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Oplev havemøblerne i vores butikker: Gl. Kongevej 88, 1850 Frederiksberg  |  St. Kongensgade 21, 1264 København K  |  Klampenborgvej 248, 2800 Lyngby  |  Algade 47A, 4000 Roskilde  |  
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FDB Møbler kan også købes på www.coop.dk. Se øvrige forhandlere på www.fdbmobler.dk

Vores møbler er produceret af FSC®-C164841 
certificeret  bæredygtigt træ. Vi passer på 
skovene, hvor vi fælder, og tager ikke fra 

naturen uden at give noget tilbage. 

MEDLEMSPRIS 
5.999,- 
M3 Sammen havebord 
Designet af Thomas Alken
Pris ikke-medlem 7.499,-

Forårsfornemmelser
Danskerne er et folkefærd, der rykker ud ved mindste solstrejf. 
FDB Møbler har rykket med. Vores filosofi om smukt,funktionelt 
design blev i 2014 foldet ud under åben himmel med Thomas 
Alken som designer af Sammen. Rummeligheden – at kunne 
byde endnu en gæst velkommen, er temaet i serien med ekstra 
bordplader, komfortable stole og utallige kombinationsmulig-
heder af seriens mange dele. En serie af havemøbler i enkle 
og klassiske linjer – udført i smukt naturolieret teaktræ, som 
kan holde til vind og vejr. Endnu en solstrålehistorie om dansk 
design og FDB Møbler, der har skabt klassikere siden 1942.

MEDLEMSPRIS
1.799,- 
M19 Sammen loungebord (lav)
Designet af Thomas E. Alken
Pris ikke-medlem 1.999,-

MEDLEMSPRIS 
2.499,- 

M1 Sammen havestol 
Designet af Thomas Alken

Pris ikke-medlem 2.999,-

MEDLEMSPRIS

  5.499,-
M11 Sammen 3 personers bænk

Designet af Thomas E. Alken 
Pris ikke-medlem 6.999,-

MEDLEMSPRIS
4.499,- 
M6 Sammen loungestol
Designet af Thomas E. Alken
Pris ikke-medlem 5.499,-

MEDLEMSPRIS

  2.499,-
M20 Teglgaard snorestol

Designet af Salto & Sigsgaard 
Pris ikke-medlem 2.999,-

MEDLEMSPRIS

  6.999,-
M21 Teglgaard havebord

Designet af Salto & Sigsgaard 
Pris ikke-medlem 8.499,-

Te g lgård
Det begyndte i 2022, hvor designerduoen Salto & Sigsgaard skabte den lette havestol Teglgård. Udført i børstet, rustfrit stål og vævet polyestertråd 

og skabt til at ryste enhver regnbyge af sig, så snart solen atter titter frem. Sæt stolen under seriens eget havebord, der fås i tre formater: 
et kvadratisk, et lille rundt og et stort rektangulært. Bordene har et let stel som stolens og en bordplade af sintret sten – naturmaterialer 

presset sammen til skønhed i overfladen og med indbygget holdbarhed i længden. Teglgårdserien forener æstetik og funktionalitet
 og falder derfor helt i tråd med FDB Møblers designfilosofi, som har skabt klassikere siden 1942.

MEDLEMSPRIS
3.999,- 
M21 Teglgaard havebord
Designet af Salto & Sigsgaard
Pris ikke-medlem 4.499,-

MEDLEMSPRIS
1.699,- 
M20S Teglgaard snoreskammel
Designet af Salto & Sigsgaard
Pris ikke-medlem 1.999,-

MEDLEMSPRIS
2.999,- 
M20L Teglgaard lounge snorestol
Designet af Salto & Sigsgaard
Pris ikke-medlem 3.499,-

KAMPAGNEPRIS

  19.999,-
Sammen stort havemøabelsæt
(M2 havebord og 6 stk. M1 stole) 

Designet af Thomas E. Alken 
Medlemsrabat 7.994,- 

Pris ikke-medlem 27.993,-
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Rundrejser med dansk rejseleder

Annoncekode: SAMVIRKE 
Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange.

Rejs med hjerte, hjerne & holdning

København | 14 dage | 27/9, 10/10, 23/10, 5/11 2024 

Fra kr. 9.998,-

Efterårshøjskole i Albanien
Med base i den hyggelige middelhavsby Saranda oplever vi 
UNESCO-fredede byer og dykker ned i landets historie.

Denne tur giver os indblik i Albaniens fascinerende historie, og 
bringer os tæt på lokalbefolkningen. Den voldsomme natur 
med uvejsomme bjerge og isolerede landsbyer står i skærende 
kontrast til den smukke Adriaterhavskyst. Vi introduceres til det 
albanske sprog og historie, plukker citrusfrugter og spiser med 
fiskerne i havnen.  

