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Elektronik er svær og dyr at reparere, og 

lysten til en ny mobil eller køkkenmaskine 
er stor. Derfor ender vi med at kassere 

produkter, der stadig virker



Flotte og friske ben
Cosborg Pretty Legs creme er den naturlige løsning til 
pleje af hudbristninger og misfarvninger, så huden på 

benene fremstår flottere og mere ensartet. Samtidig 
fjernes træthed og tyngdefornemmelse i underbenene, 

som mange kender til, når man står og går meget.

De naturlige aktive ingredienser, som ekstrakt af hestekastanje, 
troldnød og kæmpenatlysolie, virker opstrammende og mod-

virker og plejer hudspændinger og misfarvninger. Tillige virker 
planteekstrakterne sammentrækkende og genopbyggende, 
så huden ikke så let giver 
efter og danner mørke 
pletter. 

Cremen påføres de 
aktuelle hudområder i et 

tyndt lag 1-2 gange dagligt.

✔ Reducerer fine åreudtræk på benene

✔ Medvirker til genopbyggelse af huden

✔ Modvirker hudbristninger og misfarvninger

✔ Fjerner træthed og tyngdefornemmelse i underbenene

Forhandles hos Matas, på apoteket samt i helsekostforretninger. Udviklet og produceret i Danmark. Læs mere på www.cosborg.dk
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Brug bare begge dele,  
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BESTIL ONLINE ELLER RING PÅ 88 33 62 46
WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK

Velkommen ombord på dette komfortable sensommer-krydstogt i 
Middelhavet - spækket med kulturelle oplevelser. Her venter besøg i fi re 
lande, hvor smukke øer kombineres med historisk fastland i Grækenland, 

Italien, Malta og Israel.

Tiden i land kan bruges på egen hånd, eller du kan deltage i vores håndplukkede 
udfl ugter – i kyndigt selskab med vores dansktalende rejseleder. 

På turene kommer du tæt på byernes historie i Napoli og verdensberømte 
Pompeji, Catanias sicilianske gader samt Maltas smukke byer. I Israel beriges 
du med besøg i bl.a. Jerusalem, samt får du en enestående chance for at bade 
i det salte vand ved Det Døde Hav. Rejsen slutter fl ot i Athen med udsigt til 
fascinerende Akropolis.

Glæd dig til et førsteklasses fl ydende hotel med helpension og drikkevarer 
inkluderet.

REJSEN INKLUDERER
• Direkte fl y t/r
• 12 nt. på førsteklasses Celebrity  
 Infi nity i udvendig kahyt
•  Helpension ombord
•  Kaffe, te samt isvand på skibet
• Klassisk drikkepakke ombord 
 (værdi ca. 5.070 kr.)
•  Drikkepenge på skibet (værdi 1.115 kr.)
•  Dansktalende rejseleder

AFREJSE: 17. SEPTEMBER
UDFLUGTSPAKKE: 1.195 KR. 

13 DAGE - PRISER FRA 19.995 KR.

Phu My

= Steder vi besøger

Rom (Civitavecchia)
Napoli

Catania

Valletta

Rhodos

Haifa

Jerusalem
(Ashdod)

Athen (Piraeus)

Chania (Souda)

På Eventyrs- På Eventyrs- 
KRYDSTOGT

KULTURODYSSÉ PÅ 1. KLASSE 
13 DAGE

samvirke.dk
F I N D  M E R E  P Å

Gæt og vind i Samvirkes stødende quiz om 
stikkontakter på samvirke.dk

VIND!

FACEBOOK.COM/
SAMVIRKE

TWITTER.COM/
SAMVIRKE

INSTAGRAM.COM/
@SAMVIRKE

YOUTUBE.COM/
SAMVIRKE1928

HER FINDER DU OGSÅ SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/
NYHEDSBREV

Gæt med i konkurrencen på 
samvirke.dk/stoedquiz  
Konkurrencen slutter 28. maj. 

De sidste måltider  
Samvirkes podcast har besøgt 
Hospice Sjælland og taler med  
køkkenlederen om, hvor vigtig 
maden er i livets sidste fase

Sådan gør du 
cyklen forårsklar 
En klargøring af jernhesten er 
en god idé – både for funktiona-
litetens og sikkerhedens skyld

Videoguide: Lær at 
hækle en vatrondel 
Det er både hyggeligt og nemt at 
hækle sine egne vatrondeller

3 x Hue startsæt
Værdi op til 1490 kr.   
Sæt pærerne til wifi og styr 
lyset fra din telefon. LED-
pærer med lavt forbrug. Kan 
lyse i op til 65.000 farver. 

DET FINDER DU OGSÅ  
PÅ SAMVIRKE.DK

Hovedpræmie:  
1 x Vorwerk robot-

støvsuger – VR300. 
Værdi 7495 kr. 

Med avanceret motor-,  
børste- og softwaretek- 

nologi sørger robot- 
støvsugeren for at gøre  
rent  på alle slags gulve.  

90 minutter på  
en opladning. Kåret  
som Bedst i test af  

Forbrugerrådet Tænk
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V I D E N  O M

TEKST
K RISTIAN HERLUFSEN

Forbrug

Samvirke 1965:  
100.000 stole fra Tarm
»Brugsforeningernes møbelfabrik i Tarm har nu rundet en 
årsproduktion af stole på 100.000. Halvdelen eksporteres, men 
der er også andre succeser: Børge Mogensens shakerbord. Det 
var tidens krav for 25-30 år siden, at fabrikker skulle fremstille 
hele sæt af møbler. Men sådanne færdigsæt kom slet ikke på tale 
i FDB, hvor man gik ind for enkeltmøbler og gode brugsting.«
Læs mere på classic.samvirke.dk

115 LITER  
I DØGNET

Bad, håndvask og toiletskyl er det, du bru-
ger mest vand på. En gennemsnitsdansker 

bruger i underkanten af 115 liter vand i 
døgnet, og over halvdelen bruges til per-

sonlig hygiejne og toiletskyl. Skal du spare 
på vandet, så undgå karbade og tag bruse-

bad i stedet. Et karbad bruger typisk 120 
liter vand, mens et brusebad på  

5 minutter bruger 35 liter. 

Farvel til  
fluorstoffer 
Flourstoffer mistænkes for at med-
virke til fertilitetsproblemer, adhd, 
brystkræft og for, at vacciner ikke 
virker, når de gives til børn. Coop 
har i mange år haft forbud mod 
fluorerede stoffer i alt fra emballage 
og personlig pleje til overflade-
behandling af tøj, når varerne var 
produceret som egne varemærker. 
Nu tager Coop endnu et skridt for at 
beskytte danskerne mod uønsket 
kemi ved at forbyde fluorstoffer i 
alle produkter, også fra mærke-
vareproducenterne. 

L ÆS  
FLERE TIP OG  
GODE R ÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

STØVSUG ELEK-
TRONIKKEN

Elektriske apparater i 
dit hjem afgiver brommerede flam-
mehæmmere, der nemt sætter sig i 
støvet og hvirvles op, når du bevæ-
ger dig. Støvsug derfor ofte dine 
elektriske apparater for at mindske 
risikoen for indånding af de skade-
lige partikler. 

lille eller stort skyl?

»Udluftning skal 
være massiv, så 
åbn alle vindu-
erne 5 minutter  

3 gange hver 
dag, så der er 

gennemtræk. Det 
er vigtigt at få 
skiftet luften 

helt« 
Tine R. Sode, ekspert i blandt andet 

indeklima hos Bolius



BLACKYELLOWMAGENTACYAN BLACKYELLOWMAGENTACYAN ORGANIC

NYHED

Vores chokolade er ikke for alle. Den er til dig, som virkelig nyder de nuancerede toner i kakao af høj 

kvalitet. Green & Black’s startede i London for næsten 30 år siden. Vi ønsker at tilbyde chokolade-

entusiaster en økologisk og bæredygtigt produceret chokolade med de fineste ingredienser.

Smag den, for smagsoplevelser som denne gør livet en smule mere interessant.

Se alle vores lækre varianter i en butik nær dig.

DET YPPERSTE TIL  
DE KRÆSNE

35089 MDLZ Green&blacks Samvirke 173x245.indd   1 05/04/2019   10.06
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Bestil naturgas 
og el i dag

og få et gavekort på 600 kr.
til benzin og diesel

Få
Coop-bonus

hos OK

Det tager kun tre minutter at skifte til OK. Vi sørger for det hele 
og garanterer, at alt er, som det plejer. Bare lidt billigere og med fast årlig 
Coop-bonus på både naturgas og el. 

Bestil på ok.dk eller på 70 10 20 33. 

Tilbuddet gælder OK El og Naturgas Fastpris. Bestil senest 25.08.2019. Tilbuddet kan ikke kombineres med andre tilbud. 
Gavekort sendes via SMS.  

59
05

3

Bestil naturgas og el
Når du bestiller både naturgas
og el får du et OK Gavekort 
på 600 kr.

Gavekort

Tilbud
2

Bestil naturgas
Når du bestiller naturgas får 
du et OK Gavekort på 200 kr.

Gavekort

Tilbud
1

Mennesker
V I D E N  O M

L ÆS  
FLERE TIP OG  
GODE R ÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK

Kan du så komme ud!
Børn, der tilbringer meget tid i naturen, er stærkere, sundere og 
oftere normalvægtige end børn, der ikke er lige så meget ude. De 
danner mere D-vitamin, har lavere risiko for type 2-diabetes, er 
generelt mindre syge og sover bedre. Det viser flere undersøgel-
ser. Ophold i naturen kan desuden virke stressreducerende på 
børn, forbedre deres koncentration og modvirke opmærksom-
hedsforstyrrelser, viser andre studier. 
Kilde: Center For Børn og Natur

SPIS DIG TIL 
SUNDE ØJNE
Grønkål, spinat, broccoli, 

ærter, gulerødder, ferskner og mandariner. 
Det er alle eksempler på frugt og grønt med 
et højt indhold af næringsstoffet lutein, som 
ifølge flere studier er et godt værn mod øjen-
sygdommen AMD (aldersrelateret macula 
degeneration), der er den mest udbredte 
årsag til blindhed. Et selvstændigt studie af 
appelsiner har desuden vist, at regelmæssig 
indtagelse af den orange frugt kan nedsætte 
risikoen for AMD betragteligt.

Kilde: Nutrients og westmeadinstitute.org.au

TEKST  
CHRISTIAN GARDE 

TAG DIN LÆGE MED I LOMMEN
Send et spørgsmål til din læge, få overblik over dine vaccina-
tioner, se aktuelle henvisninger og bliv mindet om aftaler. Det 
er blot nogle af funktionerne i app’en Min Læge, som er udvik-
let i samarbejde mellem Sundheds- og Ældreministeriet og 
Praktiserendes Lægers Organisation. App’en blev lanceret 
først på året og vil i løbet af 2019 blive opdateret med nye 
funktioner som eksempelvis laboratoriesvar og tidsbestilling. 
Du kan hente appen i både Google Play og App Store.

Kilde: PLO og sundhedsdatastyrelsen.dk

»Kom maj du søde milde!
Gør skoven atter grøn,
og lad ved bæk og kilde
violen blomstre skøn«
Christian Adolph Overbeck

HAR DU FEBER?
Kroppens normale temperatur er 37,1°C og måles bedst 

i endetarmen. Hvis temperaturen målt i endetarmen 
er over 38°C, er der tale om feber. Måler du temperatur 

andre steder, skal du være opmærksom på, at  
målingen er lidt mere usikker, og at termometeret  

viser lidt for lavt. 
Kilde: sundhed.dk

MUND:
 0,3-0,6 for lavt 

(ikke egnet til 
mindre børn)

ØRE: 
0,2-0,5 for lavt

ARMHULE: 
Kræver op til 10 minutters 

måletid og er meget  
usikker. Kan derfor  

ikke anbefales   
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Mad
V I D E N  O M

FRISK FANGST 
Flere danskere skal spise muslinger. 
Det mener muslingeproducenten 
Vilsund Blue fra Nykøbing Mors, som 
i maj lægger økologiske blåmuslinger 
på køl i Irma og på coop.dk/mad. 
Muslingerne er forsynet med MSC-
mærke, som garanterer en bæredyg-
tig produktion. Muslingerne er op-
drættet på line i havet, og denne 
metode anses af fagfolk for at være 
skånsom og gavnlig for havmiljøet. 

LÆS  
FLERE TIP OG  
GODE RÅD PÅ  

SAMVIRKE.DK
FLADE FRISTELSER
Spis mig er en samling af opskrifter på pandekager og 
vafler, som man med god samvittighed kan spise sig 
mæt i. I opskrifterne er der tilført masser af fibre, sunde 
fedtstoffer, og indholdet af sukker er reduceret. Kast dig 
for eksempel over spinatproteinvafler eller cashewpan-
dekager. Forfatterne lover, at sundheden ikke er på 
bekostning af smagen, og opfordrer til, at man svinger 
paletkniven både morgen, middag og aften. 
Bogen koster 229,95 kr. i boghandlen.   

HVIS DU IKKE SPISER ÆG 
Tofu er en god erstatning for æg i 
opskrifter, som indeholder mange æg. 

Eksempelvis tærter og buddinger. Brug silketofu, 
og sørg for at blende det, så det bliver helt lindt og 
uden klumper. 1 æg svarer til ½ dl silketofu. 

Kilde: peta.org

TEKST LINE K ØRNER
FOTO L INE FALCK

NEM 
RABARBERCRUMBLE

(Til hver person)
50 g rabarber
1 spsk. kokos

1 spsk. sukker 
1 spsk. smør 

Sæt ovnen på 200 grader. 
Skær rabarber i små stykker og kom i 
en ildfast lille form. Kom kokos, sukker 
og smør på toppen. Bag rabarber-
crumblen i cirka 15 minutter. 
Server lun med cremefraiche eller 
flødeskum. 

23%
af danskerne handler  
i dag dagligvarer på 

nettet. I 2012 var det 
12%, der ‘tilføjede til 

indkøbskurv’ hjemme 
fra sofaen.

Kilde: Danmark Statistik

gæster om et kvarter?
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tilbuddene
gælder hele

maj.

til hverdag og gæst.

Notte Nera Leone Zinfandel
Apulien, Italien. 75 cl. 
Literpris 66,67. Pr. flaske

Alfredo Primitivo
Apulien, Italien. 300 cl.
Literpris 43,00. Pr. flaske 

Primitivo-druer fra Italiens hæl – Apulien. 
Vinen har en smuk rubinrød dybde og i 
duften fornemmes tydeligt de modne 
bær. Smagen er solmoden og fyldig - dejlig 
afrundet. Yderst velegnet til de traditionelle 
danske middagsretter.

Primitivo fra Italien 
kendes også under 
navnet zinfandel i USA. 
Lighedstrækkene på 
den amerikanske og den 
italienske drue er stor, 
meget stor. Fyldig, rund 
og blød - populær blandt 
mange på grund af den 
sødmefulde smag. Farven 
er intens rubinrød. Duften 
er frugtig med toner af 
modne blåbær, brombær 
og blommer. Smagen 
er let frugt krydret med 
toner af modne bær. 
Passer godt til pastaretter 
med kødsauce, pizza og 
mellemlagrede oste.

Aperol er en perfekt aperitif. Den rige og 
nuancerede smag kommer fra et udtræk 
af nøje udvalgte bitre og søde urter, rødder 
og citrusfrugter blandet med alkohol. En 
karakteristisk smag med den friske sødme fra 
appelsin og den bitre snert fra rabarber.
Tip! Bland 3 del tør mousserende vin, 2 del 
Aperol og 1 del dansk vand. Fyld op med 
isterning og top med et par skiver appelsin. 

129,-50,-

Saftige, fyldige og utrolig drikkevenlige vine fra 
Sydafrika. Prøv både rød, hvid og rosé.

39,-

Mariella’s
Sydafrika. 75 cl. 
Literpris 52,00. Pr. flaske

98,-

Aperol
70 cl. Literpris  140,00. Pr. flaske

hent din vin i fakta.
vi har åbent 8-21* hver dag.
*Enkelte butikker har andre åbningstider – se fakta.dk.
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DANMARKS 
BEDSTE 
SMAGSLØG
De lever af at smage på chokolade, øl og oste.  
Én ting har de fælles: Deres smagsløg præsterer 
ud over det sædvanlige. Samvirke har været 
med 5 supersmagere på arbejde 

TEKST L AUR A 
BØGE  

MORTENSEN 
FOTO  

L ISBE TH HOLTEN

»Jeg er særlig 
skarp til små 
gærnuancer«
Birgitte Funch, 59 år, brygmester hos 
Carlsberg, hvor hun også sidder i smags-
panelet, der kvalitetssikrer og tester øl: 
»Som ølsmager er jeg med til at sikre, at 
Carlsbergs øl smager ens over hele verden. 
Men jeg er også med til at udvikle nye pro-
dukter. Det kan for eksempel være, at jeg 
skal teste en Jakobsen juleøl, hvor der skal 
justeres på mængden af krydderier.

Jeg startede i Carlsbergs smagspanel for 
39 år siden, og jeg bliver stadig testet og 
evalueret. Smagspanelet er noget, man bli-
ver udtaget til, hvis man har gode smagsløg 

og kan skelne nuancerne i øllet. Det har altså 
intet at gøre med, hvem man er og hvilken 
uddannelse man har. I smagspanelet har vi 
både en elektriker og en maskinarbejder. 

Når vi smager på øl, så foregår det altid 
klokken 11. På det tidspunkt er vi sultne, og 
smagsindtrykkene er derfor ekstra kraftige. 
Det er vigtigt, at man ikke lige har fyldt sig 
med kaffe eller lakrids, for vi blindtester jo, og 
du skal være i topform, hvis du skal kunne 
smage forskel på mange forskellige bryg-
ninger af den samme Carlsberg. 

Jeg er særlig skarp, når det kommer til at 
smage og beskrive bitte små gærnuancer. 
Er øllet blevet behandlet forkert, kan nuan-
cerne pege i retning af smørlugt, ost og fod-
sved. Det er mindre behageligt. Jeg tror 
ikke, at jeg nogensinde bliver træt af smage 
på øl. Selv når jeg kommer hjem fra arbejde, 
nyder jeg at sætte mig med en pilsner.« 

»Øl skal drikkes af et glas, 
hvor jeg kan svinge øllet rundt 
og fornemme duften«
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Louise Richter Olsen, 43 år, senior produktudvik-
ler i TOMS. Særlig trænet i at smage på chokolade 
og udvikler løbende nye produkter til virksom- 
hedens sortiment:
»De fleste folk tager mellem 5 og 10 kilo på, når de 
begynder at arbejde på TOMS. Jeg tog også på det 
første år, men nu har det vist fundet et niveau. Jeg 
smager på chokolade hver dag, og tit løber det op på 
100 gram om dagen. Jeg burde nok spytte ud, når jeg 
smager, men det glemmer jeg nemt!

Når jeg smagstester, så foregår det på vores labo-
ratorium. Kaffe eller mad med stærke smage er 
bandlyst i timerne inden. Det ville forstyrre og øde-
lægge alle nuancer. Udseendet på chokoladen, vi te-
ster, må selvfølgelig ikke distrahere, så vi støber 
testchokoladen i de samme forme og tænder farvet 
lys, hvis der er farveforskelle i produkterne. 

