltede, koger
de ikke sd hurtigt ud og beholder deres form
lidt bedre. Endelig kan saften koges lidt ind
og bruges til kirsebzerliker ved at blande den
med en smagsneutral spiritus som vodka og
evt. ekstra sukker, afhangig af smagen. Gode
krydderier at bruge sammen med kirsebaer i
bdde sirup, liker og syltetgj er stjerneanis og
vanilje.

Hvorfor kan jeg
ikke tile hvidlog?

TINA NIELSEN

Hvordan kan det vaere, at jeg ikke kan
® tale hvidleg, nar det nu er sa sundt? |
cirka 6 ud af 10 tilfeelde far jeg et voldsomt
migraeneanfald af hvidleg. Nogle gange af
lugten alene. Jeg ved bare ikke hvornar. Er der
noget, jeg kan gere for at undga migraenen?
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SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Jeg er ikke den rigtige til at svare pd, hvordan du undgar mi-
graene, men nar det handler om lugten, kan du stege eller koge
hvidlagsfeddene hele, for de skaeres i stykker eller knuses, sa
undgar du den kraftige lugt af hvidleg. Hvidlegets karakteri-
stiske lugt skyldes ikke stoffer, der findes i friske hvidlag, men
stoffer, der dannes som forsvar, nar hvidleg angribes af in-
sekter, eller ndr vi skaerer i det. Svovlholdige stoffer som alliin
findes i plantecellerne som forstadier til de lugtende stoffer.
Alliin er i hvidlaget adskilt fra enzymet alliinase, der ved kon-
takt omdanner alliin til allicin, som har den kraftige lugt. Alliin
far kontakt med enzymet, ndr insekter gnaver i hvidlaget, eller
nar viknuser hvidlaget. Staerk varme gdelaegger enzymet og
forhindrer derfor den kraftige lugt.

Skal jeg droppe
skeerebrzat af plast?
JUDY MOLLER

Jeg hari mange ar brugt plastikskzrebrzetter, nar jeg
o f.eks. hakker lag og skaerer grentsager. Nu er jeg kom-
met til at teenke pa, om ikke der pa den made ender en del
sma plastikpartikler i maden. Jeg kan jo seridserne i overfla-
den, sd noget ma der vel blive frigjort. Bar man helt lade vaere
at bruge disse skaerebreaetter og udskifte dem med nogle af
trae/bambus el.lign.?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Vask skaerebrzetter af plast grundigt med sulfovand og berste
sammen med kniven eller vask i opvaskemaskine efter endt
brug hver dag. Det fjerner snavs og plastpartikler og giver

god kakkenhygiejne. Den mangde plastpartikler, der alligevel
matte ende i maden, synes nu at blive sa lille, at det nzeppe
har betydning. Det kan ogsa anbefales at kassere skaerebraet-
tet, ndr overfladen begynder at blive flosset.

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

MIA KRISTENSEN

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

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

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk



Er der kreftiremkaldende
stoffer i min ghee?
FLEMMING HOLM

Jeg anvender hjemmelavet, klaret smar — ghee — ved stegning. |

® minhjemmeproduktion opvarmer jeg meget forsigtigt, og det
tager nermest 3 timer, far bundfaldet er blevet karamelliseret. Jeg
forestiller mig, at det muligvis minimerer risikoen for at skabe kraeft-
fremkaldende kemi ved fremstillingen. Ghee ger det nsermest umu-
ligt at branke kad under stegning. Jeg undvaerer gerne smagen fra
stegeskorpe, hvis jeg samtidig bliver fri for usnskede, skadelige ke-
miske forbindelser. Men indeholder ghee alligevel kraeftfremkal-
dende kemi? Jeg tenker pa, om karamellisering i virkeligheden bar
sidestilles med stegeskorpen ved stegning? Og nar der nu ikke kom-
mer en stegeskorpe, som kunne advare om, at boffen er feerdig, kan
stegning med ghee sagtens medfore opvarmning langt ud over, hvad
der ellers ville have veeret tilfeldet. Vil der sa — uanset fraveeret af
stegeskorpe - blive dannet kraeftfremkaldende kemi alene forarsa-
get af de meget hgje temperaturer ved stegning med ghee?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Du ber undga karamellisering af bundfaldet ved fremstilling af ghee
ved at holde temperaturen lav. Det tager lidt lzengere tid, men den
hjemmelavede ghee bliver fri for skadelige stoffer.

Under opvarmning til mellem 90 og 100 C afdampes vand langsomt
fra det smeltede smer. Usaltet smar indeholder mindst 80 procent
meelkefedt, 15 procent vand, og resten er maelkeprotein og laktose. Nar
vandet fordamper, stiger temperaturen, og laktose reagerer med mael-
keproteinerne, der bliver brune. Temperaturen ber ikke komme over
120 C, da en karamellisering eller brankning danner sundhedsskade-
lige stoffer. Efter frafiltrering af de udfzeldede proteiner skal smarolien
afkeles langsomt. Den gyldne, halvfaste klarede smerolie indeholder
tilpas med antioxidanter dannet af mzelkeprotein og laktose, og ghee
far derfor ikke teellet smag.