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder • Fly t/r • Udflugter jf. program 
• 10 overnatninger på Hotel Kaonia i delt dobbeltværelse (tillæg for 
enkeltværelse) • 3 overnatninger på 3-4 stjernede hoteller i Tirana(2) og 
Vlora(1) i delt dobbeltværelse (tillæg for enkeltværelse) • Halvpension • 
Skatter og afgifter

Oplev det sande Albanien
4,2

af 5

4,6
af 5

København | 9 dage | 3/3 2024 | 10 dage | 22/9, 6/10,  
13/10, 20/10, 3/11, 17/11 2024

Fra kr. 19.998,- Udflugtspakke  
kr. 4.998,- pr. person 

Ilulissat

GRØNLAND

Polarcirklen

Kangerlussuaq

Japan – Solens rige
Japan til superpris! Det nye og det gamle Japan  
– fra moderne Tokyo til historiske Kyoto. 

På denne Albatrosrejse kommer du til Japan til langt under 
normalprisen – og får oven i købet en helt særlig rejseoplevel-
se tæt på japanerne og det sammensatte japanske samfund. 
Vi skal både se den nuværende og gamle hovedstad – Tokyo 
og Kyoto – og blandt rejsens mange andre højdepunkter er 
Hamarikyu Haven og Odaiba i Tokyo, Guldpavillonen i Kyoto.

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder • Fly t/r • Transport fra lufthavn 
til hotel t/r • Bagagehåndtering fra Tokyo til Kyoto t/r • Togrejse med 
Shinkansen fra Tokyo til Kyoto t/r • Indkvartering på hoteller i delt 
dobbeltværelse • Morgenmad dagligt • Skatter og afgifter

Besøg på tempeløen Miyajima

Inkl. vandretur til Sermermiutsletten

– sommer i isbjergenes land
Grønland

Oplev 
Grønlands 

smukke 
natur

Scan og 
se mere 
med det 
samme!

4,6
af 5

Scan og 
se mere 
med det 
samme!

Oplev alle højdepunkterne i det smukke Vestgrønland. Indlandsisen, isfjelde i sommersolens 
skær og meget mere.

 Vi tager ud i naturen for at opleve det storslåede landskab. Her er vi i hvalernes, moskusokser-
nes og rensdyrenes land, hvor fjelde og sletter iklædes en frodig sommerdragt af lyng, mos og 
blomster. Grønland byder på store naturoplevelser, når vi sætter kurs mod den mægtige ind-
landsis, og sejler ud i den UNESCO-fredede Isfjord for at opleve de monumentale isfjelde. 

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder • Fly t/r • Indenrigsfly t/r • Udflugter jf. program • Al nødvendig lokal 
transport • 2 nætter på  Hotel Kangerlussuaq i delt dobbeltværelse • 4 nætter på Hotel Hvide Falk i Ilulissat i 
delt  dobbeltværelse • Morgenmad dagligt og smør selv frokost dag 1 • Skatter og afgifter

København | 7 dage |   
11/6, 28/6, 12/7, 19/7, 
26/7, 9/8, 23/8 2024 

Fra kr. 

18.998,-
Mulighed for familierabat

MONTENEGRO

ALBANIEN

Tirana

Berat

Vlora

Llogara
Nationalpark

Gjirokastra

Saranda
Butrint Xarre

Kyoto
Fuji-bjerget

Osaka
Hiroshima

TOKYO
JAPAN
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Er du enig med Sørine Gotfredsen? Tåbeligt spørgsmål. 
Nogle gange er man, nogle gange er man ikke.

I denne måneds udgave af Samvirke dykker vi sammen 
med præst og debattør Sørine Gotfredsen ned i øjeblikkets 
kraft. For det er i de små, tilsyneladende ubetydelige stun-
der, at livet folder sig ud og viser os nye veje. 

Sørine Gotfredsen er her, der og alle vegne. I avisen, i 
radioen, på prædikestolen og naturligvis i sine egne bøger. 
Hendes stemme er insisterende og analyserende. Hun taler 
hurtigt, og hun tænker hurtigt. Meget hurtigt. Af og til 
bliver man overvældet af de mange ord.

Men hvorfor bliver vi ved at lytte?
Måske er det hendes evne til at sætte ord på komplekse 

emner, hendes skarpe analyser og hendes passion for at 
dele sine tanker. Måske er det hendes tydelige konservative 
og religiøse udgangspunkt, der gør det nemt at forholde sig 
til hende. Uanset hvad er Sørine Gotfredsen en stemme, 
der ikke kan ignoreres.

AT LYTTE TIL folk, der har andre synspunkter end os selv, er 
en mangelvare i dag. Men det er den eneste måde, hvorpå vi 
kan udvide vores horisont og udfordre vores egne overbe-
visninger. Det giver os mulighed for at se verden fra nye 
perspektiver og lære af andres erfaringer.

At stille vigtige spørgsmål og følge vores tanker til ende 
gør os i stand til at udforske vores egen eksistens og forstå-
else af verden. Det er i disse øjeblikke, vi virkelig lærer os 
selv at kende og opdager vores sande frihed.

SØRINE GOTFREDSENS PERSONLIGE rejse og refleksioner er en 
kilde til inspiration. Hendes beskrivelse af at frigøre sig fra 

det konventionelle liv og de sociale forventninger er noget, 
mange kan relatere til. Nogle gange er det netop i de øje-
blikke af vemod og tvivl, at vi finder vores mest dybtgående 
erkendelser.