Som udvikler skal jeg altid være på forkant med 

nye smage og tendenser. Tit tester vi kombinationer, 
som måske aldrig kommer på markedet, men som 
skal prøves af. Det er lidt af en legeplads. For tiden 
arbejder vi meget med konsistens. Kan man putte en 
Chokofant ind i en Guld Barre og få et andet bid? De 
seneste år har chokolade med høje kakaoprocenter 
og chokolade med chili været på mode. Pludselig var 
det også okay at putte lakrids i chokolade. For 15 år 
siden var lakrids i chokolade jo helt utænkeligt. 

Af alle de produkter, man kunne komme til at ar-
bejde med som smagsudvikler, så synes jeg, at cho-
kolade er det bedste. Kakaobønnen er en naturlig rå-
vare, som findes inde i kakaofrugten. Smagen på 
chokoladen afhænger i høj grad af, hvordan kakao-
bønnen fermenteres og ristes bagefter. Den naturlige 
proces, synes jeg, er enormt spændende. 

Selvom jeg har været ansat i 19 år, bliver jeg ikke 
træt af at smage på chokolade. Og så er det altid et 
godt samtaleemne, hvis jeg sidder til et selskab. Folk 
er vokset op med pålægschokoladen på morgenbor-
det og skildpadder i slikskuffen. Alle har en holdning 
til, hvad der skal i en Guld Barre. Det er rart med sådan 
et job.«  

»Jeg burde nok 
spytte ud«

»Selvom jeg har været 
ansat i 19 år, bliver  

jeg ikke træt af at  
smage på chokolade«

Værd at vide 
om smagsløg

 � Gode smagsløg er 
noget, man fødes 
med.

 � Vi har cirka 5000 
smagsløg i munden, 
hver af dem består  
af ca. 100 celler.

 � Antallet af smagsløg 
falder med alderen.

 � 25 procent af befolk-
ningen har flere 
smagsløg end gen-
nemsnittet. De kaldes 
supersmagere og er 
ekstra følsomme over 
for smagsindtryk.

Kilde: smagforlivet.dk



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

TILBUD

898,-
848,-

10 kg gas  
- incl. flaske

5 kg gas  
- incl. flaske

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

»Smagsindtryk er  
flygtige som drømme«
Lisbet Ankersen, 49 år, kemiker og selvstændig smagskon-
sulent. Smagstester alt fra krokodillekød til kildevand og har 
særlig erfaring med at smagsteste og produktudvikle ost: 
»Oste er meget taknemmelige at smage på, fordi smagsindtryk-
kene bare vælter ind. Det er noget andet, når jeg tester gulerødder 
eller kildevand. Jeg har lige fået tilsendt en masse oste fra den 
franske mejeriforening, som jeg har smagt, beskrevet og katego-
riseret i et smagslandkort. I den ene ende af kortet finder man flø-
dehavartien, som smager af mælk, smør og fløde. I modsatte ende 
ligger de tørre oste som Primadonna og Vesterhavsost. De har 
smag af nødder og frugt. Blåskimmeloste smager derimod af 
champignon, skimmel og jord, imens rødkitostene leder mine 
smagsløg hen på stald og ammoniak.

På en dag kan jeg smage op til 9 oste, men så er der også drøn 
på. Jeg sidder i lang tid og dufter og smager. Ofte skærer jeg i osten 
og smager forskellige områder af den. Kernen på en camembert er 
jo helt anderledes end kanten. Der skal være helt stille, når jeg 
smagstester, for det kræver dyb koncentration. Jeg kunne aldrig 
finde på at have en radio kørende, og kaffe på jobbet er også band-
lyst. Dagen før en test spiser jeg ikke mad med chili og hvidløg, og 
morgenen inden en smagstest undgår jeg også hårshampoo med 
parfume, for duften spiller en stor rolle, når jeg smager.« 

»Smagsindtryk er 
som drømme, de er 
flygtige og forsvin-

der, hvis man ikke 
skriver dem ned«
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»Jeg spiser aldrig noget, 
før jeg er 100 procent 
sikker på, hvad det er«
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»Jeg går mange 
kilometer i jagten 
på nye smage«
Thomas Laursen, 46 år, urtesamler, smags-
rådgiver og kogebogsforfatter. Lever blandt 
andet af at samle spiselige fund i naturen, 
som han sælger til restauranter: 
»Når jeg går i naturen, så smager jeg på alt. Det 
kan være vilde planter, bær, svampe, rødder, ur-
ter, tang, og hvad jeg ellers finder. For tiden er 
jeg ret glad for træknopper. De har nærmest 
konsistens som kartofler, og jeg føler mig lidt 
som en lille hjort, når jeg står der og napper skud 
uden at bruge mine hænder. 

I højsæsonen er jeg ude hver dag og går ofte 
mange kilometer i jagten på nye smage. Jeg kan 
faktisk ikke lade være, for det er sådan, jeg hol-
der mig skarp på at smage. 

Finder jeg en plante, jeg ikke kender til, over-
vejer jeg først, om den er pæn. Hvis jeg finder 
den interessant, så dufter jeg til den. Måske 
knuser jeg bladene eller varmer dem op mellem 
mine hænder for bedre at kunne fornemme lug-
ten. Virker planten delikat, smager jeg forsigtigt 
på den med spidsen af tungen, men jeg sluger 
den aldrig. I stedet tager jeg den med hjem, hvor 
jeg med hjælp fra mine bøger og netværk kan 
bestemme plantefamilien. Det kan være lidt af 
et puslespil. men jeg spiser aldrig noget, før jeg 
er 100 procent sikker på, hvad det er. Når man 
spiser vilde planter, så skal man vide, hvad man 
laver.

Jeg har lige siden 1990’erne solgt mine fund 
til restauranter. Dengang var der ikke noget, der 
hed det nordiske køkken. I 2011 kontaktede jeg 
NOMA for at sælge dem trompetsvampe, men 
jeg endte med at lære dem om myrer som in-
grediens i stedet. Myren, jeg introducerede dem 
for, var orangemyren, som smager af kandise-
ret appelsinskal og ingefær. Jeg var lidt nervøs, 
men de syntes heldigvis også om smagen. Jeg 
har sidenhen leveret mange af mine fund til 
dem, og på den måde blev myrerne min nøgle til 
at leve af at smage på naturen.« 

Hvis du gerne vil smage 
på den vilde natur 

 �� Smag kun på det, du med sikker-
hed kan genkende f.eks. mælke-
bøtte eller hybenrose.

 � Koncentrer dig om én ting ad 
gangen, så kan eksperimentet 
være nemmere at overskue.

 � Når du smager dig frem, så husk, 
at dine fund ikke nødvendigvis 
skal være hovedingrediensen, 
men at de kan supplere fødevarer, 
du kender. Måske kan hybenrosen 
bruges i en salatdressing? Eller 
måske fungerer mælkebøttens 
bitre blade som en del af en salat? 

Kilde: Thomas Laursen 
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Catherine Fogel, 62 år, international oliven-
oliesmagsdommer og indehaver af egen  
olivenolievirksomhed, der arrangerer kurser 
og smagsprøvninger med jomfruolivenolie: 
»Den ultimative oplevelse for mig er, når jeg 
sidder midt i en olivenlund med et stykke brød, 
en god tomat og en olivenolie af høj kvalitet. 
Den følelse kan ikke byttes for noget – ikke en-
gang en lottokupon med gevinst! 

Jeg har nu brugt 18 år på at fordybe mig i 
jomfruolivenolien. Når man først er kommet ind 
i den verden, så er den svær at slippe igen. Det 
er simpelthen så fascinerende med et produkt, 
som har eksisteret i tusindvis af år, og som sta-
dig er så naturligt. 

Da jeg begyndte at interessere mig for oli-
venolie, troede jeg bare, at jeg havde sarte 
smagsløg. Men på en olivenskole i Italien opda-
gede jeg, at min smags- og lugtesans var højt 
udviklet. Det betyder, at jeg kan skelne de for-
skellige olivensorter fra hinanden. Jeg kan også 
smage, hvis olien er presset på oliven, der har 
ligget på jorden. Der findes omkring 600 for-
skellige olivensorter, og det kræver mange års 
erfaring at vurdere olierne, for nuancerne er 
stort set uendelige. Nogle olier kan have en 
græsagtig nuance, andre kan smage hen ad ar-
tiskok eller grøn mandel. 

Når jeg tester olie i det internationale smags-
dommerpanel, er det altid med dyb koncentra-
tion. Vi drikker af mørkeblå glas, så farven på 
olierne ikke forvirrer os. Nogle ville måske tæn-
ke, at det er en fedtet oplevelse at være oliven-
oliedommer. Tværtimod så føles munden me-
get tør og renset, hvis man smager på olie af høj 
kvalitet. Olie af dårlig kvalitet har jeg det svært 
med. Derfor har jeg altid 100 milliliter i håndta-
sken, så kan jeg diskret tage den frem i nødstil-
fælde, hvis jeg for eksempel er på restaurant og 
kan lugte, at olien på bordet er harsk.« 

»Jeg har brugt 
18 år på at 
fordybe mig i 
olivenolie«

Hør Catherine Fogel fortælle om 
sine helt særlige smagsløg i  
Samvirkes podcasts her: 
samvirke.dk/podcast
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»Vi smager på olien af mørkeblå glas, så 

farven på olierne ikke forvirrer os« 



20     MAJ 2019  .  SAMVIRKE.DK   

H V E R D A G S F AV O R I T

10%
 danskere spiser æg 
til morgenmad om 

søndagen. Knap 4% 
gør det samme på 

hverdage. 
Kilde Coop Analyse 

Æggeviden

Vidste du, at ...
æggehviden rundt om blommen i virkelig-
heden er 2 æggehvider, en tyk og en tynd.  
En tyktflydende, sej æggehvide ligger tættest 
rundt om blommen, og en mere tyndtflydende 
ligger udenom. Hvis du slår et frisk æg ud til 
spejlæg, kan du se de 2 æggehvider. 

Se 4 hverdags-
retter med æg 
på næste side.

Gulere end gult
På en tørkeramt sommer uden frisk græs kan æg 
købt i stalddøren have næsten hvide blommer. Men 
æggene er gode nok, hønsene har bare manglet 
farvestoffet karoten, som de får fra græs og gule-
rødder. Kun høns, der får industrifoder, lægger æg 
med den samme gule blommefarve hele året, fordi 
foderet indeholder paprika og tagetes, som giver 
blommen farve. 
Kilde: Landbrug & Fødevarer

TEKST INGER ABILDGAARD OG MIA KRISTENSEN FOTO LINE FALCK

ER DET FRISK?
Hører du sjaskelyde fra 
et æg, når du ryster det, 
er det ikke frisk. Lyden 
skyldes, at ældre æg har 
absorberet luft gennem 
skallen, så æggehviden 
har fået plads til at 
bevæge sig. Et frisk æg, 
der rystes, mens det 
holdes op til øret, har 
giver ingen lyd. Du kan 
også bruge flydeprøven. 
Fyld et glas med koldt 
vand, og læg ægget 
forsigtigt i vandet.  
Synker det, er det frisk.  
Jo mere det stiger op,  
jo mindre frisk er det.

Æg kan steges, bages og 
koges. Et spejlæg med en 
skive rugbrød er et helt 
måltid. Et blødkogt æg 
er en lille fest på 
morgenbordet

DU MÅ GODT SPISE ÆG

Æg har været berygtede for at 
øge kolesterolindholdet i blodet, 
men forskere har for længst 
manet frygten i jorden, og vi 
kan roligt spise et æg om da-
gen, siger sundhedsmyndighe-
derne i Danmark. Det vigtigste 
er, at vi i øvrigt spiser varieret 
og efter kostrådene, altså 
godt med grøntsager, lidt 
kød, ikke for meget fedt og 
ikke for meget salt og sukker.

FORLÆNG ÆGGETS LEVETID
Et æg må sælges 20 dage efter, det er pakket, men 
kan holde sig i op til 2 måneder, hvis du lader det 
blive i æggebakken på en hylde i køleskabet, ikke i 
køleskabsdøren, og hvis du en gang om ugen vender 
ægget. Når ægget vendes, forhindres blommen i at 
komme i kontakt med det indre af æggeskallen,  
og dermed forlænges holdbarheden. 
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K Ø K K E N G U I D E

Æg er godt morgen, middag og aften. Her er 4 opskrifter med æg i hovedrollen

Æg hele dagen   

Eller …
Gør tortillaen 
ekstra mættende 
ved at tilføre lidt 
kød (f.eks. skinke 
eller kylling) eller 
kogte bælgfrug-
ter i stedet for 
svampe.

(4 personer)
½ dl olivenolie 

2 bagekartofler,  
i små tern 

1 løg, i tern 
2 fed hvidløg,  
i tynde skiver 

1 courgette,  
i tynde skiver 

100 g friske 
bøgehatte (eller 

markchampignon)
8 æg, str. M/L 

¾ tsk. fint salt 
Peber 

TILBEHØR: 
Frisk brøndkarse, 

sprød salat og brød.

Tortilla med cour-
gette og svampe
1. Tænd ovnen på 200/185° 
varmluft. Varm halvdelen af 
olien på en pande, og steg 
kartofler, løg og hvidløg over 
medium varme i ca. 8 min., til 
det begynder at være mørt. Det 
skal ikke tage farve, blot simre 
stille og roligt i olien. 
2. Tilsæt courgette og svampe 
på panden, og lad dem stege 
med 4-5 min. 
3. Pisk æg, salt og peber sam-
men. Hæld kartoffelblandingen 
i æggemassen, og kassér over-
skydende olie fra panden. 
4. Varm resten af olien på 
panden, og hæld æggemassen 
med grøntsagerne i. Lad tortil-
laen stege over medium varme 
et par minutter. Sæt den her-
efter i ovnen i ca. 25 min., til 
den er gylden. Drys med 
brøndkarse, og server tortil-
laen lun med salat og brød.

(4 personer)
8 æg, str. M/L

50 g smør, i tern
Lidt flagesalt

Evt. friskkværnet 
peber

Cremede 
røræg
1. Pisk æggene sam-
men i en gryde og til-
sæt smør. 
2. Varm æggene op 
over middel varme og 
rør med en dejskraber 
eller grydeske. Æg-
gene tykner langsomt, 
men hav tålmodighed. 
3. Rør hele tiden un-
dervejs, specielt ved 
bunden og langs si-
derne af gryden.  
4. Når æggene er tyk-
net til en cremet, let 
fast røræg, så tag 
straks gryden af var-
men og smag til med 
salt og evt. peber. Ser-
ver røræggene varme 
eller lune.
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OPSKRIFTER OG FOTO MIA KRISTENSEN

Æg hele dagen   

(4 personer)
3 spsk. olivenolie 

1 løg, hakket 
1 snackpeber, i små tern

2 fed hvidløg,  
i tynde skiver  

1 tsk. stødt spidskommen
1 tsk. tørret oregano 

600 g hakkede tomater, 
friske eller fra dåse 

240 g (1 dåse) kogte 
kidneybønner (kan 

udelades)
1-2 tsk. tabasco,  

efter smag 
Salt, peber og sukker 

4 æg, str. M/L
TILBEHØR: 

Hakkede forårsløg, frisk 
koriander og lune 

tortillapandekager. 

Mexicanske  
morgenæg
1. Varm olien på en pande, og 
steg løg, snackpeber, chili og 
krydderier over middel/høj  
varme i 4-5 min., til det er 
mørt og let gyldent. 
2. Tilsæt tomat og lidt taba-
sco/eddike, og lad det simre i 
yderligere 5-7 min. Smag til 
med ekstra tabasco, salt, peber 
og sukker. 
3. Lav 4 små fordybninger i 
tomatsaucen, og slå æggene 
ud heri. Læg låg på panden og 
lad det simre over lav varme i 
ca. 5 min., til æggehviden er 
stivnet, men blommen stadig 
er flydende. 
4. Drys æggene med lidt salt, 
og top retten med forårsløg og 
koriander. Server med lune tor-
tillapandekager.

(4 personer)
DRESSING:

3 spsk. olivenolie
1 spsk. hvidvinseddike

1 spsk. mayonnaise  
eller cremefraiche 
2 tsk. dijonsennep

½ skalotteløg, i tynde skiver 
Salt og peber

DUKKAH:
2 spsk. sesamfrø

½ dl pistacienødder  
eller mandler

1 tsk. nigellafrø
¾ tsk. hel spidskommen

½ tsk. fennikelfrø
Et nip chiliflager

1 tsk. flagesalt
TILBEHØR:

8 æg, str. M/L
800 g små kartofler, kogte

200 g ærter, friske 
 eller optøede

100 g grillede artiskokker 
(kan udelades)

100 g blandede små  
salater/urter

Kartoffelsalat med 
æg og dukkah
1. Dressing: Rør ingredienserne til 
dressingen sammen og smag til 
med salt og peber. 
2. Dukkah: Rist alle ingredienser-
ne, på nær salt, på en tør pande 
over middel/høj varme, til de er let 
gyldne og begynder at dufte.
3. Lad det køle 5 min. Kom heref-
ter krydderblandingen i en morter 
sammen med salt og kværn det til 
et mellemgroft drys. 
4. Bring en gryde vand i kog, kom 
æggene i og lad dem koge 5-6 
min. Kom dem direkte i iskoldt 
vand. Pil æggene, så snart de er 
kølet af. 
5. Halver kartoflerne og vend dem 
i dressingen sammen med ærter, 
artiskok og salat/urter. Halver for-
sigtigt æggene og fordel dem over 
salaten. Drys til sidst med 2-3 
skefulde dukkah og server. 

Resterne af dukkah kan gemmes i 
et syltetøjsglas og bruges som 
drys på supper, salater, blødkogte 
æg, spejlæg og æggemadder.



VI SMIDER 
UD, SELVOM 

DET VIRKER 
Telefoner, elkedler og håndmixere  

bliver til skrot, selvom de stadig virker. 
Vi er ikke gode til at genbruge elektro-
nikken og de værdifulde metaller, som 

gemmer sig i apparaterne 
TEKST K RISTIAN 

HERLUFSEN
FOTO K ENN  

HERMANN OG
LENA RØNS-

HOLDT
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 Støvsugere stikker slangen op fra bunken 
med elektronik. I containeren findes og-
så brødristere, elkedler, kaffemaskiner 
og andre elektriske apparater, som no-

gen har smidt ud. Containeren er sidste stop, før 
de elektriske apparater ender i den store kværn, 
der skal knuse og findele al elektronikken i de 
kasserede støvsugere og deres elektriske fætre 
fra køkkenet og resten af huset. 

Du tænker sikkert, at støvsugeren er i styk-
ker, og der ikke er udsigt til, at den kan repare-
res igen, men sådan er det sjældent. 

Da lektor Erik Skov Madsen og hans kolleger 
ved Teknisk Fakultet på Syddansk Universitet 
i efteråret i samarbejde med en række fynske 
kommuner stod for projektet Frit Lejde, viste det 
sig, at en stor del af de apparater, som blev sat på 
genbrugsstationerne, var fuldt funktionsdygti-
ge, mens en anden stor del forholdsvis let kunne 
repareres. Forskerne konkluderede, at op mod 
80 procent af produkterne var i en stand, der 
gjorde produkterne nemme at genbruge. 