Da smarfedt kun indeholder sma mangder umzettet fedt, er indholdet
af transfedt ubetydeligt. Undga dog helt de vegetariske efterligninger
af ghee, der fremstilles af planteolie ved fedthzerdning. Vanaspati,

som »vegetabilsk ghee« ofte kaldes, kan indeholde meget transfedt.
Ghee er udmzerket til stegning, men krzever lidt avelse. Ved stegning af
kad er det altid bedst at felge kedets farvezandringer, ikke fedtstoffets
farveaendringer.

Kan de friske porrer fryses?
LISE RETBOLL

Jeg har tit porrer i overskud, kan jeg fryse
® demuden atblanchere dem farst?
L

SVAR FRA MIA KRISTENSEN: -
Generelt er det bedst at blanchere, dvs. nedszanke dem kortvarigt i
kogende vand og derefter afkale dem hurtigt, inden frysning af grent-
sager. Det giver langt bedre konsistens og smag, nar du skal gemme
dem pa frys og bruge dem i retter senere.

Kan jeg genbruge ispindene?
ASTRID SKAFTE

Jeg laver selv is i sma forme, hvor jeg stikker
@ entrapindi. Kan pindene vaskes og genbru-
ges, eller er der nogle hygiejnemassige problemer
ved det?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Pinde til is kan genbruges, men det er vigtigt, at

pindene vaskes grundigt og helst skoldes hver gang.

Pinde til is er traditionelt fremstillet af begetrze fra danske skove,
men nogle firmaer producerer nu 0gsa bambuspinde til is. Bage-
trae er sejt og hardt og knaekker ikke let, og den glatte overflade
forhindrer, at man far splinter i munden. Is bestar af en naringsrig
blanding af flade, sukker, &g, chokolade og frugt. Bakterier fra
haender, munden eller fra luften far gode betingelser i smeltet is
indtarret pa pinden. Fjern derfor de indtarrede rester far genbrug
enten ved opvask i maskine eller i varmt sulfovand. Afslut helst
med at skylle med kogende vand, og gem de rensede pinde tort i
en lukket plastpose.

MANEDENS @-DEAL

Forkcelelsesophold
pa smukke £rg

B tiaks.

3 oplevelsesrige dage i februar

pa Danmarks eneste voksenhotel
Ankomst mandage, onsdage og fredage
fra 1. til 25. februar 2021

Prisen inkluderer:
2 x overnatning i dobbeltvcerelse pa Zrg Hotel,

2 x stor morgenbuffet, 2 x 3-retters affenmenu med
dinnermusik, 1 x aftenkaffe med kringle, 1 x aften-
kaffe med Arepandekager, guidet bustur, entrebillet
til Marstal Sefartsmuseum, samt fcergebillet t/r
med ArgXpressen

Pris pr. person i delt dobbeltvcerelse
kun DKK 1.595,-

Benyt annoncekoden $52 og book direkte pa
www.aeroehotel.dk eller tif. 6253 2406




o VORES KLIMA

Her kommer strammen fra i Danmark:

Vind: 45%

Kul, brunkul, olie og andre fossile kilder: 18%
Biobrzaendsler: 14%

Vand: 10%

Atomkraft: 5%

Affald: 4%

Sol: 4%

GRONT RAD

Sadan finder
du gren strem

Mere end 40 procent af Danmarks
samlede stram kommer fra vind-
energi. Men hvordan kan du som
forbruger veere sikker pd, at den
strgm, du kaber, stammer fra
baeredygtige kilder?

Tekst Kristian Herlufsen

Nar vinden bleser, producerer Danmarks vindmeller
masser af strem, og nar solen skinner, gor solcellerne
det samme. Andelen af gron strem stiger ar for ar i Dan-

mark, viser opgorelser fra det statslige Ener-
ginet, der holder styr pa elforsyningen i
Danmark. Rigtigt mange danskere efter-

.

ALY ’i%“ '." Ili.l i Illm

ding af affald eller fra atomkraft - for i perioder impor-
terer vi ogsd strem fra Tyskland og Sverige, hvor en
mindre del af stremmen er produceret pa atomkraft-

varker. Strommen er altsd sammensat fra for-

sporger den klimavenlige strom. KIG EFTER DE
Du kan fa gron strem for eksempel fra GRONNE g

vindmeller eller solceller hjem i din kon- BLADE |
takt. Neesten. L hvert fald kan du veere med > Strem, der er er
til at oge eftersporgslen efter den grenne maerketl:e:
strom og dermed understotte udbygnin- 1grant e, or

. . . baseret pa 100
gen af en mere klimavenlig energiproduk-

procent vedvarende

tion. Det kreever blot, at du velger el fra

en leverander, der sikrer, at strommen er
klimavenlig, og siden september sidste &r

har et meerke med blade hjulpet forbru- >
gerne pa vej (se boks).