Forestil dig, at Sørine Gotfredsen deltog i ’X Factor’ ... 
Der er ingen tvivl om, at hun skulle have en stol. Hendes 
ord ville fylde rummet, og vi ville lytte opmærksomt. 

Lad os fortsætte med at lytte til forskellige stemmer og 
udforske vores egen eksistens gennem deres ord. Uanset 
om du er enig med Sørine Gotfredsen eller ej.

Lars Aarup, chefredaktør

”Lad os fortsætte med at lytte  
til forskellige stemmer og  

udforske vores egen eksistens  
gennem deres ord. 

VELKOMMEN

FOTO: JAKOB CARLSEN

Sørine
skal have en stol
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Find flere lækre opskrifter 
på Bornholmergrisen.dk

- en lokal ø.specialitet -

Mørbrad med  
pommes Anna  
og salat 
INGREDIENSER:

TILBEREDNING:

4 personer  
Tilberedningstid 60 min.

Mørbrad:
600 g mørbrad, Bornholmergrisen
½ tsk. salt
½ tsk. friskkværnet sort peber
1 spsk. neutral olie

Pommes Anna:
800 g kartofler
2 fed hvidløg
2 tsk. timian
50 g smør
½ tsk. friskkværnet sort peber
½ tsk. salt

Salat:
4 stilke selleri
2 stk. æbler
½ dl ristede valnødder
2 dl friséesalat
½ dl tranebær
1 dl persille

Sennepscreme:
1 spsk. grov sennep
1 dl mayonnaise
1 dl creme fraiche
Purløg

Mørbrad
Afpuds mørbraden for sener, og tør den godt af med køk-
kenrulle, drys med salt og friskkværnet sort peber.
Brun mørbraden på en pande med olie til den er gylden på 
alle sider, og steg den færdig i ovn ved 170°C, indtil kerne-
temperaturen er 62-65°C.

Pommes Anna
Skræl kartoflerne og skær dem i meget tynde skiver. Smelt 
smør i en gryde og tilføj et presset hvidløg, timian, salt og 
friskkværnet sort peber.
Kom bagepapir i bundet af en mindre form, og læg et lag 
kartoffelskiver i bunden. Pensl med smør. Gentag med et 
nyt lag kartofler og smør, indtil alle kartoflerne og smørret 
er brugt. Læg gerne noget tungt ovenpå, så de bliver godt 
presset sammen.
Tilbered i ovnen ved 180°C, i cirka 40 minutter indtil de 
er møre, og lad dem køle af. Tag ”kartoffel-kagen” ud af 
formen og skær den i mindre firkanter. Steg firkanterne på 
en stegepande med smør, indtil de er lækre og sprøde.

Salat
Skær selleri på langs, og kom dem i iskoldt vand, så 
krøller de sig flot. Skær æbler i både. Bland til sidst 
selleri, æble, ristede valnødder, friséesalat, 
tranebær og persille sammen.

Sennepscreme
Bland grov sennep, mayonnaise, creme fraiche og 
hakket purløg sammen og smag til med friskkværnet 
sort peber og purløg.
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SNACKS

Flikflak, salto og fuld spagat! Nye idrætstilbud 
og bedre samspil med dagtilbud har givet 
medlemsboom blandt de helt små børn. Over 
en fireårig periode er antallet af medlem-
mer fra nul til seks år i idrætsforeningerne 
under DIF og DGI således gået fra 188.462 til 
214.024. Det skyldes et målrettet arbejde med 
at gøre idrætten mere attraktiv for de mindste, 
bl.a. gennem projektet ’Fremtidens Idræt for 
Børn og Unge’. 
Top-3 over højdespringerne er i øvrigt gym-
nastik, fodbold, håndbold … med dans på en 
fornem fjerdeplads.
Kilde: DIF

I FULD SPAGAT

Af Maj Bjerring Sørensen, Mia Irene Kristensen, Pia Thorsen Jacobsen  Foto Mia Irene Kristensen, Coop, Colourbox, Noun Project  Illustration: classic.samvirke.dk

854 
cigaretter blev der i  

gennemsnit solgt pr. indbygger 
over 18 år i 2022. Det er det 

laveste antal siden 1957.
Kilde: Danmarks Statistik 

Created by Magicon
from the Noun Project

BRUGSEN HJÆLPER BØRNENE

Danmarks største kæde af lokale dagligvarebu-
tikker, Brugsen, har indgået en partnerskabsaftale 
med Børns Vilkår. Formålet er at hjælpe børn 
og unge i Danmark, ikke mindst 
ved at styrke BørneTelefonen, 
der hvert år har over 60.000 
samtaler med børn og unge, 
der føler sig svigtet og står 
alene med deres proble-
mer. Et af de første fælles 
projekter bliver at rekruttere 
400 nye frivillige rådgivere til 
Børne Telefonen, der modtager 
henvendelser fra børn og unge 
døgnet rundt.