To tredjedele af de støvsugere, forskerne kig-
gede på, fungerede fint. Andre trængte til ren-
gøring, mens nogle kunne bruge en ny slange. 
Funktionsdygtige støvsugere ender i containe-
ren, når et par flytter sammen og får en støvsu-
ger i overskud, gætter Erik Skov Madsen. 

»Noget tyder på, at meget andet af den elektro-
nik, vi smider ud, også virker fint. Mængden af 
elektronikskrot stiger og stiger, fordi vi får flere 
og flere elektriske produkter – og dermed også 
kasserer flere produkter. Der er et enormt po-
tentiale i at genbruge det, der ender på genbrugs-
pladsen,« siger Erik Skov Madsen. 

KØKKENHYLDEN BUGNER. Hjemme i stu-
en hænger et tv, i lommen brummer smartpho-
nen, og dertil kommer alle de hårde hvidevarer i 
køkkenet. En dansk familie ejer i gennemsnit 68 
elektriske apparater – og vi er ret bevidste om, at 
vi af og til smider funktionelle apparater ud, viser 
en undersøgelse af danskernes elskrotvaner, som 
Coop Analyse har lavet for Samvirke. 

29 procent af de kaffemaskiner, som dansker-
ne i Samvirkes undersøgelse siger, de har skilt sig 
af med, virkede stadig,  og for tv var tallet 58 pro-
cent. I SDU’s undersøgelse, hvor forskerne teste-
de apparaterne, var tallet endnu højere. Tal, som 
Dorte Nielsen, der er genbrugschef hos affalds-
selskabet AVV, der dækker Hjørring og Brønder-
slev kommuner, genkender: 

»Hver gang trenden skifter i samfundet, kan vi 
se det. Køkkenmaskiner står jo fremme og er en 
del af indretningen. Derfor skal de have den rigti-
ge farve eller det rette design. Og så ryger tingene 
ud, hvis de ikke matcher. På samme måde kunne 
vi se det tydeligt, da fladskærmene blev populære. 
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Vi blev oversvømmet af billedrørsfjernsyn, og de 
var jo ikke i stykker. Moden dikterer noget andet, 
og så smider vi ud, men kloden kan simpelthen ik-
ke holde til det her ressourceforbrug.«  

METALLERNE BELASTER. I Danmark 
kasserer forbrugerne samlet set hvert år me-
re end 100.000 ton elektriske produkter. Li-
ge over 80.000 ton ender, ifølge den seneste 
opgørelse, på genbrugspladserne, mens mere 
end 20.000 ton bliver smidt ud sammen med 
husholdningsaffaldet og dermed ender på for-
brændingsanlæggene. Det sidste medfører sto-
re miljøbelastninger, da elektronik indehol-
der mange miljø- og sundhedsskadelige stoffer.  
Samtidig er mange af metallerne, der ender på 
forbrændingen, værdifulde og bør i højere grad 
genanvendes for miljøets skyld, fortæller Hen-
rik Wenzel, der er professor og leder af SDU’s 
Livscykluscenter: 

»De fleste metaller kan genanvendes, og en del 
af de metaller, der findes i elektriske produkter, 
er sjældne metaller, som er dyre, svære og miljø-
belastende at udvinde. For mange produkter lig-
ger 80 procent af selve miljøbelastninge i frem-

stillingsprocessen og materialerne. Det er en af 
grundene til, at vi skal blive bedre til at reparere 
og genbruge i stedet for at smide ud.«

1 TON GULD SMIDES UD OM ÅRET. De 
mange tusinde ton elektronikaffald er ikke kun 
miljøbelastende. Affaldet indeholder også kost-
bare metaller, og i det danske affald anslår SDU, 
at der befinder sig et ton guld, godt 3 ton sølv og 
4 ton kobber om året. Nogle virksomheder har 
derfor også gjort en god forretning ud af at hive 
de værdifulde stoffer ud af elektronikskrottet. 
Når affaldet forlader genbrugspladsen, afhentes 
det af virksomheder, som elbranchen har hyret. 
Affaldet køres typisk til store pladser, hvor det 
køres gennem en kværn, der skal findele alt fra 
støvsugere til computere. Store magneter fjer-
ner metallerne,  så de kan videresælges til om-
smeltning. 

På den måde udnyttes materialerne, men den 
eksisterende ordning er også en forhindring for 
at udnytte materialerne endnu bedre ved at la-
de reparationer og genbrug komme før genan-
vendelse, for i dag er reglerne skruet sådan sam-
men, at det er elektronikproducenterne, der har 

GENBRUG 
ELLER GENAN-
VENDELSE?
Genbrug: Når dit 
produkt bliver brugt 
igen. Altså når en 
støvsuger genbru-
ges, måske efter en 
reparation, som 
støvsuger.
Genanvendelse:
Når man skiller 
produktet ad for at 
bruge de enkelte 
materialer igen. Man 
bruger måske en del 
af plastikken fra 
støvsugeren til nye 
plastikprodukter. 

Kilde: Miljøstyrelsen
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ansvaret for affaldet, når danskerne skiller sig af 
med noget, der bruger ledning eller indeholder 
et batteri. Producenterne betaler kommunerne 
for at håndtere affaldet. Selvom affaldet hånd-
teres korrekt miljømæssigt i dag, betyder pro-
ducentansvaret, at det er noget nær umuligt at 
genbruge det, der stadig virker eller kan repare-
res, fortæller Niels Remtoft, der er specialkon-
sulent i Dansk Affaldsforening:

»I dag er det ikke lovligt for kommunerne at 
tage elektriske apparater fra og give dem en lille 
reparation. Der bør man ændre loven, så kom-
munerne kan sikre mere genbrug af ting, der er 
funktionelle.«

Geninvindingsindustrien, der består af virk-
somheder, som lever af at håndtere vores affald, 
vil også gerne have en revision af loven, så det 
bliver nemmere at reparere elaffaldet, lovligt 
at give støvsugeren til det kommuna-
le reparationsværksted eller sæl-
ge mobiltelefonen, fortæller 
Lisbet Hagelund, der er se-
kretariatschef for Genin-
vindingsindustrien: 

»I princippet kunne man 
endda overveje at indføre 
en ordning, hvor man må 
sælge sin vaskemaskine til 
kommunen eller en virksom-
hed, der kan reparere. 100 kro-
ner ville have en opdragende ef-
fekt. Så ville endnu flere få øjnene op 
for, at affald har en værdi.«

Samtidig glæder Lisbet Hagelund sig over, at 
der efterhånden er et marked for reparationer: 

»Vi skal i højere grad tænke i cirkulær øko-
nomi, hvor man også i designfasen tænker ind, 
hvordan produktet kan leve længe og få nyt liv, 
når det ikke virker mere. Presset på ressourcer-
ne bliver større, og heldigvis vinder miljødags-
ordenen mere og mere ind, og vi ser, at forbru-
gerne presser producenterne til at blive mere og 
mere miljøvenlige.« 

MOBILEN ER UMULIG AT SKILLE AD.  
Har du en aflagt mobil gemt i skuffen, er du som 
de fleste danskere. 57 procent af danskerne har 
en, 2 eller 3 mobiler liggende. Et dumt sted at 
have dem, for en mobiltelefon kan være noget 

værd, selvom en enkelt knap måske ikke vir-
ker. Jakob Højland var for mere end 10 år siden 
med til at grundlægge GreenMind, der repare-
rer især smartphones og computere. Han køber 
nemlig gerne din aflagte mobil eller computer, 
når du ikke længere kan bruge dem. 

»En telefon er dyr, når du køber den, og har 
du en nyere smartphone, kan den måske være 
1000 kroner eller mere værd, hvis du vil sælge 
den. Det gælder om, at sælge den hurtigt i stedet 
for at lade den ligge i skuffen. Efter et år eller to 
får du ikke meget for en brugt mobil.«

Hos GreenMind sørger de for i samarbejde 
med dig at slette de informationer, du har gemt. 
Både billeder og adgangskoder. Og har mobilte-
lefonen småskavanker, sørger en tekniker for at 
reparere med nye reservedele, men reparationer 

er blevet sværere og sværere at udføre. 
»I dag er telefoner klistret sam-

men, så de er vandtætte, og de en-
kelte dele kan være loddet tæt 

sammen. Det bliver sværere 
og sværere at skifte de en-
kelte dele, men telefonpro-
ducenterne sælger jo heller 
ikke en masse nye telefo-
ner ved at gøre det nemt og 

billigt at fikse de gamle, når 
de går i stykker,« siger Jakob 

Højland. 
Reservedelene er heller ikke 

ens. Alene HP lavede i 2017 mere end 
200 forskellige computere. Ikke to af dem hav-

de samme ramme om skærmen, fortæller Jakob 
Højland. Et andet eksempel er de stigende pri-
ser på reservedele. I dag kan en ny skærm til en 
smartphone nemt koste mere end 1000 kroner 
og også mere end 2000 kroner for nogle af de 
nyeste telefoner. 

»Gennem lovgivning bliver vi nødt til at tvin-
ge producenterne til at frigive tegninger og spe-
cifikationer på reservedele, så der kan komme 
konkurrence på markedet. I dag er det telefon-
producenten selv, der laver reservedelene og kan 
sætte prisen, så det ikke bliver attraktivt at ud-
skifte reservedele,« siger Jakob Højland.

Princippet i at tvinge producenterne til at fri-
give tegninger af reservedele er ikke ny. EU har 
for flere år siden »tvunget« bilproducenterne til 

200 
KILO 
Så meget elektronik 
ejer hver dansker i 
gennemsnit. Tallet 
dækker alt fra mo-
biltelefoner og brød-
ristere til køleskabe 
og vaskemaskiner. 

Kilde: Coop Analyse

 »Telefoner er 
klistret sammen, så 
det bliver sværere 

og sværere at skifte 
dele i telefonen«

Jakob Højland,GreenMind
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Dorte Nielsen, genbrugschef for affalds-
selskabet AVV i Hjørring og Brønderslev, 
der som et forsøg reparerer elaffald:
»Meget af det elektronik, borgerne afle-
verer, fejler ikke noget. Selv her i Vend-
syssel, hvor man altid prøver at reparere 
sine ting, inden man smider ting væk. 

Vi har et rum til »genbrugssalg«. Her 
kan man stille sin elkedel, støvsuger eller 
andre ting med ledning, hvis man mener, 
andre kan få glæde af det. Vi har 12 med-
arbejdere i genbrugsbutikken, hvor et par 
af dem er beskæftiget med at teste, ordne 
og rengøre; vi tjekker, om strygejernet bli-

ver varmt, om vand kan løbe gennem kaf-
femaskinen. Nogle gange er det jo bare en 
slange, der er stoppet til. Det er simple 
tests, og virker tingene, så sælger vi dem 
videre. På den måde får tingene et nyt liv. 

I efteråret havde vi et lille forsøg, hvor vi 
istandsatte vaskemaskiner, og de 122 
maskiner var væk på kort tid, så inden 
sommer begynder vi igen med at sætte 
hvidevarer i stand. Vi regner med at kunne 
reparere og sælge mindst 100 hårde hvi-
devarer. Om måneden. Maskinerne ville 
ellers formentlig være havnet i en stor 
metalkværn. Nu kan man få en god, testet 

vaskemaskine for måske 1000 eller 1500 
kroner, og så giver vi samme garanti og 
reklamationsret som købeloven. Det bli-
ver en bæredygtig forretning for os og 
miljøet.

Rigtigt meget elektronik i dag er billigt. 
Jeg kan godt forstå, at mange derfor må-
ske ikke lyst til at bruge penge på at repa-
rere en kaffemaskine, når man kan få en 
ny for 100 eller 200 kroner. Men det bliver 
jo til et enormt overforbrug, og det er en af 
grundene til, at vi prøver at gøre noget ved 
brug-og-smid-væk-kulturen og forsøger 
at give produkterne en længere levetid.« 

ELEKTRONIK FORTJENER ET LÆNGERE LIV 

»Vi forsøger 
at give pro-
dukterne en 
længere  
levetid«

På genbrugscenteret er en del 
af medarbejderne på kanten af 
arbejdsmarkedet. Så udover 
den miljømæssige gevinst, har 
projekterne hos AVV også 
skabt nye job
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at gøre deres tegninger offentlige, så andre kan 
kopiere reservedelene og udføre service på bi-
ler i hele Europa for at sikre forbrugerne en bil-
ligere regning. 

DESIGN FOR RE-USE. 90 procent af den 
mængde elektronikaffald, vi samler ind, bliver 
i dag genanvendt, hvilket placerer Danmark i 
toppen blandt europæiske lande, når det gæl-
der genanvendelse, men vi skal gøre langt 
mere for at sikre, at produkterne kan 
have et længere liv end i dag, så vi 
sparer på ressourcerne, lyder 
det fra Erik Skov Madsen, 
lektor ved SDU Center for 
Sustainable Supply Chain 
Engineering. 

»De teknologiske virk-
som he der ha r været 
enormt gode til at opfinde og 
designe ting, der kunne mas-
seproduceres og skubbes hur-
tigt ud til forbrugerne. Men i dag 
er stort set ingen elektriske produkter 
lavet til, at man nemt kan reparere dem. Men 
hey, der er  kommet en ny model, forbrugerne 
bare kan købe. Miljøet bliver jo taberen, når vi 
tænker på den måde.«

Går en vaskemaskine i stykker, kan det være 
svært at få fejlen fikset. I dag er mange vaskema-
skiner støbt sammen og limet med en stærk epo-
xylim. Hvis en lille komponent til måske 20 kro-
ner går i stykker, kan det være stort set umuligt 
selv at komme ind til den og skifte den, hvis man 
ikke vil betale en tekniker 800 kroner. 

»Vi har brug for at ændre måden, vi tænker 
på. Vi er jo ikke på et umodent stadie, når det 
gælder fremstilling. Vi ved, hvordan vi får ting 
til at fungere effektivt og smart, men vi skal 
huske, at elektriske apparater skal designes, så 
de kan skilles ad og repareres,« siger Erik Skov 
Madsen. 

AFGIFT PÅ AFFALD. 24,8 kilo elektronikaf-
fald. Så meget smider en dansker i gennemsnit 
ud hvert år, viser friske tal fra en ny rapport om 
verdens elektronikforbrug, som OECD udgav i 
februar i år. Det placerer os på en tredjeplads, 

når man måler, hvor meget elskrot en ind-
bygger har. Danmark blev kun overgået af 
Norge og Storbritannien og lå langt over 
andre højteknologiske lande som Japan, 
Sydkorea og USA.

Mængden af elektronik stiger i takt med, 
at vi bliver rigere. Alene i Danmark vokser 
mængden af elektriske apparater 6 procent 
om året. 

Mere elektronik giver også mere af-
fald, og på 4 år er mængden af 

elektronikaffald steget 18 
procent, viser en opgø-

relse fra FN. En af løs-
ningerne i forhold til at 
mindske mængderne, 
kan ifølge Erik Skov 
Madsen være en af-
gift på elektronikaf-

fald: 
»Måske skal det også 

være dyrere at smide ting 
ud, der nemt kan genbruges 

eller genanvendes.«
Differentierede afgifter kan være på 

vej. I dag er reglerne for elskrot skruet så-
dan sammen, at elektronikproducenter-
ne betaler samme sats for elskrot, uanset 
om det er et fjernsyn eller en støvsuger – og 
uanset, hvordan produktet er sat sammen. 
Da EU’s affaldsdirektiv blev revideret i ef-
teråret 2018, blev det besluttet, at gebyret 
fra 2024 er afhængigt af, hvilke materialer, 
der er anvendt, og hvor nemt det er at gen-
anvende produktet. Det nye gebyr træder i 
kraft i 2024. 

Erik Skov Madsen fra SDU foreslår, at 
man samtidig stiller krav om, at elektronik-
producenterne skal mærke produkterne 
med, hvor man som forbruger skal skrue for 
at reparere. I USA er en hel græsrodsorga-
nisation vokset frem med samme krav. Or-
ganisationen kæmper for the right to repair. 

»Jo rigere vi bliver, jo mere affald genere-
rer vi. Vi får et større og større forbrug, men 
hvis vi fortsætter, som vi hidtil har gjort, 
bliver miljøet taberen. Vi kan ikke blive 
ved,« siger Erik Skov Madsen. 

Vidste 
du, at ...
Sverige i 2017 hal-
verede momsen fra 
25% til 12% på 
småreparationer af 
cykler, sko og tøj? 
Samtidig blev det 
muligt at trække 
udgiften til repara-
tioner af hvidevarer 
fra i skat. Målet er at 
øge genbrug og 
skåne miljøet.

Kilde: Konsumentverket

 »Vi skal huske, 
at elektriske 

apparater skal 
designes, så de 

kan skilles ad og 
repareres«

Lektor Erik Skov Madsen, SDU
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Vi smider forkert ud
Branchestatistikker peger på, at op mod 20 
procent af alt elaffald hvert år bliver sorteret 
forkert og ender i husholdningsaffaldet, der 
typisk brændes af. Det er skidt, da elskrot 
indeholder dyrebare metaller og giftige 
forbindelser. Samtidig får man ikke 
genanvendt plastik, metal og glas, når 
elaffaldet ikke sorteres korrekt. 

11%
af den elektronik, danskerne ejer, 
har ikke været i brug inden for det 
seneste år. 

»Vores forbrug af elektriske 
apparater er steget, og det 
samme er mængden af 
affald. På verdensplan bliver 
der skrottet 50 millioner ton 
hvert år. Det svarer til cirka 
5000 Eiffeltårne« 
Kilde: Ph.d.-studerende Keshav Parajuly fra SDU Life Cycle Engineering

I 1970 genanvendte vi 11% 
af alt affald i Danmark. I 

2016 var tallet 69%.

19% 
af danskerne har 4 eller flere mobilte-

lefoner hjemme i skuffen.

Kilde: Partnerskabet for 
Indsamling af Elektronik-  

affald, Miljøstyrelsen, Coop 
Analyse, Dansk Affaldsforening



SAMVIRKE.DK  .  MAJ 2019     33

 facebook.com/samvirke
F R A  D I G  P Å

Hvilken 
køkken­
maskine 

samler støv 
hos dig?

THOMSEN K ARMA:

KUNNE IKKE FÅ 
RESERVEDEL
Har en juicemaskine fra Philips, 
som jeg er glad for. Efter 2 år 
var filteret slidt op. Da jeg ville 
bestille det filter, der annonce-
res som reservedel, var det ud-
gået. Philips oplyser, at man 
kan købe en ny saftcentrifuge i 
stedet. Det er et stort forbru-
ger- og miljøproblem, at vi er 
nødt til at smide ting bort, som 
i princippet virker, men hvor en 
lille dims er gået i stykker. 