Strom fra mange kilder. P4 markedet i
dag findes der ikke lgsninger, der kan sen-
de strommen direkte fra en bestemt hav-
vindmelle hjem til netop din stikkontakt,
sa det preaecis er vindmellestrom, der bru-
ges til din madlavning.

Nar du tenker pé al den strem, vi bru-
ger i Danmark, skal du forestille dig et
badekar. Noget strom kommer fra vind-
energi, noget fra solen, noget fra afbreen-
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energikilder — for
eksempel vindmel-
ler eller solceller.
Strom maerket med
2 grenne blade er
endnu mere klima-
venligt. Ud over at
stremmen skal
veere fra 100 pro-
cent vedvarende
kilder, skal energi-
selskabet 0ogsa
investere i at be-
graense udlednin-
gen af CO,, Tilta-
gene skal beskrives
og dokumenteres.

skellige kilder, sa vi sikrer, at der altid er

elektricitet nok, ogsa nar det ikke blaeser.

Keber du gren strem, er du med til at
sikre eftersporgsel pa strom fra eksempel-
vis vindmeller — og manges eftersporgsel
vil fa flere til at rejse vindmeller.

Er du en rigtig klimatosse, keber du gren
strem fra en leverander, der bruger en del
af prisen pa 1 kWhtil at udbygge den gron-
ne strem - altsa garanterer en storre ud-
bygning af den vedvarende energi. Pd den
made bliver vi mindre athaengige af kul,
olie og atomkraft i fremtiden.

Nar du skal velge leverander af gren
strem, skal du se dig lidt for og vaelge den
lgsning, som giver dig bedst samvittighed.

P& hjemmesiden grentelvalg.dk, der er
lavet af Det @kologiske Réd, vurderes for-
skellige stromtyper.

»Viopfordrer alle forbrugere til at fore-
tage et gront valg af elprodukt. Det koster
lidt mere, men merprisen gavner klimaet,«
siger Seren Dyck-Madsen, der er energi-
og klimamedarbejder hos Det @kologiske
Rad. ©
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- . Danmarks
i 4 Naturfredningsforening

SUNRISE stotter Dannmarks Naturfredningsforenings I
S U N RI S E app Sommerfuglejagten. Med Sommerfuglejagten kan F 'L:Oq.hqk' D!a}'
- 1 L=

du leere vores 73 smukke dagsommerfugle at kende.

hjalper Danmarks Sommerfugle er i drastlsk‘tllbagegang i Danmark, og 2 Hantl
1 ; derfor opfordrer vi alle tilat jagte sommerfugle med A Store |
som merfugle mobilen. Deltag i projektet - hent appen gratis nu. PP

s - §\ M
" Tilbuddene er gxldende fra 01.01.2021 til og med 31.01.2021. Ikke alleivari
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- COOP | Brigsen Kvickly Brugsen
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Ferie
Tryghed
Erfaring
Kvalitet

For pengene
Kreta -
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Sk %% pa Kreta og boi store_lakre
fra stranden og 3 km fra Chania

4= \z\g Forum Suites
lejligheder, 50 meter

- - o

Graekenlands ferieparadis nr. 1 Sa meget sparer du:

1 2021 slar vi dgrene op for Kreta, Graekenlands ferieparadis nr. 1. Vi har e Uge 18 - 26: SPAR op til 700,- pr. person

ngje udvalgt en perleraekke af laekre hoteller ved Chaniakysten, hvor du e Uge 27 - 31: SPAR op til 500,- pr. person

kan nyde en solrig ferie i laekre omgivelser naer by og badeliv. e Uge 32 - 42: SPAR op til 700,- pr. person
L] i 9 3 - 3

Bestil senest 31/1 og f4 EKSTRA fordele T_Spdfj'lfo lf rab:t b b‘””: fr21/21217 ar

Udover rabatten far du én gratis ombooking, som kan benyttes op til 0|g kl;n iikgaﬁonfgi%r: :n::dg:,:d,r,ae rabatter.

60 dage fgr afrejse, og frem til 31/1 kan du ogsa gratis afbestille din

rejse. Se regler og vilkar pa folkeferie.dk/samvirke Bestil pé @©'70301070

Oplys koden "sam2021” ved bestilling og opna rabat. FOI ke Fe l-i e d k

Se alle rejsemal og hoteller med rabat pa folkeferie.dk/samvirke feic medh mre e
- fert ing

Husk, du far ALTID dine indbetalte penge retur, hvis dit rejsemal er ‘orange’, nar du skal pa ferie.
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