FOTO: LARS MØLLER
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SNACKS

Det er en onsdag 
tilbage i november. 
28-årige Claudio står 
ved en 50 meter lang, 
lilla linje sprayet på 
området omkring 
Kilometerbroen ved 
Amager Strand i Kø-
benhavn. Langdistan-
celøberen er udstyret 
med et mavebælte, en 
Android-telefon og et 
sæt høretelefoner. Og 
så begynder han at 
løbe. Uden at kunne 
se noget, for Claudio 
er blind og i færd med 
at teste ny AI-teknolo-
gi fra Google. Via en 
app identificeres den 
lilla linje på jorden, 
og bevæger Claudio 
sig f.eks. til højre for 
linjen, afspilles en 
lyd i venstre øre, der 
hjælper ham tilbage 
på ret kurs. Det skriver 
Dansk Blindesamfund 
på blind.dk. I artiklen 
skriver de ligeledes, 
at der anslås at være 
i omegnen af 32.000 
danskere, der lever 
med synshandicap, 
og at de ser store 
perspektiver i den 
nye teknologi. Google 
Danmark understreger 
dog, at der fortsat er 
tale om et pilotprojekt, 
som kræver yderligere 
test, før teknologien 
er klar til at komme på 
markedet.   

Og Claudio? Han kom i 
mål. Følte sig ikke helt 
tryg undervejs, men 
syntes, det var sjovt at 
prøve, og glæder sig til 
de teknologiske frem-
skridt, som med tiden 
måske kan hjælpe ham 
i mål på egen hånd.

Kilde: Dansk Blindesamfund

BLIND 
LØBE-
MAKKER

Lav lækre æble
chips med et frisk 
pift af rosmarin. Er 
æblerne for sure, 
så pensl dem med 
lidt ahornsirup eller 
honning. Og server 
i stedet for traditio
nelle chips og søde 
sager.

Det skal du bruge 
4 stk. æbler 
3 spsk. frisk  
rosmarin 
2 spsk. ahornsirup

Sådan gør du
 Tænd ovnen 

på 110 °C/90 °C 
varmluft.

 Befri æblerne for 
kernehus, og skær 
dem i tynde skiver. 

 Fordel skiverne 
på en bageplade 
beklædt med  
bagepapir.

 Pensl evt. skiver
ne med ahorn
sirup, og drys med 
rosmarin.

 Lad æblechip
sene tørre i ovnen 
i 12 timer, til de er 
helt gennemtørre. 

 Læg dem på en 

rist, og lad dem 
køle af inden ser
vering.

Tip! Prøv også at 
krydre med f.eks. 
kanel, kardemom
me eller lakridspul
ver. Og opbevar 
chipsene i en 
lufttæt dåse.

SULTEN FOR SJOV

Vil du være med?
Hvilken rolle skal din lokale Coop-butik 
have i byens fællesskaber? Hvordan går 
det egentlig med butikken? Og hvem 
skal du stemme på, når der er valg til 
butiksbestyrelsen? 
Coop er en forening ejet af medlem-
merne, og derfor kan alle medlemmer 
deltage i forårets årsmøde eller gene-
ralforsamling. De fleste møder afholdes 
22.-28. april, men nogle butikker inviterer allerede i marts. 
Hold øje med datoen på plakaten i din Kvickly, SuperBrugsen eller Brugsen/
Dagli’Brugsen, i Coops app eller på bestemnoget.coop.dk  

Børn i Ukraine har brug for hjælp nu!
Send din støtte via MobilePay

eller sms BØRN til 1900 (299 kr.)

581717

UNICEF har været til stede i Ukraine, længe før krigen eskalerede. Og vi bliver i Ukraine! Du kan blandt andet være med til at sikre førstehjælp,
varmt vintertøj, mad og psykosocial støtte til børn ramt af krigens voldsomme konsekvenser.

For 299 kr.
kan du f.eks. sikre 
varme tæpper og 
mad til tre børn

SMS



Børn i Ukraine har brug for hjælp nu!
Send din støtte via MobilePay

eller sms BØRN til 1900 (299 kr.)

581717

UNICEF har været til stede i Ukraine, længe før krigen eskalerede. Og vi bliver i Ukraine! Du kan blandt andet være med til at sikre førstehjælp,
varmt vintertøj, mad og psykosocial støtte til børn ramt af krigens voldsomme konsekvenser.

For 299 kr.
kan du f.eks. sikre 
varme tæpper og 
mad til tre børn

SMS
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SEX O’CLOCK
Er sexlysten blevet væk et sted 
mellem sure sokker, fyldte bleer 
og speedcooking af bologne-

se? For mange parterapeuter er 
det go-to at sætte sex i kalen-
deren, når trætte par opsøger 

råd, fordi de har mistet intimite-
ten et sted mellem nyforelsket 
og andet barn. Og nu tyder et 

studie på, at det nok ikke er en 
helt dårlig idé, selvom mange 
stejler blot ved tanken om at 

skrue op for ’FredagsTamTam’ 
kl. 19 og intimitet kl. 20:30. 
Forskere fra York University 
fandt nemlig ud af, at selvom 
det helt klare ideal blandt de 

adspurgte i undersøgelsen var 
den svedige, spontane sex, så 
var tilfredsheden efter akten 

den samme, hvad enten det var 
et hedt, hurtigt køkkenknald 

eller et nedskrevet pro-
grampunkt efter møderne i 

Mayland-kalenderen.