TRINE ANDERSEN:

VI BYTTER  
MASKINER
Vi bytter køkkenmaskiner i mit 
netværk. Vi har det jo lidt som 
Brødrene Price. Man skal ikke 
gå ned på udstyr og sjove ma-
skiner. Så inden jeg går ud og 
køber et nyt stykke udstyr, 
spørger jeg i omgangskredsen, 
om nogen har en stående, som 
de ikke bruger, eller som jeg 
lige kan låne og afprøve, før jeg 
køber. Ideer og hverdag passer 
ikke altid sammen. Jeg har en 
maskine til at dampkoge føde-
varer i. Den bruger jeg ikke, og 
der er ingen, som vil låne den. 
Jeg købte den, før vi begyndte 
at bytte. Måske bliver den sat 
billigt til salg i Den Blå Avis på 
et tidspunkt.
 

ELIN FICH L ARSEN: 

JEG KAN ÆLTE 
MED HÆNDERNE
Jeg har haft en røremaskine, 
som gik til genbrug. Det er bare 
med at ælte dejen med 
hænderne.

HELLE ANDRÉS:

HAR KUN BRUG-
BART GREJ
Jeg er så oldschool, at jeg kun 
har grej, jeg bruger: elpisker, 

minihakker, stavblender, 
vaffeljern og så luksusflagski-
bet: Verdens flotteste elkedel, 
Smeg/Dolce Gabbana-udgaven!

ULF ANSBÆK:

VI BRUGER DET 
HELE
Vi har en kontaktgrill, der 
bruges 1-2 gange/uge, 1 
stavblender, der bruges 2-3 
gange/uge, en håndmixer, der 
bruges 2-3 gange/uge, en 
bordbrødrister, der bruges 5-6 
gange/uge, en Kenwood Major, 
der bruge 5 gange/uge (vi har 

slidt 1 op), kogekande og 
kaffemaskine, der bruges 
dagligt, Sodastream, der 
bruges dagligt, og endeligt en 
Krups Dolce Gusto, der bruges 
dagligt. Vores kombi/
microbølgeovn bliver brugt op 
til 4 dage om ugen. Alt bliver 
brugt mindst en gang om ugen.

K ARIN ANDERSEN:

BURDE SÆLGE 
MASKINPARKEN
KitchenAid med hakker, aldrig 
brugt. Pålægsskærer, brugt 2 
gange. Kaffemaskine, brugt 5 

gange. Det er helt sindssygt for 
mit vedkommende. Jeg må se 
at få det solgt. 

ANNET TE BERENDTSEN:

HER ER UDSOLGT!
Jeg har solgt mine til spotpris.

LONE L AMBERT JENSEN:

IKKE BRUG FOR 
MASKINER
Har kun en gaffel til at røre og 
piske med; en ske til at forme 
frikadeller med; en kniv til alt 
det andet.

JET TE ARILDSEN:

ARBEJDSLØS 
JUICER 
Den eneste, som ikke rigtig 
bliver brugt længere, er min 
centrifugejuicer, og det er, fordi 
jeg foretrækker min slowjuicer. 

ANNA SOFIE K RISTENSEN:

LANGSOM 
BØFMASKINE 
Vi har en burgerbøfmaskine, 
som vi har brugt én gang, og 
det tog 30 gange længere tid 
end at stege dem på panden, 
og så er den så meget mere 
besværlig at rengøre end en 
almindelig pande. Det er kun, 
fordi det var en bryllupsgave, vi 
ikke har solgt den, tænker jeg.

NILLE SOFIE FREDERIKSEN:

SLAP BLENDER
En blender, måske mest fordi 
den er skod til at knuse is. Og 
det skal den bare kunne.

 LÆS PÅ SAMVIRKE.DK 
HVORDAN DU RENSER DIN  
MOBIL ELLER COMPUTER,  
INDEN DU SÆLGER ELLER  

SMIDER UD.
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Hvorfor skal legepladser være farlige? 
Legepladser, der er risikofyldte, fremmer fysisk 
aktivitet, fordi de understøtter børns naturli-
ge måde at lege på. Når børn leger, vil de gerne 
have spænding – det skal kilde i maven, før le-
gen er rigtig god. Når børnene går på line eller 
klatrer så højt oppe, at de kan risikere at falde 
ned og slå sig, bliver legen altså meget mere in-
teressant. Helt grundlæggende har den risiko-
fyldte leg en stor betydning for børns udvikling. 
Igennem den vilde leg kan de få lov til at udfor-
dre sig selv og gå til grænsen, og netop dér læ-
rer de, at de kan mere, end de tror. Den sikker-
hedsmargen, der er på danske legepladser i dag, 
er høj – og også for høj nogle steder. Sikkerhe-
den begrænser barnet. 

Gælder det kun på legepladser?
Nej, det gælder leg generelt. Vi er blevet meget 
bange for den vilde leg, som jeg husker tydeligt 
fra min egen barndom. Dengang var der bare ik-
ke nogen voksne, der så det. I dag er børn un-
der opsyn hele tiden. Hvis børn skal udvikle sig, 
skal vi acceptere, at de skal have lov til at lege 

lidt farligt og overskride deres egne grænser en 
gang imellem.

Risikerer børnene ikke at komme til skade?
Legen skal selvfølgelig ikke være så farlig, at bør-
nene kan komme slemt til skade. Det handler om 
at finde en balance mellem den udfordrende, far-
lige leg og sikkerheden. Jeg synes dog ofte, at den 
tipper over, så det bliver for sikkert. Og hvis le-
gepladserne bliver for sikre og kedelige, bliver 
det mere spændende at sidde stille og spille på 
en tablet.  

Hvad kan man som forældre gøre for at  
hjælpe børn med at udvikle sig gennem leg?
Forældre skal forsøge at acceptere børnenes 
farlige leg – også selvom det betyder, at de kan 
slå sig. For hver gang vi lægger låg på den vilde 
leg, stopper vi børnenes udvikling, deres tro på 
sig selv og deres lyst til at afprøve nye ting. Børn 
har generelt behov for at bruge deres krop, de-
res sociale samspil og deres hoved i forhold til at 
mestre verden, og det lærer de ikke, hvis de he-
le tiden bliver begrænset. Derfor skal man som 

TEKST E VA GULD 
BOESEN FOTO 

ME W

LEGEPLADSER 
SKAL VÆRE 

FARLIGE, FØR 
DE ER GODE

Højt at kravle, dybt at falde. Den 
bedste legeplads er et sted, hvor  

man kan risikere at slå sig lidt. Først  
dér kan legen udfordre og udvikle, 

forklarer legeforsker Carsten Jessen
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SPRINGE 
HURTIGT OG 
KLATRE HØJT 
Svenske forskere 
har spurgt børn, 
hvordan de kunne 
tænke sig at lege-
pladsen var indret-
tet. Børnene drøm-
mer om udfordringer, 
at kunne springe, 
bevæge sig hurtigt 
og kravle højt. De vil 
gerne kunne bygge 
huler og kunne æn-
dre på indretningen, 
gerne noget med 
vand, grene og andre 
ting fra naturen.

Kilde: forskning.se

 »Forældre skal  
forsøge at acceptere 
børnenes farlige leg 

– også selvom det 
betyder, at børnene 

kan slå sig«
Legeforsker Carsten Jessen

forældre også tænke over, hvordan man taler til 
sit barn. Siger man ofte »pas på« eller »det må 
du ikke«, begrænser det barnet. Det er selvføl-
gelig en naturlig måde at reagere på, hvis barnet 
er i gang med noget, der ser farligt ud. Reaktio-
nen er bare ikke særlig hensigtsmæs-
sig i forhold til barnets udvikling.

Hvordan kan samfundet 
skabe gode rammer for 
børns leg?
Ved at lave legepladser, 
hvor der ikke er begræns-
ninger og alt for høj sikker-
hed. De forældre, der ikke 
kan klare mosten, må blive 
væk. 

Hvordan ser en god  
legeplads så ud?
Legepladser med ting, som børn kan klatre i og 
på, er gode. Gynger er også meget stimulerende 
for børns udvikling, fordi de kan tilpasses børns 
alder og motoriske niveau. Først skal børnene 

skubbes, men efter lidt tid kan de selv. Så begyn-
der de at gynge på forskellige måder, og når de 
er trygge ved gyngen, begynder de at hoppe af. 
Det kan se voldsomt ud, når de springer af og la-
ver rullefald – men de kan jo ikke lade være. Det 

ligger helt naturligt i dem, så det må vi 
ikke forhindre dem i. Vi skal selv-

følgelig ikke placere gynger-
ne et sted, hvor børnene kan 

hoppe ind i noget, der er far-
ligt. Det handler om at ind-
rette omgivelserne, så det 
er muligt for dem at hoppe 
af – og hoppe langt. I virke-

ligheden handler det om at 
lægge mærke til, hvad bør-

nene selv gør, og indrette lege-
pladserne efter det. Der er altid en 

række børn, der begynder at gøre noget 
andet end det, der egentlig var tiltænkt, og det 
skal man lade dem gøre. Det er lige præcis dér, 
hvor børnene gør noget andet, end vi havde reg-
net med, at de begynder at bruge deres fantasi 
og deres krop på en god måde. 

bare noget vi leger
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 N  år du er heldig, eksploderer din to-
mat i en fontæne af syrlig sødme i
samme øjeblik, du sætter tæn-
derne i dens skinnende, sprøde 

hud.  Sådan er tomater bare ikke altid. Der findes 
også gustne udgaver med en bleg smag af køle-
skab og kartoffelmel. Det er dem, vores formød-
re anerkendende kaldte for skærefaste, for hvis 
der var noget, de kunne, var det at blive skåret i 
mange regelmæssige og tynde skiver, uden at en 
eneste dråbe saft dryppede fra dem.

Begge slags tomater og alle de andre tomat-
søskende er forædlet langt væk fra moder to-
mat, som gror vildt i det fjerne Peru. Den er et 
lille bær, som dyr kan gabe over, æde og spre-
de frøene fra, så planten breder sig. Farmors 
skarpe kniv og madpakkeskiverne er alene ble-
vet tomatens skæbne på grund af århundreders 
krydsninger og manipulation med planternes 
arvemateriale.

Tomaterne skulle være store, udbytterige og 
holdbare indtil for et par årtier siden, så skiftede 

GRØNTSAGER 
KAN BLIVE 

DET NYE  
FREDAGSSLIK

fokus mod mindre tomater, der til gengæld fik 
mere smag.

I samme periode er der sat fokus på det søde 
og sprøde ikke bare i tomater, men også i andre 
grøntsager som gulerødder, blegselleri og salat, 
fortæller direktør for frøfirmaet Seedcom A/S, 
Claus Bech.

Han fortæller også, at der parallelt findes en 
voksende trend: at forædle til fordel for grøntsa-
gernes egne sundhedsgavnlige egenskaber.
 
HURTIG OG PRÆCIS. Branchen har gen-
nemført en omfattende kortlægning af generne 
i grøntsagskulturer i løbet af de sidste 10-15 år, 
og den kortlægning kan blive nyttig:

»Hvis lovgivningen åbnede for, at vi kunne 
benytte moderne genteknologi, den såkald-
te gensaks, hvor man kan lave en mutation præ-
cis på det sted på genomet, man ønsker, ville vi 
nå langt med udnyttelse af den kortlægning af 
gener, vi allerede har,« siger Claus Bech.

De grøntsager og kornprodukter, vi køber i su-

Gensaksen står derude og banker på. Hvis brugen af den var 
tilladt, kunne vi være på vej mod knap så bitre selleri og kål,  

man ikke prutter af. Og andre grønne nyskabelser.  
Danske økologer er forsigtigt positive

TEKST INGER 
ABILDGA ARD OG 
HENRIK L ARSEN 
ILLUSTR ATION 

MAI-BRIT T 
AMSLER
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permarkederne, er forædlet konventionelt ved 
at skabe forandringer eller mutationer i plan-
ternes DNA. Det sker ved bestråling eller ke-
misk påvirkning. Svagheden ved de konventio-
nelle forædlingsmetoder er, at de tager lang tid 
og uundgåeligt vil medføre yderligere genetiske 
forandringer end dem, man sigter efter.

De konventionelle forædlingsmetoder er 
fuldt lovlige – i modsætning til genmodifice-
ring, GMO, hvor man indsætter fremmede ge-
ner i afgrøder.

GMO-afgrøder skal individuelt godkendes 
og mærkes, inden de kan sælges i EU-landene – 
men som følge af, at EU-forbrugerne har et me-
get skeptisk forhold til tanken om at putte GMO-
mad i munden, sker det stort set ikke.
 
SKAL MÆRKES. Gensaksen kan lave de sam-
me mutationer som de konventionelle foræd-
lingsmetoder, men isoleret på det ønskede sted 
i plantens DNA. De allerfleste planteforskere – 
og et stigende antal miljøfolk – mener, at gensak-

sen både nemt, sikkert og kreativt vil 
kunne erstatte de konventionelle for-

ædlingsmetoder. Alligevel er det ikke sket.
Forklaringen er, at EU-domstolen i sommeren 

2018 afgjorde, at gensaksen eller CRISPR rent 
lovgivningsmæssigt skal sidestilles med GMO 
– og at frugt og grønt forædlet ved hjælp af  
CRISPR altså skal godkendes og mærkes.

Men hvad er det egentlig, den nye CRISPR-
teknologi kan, når det handler om at give plan-
ter nye egenskaber – og hvordan fungerer  
teknologien? Det ultrakorte svar er, at forsker-
ne ved hjælp af CRISPR nu kan gå helt a la carte 
og lave lige præcis de ændringer, de ønsker i en 
plantes DNA.

Ved hjælp af CRISPR kan man nemlig slukke 
for et enkelt gen – eller en del af et gen. Og på den 
måde kan man hæmme eller fremme bestemte 
egenskaber, fortæller en af de danske eksperter 
på området, lektor Bent L. Petersen fra Institut 
for Plante- og Miljøvidenskab ved Københavns 
Universitet:

Vi spiser ikke  
6 om dagen
Vi har øvet os på at huske 
6 om dagen, altså 600 
gram frugt og grønt om 
dagen, siden 2001. Med 
frugt er det nemt nok at nå 
op på halvdelen af de 600 
gram. Men grøntsagerne 
kniber det med. Vi spiser i 
gennemsnit 130 gram og 
er altså bagud med 170 
gram, hvis vi skal nå målet. 

Kilde: DTU Fødevareinstituttet.
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»Ønsker man for eksempel at frembringe en ny 
type selleri, som er mindre bitter end den klas-
siske selleri, er det potentielt muligt. På samme 
måde vil man ved hjælp af CRISPR hurtigere 
og mere præcist end tidligere efter alt at døm-
me kunne lave en kåltype, som er mere »stue-
ren« end gammeldags kål, fordi den giver min-
dre luft i maven.«

Når man kigger på CRISPR i detaljer, er det 
hele naturligvis meget komplekst. Men fak-
tisk er det overordnede princip ret enkelt, si-
ger Bent L. Petersen – man skal bare forestil-
le sig en saks, som er styret af en GPS: Saksen 
er et enzym, der hedder Cas9 – og GPS’en er et 
lille stykke arvemasse. Og ligesom en GPS i en 
personbil skal være koblet op på et kort for at 
kunne vise føreren vej til en bestemt adresse, 
er CRISPR-teknologien afhængig af at kunne 
trække på en kortlægning af DNA’et i den orga-
nisme, der arbejdes med. Kortet over en plantes 
DNA giver forskerne en række informationer 
om, hvilke gener der gør hvad. Heref-
ter kan man styre gensaksen hen 
til det sted i plantens arvemas-
se, hvor man ønsker at slukke 
for et gen. På den måde en-
der man med at få nogle en-
keltceller fra den pågældende 
plante, hvor det pågældende 
gen er slukket – uden at yder-
ligere gener ændres. Og på ba-
sis af disse enkeltceller kan man så 
lave den skræddersyede plante, man 
ønsker.

Lige her ligger den store forskel mellem  
CRISPR og de planteforædlingsteknikker, som 
bruges i dag. Bent L. Petersen fortæller, at ved 
konventionel forædling vil der i slutproduk-
tet altid være forandringer, mutationer, om-
kring 80 tilfældige steder i plantens arvemas-
se ud over det gen, man ønsker at påvirke. Det 
er tilfældige mutationer, der ikke kan undgås, 
når man arbejder med de konventionelle plan-
teforædlingsteknikker. Derfor forstår han ikke 
domstolens logik, når det handler om CRISPR.

»Domstolen har set sig blind på processen, 
hvor det logiske ville være at se på sikkerheden 
af det produkt, som er resultatet af  CRISPR. 
Sikkerheden er klart højere end ved de tradi-
tionelle forædlingsteknikker, fordi man via  
CRISPR undgår mange helt tilfældige mutatio-
ner,« siger Bent L. Petersen.
 
HVAD MED RISIKOEN? Når vi taler om at 
klippe i gener ved hjælp af CRISPR, lyder det 
måske som et Frankenstein-monster, vi slipper 

løs, men ifølge Michael Broberg Palmgren, pro-
fessor i plantefysiologi ved Københavns Univer-
sitet, er der ikke grund til at have større skep-
sis over for grøntsager fra planter med klippede 
gener end de grøntsager, vi allerede kan købe:

»I naturen knækker DNA hele tiden over, og 
når skaden bliver repareret af planten, sker der 
indimellem fejl. Og så har vi fået en ny variant 
– en forandring, en mutation. Klipning kan ik-
ke gøre noget, traditionel forædling ikke kan, 
begge metoder baserer sig på genetisk variati-
on, hvor man vælger de mest hensigtsmæssige af 
afkommet. Men klipning kan lave forandringer-
ne målrettede, hvis man da ved, hvor man skal 
klippe,« fortæller han:

»Hele vores traditionelle jordbrug bygger på 
planter, der har fået ændret deres arvemateria-
le, eller med andre ord: er muterede. Hvis man er 
bange for dem, er der god grund til at være bange 
for de grøntsager, der allerede står på hylderne i 
supermarkederne.«

Naturen er heller ikke i fare for at blive 
invaderet af genklippede planter. En 

tomatplante med klippede gener 
vil i princippet kunne sprede sig 

på samme måde i naturen, som 
andre tomater kan sprede sig, 
men som regel vil den ikke ha-
ve så gode chancer som den vil-

de, robuste tomat, forklarer Mi-
chael Broberg Palmgren:
»Klipningen af et gen vil typisk 

have svækket den i forhold til udgangs-
punktet. Planten bliver svækket, fordi den mi-

ster en egenskab eller en fintunet regulering, som 
naturen kan have brugt mange millioner år på at 
udvikle og optimere.«
  
LANDMANDEN SKAL KUNNE VÆLGE. 
Hos Økologisk Landsforening siger landbrugs-
politisk chef Sybille Kyed, at CRISPR ikke er en 
teknologi, økologerne har sukket efter:

»Men når mutagenese – altså brugen af kemisk 
påvirkning eller bestråling i forbindelse med 
udvikling af nye sorter inden for grøntsager og 
korn – er tilladt, så er det svært at finde logiske 
argumenter for ikke også at tillade CRISPR, 
hvor man slukker målrettet for én egenskab.«

For Økologisk Landsforening er det dog helt 
afgørende, at den enkelte landmand får mulig-
hed for reelt at vælge, om han eller hun ønsker 
at benytte frømateriale, som er frembragt med 
CRISPR-teknologien, siger Sibylle Kyed:

»Salg af frø og såsæd skal ledsages af 
information om den forædling, der ligger bag 
materialet.«

Nye madvarer
Med CRISPR- 
teknikken bliver 
det for eksempel:

 � Lettere at skrue 
ned for visse aller-
gener i æbler og 
anden frugt, til 
glæde for mange 
allergikere

 � Potentielt muligt at 
øge vitaminindhol-
det i eksempelvis 
kikærter

 � Muligt at gøre af-
grøder mere tørke-
resistente

 � Muligt at reducere 
landbrugets behov 
for at bruge sprøjte-
midler og andre 
former for agrokemi 
ved at gøre afgrø-
derne mere mod-
standsdygtige over 
for angreb af skade-
dyr og skimmel.

 »Domstolen har  
set sig blind på 

processen, hvor det 
logiske ville være at 
se på sikkerheden«

Lektor Bent L. Petersen fra Institut for  
Plante- og Miljøvidenskab
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Tomaten er 
yndlings-
grøntsagen
Danskerne køber især 
tomater, kartofler, agurk, 
peberfrugt, gulerødder og 
løg. Det viser et kig i 
Coops salgstal. Salget af 
de 6 favoritter overgår 
både i værdi og vægt langt 
salget af alle andre 
grøntsager tilsammen. 
Kartoflen, der engang 
hørte med til alle måltider, 
blev i 2015 overhalet af 
tomaten i omsætning. 

Kilde: Coop Analyse

I dag er situationen for danske landmænd – her-
under økologerne – at de ikke har nogen infor-
mation om, hvordan de frø, de sår, er frembragt. 
Det kan være sket ved mutagenese, og den infor-
mation bør også gives, mener Økologisk Lands-
forening.

Endelig mener foreningen, at der bør stilles 
krav om god risikovurdering i forbindelse med 
fremtidig udvikling af nye plantesorter ved 
hjælp af CRISPR, siger Sybille Kyed.
 
VITAMINRIGE KIKÆRTER. CRISPR vil, 
når man taler om vegetabilske produkter, kunne 
bruges til at skabe en lang række nye madvarer, 
fortæller Bent L. Petersen:

»Man vil for eksempel lettere og mere præcist 
kunne skrue ned for visse allergener i æbler og 
anden frugt, til glæde for mange allergikere. 
Man vil potentielt også kunne øge eller ændre 
vitaminindholdet i eksempelvis kikærter, og 
man vil kunne udvikle afgrøder, der er mere tør-
keresistente – og det er jo i høj grad aktuelt, når 
man ser på den globale opvarmning. Desuden 
vil man kunne reducere landbrugets behov for 
at bruge sprøjtemidler og andre former for agro-
kemi ved at udvikle afgrøder, der er mere  mod-

standsdygtige over for diverse angreb af skade-
dyr og skimmel.«
 
KAMP MOD KARTOFFELSKIMMEL. Kar-
toffelskimmel er temaet for et forskningspro-
jekt på Institut for Plante- og Miljøvidenskab, 
der støttes af dansk landbrug. Her vil en forsker-
gruppe ved hjælp af CRISPR udvikle kartofler 
med forbedrede stivelsesegenskaber og samtidig 
arbejde sig frem mod nye sorter, som er bedre til 
at modstå angreb af kartoffelskimmel.

»De eksisterende sorter er så dårlige til at 
modstå kartoffelskimmel, at afgrøderne i nog-
le år må sprøjtes op mod 10 gange. Det vil man 
formentlig kunne reducere betydeligt ved hjælp 
af nye sorter, som vil kunne udvikles ved brug af 
CRISPR. Og når disse sorter så bliver modtage-
lige for nye varianter af sygdommen – og det vil 
uundgåeligt ske før eller siden – kan man i mel-
lemtiden have udviklet alternative plantevari-
anter, der kan tage over. På den måde kan der 
også høstes en miljøgevinst på længere sigt ved 
hjælp af CRISPR,« siger Bent L. Petersen. Og 
tilføjer:

»I det øjeblik EU altså kommer til fornuft og 
giver teknikken fri.« 
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En ECOstyle gødning er altid 100% organisk. 
Gødningen er det naturlige og bæredygtige valg for dig, der vil have endnu 
mere ud af din græsplæne, hæk, grøntsager, frugter og bær samt blomster 
ude og inde.

Med organisk gødning giver du dine planter masser af næringsstoffer, en 
jordbund i balance og et aktivt mikroliv. En organisk gødning frigiver langsomt 
næringsstofferne til jorden og virker i længere tid end en kunstgødning.  
Planterne får de bedste betingelser for at vokse sig sunde og stærke, så de kan 
give dig et bedre udbytte og styrke til at modstå sygdom og angreb fra skadedyr. 

Sund fornuft. Grøn samvittighed. 

www.ecostyle.dk ·         ecostyledanmark ·        ecostyledanmark

GI’ ORGANISK 
GØDNING TIL 
DINE PLANTER

DER ER 12 FORSKELLIGE AT VÆLGE IMELLEM

H eidi Mørkeberg bruger lige nu 3-4 
timer om dagen på at planlægge, 
hvordan Danmark Dejligst skal 
foregå, når Rasmus Nøhr og en 

række andre musikere byder op til fest i Kar-
rebæksminde ved Næstved 19. juli. Og hun får 
ikke en krone for det. Tværtimod får hun også 
tid til at drive en butik, være gift og mor til en 
datter på 10 år ved siden af sin frivillige indsats.

»Det er blevet en del af mig at arrangere Dan-
mark Dejligst. Jeg kobler af ved det – ligesom an-
dre kobler af med håndarbejde. Men jeg får også 
meget igen. Det er spændende at arbejde sam-
men med så mange forskellige – og så giver det 
meget at kunne lave et arrangement, som glæder 
så mange – også nogle, som ellers ikke ville ha-
ve råd til at gå til koncert,« siger 38-årige Heidi.

Sommerhusområdet i Karrebæksminde har 
været med på turplanen for Danmark Dejligst i 4 
år. Første år blev koncerten holdt på en plads på 
Enø, hvor alt skulle planlægges fra bunden. Ud 

DANMARK 
DEJLIGST

af det opstod tanken om i stedet at holde koncer-
ten på campingpladsen De Hvide Svaner, hvor 
en række faciliteter som toiletter findes på for-
hånd. En ikke uvæsentlig detalje, når der kom-
mer over 10.000 tilskuere. 

»Danmark Dejligst hos os er et samarbejde 
mellem campingpladsen og den lokale idræts-
forening, hvor jeg er med i bestyrelsen. Idræts-
foreningen hjælper med praktiske ting og får 
del i overskuddet fra koncerten. I år er vi også 
i partnerskab med det lokale julemærkehjem, 
som også får del i overskuddet, så børnene fra 
hjemmet kan komme på aktivitetsferier,« for-
tæller Heidi.

Hun deler gerne ud af sine erfaringer og er i år 
mentor for et par af de andre Danmark Dejligst-
arrangementer. Faktisk er nyheden om den for-
voksede havefest i Karrebæksminde nået helt til 
Amsterdam, hvorfra turistchefen har været på 
besøg for at lære, hvordan man kan lave en stor 
folkefest ud af ingenting.  

Igen i år forventes over 10.000 tilskuere, når  
turneen Danmark Dejligst rammer Karrebæksminde. 

Heidi Mørkeberg er ildsjælen bag  

TEKST FLEMMING JØRGENSEN  FOTO FR ANK BOSS

SÅDAN BLIVER

Heidi Mørkeberg og lejrchef Brian Ankær får tak  
for indsatsen ved Danmark Dejligst 2018 af grev  
Carl-Christian von Scheel-Plessen fra Saltø Gods, 
som ejer campingpladsen De Hvide Svaner

Coop er sponsor
Det er naturligt for Coop at 
være partner og sponsor 
på Danmark Dejligst, for-
klarer SuperBrugsens 
direktør Jesper K. Ander-
sen. »Coop var med til at 
stifte andelsbevægelsen i 
Danmark, og for os at se er 
Danmark Dejligst i virke-
ligheden en andelsbevæ-
gelse for musik og hygge. 
Nogle musikere med Ras-
mus Nøhr i spidsen og 
ildsjæle fra lokale forenin-
ger går sammen om at 
skabe et lokalt brag af en 
havefest. Det er fælles-
skab og samarbejde, når 
det er bedst,« mener han.

Læs mere om årets turné 
på danmark-dejligst.dk
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BLÆREDYGTIGE 
BÆR

2%
 AF DANSKERNE SPISER BLÅBÆR  

TIL MORGENMAD PÅ EN  
TILFÆLDIG DAG I DANMARK

BLÅBÆR OPBEVARES BEDST I  
KØLESKAB OG KAN HOLDE SIG  
5-7 DAGE VED 2-4 GRADER

15-40 cm
SÅ HØJ ER DEN VILDE BLÅBÆR-

BUSK, DER ISÆR VOKSER I MIDT-
JYLLAND OG NORDSJÆLLAND. 

DYRKEDE BLÅBÆRBUSKE ER OP 
TIL 2 METER HØJE 

ER BLÅBÆR SÆRLIGT SUNDE? 

Blåbær har gennem de sidste mange år haft ry som særligt 
sunde. Blåbær har nemlig et højt indhold af blandt andet C-
vitamin og andre vitaminer, der fungerer som antioxidanter i 
kroppen. Kroppen bruger antioxidanter i stofskifteprocesser, 
og er der ubalance i de processer, kan cellernes DNA skades 
og i sidste ende medføre kræft. Kræftens Bekæmpelse og 
flere forskere advarer mod et stort indtag af antioxidantrige 
fødevarer, da et overskud af antioxidanter formentlig nedsætter 
virkningen af kemo- og strålebehandling. Sundhedsmyndig-
hederne peger på, at blåbær er sunde, men at du altid bør spise  
varieret, da det er sundere end en kost med et overdrevet  
stort indhold af blåbær. 

BÆROMETERET
Jordbær er stadig danskernes favo-
ritbær. Det findes i halvdelen af alle 
bakker solgte bær. Herefter kommer 
blåbær, hindbær og brombær. Salget 
af blåbær begyndte at stige kraftigt 
for mere end 10 år siden, salget af 
hindbær begyndte at stige for et par 
år siden. Først på året kommer blå-
bær typisk fra Spanien, i sensom-
meren er det danske blåbær. 

50%
JORDBÆR

2%
BROMBÆR

14%
HINDBÆR

34%
BLÅBÆR

Vi råber superfood og guffer blåbær. Og ja, 
de er sunde, men forvent ikke mirakler. 
Samvirke zoomer ind på de små blå 

TEKST K RISTIAN HERLUFSEN FOTO L INE FALCK 
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FRA 2013 TIL I DAG ER 
SALGET AF BLÅBÆR 
STEGET MED 122% 
– ALTSÅ MERE END 
FORDOBLET

FRYS DINE BÆR NED 

Får du ikke spist dine bær, kan du fryse 
dem ned, inden de bliver overmodne. 
Skyl dem grundigt inden nedfrysning. 
Bær kan holde sig 12 måneder i fryseren 
uden at miste farve og smag. 

JORDBÆR
Den danske sæson for jordbær er 
kort, men allerede fra marts kan 
man få friske, spanske jordbær i 
de danske butikker. Den danske 
sæson begynder med jordbær fra 
drivhus i maj, og frilandssæsonen 
kan vare fra juni til august. 

HINDBÆR
De første hindbær rammer butikkerne i 
maj - og den danske sæson begynder 
samtidig med skolernes sommerferie. 

BROMBÆR
Brombær, der især købes i årets mørke 
måneder, elskes af mænd, der er lidt oppe 
i årene. Mangea ndre synes, brombær er 
for sure, og derfor har Coop udviklet et 
sødere brombær, der lanceres dette forår. 

BEGGE BÆR ER BLÅBÆR
Overordnet set findes der 2 slags blåbær: De amerikanske blåbær og vilde blå-
bær. De amerikanske vokser på høje buske og er hvide eller grønlige i frugtkødet, 
mens de vilde blåbær gror på lave planter langs jorden og er blålige i kødet. Det  
er primært amerikanske blåbær, man kan købe - de vilde må man plukke selv. 
Mosebøllebær forveksles tit med blåbær, men mosebøllebær er aflange i formen 
og smager anderledes. Mosebøllebær sælges ikke i supermarkederne. 

84 GRAM VAND

0,7 GRAM PROTEIN

14,5 GRAM KULHYDRAT

0,3 GRAM FEDT

100 GRAM BLÅBÆR 
INDEHOLDER:
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Det største miljøproblem ved palmeolie er 
den afbrænding af regnskov, som finder 
sted, hver gang nye plantager etableres
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D e færreste af os forbinder fredags-
slik og levende lys med regnskov, 
der forsvinder. Men faktum er, at 
der i produktionen af vores week-

endhygge med stor sandsynlighed bliver brugt 
palmeolie, som ofte dyrkes, hvor der tidligere 
var regnskov. 

Palmeolie er den mest dyrkede vegetabilske 
olie på verdensplan. Oliens egenskaber og lave 
markedspris har gjort den så udbredt, at det i dag 
kan være næsten umuligt at undgå palmeolie i 
sit daglige forbrug. Men der er både humanitære 
og miljømæssige problemer forbundet med pro-
duktion af palmeolie, og det kan være svært som 
forbruger at gennemskue, hvordan man træffer 
et ansvarligt valg.

Der er palmeolie i alt fra pizza, chokolade og 
margarine til stearinlys, vaskemidler og bio-
brændsel. Det er anslået, at der er palmeolie i 
halvdelen af alle vores dagligvarer, hvilket gør 
det svært som forbruger at navigere uden om 
– især fordi palmeolie bruges som ingrediens 
i en lang række tilsætningsstoffer og ikke al-
tid er listet ved navn i indholdslisten. Den al-

Palmeolie
klimasynderen,  

der er svær at undgå

mindelige forbruger vil næppe vide, at E471 på 
listen over emulgatorer i shampooen indehol-
der palmeolie.

Det største miljømæssige problem ved pro-
duktion af palmeolie er den massive rydning af 
regnskov, der finder sted, hver gang nye plan-
tager etableres. Indonesien og Malaysia er de 
største producenter af palmeolie i verden. Her-
fra udvindes 85 procent af al palmeolie, mens 
andre tropiske områder i Asien, Afrika og La-
tinamerika producerer resten. I dag dækker pal-
meolieplantager på verdensplan et areal, der er 
mere end 6 gange så stort som Danmark.

TRUEDE DYR OG KONFLIKTER. Når man 
fjerner regnskoven, ødelægger man biodiversi-
teten, og truede dyrearter presses mod udryd-
delse, fordi deres levesteder fjernes. Det gælder 
for eksempel dyr som orangutangen og den asi-
atiske elefant. 

Et andet problem ved rydningen af regnskov 
er den mængde CO2, det frigiver. I tusinder af 
år har store mængder kulstof været oplagret i 
jorden under regnskoven. Når bevoksningen 

Palmeolie findes i mange hverdagsprodukter. Olien er 
billig, men problematisk, for ofte bliver regnskoven 

fældet for at gøre plads til palmeplantager
TEKST 

LINE K ØRNER 
FOTO FRIENDS 
OF THE E ARTH 

NE THERL ANDS
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fjernes, strømmer der derfor enorme mængder 
CO2 ud i atmosfæren. I modsætning til selve 
afbrændingen af regnskoven, der selvsagt også 
forurener, er CO2-udledningen fra skovbunden 
kontinuerlig og vil fortsætte – også efter at pal-
meplantagerne er anlagt. 

Foruden de miljøproblemer, produktionen 
medfører, er palmeolieindustrien også med-
spiller i et stort humanitært problem. Planta-
gebønder arbejder under usle forhold, der ikke 
er i overensstemmelse med de menneskeret-
tigheder, vi efterlever i Vesten. Samtidig er der 
utallige lokale voldelige landekonflikter i sær-
ligt Indonesien, der knytter sig til palmeoliein-
dustrien.

ALTERNATIV TIL TRANSFEDTSYRER. 
Man har anvendt palmeolie i mange år, men oli-
en fandt for alvor vej ind på ingredienslisterne i 
1990’erne. Alligevel er det først 15 år senere, at 
problemerne, der er knyttet til palmeolie, bliver 
tydelige for forbrugerne. 

Palmeolie erstattede i mange tilfælde trans-
fedtsyrer, der var skyld i blodpropper, og som i 
dag er forbudt i næsten alle vestlige lande. Pal-
meolien virkede derfor som et godt alternativ. 
Samtidig er palmeolieproduktion på papiret et 
bæredygtigt foretagende. Oliepalmer er nemlig 
uhyre arealeffektive, de giver et udbytte, der er 
2-8 gange større end andre kilder til vegetabil-
ske olier som kokos, raps eller solsikker. Da pal-
meolieproduktionen først ekspanderede, var det 
derfor uden de store miljøovervejelser hos hver-
ken producenter eller forbrugere. 

Men produktionen blev ved med at stige vold-
somt, og særligt efterspørgslen på palmeolie 
til biobrændsel fik palmeplantager til at skyde 
frem, hvor der før var regnskov. Samtidig opstod 
en finanskrise, der fik virksomheder til at inve-
stere i landarealer i den tredje verden. Såkaldt 
land-grabbing er, ifølge miljøorganisationen 
NOAH, skyld i mange af de humanitære pro-
blemer, der er ved palmeolieproduktion i dag.

KRITIK AF CERTIFICERING. De dan-
ske supermarkeder har alle målsætninger om 
at anvende RSPO-certificeret palmeolie i de-
res egenproducerede varer. Roundtable of Su-
stainable Palm Oil er en certificeringsordning 
for bæredygtig palmeolieproduktion, der har 
eksisteret siden 2003.  

I Coop er 98,5 procent af den palmeolie, der 
anvendes i egenproducerede varer, RSPO-cer-
tificeret. De resterende 1,5 procent kompenserer 
Coop for ved at købe RSPO-kreditter. Pengene 
bruges til at støtte produktionen af ansvarligt 
produceret palmeolie på certificerede palme-
olieplantager. 

RSPO-certificeringen har imidlertid mødt en 
del kritik fra organisationer, der ikke opfatter 
initiativet som ambitiøst nok. Kritikere peger 
på, at RSPO-certificeringen blot er et foregivet 
miljøhensyn, som store producenter bruger til 
at ’grønstemple’ deres virksomhed. Ifølge NO-
AH er der i dag ingen grund til at vælge RSPO-
certificerede varer: 

»Bare fordi der står RSPO på et produkt, er 
der ingen garanti for, at det er hverken socialt el-

Oliepalmer giver et udbytte, der er 2-8 gange 
større end andre kilder til vegetabilske olier 

som kokospalmer, rapsplanter eller solsikker

Mange navne
Der findes over 200 for-
skellige ingrediensnavne, 
der alle betyder palmeolie. 
Her er de mest almindelige 
betegnelser:

 � Palmeolie
 � Vegetabilsk olie (palme)
 � Vegetabilsk fedt (palme)
 � Palmekerneolie
 � Palmefrugtolie 

Mange steder har plantagebønderne arbejds-
forhold, der ikke er i overensstemmelse med 
menneskerettighederne
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ler bæredygtigt fremstillet. Der er ingen instan-
ser, der effektivt overvåger, om retningslinjerne 
bliver overholdt. Vi mener derfor, at det i praksis 
er en fuldstændig frivillig ordning, som produ-
centerne intet incitament har til at efterleve,« si-
ger Sarah Strunge Albertsen fra NOAH. 