Kilde: York University

Created by corpus delicti
from the Noun Project

KAMPEN OM  
KØKKENBORDET 
Du kender margarinen fra dit 
morgenbord, men vidste du, 
at der bag dens bleggule 
ydre gemmer sig historier 
om krig, globalisering, døde 
hvaler og vrede smørbøn-
der?

I marts åbner en ny udstilling 
om margarine på universi-
tetsmuseet Medicinsk Mu-
seion i København. Udstillin-
gen viser, hvordan den store 
verdenshistorie hænger 
uløseligt sammen med vores 
kost og hverdagsliv, og 
handler om margarine, fol-
kesundhed og kampen om 
danskernes køkkenbord.

Se mere på museion.ku.dk 

28 dage 
har vi i EU besluttet, 

at et æg er ’bedst før’. 
Man regner fra den 
dag, det bliver lagt i 

stalden, og der findes 
meget forskellige 
regler worldwide. 

F.eks. har man i Hong-
kong besluttet, at et 

æg har en holdbarhed 
på hele 120 dage. 

Kilde: Danæg

SNACKS

HAPPY FIRE
… kalder man en brand i hjemmet, som be-
boerne selv formår at slukke. I 2023 angav 
5 % af danskerne, at de indenfor de seneste 
fem år havde haft gang i pulverslukker og 
vandspande, og i 82 % af tilfældene var det 
lykkedes dem at slukke ilden uden at tilkal-
de brandvæsenet. Andelen af happy fires 
var dog endnu højere i 2020, nemlig 89 %. 
Det viser en undersøgelse af brandsikker-
hed i danske hjem foretaget for TrygFonden 
og Beredskabsstyrelsen af Epinion. Den 
viser også bl.a., at rekordmange danskere 
– 78 % – nu har mindst én røgalarm i deres 
bolig. 

Kilde: Beredskabsstyrelsen

FOTO: JULIE W. TOVGAARD
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CLASSIC

PYNT TIL POPOEN
”Vi kender alle den hjemløse for-
nemmelse, når rullen er tom,” skriver 
Samvirke i 1975 i en artikel, der for-
tæller, at hver dansker i gennemsnit 
bruger 7 kg blødt papir om året. Både 
toiletpapiret og køkkenrullen – også 
kaldet hverdagsservietten – er blevet 
uundværlig, for mange forbrugere 
foretrækker et stykke rent, blødt og 
sugende papir. Det er nemmere og 
mere hygiejnisk.

”Men behøver vi nu også så 
mange forskellige slags ruller? Skal 
de nødvendigvis være pyntet med 
striber, små blomster eller tern?” refe-
rerer Samvirke den kritiske forbruger-
stemme. Og er det farvede papir mon 
problematisk?

Magasinet besøger en svensk 
papirfabrik, der leverer til de danske 
forbrugere, og kan herefter berolige 
læserne:

”Der har på et tidspunkt været ryg-
ter om kræftfare ved brug af farvet 
toiletpapir. Det viste sig at stamme 

fra et fejlcitat af en amerikansk bog. 
Spørgsmålet om eventuel risiko 
ved farverne har været undersøgt i 
Sverige, hvor forskerne kom til det re-

sultat, at de anvendte farver er uska-
delige.”

Læs hele historien på classic.samvirke.dk

Ud med de sorte kødemballager – ind 
med de klare! Danmark skal genbruge 
og genanvende mere plast, og derfor er 
Coop i fuld gang med at udfase de hårde 
sorte plastbakker og den bløde sorte plast 
til kød i kædens egne varemærker Coop, 
Änglamark og 365 Økologi samt i slagter- 
og delikatesseafdelingerne. Omstillingen 
gælder for 82 % af de kødemballager, 
som findes i Coops butikker, og allerede 
her i marts vil over 80 % af den sorte plast 
være fortid. De nye kødbakker er lige så 
praktiske som de gamle, og den afgø-
rende forskel er, at den klare emballage 
er lettere at genanvende. Med skiftet vil 
1.012 tons plastik årligt have lettere ved 
at blive genanvendt, så ikke alene er de 
klare kødbakker det nye sort – det er også 
det nye grønt.

Scan QR-koden, og læs mere om Coops 
arbejde med plast og genanvendelse på 
coop.dk/genanvendelse

SNACKS

KLARE KØDBAKKER 
ER DET NYE SORT 601

personer hed i januar 2024 Kirsten 
Jensen. Og dermed er det det 

fulde navn, som flest danskere har 
stående på deres sygesikringsbe-

vis. Lige i hælene af Kirsten Jensen 
kommer en anden Kirsten, nemlig 
Kirsten Nielsen, med et antal på 
590 individer, mens 583 Henrik 
Nielsen’er ånder dem i nakken.

Men selvom ’sen’-navnene stadig 
er de mest almindelige på postkas-
serne rundt omkring i kongeriget, 

har de set et stort fald over de 
seneste 30 år. De klassiske danske 

efternavne er således gået fra at 
tilhøre 61 % af befolkningen til nu 
43 %, og faldet tilskrives dels en 
øget andel indvandrere og efter-
kommere og dels en ændring af 

navneloven i 2006, der gjorde det 
nemmere at ændre sit efternavn.

Kilde: Danmarks Statistik
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Kvickly
Hvidovre  

WILLIAM HESSELKILDE (til højre)

21 år, anlægsgartner  

MIN KAMMERAT NOAH og jeg har lige 

været inde for at handle en masse 

forskellige sodavand og energidrik. Vi 

skal holde farvelfest for vores venner 

senere i aften, så vi skulle lige have 

noget at blande vodkaen og rommen 

op med. Om nogle uger tager vi af sted 

til Valmorel i Frankrig, hvor vi skal være 

skiguider.

JEG STOD PÅ ski for første gang sidste 

vinter. Det gjorde Noah også, så vi 

er ret nye, men alligevel gode til det. 

Allerførste gang kunne man ikke helt 

stoppe, men det er der jo også noget 

sjovt over. Da jeg blev bedre, blev jeg 

bare vild med adrenalinen, som man 

får, når man står på ski.

VI SKAL VÆRE af sted som guider i fire 

måneder, så jeg har taget orlov fra mit 

arbejde som anlægsgartner. Jeg læg-

ger mange sten, og det er sjovt at se, at 

man kommer længere og gør en forskel 

dag for dag. Og så kan jeg godt lide, at 

det er et hårdt fysisk arbejde, hvor jeg 

skal bruge mine hænder. Det har jeg 

nok fra min far. Han har sit eget firma 

inden for samme branche. 

NÅR JEG KOMMER hjem fra Frankrig, 

kunne jeg godt tænke mig at flytte sam-

men med min kæreste. Helst tæt på 

Hvidovre. Men Rødovre er også fin.

BONJOUR

Kigger 
du også på 

andres indkøb?
Mød dem, 
du ikke tør 

spørge

AF LOUISE ELLY MEYER FOTO THOMAS NIELSEN
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BONJOUR

SuperBrugsen
Brøndby

MARTIN CHRISTENSEN

38 år, salgschef

VI SKAL HOLDE min søns seksårsfød-

selsdag for familien i morgen. Jeg har 

fri i dag, så det er mig, der er ude at 

handle, og jeg syntes lige, vi mang-

lede en lækker ost, lidt paté, skinke 

og et godt rugbrød til gæsterne. De 

kommer til brød og lagkage. Slikposen 

er også til fødselsdagen. Når jeg køber 

fredagsslik, er det altid vingummi til 

ungerne – jeg har tre – lakrids til konen 

og chokolade til mig selv.
 
JEG HAR ALDRIG prøvet det før, men nu 

skal jeg hjem og lave overnight oats. 

Jeg har købt chiafrø, kakaopulver, 

kakaonibs og bananer ind til det. Det 

er en slags grød, der skal stå natten 

over. Jeg faldt over en opskrift, som 

jeg syntes så spændende ud. Jeg ved 

sgu ikke, om det er klassikeren med 

årsskiftet, men jeg tænkte, at vi skulle 

prøve at være en lille smule sundere 

derhjemme. Normalt spiser vi Cheerios 

og cornflakes til morgenmad, men der 

er jo også meget sukker i. 

GENERELT PRØVER JEG at holde mig 

sund. Jeg går i træningscentret, og så 

er jeg fodboldtræner. Det er megahyg-

geligt. Min søn spiller fodbold, og jeg 

prøver at påvirke ham til at holde med 

Brøndby IF og Manchester United lige-

som mig. Men han må jo selvfølgelig 

selv bestemme. 
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BONJOUR

365 discount
Albertslund

LOUISE OG AMINA KOBBERNAGEL45 og 11 år, sanitør og skoleelev
VI SKAL HYGGE i aften, min datter 
Amina og jeg, så vi har handlet ind til pastaskruer og pølser. Amina plejer at få det hos sin mormor – hun er tit på besøg hos hende – og nu skal jeg også prøve at lave det. Mormor er den vigtigste i verden. Vi har også købt lidt stearinlys ind til hyggen og Nutella, chokoladeknapper og brun farin til en cookie dough, som Amina har fundet på TikTok. 

TIL DAGLIG ARBEJDER jeg som sanitør, så jeg har set lidt af hvert. Engang skulle jeg med ud at gøre rent efter en, der havde ligget død i næsten et år. Det er så trist, at der er en, der kan lig-ge så længe, uden at nogen opdager det. Andre gange kan vi komme ud til en faldstamme, der er gået i stykker, og så står vi altså i puha til anklerne. Men det giver en tilfredsstillelse, når man er færdig, om så det har været at rydde op efter en vandskade eller i en samlers lejlighed. Der er rent, når de kommer hjem, og det må være rart. 
I MIN FRITID slapper jeg af med Amina og min kæreste. Jeg styrketræner 
også og danser. Hiphop og dancehall. Jeg har lige været på Zanzibar med min kæreste, og der var virkelig fed dancehall-musik. 
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Kan man egentlig bruge den olie eller lage, der passer på maden i konservesdåser og glas? 
Ja, og den kan gemme på god smag og skjulte funktioner. 

Her får du syv ideer til at bruge dåsevandet i din madlavning.