Pernille Hartington, der er projektleder i 
Coop, medgiver, at RSPO-standarden stadig 
kan forbedres, men mener, at det er det bed-
ste, detailhandlen kan gøre i dag: 

»I Coop kræver vi af vores 
leverandører, at den pal-
meolie, der ender i vores 
produkter, stammer fra 
en plantage, der er dre-
vet fornuftigt og ikke 
på nedhugget eller af-
brændt skovareal. Jeg 
er enig med NOAH i, 
at udviklingen af RS-
PO-standarden går for 
langsomt, men anerken-
der man, at der eksisterer 
et behov for palmeolie, så er 
løsningen ikke at forkaste dét ini-
tiativ, der i det mindste prøver at løse pro-
blemet.« 

SVÆRT AT GENNEMSKUE. Det kan være 
næsten umuligt som forbruger at gennemskue, 
hvilket valg der er det ansvarlige. Hvis man helt 
udfaser produkter med palmeolie, bliver olien 
så ikke bare erstattet af noget tilsvarende – el-
ler endnu dårligere for miljøet? 

Ifølge NOAH er det slet ikke et spørgsmål om 
palmeolie eller ej: »Det er en dårlig løsning at 
bruge palmeolie, certificeret eller ej, men vi skal 
heller ikke erstatte det med andre vegetabilske 
olier. Vi skal helt droppe erstatningstanken. Vi 
skal forbruge mindre og acceptere, at der så er 
nogle produkter, vi må undvære,« siger Sarah 
Strunge Albertsen.

Pernille Hartington køber ikke NOAH’s 
præmis om, at vi blot skal forbruge 

mindre: 
»Vi skal selvfølgelig væ-
re selektive med, hvor vi 

anvender palmeolie, det 
er vi også i Coop, hvor 
anvendelsen er faldet 
med 30 procent. Men 
palmeolie er verdens 
mest effektive produkt 

til fedtstoffer, og vi sy-
nes, det er naivt at me-

ne, at det fuldstændig kan 
udfases uden at skulle er-

stattes af noget andet, der og-
så vil lægge beslag på jordens res-

sourcer. Derfor vil det allerbedste jo være, 
hvis man rent faktisk kan sikre sig, at produkti-
onen foregår ordentligt og på jord, hvor klima-
et ikke trues, og hvor mennesker har ordentlige 
levevilkår.«

Et nyt initiativ, RSPO Next, forsøger at adres-
sere nogle af de forhold, som RSPO er blevet kri-
tiseret for, og kan måske være med til at rykke 
industrien i en mere bæredygtig retning. 

 »I Coop kræver vi  
af vores leverandører,  
at den palmeolie, der 

ender i vores produkter, 
stammer fra en plan-

tage, der ikke er drevet 
på nedhugget eller  

afbrændt skovareal«
Pernille Hartington, projektleder i Coop

Hverdag med 
palmeolie
Disse 10 dagligvarer 
indeholder meget ofte  
palmeolie: 

 � Margarine 
 � Kopnudler
 � Lakridskonfekt

�   Frysepizza
 � Sæbe
 � Chokolade
  Shampoo
 � Stearinlys

�  �� Pizzatopping
 �� Kiks

Palmeplantagerne ligger hen som store grønne ørkener uden meget dyreliv 
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sæt vand over til samtale

Jane Sandberg vil gerne være 
med til at gøre den lokale butik  

til byens forsamlingshus
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Hvorfor skal vi tale mere sammen?
Det skal vi, fordi de sociale medier sætter 
ytringsfriheden under pres. Vi taler min-
dre og mindre sammen – og når vi gør, ta-
ler vi med nogle, der ligner os selv. Der er 
stort set ingen, der dyrker forskellighe-
den længere. Men samfundets styrke er 
netop forskelligheden. At vi allerede som 
børn kommer til at møde andre, der kom-
mer fra andre kår og slet ikke ligner os selv, 
men som vi finder ud af er søde og sjove, 
og som vi kan lære meget af. Dér grund-
lægges den store tillid til hinanden, som vi 
danskere er berømte for ude i verden. Der-
for skal vi igen tale mere sammen.

Hvad kan samtalen?
Den kan gøre det lettere for os at forholde 
os til alt det, der bekymrer os. Mange går i 
dag og bekymrer sig om klimaet, eller om vi 
som samfund kan fastholde vores velfærd, 
eller om demokratiets udvikling. Eller no-
get fjerde. Men alle kendetegnet ved at være 
emner, der er så komplekse, at det er svært 
at se, hvad jeg selv kan gøre. Det er her, dia-

Skal vi tales ved?

logen er så stærk, for når vi taler med andre, 
som ikke nødvendigvis ligner os selv, kan vi 
udfordre hinandens synspunkter og finde 
nye løsninger sammen. 

Hvad driver dig?
Jeg er direktør for Enigma, museet for post, 
tele og kommunikation. Det er helt naturligt 
for os at skabe rammer for en samtale.  Jeg 
har hele mit liv arbejdet med kommunikati-
on, så det giver god mening for mig at bruge 
mit virke i Enigma til at skabe de berigende 
samtaler, jeg altid har brændt for. Når vi så 
kan lave samtalerne i Coops butiksrum og 
sammen med den lokale presse, har vi vir-
kelig muligheden for at bringe forskellige 
mennesker sammen om væsentlige lokaler 
emner, hvor dialogen kan flytte holdninger 
og skabe handling nedefra og op. I en butik 
kommer jo alle, høj som lav, gammel som 
ung. Vi kommer der så tit, at vi føler os tryg-
ge, og når rammerne er trygge, tør vi måske 
også mene noget lidt mere skarpt end blot 
snakke hinanden efter munden. Butikken 
er mange steder vor tids forsamlingshus. 

Vi bør lære af hinandens synspunkter, mener Jane 
Sandberg. Hun er ildsjælen bag arrangementerne 

»Danmark taler sammen«, som kan opleves i en  
række Coop-butikker i uge 20

TEKST 
FLEMMING 

JØRGENSEN
FOTO PERNILLE 

RINGSING

DANMARK  
TALER SAMMEN
Coop, Enigma og den 
lokale avis dækker op til 
en »samtalemenu« og 
fællesspisning midt i 
Brugsen, Kvickly og 
andre Coop-butikker 
rundtom i landet i uge  
20 og igen i uge 41. Det 
sker under overskriften 
#danmarktalersammen. 
Læs mere og se, hvilke 
butikker der deltager,  
på coopmedlem.dk/
foreningen

Hør Jane Sandberg fortælle  
mere om fællesskaber og mad i 
Samvirkes podcasts her: 
samvirke.dk/podcast
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D er findes en kerne af danskere, der 
på ingen måder lever op til Sund-
hedsstyrelsens anbefalinger. Med 
en cigaret i munden og en del kilo 

på sidebenene bevæger de sig rundt, men meget 
sjældent uden at få pulsen op. Kostrådene sy-
nes umiddelbart ubetydelige for dem, men al-
koholforbruget er derimod til at forstå. Det er 
de usunde. Dem, der slår ud på minimum 3 ud 
af Sundhedsstyrelsens 5 barometre for usund 
livsstil: Daglig rygning, svær overvægt, sjælden 
eller ingen fysisk aktivitet, et usundt kostmøn-
ster og for meget alkohol. De udgør knap 8 pro-
cent af de danske mænd og omkring 5 procent 
af de danske kvinder. Det fremgår af en under-
søgelse om danskernes sundhed, som Sund-
hedsstyrelsen jævnligt foretager. Den seneste 
er fra 2017.  

De usunde findes i alle samfundslag, men de 
fleste har ingen eller en kort uddannelse. De for-
deler sig bredt over aldersgrupper, dog med en 
lille overvægt i gruppen 45-64 år. Hvad angår 
bopæl, er de spredt ud over det meste af landet. 

De usundes dårlige laster øger risikoen for at 
udvikle sygdomme. Lasternes skadelige virk-
ninger forstærker nemlig hinanden, forklarer 
Morten Grønbæk, der er direktør for Statens 
Institut for Folkesundhed.

»Tag eksempelvis kræft i mundhule og spi-
serør. Hvis du ryger, har du en ret høj risiko 
for at udvikle sygdommen. Det samme gælder, 

...IKKE DE 
SUNDESTE 

hvis du drikker alkohol. Men risikoen er mar-
kant højere, hvis du både ryger og drikker,« si-
ger han.

Ifølge Sundhedsstyrelsens undersøgelse er 
der stor sandsynlighed for, at fører du en usund 
livsstil på ét område, gør du det også på andre 
områder. De dårlige vaner har det altså med at 
klumpe sig sammen. Desuden er de svære at bry-
de med. Det kan være en af grundene til, at an-
tallet af de mest usunde danskere synes at væ-
re konstant. Sundhedsstyrelsens undersøgelser 
viser, at der ikke er sket nogen nævneværdig ud-
vikling, siden de startede med at indsamle oplys-
ninger om den nationale sundhed i 2010.

DE VED DET GODT. Sundhedsstyrelsens tal 
tyder på, at det er svært at bryde ud af den hårde, 
usunde kerne, hvis du allerede er blevet en del af 
den. Ifølge Lars Thorup Larsen, der er lektor på 
Institut for Statskundskab ved Aarhus Univer-
sitet, handler det ikke om manglende viden. De 
usunde er nemlig udmærket klar over, at de ikke 
er guds sundeste børn. Det er snarere et spørgs-
mål om socialt netværk og ressourcer.

»Folk ved godt, at det er usundt at ryge eller 
være overvægtig. Men man kan få en fornem-
melse af, at det er normalt at leve usundt, hvis 
ens venner og familie også gør det. På den måde 
er der altså noget selvforstærkende i de sociale 
forskelle. Desuden kræver det overskud at leve 
sundt, og det har man generelt mindre af i de la-

I Danmark bor en lille hård kerne af rygende, alkoholglade,  
overvægtige danskere, der på trods af sundhedsformaninger 

bliver ved med at føre en usund livsstil. Mange af dem 
oplever lasterne som risikoen værd 

TEKST E VA  
GULD BOESEN 

ILLUSTR ATION 
RIK K E BISGA ARD

FOTO L ISBE TH 
HOLTEN

29% 
af danskerne 
bevæger sig 
ikke nok. Anbe-
falingerne lyder 
på minimum 30 
minutters fysisk 
aktivitet om 
dagen med 
moderat til høj 
intensitet. 
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vere samfundslag, hvor der er den største andel 
af usunde,« fortæller Lars Thorup Larsen. 
Når ressourcerne er knappe, bliver sundheds-
kampagner mere eller mindre overf lødige. 
Kampagnerne synes da også at prelle af på den 
hårde kerne. Kampagnerne kan endda virke 
modsat, fordi de får folk til at føle, at andre vil 
bestemme, hvordan de skal leve deres liv.

»Generelt bryder vi os ikke om, at andre for-
tæller, hvordan vi skal leve vores hverdagsliv. 
Bliver det eksempelvis fremført, at vi alle sam-
men skal stoppe med at spise kød, vil der væ-
re nogle, der som modreaktion vil sætte en stor 
ære i at blive ved med at spise det. Sådan er det 
også, når det kommer til sundhed,« siger Lars 
Thorup Larsen. 

SUNDHED HANDLER OM MERE. De usun-
de har ikke nødvendigvis et dårligt liv, bare fordi 
de i Sundhedsstyrelsens optik kan klassificeres 
som usunde. Sundhed handler nemlig om langt 
mere end rygning, overvægt, motion, kost og 
alkohol.  

»Sundhed handler lige så me-
get om, at du mentalt føler dig 
sund og rask,« forklarer Mor-
ten Grønbæk.   

På trods af den f ysisk 
usunde livsstil føler 2 ud af 3 
af de usunde danskere, at de 
har et godt, vældig godt eller 
ligefrem fremragende helbred. 
Det viser Sundhedsstyrelsens un-
dersøgelse. 

De usunde vaner kan endda være med til at 
forbedre livskvaliteten.

»Nogle tænker nok, at selvom de pådrager sig 
en risiko i biologisk forstand ved at ryge eller spi-
se usundt, så gør det deres liv bedre. Og så sy-
nes de, at det er risikoen værd,« siger Lars Tho-
rup Larsen. 
Hertil kommer, at sundhed er relativt.  

»Det er en subjektiv vurdering, om man synes, 
at ens helbred er godt. Hvis alle omkring én har 
det jævnt skidt, så kan man føle, at man selv har 
det fint. Dsudenkan man sagtens føre en usund 
livsstil og ikke være syg. Men pludselig kan det 

gå galt, og det er der altså en rimelig stor risiko 
for, at det gør,« fortæller Morten Grønbæk. 

IKKE FORTABTE. De usunde udgør en hård 
kerne af befolkningen, som er svær at nå. Men 

som samfund må vi ikke opgive dem. Ifølge 
Morten Grønbæk er det vigtigt, at 

der fortsat formidles budskaber 
om sundhed til folket.

»Det er helt elementært i 
et samfund, at man fortæl-
ler folk, hvad der er godt, og 
hvad der er skidt. Ellers kom-

mer man ingen vegne. Der er 
bare nogle mennesker, der ikke 

tager rådene om sundhed til sig 
– og så er man nødt til at gøre noget 

andet end bare at informere,« siger han.
Det andet kan være at forebygge, at børnene 

af den usunde kerne vokser op og får de samme 
usunde vaner. Det kan man gøre ved for eksempel 
at fjerne 2-liters sodavand fra butikkerne, sørge 
for at håndhæve reglerne om aldersgrænsen for 
køb af tobak eller hæve priserne på de usunde sa-
ger, som især vil ramme de unge, fordi de er mest 
følsomme over for prisstigninger. 

Til de voksne, hvis usunde vaner er mere 
sejlivede, skal man blive ved med at sprede in-
formation om, hvordan man lever et sundt liv. 
Derudover kan man tilbyde rygestopkurser og 
lignende hjælp til sund selvhjælp.  

 »Generelt 
bryder vi os ikke 

om, at andre fortæller, 
hvordan vi skal leve 

vores liv«
Lektor Lars Thorup Larsen

»Jeg er vokset op i Jylland med sovs 
og kartofler, men på det seneste er 

min mor begyndt at lave mange lækre 
salater, så hvis min mor gad komme 

til København og lave mad til mig hver 
dag, ville jeg nok spise mere grønt,« 

siger 34-årige Jesper Konradsen

51%
af danskerne er 
overvægtige. Af  
dem er 16,8 procent 
svært overvægtige. 
Overvægt er de-
fineret ved et BMI  
på over 25, mens 
svær overvægt er  
lig med et BMI på 
minimum 30.



HOTELFERIE I TÓRSHAVN
Lad din ferie i Tórshavn starte til søs. Kom med 
ud på den smukke sejltur med MS Norröna 
til Færøerne. Med kun 20.000 indbyggere er  
Tórshavn ikke kun én af verdens mindste  
hovedstæder, men også en af de mest 
charmerende med en spændende blanding 
af gammelt og nyt. Med base i Tórshavn 
kan du nemt nå rundt til de mest attraktive  
udflugtsmål. Besøg små landsbyer, mød  
lokalbefolkningen og oplev kulturen.  
Se hvordan vejret kan skifte med sol, blæst og 
regn på én og samme dag.

REJSEN TAGER I ALT 7 DAGE OG DU FÅR:
• Sejlads Hirtshals-Tórshavn-Hirtshals
• Kahyt uden vindue
• Egen personbil med ombord 
 (maks. 5 m L og 1,9 m H)
• 4 dage med 3 hotelovernatninger
• Morgenmad på hele rejsen ekskl. mandag

Rejs 2, bet al for 1

Tlf. 9655 8500
booking@smyrilline.dk

www.smyrilline.dk

Se mere her: www.smyrilline.dk/rejs2betalfor1
Tilbuddet skal bestilles på telefon eller mail.

Afrejse fra Hirtshals
2., 9. eller 16. november 2019. 
Tilbuddet skal bookes inden 1. juni.

Tilbudspris pr. person 
når to rejser sammen  . . . . . kr. 2.490
Tilbudspris 
alene rejsende  . . . . . . . . . . . kr. 4.090
Mulighed for opgradering af kahyt imod tillæg.Vælg mellem 3* Hotel Hafnia i centrum  

eller 4* Hotel Føroyar i udkanten af Tórshavn.

Jesper Konradsen, social mediamanager, 34 år, 
drikker alkohol hver dag,spiser ikke mange grønt-
sager og har et BMI på 32
Størstedelen af Jesper Konradsens kost består af 
pizza, som hver aften akkompagneres af en øl eller et 
glas vin, og ofte mere i weekenden – og han vejer 
mere, end han burde.

»Mit liv lige nu er bedre, hvis jeg spiser og drikker, 
hvad jeg har lyst til. Så sent som i forgårs tog jeg en 
skefuld broccoli i buffeten på mit arbejde og blev 
mindet om, hvor kedeligt det smager.«

I stedet for grøntsager spiser Jesper banan og æg i 
løbet af dagen, når han er sulten, fordi det er hurtigt 
og nemt. Morgenmad og frokost springer han ofte 
over. Udover pizza, som både kan komme fra pizze-
riaet og supermarkedets frysedisk, er han også glad 
for frikadeller og flødekartofler til aften. Også gerne 
dem, der kommer i en fryseindpakning. 

Jespers aversion mod grøntsager kommer af det, 
han selv betegner som et overforbrug. I en periode 
levede han stort set kun af grøntsager, fordi han ville 
have en flot figur. Men det kørte han sur i. 

»Jeg blev pæn, men det var røvsygt. Jeg nåede til et punkt, hvor 
jeg tænkte, at jeg hellere ville være lidt træt og have flere syge-
dage – og så leve, som jeg har lyst til. Og så forsvandt det 
grønne stille og roligt ud af min kost for cirka 1½ år siden.«

Lige så usundt Jespers kostmønster er, lige så massivt er 
hans aktivitetsniveau. Han bruger 5 timer om ugen i et fitness-
center. Det har han gjort de sidste 6 år. Træningen sikrer, at 
hans vægt ikke løber helt løbsk. Det er vigtigt for Jesper, fordi 
han på trods af sine kostvaner går op i, hvordan han fremstår.  

Med sin træningsmængde in mente vurderer Jesper selv, at 
han har et fornuftigt helbred, og han opfatter ikke sig selv som 
tyk. Han er dog ikke begejstret for sit ekstra mavefedt. 

»Men hver morgen tager jeg en dyb indånding og fortæller 
mig selv, at jeg skal leve med, at jeg for tiden ikke er tilfreds 
med mit spejlbillede og så glæde mig over, at jeg spiser og drik-
ker, hvad jeg vil. Det er der frihed i.«

 Jesper regner ikke med at fortsætte sin nuværende levevis 
for evigt. Dukker lysten til grøntsager ikke op af sig selv, har 
han en plan om at tage sig selv i nakken og begynde at spise 
sundere. Drømmen er at komme ned på 90 kg, som han tidli-
gere har vejet. Indtil da mener han ikke, at han kan tillade sig at 
klage over sine ekstra fedtdepoter.