Fra kikærter til kyskager 

AF NINA AUSUM AGERGAARD
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MÅSKE ER VANDET fra en dåse 
bønner ikke det første, du tænker 
på at spice gryderetten op med. Men 
faktisk er ideen slet ikke så dårlig, for 
ifølge Fødevarestyrelsen er lagen eller 
olien fra konservesdåser og sylteglas 
lige så sikker at spise som selve råva-
ren. Med andre ord er det alt indhold, 
der er spiseligt.

”Der er jo meget, som bliver hældt 
ud, fordi folk ikke forstår, hvordan 
det kan bruges, eller ikke tør bruge 
det,” siger Ole G. Mouritsen, professor 
emeritus ved Institut for Fødevarer, 
Københavns Universitet.

Hvis du kaster dig ud i at bruge då-
sevandet, er der dog et par tommelfin-
gerregler, der kan være gode at kende.

”Start med at smage på olien eller 
lagen. I nogle tilfælde er den måske for 
sur eller salt til at være relevant. Men 
hvis den smager godt og understøtter 
din ret, er der intet i vejen for at bruge 
den,” siger Ole G. Mouritsen.

Derudover er det vigtigt, at du gem-
mer lagen eller olien i en anden behol-
der end metaldåsen, hvis du ikke skal 
bruge det samme dag, for overfladen 
på den åbnede metaldåse kan ellers 
afgive nogle stoffer til maden.

Her giver Ole G. Mouritsen dig syv 
ideer til, hvordan du kan bruge dåse-
vandet – i selskab med Louise Beck 
Brønnum, gastrofysiker, medejer af 
madudviklingsvirksom-
heden Kost Studio 
og forfatter til 
’Dåseskjul’, hvor 
hun slår et slag 
for dåsemaden.

Erstat æg med
kikærte- og bønnevand
Lagen fra kikærter gemmer 
på en overraskende funktion, 
for den kan nemlig bruges lidt 
ligesom æg. Lagen kaldes også 
for aquafaba, den har en mild 
og neutral smag og samtidig et 
højt indhold af særlige proteiner 
og kulhydrater, som kan danne 
stabile strukturer, når det bliver 
pisket eller varmebehandlet.
Det betyder, at kikærtevandet 
kan bruges som en vegansk 
erstatning for æg i bl.a. mayon
naise, flødeboller, marengs 
og kager. Det samme gælder 
vandet fra dåsebønner, som er 
rigt på samme type af kulhy
drater og proteiner. Et lille tip 
er dog at holde sig til de hvide 
bønner, hvis lagen skal bruges i 
mayonnaise eller desserter, fordi 
det ellers vil tage farve.

Gør suppen tykkere med vand fra 
kogte kartofler
Lagen fra kikærter og bønner på dåse samt kartofler 
på glas kan bruges til at tykne en suppe, gryderet 
eller sauce og måske også bidrage med smag, af
hængigt af lagen.
Forklaringen er, at denne type lage indeholder stivel
se og andre kulhydrater, ligesom man kender det fra 
hvedemel i en opbagning eller majsstivelse.

Brug lagen fra tun i 
vitello tonnato 
I den italienske ret vitello 
tonnato, hvor man hælder 
en sauce af bl.a. tun og 
kapers ud over tynde ski
ver kalvekød, kan du også 

sagtens bruge lagen fra 
både tun og kapers til at give 

smag og den rette konsistens 
til tunsaucen.



Lav dressing af olien fra 
soltørrede tomater 
Man kan sagtens købe mad i glas og 
dåser, hvor olien er af høj kvalitet. Men 
ofte er der brugt en billigere smags-
neutral olie, f.eks. solsikkeolie. Til 
gengæld tager olien smag af de kryd-
derier og råvarer, som producenten 
har tilsat, og derfor kan den sagtens 
bidrage med noget ekstra til din mad.
F.eks. indeholder olien fra soltørrede 
tomater aroma fra tomaterne, og det 
samme kan man sige om olien fra 
artiskokhjerter, der begge er gode i 
dressinger, hvor du alligevel ville have 
tilsat olie. Bare husk at smage, om 
den er blevet harsk, inden du bruger 
den, for den kan have mange dage på 
bagen.

Erstat sukker og eddike i din dressing med 
lagen fra pickles
Lagen fra syltede agurker eller andre syltede sager som jala-
penos eller rødløg består grundlæggende af 1 del eddike, 1 del 
sukker og så en smule salt. Derudover kan den være tilsat kryd-
derier eller have smag af den råvare, den konserverer.
Derfor er det oplagt at bruge den i dressinger, hvor man alligevel 
ville have brugt noget surt og sødt. Andre ideer kunne være at 
bruge lagen i stedet for citron i en marinade til bagte eller stegte 
grøntsager, fisk eller kylling.

Olien fra 
kippers kan 
give røgsmag 
i mayonnaise
Røgsmagen fra oli-
en fra kippers eller 
andre røgede fisk 
på dåse er måske 
for kraftig for nogle. 
Men hvis du er fan 
af røgsmag, kan 
lidt kippersolie eller 
lignende give god 
dybde til en mayon-
naise, dressing eller 
sauce.