JEG VIL LEVE, SOM JEG HAR LYST TIL
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TEKST HELLE SINDAL ILLUSTR ATION LLUSTR A

Vand kan 
være en fest
Anne W. Ravn fore-
slår, at man i stedet 
for sodavand ser-
verer vand med 
frosne bær eller 
stykker af frugt og 
grønt. Eller med 
sjov pynt, for ek-
sempel paraplyer 
og sugerør. Flotte 
farverige glas kan 
også være med til 
at gøre det til en 
fest at drikke po-
stevand.

JA, ker. Sukker er tomme kalorier, der kan 
blive til ekstra kilo på kroppen med kon-
sekvenser for barnets sundhed og triv-
sel. Omvendt betyder det ikke, at mad og 
drikke med sødemidler er sunde. Søde-
midler skal ikke bruges som en und-
skyldning for at lade børn drikke eller 
spise store mængder sødt, bare fordi det 
er en billigere omgang kaloriemæssigt. 
Så hellere servere en lille portion af den 
ægte vare.« 

GODKENDTE. Nogle sødemidler er 
kunstige, mens andre er naturlige.

Aspartam, cyklamat, sukrin og 
stevia er blot et par af de 

navne, du kan støde på i 
sødem id ler nes ver-

den.
I Danmark må sø-

destof fer kun an-
vendes, hvis de er 
godkendt i EU og 

bliver brugt efter reg-
lerne for tilsætnings-

stoffer. Forud for godken-
delsen af et sødestof bliver 

stoffet risikovurderet af den Europæ-
iske Fødevaresik kerhedsautoritet 
(EFSA). Vurderingen omfatter også 
børns indtag af sødestoffet. Sødemid-
ler på EU’s positivliste over god-
kendte tilsætningsstoffer vurderes at 
være sikre – både for børn og voksne. 
Det oplyser Fødevarestyrelsen. 

sødemidler kan være en fin er-
statning for sukker en gang 

imellem. Men børn skal ikke vænnes til 
smagen af sødt, mener diætist Anne W. 
Ravn.

Ernæringsmæssigt er der god grund 
til at holde sødemidler ude af børns kost. 
Når børn får drikkevarer og mad med 
sødemidler, vænner de sig til den søde 
smag og får trang til søde sager.

Sødemidler er et emne, som sætter 
sindene i kog. Især når det gælder børns 
kost. Det oplever diætist og kogebogsfor-
fatter Anne W. Ravn i sin konsultation, 
og når hun holder foredrag:

»Sødemidler får skylden 
for alverdens lidelser. Det 
sker dog sjældent på et 
sagligt grundlag, men 
er baseret på følel-
ser,« siger hun. 

Mange voksne har 
en romantisk forestil-
ling om, at økologisk 
hyldeblomstsaft med 
rørsukker er helt i orden, 
hvorimod lightsodavand er den 
rene gift for børn. Men det kan være fint 
at erstatte sukker med sødemiddel en 
gang imellem. Især i familier, hvor bør-
nenes kost og vægt kræver ekstra op-
mærksomhed, fastslår Anne W. Ravn.

Men både sukker og sødemidler skal 
nydes med måde, understreger diæti-
sten:  »Mange børn får alt for meget suk-

Må børn få sødemidler?

 »Sødemidler 
 skal ikke bruges 

som en undskyldning 
for at lade børn drikke 

store mængder 
sødt«

Diætist Anne W. Ravn
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Spørg om din 
forening og butik 

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

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

Efterlysning: Oplysende 
tekst på frugt og grønt
K ARL HOBERG

? Det er lykkedes for producenter  
af grøntsager og krydderurter at 

producere flotte og indbydende grøntsa-
ger, som desværre er uden smag og duft.  
Jeg tænker her eksempelvis på jordbær, løg, 
knoldselleri samt persille, dild og basilikum. 
Jeg føler mig snydt, når jeg får købt grøntsager 
af ovennævnte ringe kvalitet. Mit forslag er 
derfor, at indkøbere ved prøvesmagning vurderer 
grøntsagernes duft- og smagsmæssige kvalitet 
og noterer på varedeklarationen, hvorvidt den 
pågældende vare er med eller uden duft og smag.

SVAR FRA LARS BO HANSEN,  
KATEGORICHEF, GRØNT:

Det er jo svært at diskutere smag, men det er klart, 
at udenlandske jordbær fra uge 5 dufter mindre 
kraftigt end danske jordbær fra uge 25. Der kan 
også være forskel på især dild, og i nogen grad 
også på basilikum og persille. Vi supplerer vores 
danske dild med en italiensk i større bundter, og 
vores erfaring er, at den italienske bærer en mere 
kraftfuld smag. For nogle kunder måske for kraft-
fuld. Basilikum findes i mange sorter, og aktuelt har 
den økologiske mest smag, fordi den fremdrives 
langsommere. Alt i alt kan vekslende smag og duft 
være et udtryk for, at sæsonerne bliver forlænget, 
og at sorter skifter.

Hvorfor får medlemmer 
ikke de samme tilbud?
ANNI ØRBÆK 

? Kan det være rigtigt, at der i Coops 
tilbudsaviser er varer, som er billi-

gere, hvis man benytter Coop App’en, og 
ellers er prisen en anden? Der er rigtig 
mange medlemmer og kunder, der har 
vanskeligt ved at benytte den nye 
teknologi.

SVAR FRA ANDERS MITTAG, DIREK-
TØR, MEDLEMSPROGRAMMET OG 
DIGITALE KANALER:

Alle Coops medlemmer kan få adgang 
til de medlemstilbud, der er omtalt i til-
budsaviserne, herunder også de såkaldte 
App Kup og de personlige tilbud. De fleste 
udnytter i dag at få dem gennem Coop 
app’en på deres smartphone, men du kan 
også se og aktivere dine tilbud gennem 
din pc på coop.dk/medlem, når du har 
logget dig ind. Men nemmest for de fleste 
er at benytte den prisscanner, som er i 
langt de fleste af alle Coops 1100 butik-
ker. Her scanner du dit medlemskort og 
kan så på skærmen se og aktivere alle 
dine medlemstilbud hos Coop – både App 
Kup og personlige tilbud.

grønt er godt for næsen

Hvorfor har I ikke økologisk vat?
CONNI OLSEN 

? Jeg har læst i Samvirke, at vi kan sænke 
klimatrykket, hvis vi bruger økologisk vat. 

Men hvorfor har I det så ikke i SuperBrugsen?

SVAR FRA JUN ROSENDAHL, KATEGORICHEF, 
PERSONLIG PLEJE OG HELSE:

Økologisk vat findes i SuperBrugsen. Måske har 
det været udsolgt, fordi vi i øjeblikket er ved at 

skifte leverandør – der kommer en masse nye øko-
logiske vatprodukter i Änglamark-serien.



REDIGERET AF FLEMMING JØRGENSEN

MØD COOP PÅ  
MADFESTIVAL
Rundtom i landet er der nu 
et antal madfestivaler og 
folkemøder. Du kan finde 
Coop på Madens Festival 
10. og 11. maj i Maribo, på 
Naturmødet 23. til 25. maj 
i Hirtshals, på Folkemødet 
13. til 16. juni i Allinge og 
Food Festivalen 6. til  
8. september i Aarhus. 

Sig nej til annoncer 
fra politiske partier
JE T TE FREDENSBORG

? Siden hvornår er det blevet en  
del af Samvirkes profil at bringe 

annoncer for politiske partier? Har nu 
for anden måned i træk bemærket  
helsidesannonce fra Dansk Folkeparti, 
hvilket jeg finder helt uforeneligt med 
Samvirkes formål.

SVAR FRA MAIKEN RIIS FRIBERG, 
CHEFREDAKTØR, SAMVIRKE:

Annoncerne, du møder i magasinet og 
på samvirke.dk, er en nødvendig del af 
Samvirkes forretningsmodel. Samvirke 
har et annoncekodeks, og vi forbeholder 

Prøv et mikro-høreapparat gratis i 30 dage
Hos Dansk HøreCenter får du en 
grundig høreundersøgelse, tilpassede 
kvalitetshøreapparater og høj personlig 
service til fast lav pris pr./md.

Vores service fortsætter, lige  
så længe du har behov for det.  
For det kræver meget mere  
end et høreapparat at høre godt.

Find dit lokale Dansk HøreCenter på www.dkhc.dk eller ring til os på 70 230 560

  Ingen ventetid
  Tag dit tilskud med
  Lyt-til-Livet garanti

VI ER DIN GARANTI FOR 
FULD TRYGHED

RING
70 230 560

GRATIS  
HØRETEST

os ret til at afvise annoncer. Men hvis 
vi afviser annoncer, er det typisk, når 
annoncen ikke har tydelig afsender, 
eller den kan forveksles med redak-
tionelt Samvirke-indhold. Vi afviser 
også annoncer, der ikke anvender en 
god og respektfuld tone. I forhold til 
de politiske annoncer, som jo dukker 
op, når der er et valg på vej, så skal de 
også overholde vores kodeks. Og vores 
annoncebureau er forpligtet til at kon-
takte alle partier, så flere holdninger 
forhåbentlig kan blive repræsenteret. 
Endelig er det selvfølgelig vigtigt at 
nævne, at annoncerne ikke udtrykker 
redaktionens holdning.
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LÆSERREJSE

Information og bestilling hos KULTURREJSER EUROPA
tlf.: 8833 6246, e-mail: info@kulturrejser-europa.dk

www.kulturrejser-europa.dk

Krakow er en smeltedigel af historie 
og forskellige kulturer, og et arkitek-
tonisk paradis med alt, hvad hjertet 
kan begære af smukke pladser, kirker 
og monumenter. 

Oplev den charmerende UNESCO 
beskyttede by på en kulturrejse fra 
første parket. Vi bor på et skønt 

4-stjernet hotel midt i centrum, og 
har seværdigheder lige uden for 
døren.  

Vi har inkluderet tre spændende 
udflugter, en kyndig rejseleder, og 
garnérer med to middage fra det, for 
mange, overraskende gode polske 
køkken.

AFREJSE FRA KØBENHAVN:
26/5, 1/9, 29/9, 6/10 

Pris fra 5.495,-
Læs mere og bestil døgnet rundt på 
www.kulturrejser-europa.dk/samvirke

KRAKOW – FEM DAGES 
KULTUREL KVALITETSTID

Tilbuddet gælder alle Samvirkes læsere!

S A M V I R K E  L Æ S E R R E J S E

Specialtilbud 
til Samvirkes 

læsere

DAGSPROGRAM:
Dag 1 Ankomst til Krakow. Kort orienteren de 

gåtur og middag på restaurant (A)

Dag 2 Krakow med lokalguide: 
Den gamle bydel, den jødiske bydel 
og slottet (M)

Dag 3 Udflugt til Auschwitz-Birkenau (M)

Dag 4 Udflugt til saltminen i Wieliczka og  
middag på god lokal restaurant (M,A)

Dag 5 Hjemrejse (M)

M = Morgenmad. A = Aftensmad.

PRISEN INKLUDERER:
• Fly København-Krakow t/r inkl. skatter og 

afgifter
• Transfer til/fra lufthavn/hotel i Krakow
• 4 nætter på 4* hotel centralt i Krakow
• 4 x morgenmad og 2 x middag på  

restauranter
• Transporter og udflugter ifølge program
• Dansktalende rejseleder

SV-kre-Krakow.indd   1 02/04/2019   14.36

rugsen er for mange noget, der altid har 
været. Men Brugsen kom faktisk først 
på brugsforeningernes facader i 1947. 

Indtil da var det brugsforeningernes meget for-
skellige navne, som stod på facaderne. Og ikke 
alle butikker kom til at hedde Brugsen. Nogle 
hed HB eller HB Comus frem til 1972. Andre 
kom med tiden til at hedde Konsum eller Kvick-
ly. Nogle har heddet Obs! og har siden skiftet 
navn til Kvickly Xtra og senere til Kvickly.

I 1982 købte vi Irma-kæden, som kunne væ-
re omdøbt til Brugsen, men blev det ikke. I 1987 
købte vi en række butikker, som havde heddet 
Dansk Discount, men som skiftede navn – ikke 
til Brugsen, men til fakta. Og i 1992 døbte vi en 
række af de gamle Brugsen om til SuperBrug-
sen, og nogle år senere kom de resterende bu-
tikker til at hedde Dagli'Brugsen eller Lokal-
Brugsen.

Med andre ord er en butiks navn langtfra no-
get, som bare er. Det ændrer sig med tiden alt 
efter, hvad tiden tilsiger, eller hvad man vil vise 
kunderne med butikkens navn. 

I Coop vil vi mere end blot drive butikker. I 
153 år har vi haft et mål om at være førende på 
ansvarlighed og på at udvikle nye, spændende og 
ordentlige varer. Det giver mening for os. Det gi-

ver derimod ikke mening, at mange af vores 1,8 
millioner medejere ikke ved, hvilke butikker de 
er medejere af. 

Så nu er vi begyndt at sætte Coop foran nog-
le af butikkernes navne. Eksempelvis Coop Su-
perBrugsen. Og i reklamer fra andre kæder slut-
ter vi med teksten »– en del af Coop«. Måske er 
det derfor. Måske er der andre årsager, men vo-
res resultater de seneste måneder er de bedste i 
mands minde. 

Vi har de seneste år lagt en række funktioner 
sammen på tværs af kæderne. Vi har forenklet 
transporten af varer og en række andre ting. I 
forlængelse af det har vi sat til debat, om vores 
butikker med tiden igen skal skifte navn. Lige nu 
har vi sat Brugsen på facaden i et par butikker i 
København, blandt andet på Hovedbanegården. 
Og på to andre butikker i Trekroner ved Ros-
kilde har vi som test omdøbt SuperBrugsen til 
Coop Mad og fakta til Coop Hverdag for at måle 
kundernes reaktioner. Ved samme lejlighed te-
ster vi en række andre ting, som kan hjælpe os til 
at lave fremtidens madmarked og et fremtidigt 
bud på hverdagens lavprissupermarked.

Intet er besluttet, og intet skal besluttes de 
næste par år, så lad os bruge tid på at høste erfa-
ringer og få en god debat.  

AF JENS VISHOLM
 koncerndirektør, Coop

Din forening 
& din butik

Kommentér  
indlægget på Coops  

Facebook-profil

Hvad skal butikken hedde?
B

I Trekroner ved Roskilde har 2 butikker som et 
forsøg fået nye navne. SuperBrugsen er blevet  
til Coop Mad og fakta til Coop Hverdag

FOTO HENRIK FRYDK JÆR
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SØDE OG SAFTIGE TOMATER  
Smagen af sommer

Den familieejet virksomhed Looije fra Holland ved lige 
præcis, hvordan man dyrker tomater med både sødme og 
fantastisk smag - og det har de gjort siden 1946. Hele deres 
produktion er bygget op omkring smag, så tomaterne plukkes 
først, når de er helt modne, og smagen er i top.

Prøv at sætte tænderne i Dulcita tomaten, der med sin helt 
usædvanlige sødme er særligt velegnet i salater og som snack. 
Eller lav en ekstra velsmagende  
tomatsalat med Vitendo tomater.  
Begge sorter finder du i vores  
Smag Forskellen sortiment. 

Coop annonce_Dulcita-Vitendo tomater_203x275mm.indd   1 04/04/2019   07.39
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De ender, du knækker 
af, og aspargesskræl-

lerne er fine at koge 
fond på. Du kan også 

få kartoflerne til at 
smage lidt mere inte-
ressant ved at smide 

aspargesenderne i 
kogevandet.

Kog de grønne 1 minut og de hvide i 6 minutter  
og list foråret ind i køkkenet. De to slags aparges 

smager godt sammen, og så slipper du for at vælge

Er de grønne eller de hvide bedst? Grønne 
asparges smager lidt grønt som i ærter og 
broccoli. Hvide asparges har en mere rund 
fylde og har en lidt fedtet og cremet karak-
ter i forhold til de grønne. 

Hvis du ikke kan vælge, så kog begge. De 
klæder hinanden smagsmæssigt og er en 
fryd for øjet.

Den nemme asparges er den grønne 
asparges. Den skal skylles ren for sand, og 
det nederste af bunden skal knækkes af der, 
hvor aspargesen giver sig. Læg den forsig-
tigt i letsaltet kogende vand, og tag den op 
igen efter et minut. Lad den tørre på et rent 
viskestykke.

Den hvide kræver en lidt større indsats. 
Overfladen er træet og skal skrælles af med 
en kartoffelskræller fra toppen og ned. Skær 
den nederste centimeter fra, og kog aspar-
gesen i letsaltet vand i 6 minutter. Brug 
også viskestykket til afdrypning her.

Grøn asparges er lækker som tilbehør til 
alle typer grøntsagsretter og retter med fisk 
eller kød. Den kan fyldes i salat, på pizza el-
ler koges til en frisk ærtegrøn suppe. Den 
hvide kan agere sologrøntsag og være sin 
egen forret, når den for eksempel er kogt og 
marineret eller pyntet med hakkede, hård-
kogte æg. På stjerneskud, i tarteletter og 
høns i asparges er hvide asparges legenda-
riske og særligt velegnede.

Grøn eller hvid? Det vigtige er friskhed. 
Med asparges gælder det som med ærter, 
at alder sniger sig hurtigt ind på grøntsa-
gerne og gør dem slappe og trætte. Kig på 
stængel og hoved, når du køber. Spænd-
stigheden skal være til at få øje på. Sæso-
nen for friske asparges er fra april til slut-
ningen af juni.

Forskellen på farven ligger i dyrkningen. 
Den grønne asparges skyder op af jorden og 
får sol og dagslys, den hvide dækkes til af 
en jordvold og får ingen farve. 
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Den lækre urtedressing er  
fantastisk som dip til kogte  
grønne og hvide asparges  

og som kold sauce til  
nye kartofler. 

(4 personer)
300 g store rejer  

Olie  
1 bundt grønne asparges 

DRESSING: 
¼ l piskefløde 

1 dl olie 
6 spsk. mayonnaise 

1 spsk. sennep 
1 spsk. citronsaft 

½ revet hvidløg 
6 cornichoner 

3 spsk. kapers  
2 håndfulde bredbladet persille 

1 håndfuld spinat  
1 spsk. revet løg 

1 tsk. æblecidereddike 
Salt, peber, chilipeber

ANRET MED: 
4-8 skiver brød 

Mayonnaise 
2 avocadoer 
1 hjertesalat 

2 hårdkogte æg 
Karse

REJEMAD MED 
ASPARGES OG EN 
USÆDVANLIG GOD 
URTEDRESSING
1. Steg de optøede rejer i olie på  
en pande. Bræk den grove stilk  
på aspargesen fra og kog i let  
saltet vand i 1 minut. Afdryp.  
2. DRESSING: Kom alt i en blender.  
Blend fint. (Rester opbevares i køleskab,  
får blød konsistens igen, når den får  
stuetemperatur. Stivner selvfølgelig 
 lidt på køl.) 
3. Anret med lidt mayonnaise  
på brødet. Top med avocado,  
salat, æg, rejer og asparges. 
4. Server med dressing  
og et drys karse. 



715,-
FRA

PR. PERSON

NÆRVÆR LIGE  
I NÆRHEDEN
Sæt kurs mod Norge på colorline.dk

3 døgn i Vrådal inkl. overfart
Se flere tilbud på colorline.dk
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Hvide asparges smager 
virkelig godt sammen med 

milde smage som smør, 
nødder og mandler, og med 

estragon.

(4 personer)
4-8 hvide asparges 

Olie  
25 g smør 

30 g mandler
2 hjertesalat 

1 rød spidskål 
1 agurk

1 lime 
Estragon

SALATBOWLE MED 
SMØRSTEGTE HVIDE 
ASPARGES OG MANDLER
1. Skræl aspargesen og skær de nederste  
trævlede centimeter fra. Skær i mundrette 
stykker og steg langsomt møre i olie og smør 
sammen med hakkede mandler. Det tager  
cirka 4 minutter. 
2. Snit salaten, kålen og agurken fint og kom  
i fire skåle.
3. Top med asparges og mandler og smør.
Dryp limesaft henover og drys med  
estragon.
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De hvide asparges er også 
lækre marinerede. Skræl og 
kog dem al dente. Skær dem 

derefter i tynde skiver og 
vend med lidt salt, citron og 

olivenolie.

(4 personer)
4 kyllingebryster 

8 skiver parmaskinke
Olie og smør

250 g grønne asparges 
1 tsk. fint salt 

1 spsk. olivenolie 
Lidt citronsaft

200 g pasta  
Lidt hakket persille 

Lidt skal af 1 øko-citron 

RÅ MARINEREDE 
ASPARGES MED KYLLING 
I PARMASKINKE

1. Skær kyllingebrysterne lige over og læg en 
foldet skive skinke på hvert stykke kylling. 
Luk med tandstikkere. Gennemsteg i olie og 
smør på en pande i alt cirka 10 minutter. 
2. Knæk den trævlede rod fra og skær resten 
af aspargesen i helt tynde skiver.
3. Vend dem med salt. Skyl saltet fra og  
afdryp. Vend med olie og citronsaft.
4. Kog pastaen og server med kylling og  
sky fra panden på en bund af asparges. Drys 
persille og lidt revet citronskal på. 
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Retten smager også 
dejligt suppleret med 

kogte æg. 

(4 personer)
2 dåser tun i olie 

4 spsk. mayonnaise 
4 spsk. kapers  

2 spsk. olivenolie 
Citronsaft  

8 hvide asparges 
1 bundt grønne asparges 

Server med kapersbær,  
lime eller citron  
og lidt persille.  

ASPARGES TONNATO
1. Afdryp tunen og kom i en blender 
sammen med mayonnaise, kapers og 
olie. Blend sammen og smag til med 
citronsaft. 
2. Skræl de hvide asparges og skær den 
nederste del fra. Kog møre i letsaltet 
vand i cirka 5 minutter. Bræk den  
nederste trævlede del fra de grønne  
og kog møre i cirka 1 minut.  
3. Skyl aspargesene i koldt vand  
og afdryp. 
4. Server med tunen, kapersbær,  
lime og persille. 





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

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

MEDLEMSTILBUD
Månedens skarpeste

KUN TIL DIG SOM MEDLEM 

MEDLEMSPRIS FRA 799,- 
Medlemsrabat op til 3.000,-
Pris ikke-medlemmer fra 999,-

MEDLEMSPRIS 4.149,- 
Medlemsrabat 4.150,-
Pris ikke-medlemmer op til 8.299,-

Jungle Gym
Forvandl haven til byens bedste legeplads, hvor 
fantasien kan folde sig ud. Fx Casa legetårn med 
gyngemodul.

Symaskiner
Tilretninger, oplægninger eller kreationer fra 
bunden. Vi har symaskiner til både nybegyndere 
og øvede.

Bosch Zoo’o ProAnimal  
støvsugere
Serie af støvsugere specielt designet til at 
opfange dyrehår. Perfekt til hjemmet med 
kæledyr eller allergikere.

MEDLEMSPRIS FRA 1.599,- 
Medlemsrabat op til 2.100,-
Pris ikke-medlemmer fra 2.399,-

OP TIL

51%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS  199,- 
Medlemsrabat 100,-
Pris ikke-medlemmer 299,-

Bodum Douro stel
Elegant og tidløst design til bordet. Vælg mel-
lem 4-pak af skåle, frokost-, middags-, dessert- 
eller pastatallerkener.

MEDLEMSPRIS 2.999,- 
Medlemsrabat 2.000,-
Pris ikke-medlemmer 4.999,-

Trampoliner
Motion og underholdning for hele familien. Fx 
Salta Premium Ø396 cm inkl. stige, sikkerheds-
net og cover.

OP TIL

40%
MEDLEMSRABAT

50%
MEDLEMSRABAT

OP TIL

33%
MEDLEMSRABAT

OP TIL

55%
MEDLEMSRABAT

MEDLEMSPRIS FRA  499,- 
Medlemsrabat op til 1.050,-
Pris ikke-medlemmer fra  900,-

Sommerdyner
Stort udvalg af lette og luftige dyner 
til de varme måneder.

OP TIL

43%
MEDLEMSRABAT
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MEDLEMSPRIS  999,- 
Medlemsrabat 1.000,-
Pris ikke-medlemmer 1.999,-

Grillpavillon
En sommerdag uden sommervejr betyder ikke, 
at du ikke kan tænde op i grillen og nyde et 
rigtigt sommermåltid.

Mustang Christian herrecykel
Klassisk stil, komforten i orden og solid kvalitet. 
Med 3 gear og alustel.

MEDLEMSPRIS  2.299,- 
Medlemsrabat op til 1.200,-
Pris ikke-medlemmer op til 3.499,-

MEDLEMSPRIS  2.299,- 
Medlemsrabat  1.200,-
Pris ikke-medlemmer  3.499,-

Mustang Dagmar damecykel
Populær klassiker til hverdagen på cykelstien. 
Med 3 gear og let alustel.

1.099,-
MEDLEMSPRIS
Medlemsrabat  400,-
Pris ikke-medlemmer 1.499,-

Poul M. Volther J46 stol
Ikonisk stol skabt i 1956. Den 
største succes i FDB Møblers his-
torie. Fremstillet i FSC-certificeret 
bøg. Fås i flere farver.Poul M. Volther (1923-2001) 

Poul M. Volther var leder af FDB 

tegnestuen i 1950’erne, hvor han 

med en forkærlighed for funk-

tionalisme og det enkle form-

sprog designede en perlerække 

af danske møbelklassikere.

- EN FILOSOFI -

MEDLEMSPRIS  4.299,- 
Medlemsrabat 4.500,-
Pris ikke-medlemmer 8.799,-

Mustang Emotion dame
eller herre elcykel
Med diskret, integreret batteri, 7 Shimano  
Nexus-gear og let alustel.

MEDLEMSPRIS 8.999,- 
Medlemsrabat op til 4.000,-
Pris ikke-medlemmer op til 12.999,-

Nexgrill Deluxe 5B++ gasgrill
Med bagbrænder, almindelig sidebrænder, 
keramisk sidebrænder og Nexgrills unikke  
ProTouch system. Inkl. rotisserie, cover,  
regulator og slange.

MEDLEMSPRIS  13.999,- 
Medlemsrabat 2.594,-
Pris ikke-medlemmer 16.593,-

Mandalay Marguerit
havemøbelsæt
Dæk op til kaffebord på terrassen ved det 
klassiske og elegante havemøbelsæt med 
6 stole. Fremstillet i teaktræ med pulverlakeret 
alustel. Fås med hvidt eller antracitfarvet stel.

51%
MEDLEMSRABAT

50%
MEDLEMSRABAT

OP TIL

30%
MEDLEMSRABAT

OP TIL

34%
MEDLEMSRABAT

2.594,-
MEDLEMSRABAT

34%
MEDLEMSRABAT
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og øvede.

Bosch Zoo’o ProAnimal  
støvsugere
Serie af støvsugere specielt designet til at 
opfange dyrehår. Perfekt til hjemmet med 
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lem 4-pak af skåle, frokost-, middags-, dessert- 
eller pastatallerkener.

MEDLEMSPRIS 2.999,- 
Medlemsrabat 2.000,-
Pris ikke-medlemmer 4.999,-

Trampoliner
Motion og underholdning for hele familien. Fx 
Salta Premium Ø396 cm inkl. stige, sikkerheds-
net og cover.
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33%
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MEDLEMSPRIS FRA  499,- 
Medlemsrabat op til 1.050,-
Pris ikke-medlemmer fra  900,-

Sommerdyner
Stort udvalg af lette og luftige dyner 
til de varme måneder.
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D E T  D U  S P I S E R

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingre­
dienser og køkkenfærdig­
heder på Professionshøj­

skolen Metropol. Er 
uddannet inden for fødeva­
revidenskab på Københavns 

Universitet.

MAIL OS DIT SPØRGSMÅL
spoerg@samvirke.dk

Spørg om alt,  
der vedrører dine 
fødevarer. Hvad 

er der i, hvad 
sker der, når du 

bruger dem,  
og hvordan får 
du det bedste 

resultat, når du 
laver mad?

LEIF SKIBSTED

Professor i fødevarekemi 
ved Institut for Fødevare-
videnskab på Københavns 

Universitet.

Hvorfor er det svært  
at stege i smør?
SVEN ÅGE HARUP-HANSEN

? Jeg er begyndt at bruge smør i køkkenet, 
mere end tidligere. Jeg har et trådløst ter-

mometer og kan godt se, når bøffen er blevet 
branket eller har fået for meget. Men det er 
svært at finde den rigtige temperatur til stegning 
af bøffer på pande. Jeg syntes, at stegning i smør 
kræver, at jeg er mere over panden, for det går 
hurtigt mellem godt og for meget. 

SVAR FRA MIA KRISTENSEN: 

Stegning i smør er væsentlig sværere end steg­
ning i olie, fordi smør indeholder sukkerstoffer 
og protein, som nemt branker, når temperaturen 
bliver for høj. Omvendt bidrager smørret med en 
masse smagsstoffer, så derfor er det en fordel 
at bruge det i både stegning og bagning. Olie kan 
klare højere temperaturer (alt afhængig af hvil­
ken olie), og derfor anbefaler man at stege i en 
blanding af olie og smør, så branker det ikke så 
nemt. Alternativt kan du også stege i klaret smør 
eller ghee. Det er smør, hvor vallen er skilt fra, 
dvs. der er kun det rene smørfedt tilbage. Det  
kan tåle opvarmning til højere temperaturer. 

Kan ingefær fryses?
LENE JAKOBSEN 

? Jeg laver selv ingefærshots, og i den forbin-
delse vil jeg gerne spørge, om jeg kan købe 

en større portion ingefær ad gangen og fryse 
dem, jeg ikke bruger, for derefter at tø dem op 
næste gang, jeg skal lave shots.

SVAR FRA MIA IRENE KRISTENSEN: 

Frysning ødelægger plantecellerne og forandrer 
derved konsistensen i frugt og grøntsager. Der­
for ville jeg i stedet fryse portioner ned, når du 
har lavet det til shots, så er det nemt lige at tø 

den portion op, som du har brug for, og det 
vil fylde mindre i fryseren. 

Spørg om mad

Er hyldebær 
farlige?
JAKOB HERMANSEN 
R AMNAGAR

? Jeg spiser hyldebær 
i min smoothie om 

sommeren. Det er godt og 
nærende – fyldt med anti-
oxidanter. Nogen siger, at det 
er farligt, hvad siger I? 

SVAR FRA LEIF SKIBSTED: 

Spis aldrig rå hyldebær, og brug ikke rå hylde­
bær i smoothies, heller ikke selvom de er mod­
ne. Hyldebær indeholder stoffer, der kan udvikle 
den giftige blåsyre. Disse cyanogene glykosider 
nedbrydes i modne hyldebær ved kogning. Kog 
derfor saften af modne hyldebær i 20 minutter, 
før den anvendes. Brug aldrig umodne hyldebær 
til kapers eller i madlavningen i øvrigt, heller 
ikke efter kogning. Umodne hyldebær og andre 
grønne plantedele fra hyld som blade, stængler 
og bark indeholder andre giftstoffer, der ikke 
umiddelbart nedbrydes ved kogning. Blomster 
fra hyld kan anvendes til te eller til læskedrik 
efter udtrækning med vand sammen med ci­
tronskiver og sukker. Disse regler gælder for 
almindelig hyld, ingen plantedele overhovedet 
fra druehyld eller sommerhyld bør finde anven­
delse i køkkenet.

Skal koges! 

REDIGERE T AF
PIA THORSEN JACOBSEN
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Udfyld de tomme felter, så alle vandrette og lodrette rækker samt  
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9

Kodeordet i  
krydsordsopgaven  
i nr. 3 – 2019:

HORNORKESTER

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

Vinderne er: 

Vibeke Westh
Rødtjørnevej 10 
4180  Sorø

Michael Bo Larsen
Luthersvej 11
7000 Fredericia

Ulla Bang-Nielsen
Wandallsvænge 7
5700  Svendborg
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1
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2
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3

TRÆ- 
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...?
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4

FØLT
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STAT

DYRET 

VÆRK 
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DELE

VITAMIN
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UVIR-
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FUGLE
 

SAND-
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FØRST I 
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SENSUEL
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MEN- 
FØJER
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RIGERER 

FUP-
PEDE
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TOP

 

LEGEMS-
DELEN

TONE
 

GRINER

5

SØRGE- 
FEST

BIBEL-
NAVN

 

POLERET

6

PROFES-
SIONEN 

NÆ-
RENDE

PROFET

STIKKET
VIPPE 

HÆL-
DER PÅ 
FLASKE

LYSENDE 
RING 

AD-
SKILLE

7

HEN- 
TYD-
NING

DAMP-
SKIB 

SIA-
MESER

FAHREN- 
HEIT

UGIFT
 

KVIKKE

HELLIG 
BY

 

DRENG

TOILET- 
ARTIKEL

8 JAPAN 

EJE-
STED-
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HELE
SNAK-
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ITAL. 
FLOD

UDBRUD
 

SMUT

FUT
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LIGT
 

TVÆRT

ENER
 

JEG

SPAD-
SERER

9
ORANGE 

PEKOE

TALORD
AP-

PARAT 

INTET-
KØN

TV-SERIE
 

REX

AF- 
KAST

10
SÆK

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

 
Sådan gør du:
Send os kodeordet fra præmiekrydsen på et  
postkort eller på bagsiden af en lukket kuvert til  
adressen: Samvirke Kryds, Roskildevej 45,  
2620 Albertslund.
Husk at skrive dit navn og din adresse.  
Vi skal modtage kortet senest 20. maj 2019.
Eller send en e-mail til:  
samvirkekryds@samvirke.dk  
Samvirke offentliggør hver måned navne og adresser  
på 3 vindere her i bladet.

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

P R Æ M I E K R Y D S  O G  S U D O K U 

Vi handle
r om dig

Gavekort

30063_86_55_Gavekort_FORSIDE.indd   1

26/09/2017   15.00
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BALI

Sanur

Munduk

Ubud

Tanah Lot
Templet

Pura Ulun 
Danu Beratan 
og tvillingesøerne

Hoi An
Hué

Halong-
bugten

Mekongdeltaet

HANOI

Ho Chi Minh Ci�

Da Nang

Oplev Bali til superpris!

Besøg 4 vietnamesiske byer

Inkl. halvpension

Oplev Bali til superpris!

Gæsternes 
vurdering

4,6  
af 5 stjerner

Essensen af Bali 
Kombineret rundrejse og badeferie til eksotiske Bali –  
til uhørt god pris. Med dansk rejseleder, 17 dage

Kombineret rundrejse og badeferie til eksotiske Bali – til uhørt 
god pris. Ved Ubud bor vi på et skønt resort lidt uden for byen 
blandt lysegrønne risterrasser. I bjerglandsbyen Munduk bor vi 
på et charmerende resort på en bjergside, hvorfra vi tager på 
vandreture. Strandlivet venter herefter på Sanur Beach med en 
uge på et godt hotel direkte på stranden. Dansk rejseleder på 
rundrejsen og udflugter er inkluderet i prisen.

Afrejse fra København fx 26/6, 3/7, 17/7 2019  

Afrejse fra Billund 5/6 2019 fra kr. 11.998,- 
– se flere datoer på vores hjemmeside  

Vidunderlige Vietnam
Oplev de fire fantastiske byer Hanoi, Hoi An, Hué og  
Ho Chi Minh City. Inkl. Mekongdeltaet og minikrydstogt  
i Halongbugten. Med dansk rejseleder, 13 dage

Forbered dig på en naturoplevelse af de helt store, når vi på 
et minikrydstogt sejler mellem den UNESCO-fredede Halong-
bugts 3.000 grønklædte kalkstensklipper. Turen går også til 
pulserende Hanoi med historiske monumenter, den UNESCO-
fredede by Hoi An og den gamle kejserhovedstad Hué.  
Kontrasten finder vi i moderne Ho Chi Minh City, hvorfra vi 
kører ud til Cu Chi-tunnelerne og Mekongdeltaet.

Afrejse fra København fx 10/10, 24/10, 7/11 2019 

Fra kr. 14.998,-

Gæsternes 
vurdering:

4,7 
5 stjerner

Gæsternes 
vurdering:

4,5 
5 stjerner

Nafplio Tolo
Asini

Epidauros-
teatret

 Mykene
 Arkadia-bjergene

ATHEN

GRÆKENLAND

✘
  Korinthkanalen

Mystras Sparta

Efterårshøjskole i 
Grækenland – fra Athen til Tolo
Historie, kultur, gastronomi og samvær i det fantastiske 
Grækenland. Med dansk rejseleder, 15 dage

Det klassiske Grækenland venter forude. Vi skal på vandreture 
og udflugter og opleve alt fra den mykenske kultur omkring 1600 
f.Kr. til det moderne Grækenland. Vi har et kort besøg i storbyen 
Athen, oplever arkæologen Schliemanns udgravninger i Mykene, 
det imponerende teater i Epidauros, den gamle hovedstad 
Nafplio, og så skal vi ind i Peloponnes’ indre og besøge hyggelige 
bjergbyer. Vi bor i den lille fiskerby Tolo, og de vidende rejseledere 
fortæller om historie, musik, kultur og om nutidens Grækenland 
– og vi bliver introduceret til det græske sprog og lærer at til-
berede et par klassikere fra det græske køkken.

Afrejse fra København fx 15/10, 29/10, 12/11 2019  

Fra kr. 8.998,- 
– se flere datoer på vores hjemmeside

*Oplys dit COOP-medlems nummer ved bestilling 
– det er vigtigt, at det oplyses ved ordrens opstart.  
Betingelser kan ses på:  medlem.coop.dk/partnerfordele/albatros

Som Coop-medlem
får du 5 % bonus

på alle Albatros’
rejser *
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