DÅSEN KAN 
GODT VÆRE 
FYLDT MED 
KVALITET

Noget af det, der 
måske afholder 

mange fra at bruge 
lagen eller olien fra 

konservesdåser, 
er dåsernes ry for 

at være ca. det 
modsatte af gour-

metmad.

”Dåsemad bliver tit 
set som noget, der 
er lidt skod og af 

dårlig kvalitet, men 
sådan behøver det 
ikke at være. Der 
findes også gode 
råvarer på dåse, 

og hvis kvaliteten 
var god til at starte 

med, er den det nok 
stadig,” siger gastro-

fysiker og koge-
bogsforfatter Louise 

Beck Brønnum.

Brug olien fra ansjoser
 i en pastasauce
Olien fra ansjoser indeholder masser af 
salt, men også ansjossmag, som er god til 
at give dybde i en pastasauce. Bare husk 
at dosere med omhu og holde igen med 
saltkværnen.
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… kan sætte sig fast i sindet, give nye erken-
delser og vise andre veje. Det oplever præst 
og debattør Sørine Gotfredsen i sin podcast 

– og i sit eget liv. 
Her fortæller hun bl.a. om at føle friheden 

med ansigtet begravet i Rositas manke, om 
en tårevædet taxatur mellem Aarhus og 

Hadsten og om mødet med Henrik.
Seks øjeblikke, der har formet hendes  

tilværelse – og sendt den i nye retninger,  
når hun mindst ventede det. 

 
øjeblikEt

AF FREJA BECH-JESSEN   FOTO RICKY JOHN MOLLOY
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Sorgløs er et stort ord. Men det er en meget let og lys barn-
dom, der bor i erindringen. Familiens hus i Hadsten grænser 
op til mark og skov og endeløse granplantager. Og Sørine 
rider mellem træerne og ud over markerne på sin hvide 
pony, Rosita. Iført shorts og med en kasket på hovedet. 
Hun har to bedsteveninder i skolen, men det er drengene, 
hun identificerer sig med. Når hun ikke spiller fodbold eller 
håndbold i den lokale idrætshal, læser hun ’De fem’-bøger 
og løser mysterier. Der er mad på bordet hver aften, faste 
sengetider og en skole, der skal passes. Men Sørine er først 
og fremmest fri. Fri for sorger – og fri til at være den dreng, 
hun inderst inde ved, at hun er. Det er en sen aften, da alt 
det begynder at ændre sig. Sørine ligger i sin seng. Hun er 
måske otte-ni år gammel. Og pludselig forstår hun, at hun 
skal dø.

”Jeg tror, at det er et øjeblik, mange genkender. Det øjeblik, 
hvor man opdager, at det ikke længere bare er en teori, at vi 
skal dø, men virkelighed. Jeg kan huske, at jeg lå i sengen og 
spurgte: ’Men hvad så? Hvad sker der så?’ Og at min indre 
stemme – barnets kølige, fornuftige stemme – svarede: ’In-
genting. Der sker ingenting.’ Barnet gør sig sjældent meget 
klare tanker om evigheden, og den erfaring at kigge ind i det 
store tomrum, hvor der bare er sort, den husker jeg tydeligt. 
Dengang slog det mig omkuld. Det var rystende, simpelthen.” 

Hvad gjorde du af de tanker 
om døden dengang? 
”Jeg forligede mig med døden 
ved at se den som en udvej. 
Som barn havde jeg en stærk 
fornemmelse af, at jeg ville 
få svært ved voksenlivet. Jeg 
så mig selv som dreng og var 
overbevist om, at det skulle 
jeg blive ved med at være. Men 
jeg anede nok alligevel, at det 
ville blive svært. Og så var der 
jo døden. Hvis alt mislykkedes, 
hvis voksenlivet viste sig at 
blive lige så uudholdeligt som 
forventet, var der en udvej. Jeg 
ville ikke blive underlagt en 
anden vilje end min egen. Og 
det var meget vigtigt for mig. 
Allerede dengang. Det var ikke, 
fordi jeg ikke kunne se, at jeg 
var ucharmerende og irrite-
rende, når jeg trodsede alt og 
alle omkring mig. Men jeg ville 
trumfe min person igennem 
for enhver pris. Som en, der 
ikke ville adlyde og indrette sig. 

Jeg havde en meget dygtig lærer af den gamle skole – fra 
før 68’ernes lærerstand tog over – et fint menneske med 
stor historisk viden, som var det nærmeste, jeg kom på en 
autoritet i mit liv. Men når jeg stod over for ham, var det en 
æressag for mig at sige ham imod. Jeg ville være på tværs. 
Han sagde også til mig, at jeg var en pige, men jeg tænkte 
bare ’idiot’. Selvom det i de følgende år lige så stille gik op 
for mig, at han havde ret.”

Det er interessant, at du – et erklæret grundkonservativt 
menneske – var rebel og regelbryder som barn? 
”Dengang var jeg jo ikke ideologisk overbevist om noget 
som helst. Jeg kommer fra en ret konservativ familie, der 
satte de klassiske dyder højt. Min vilje til at bryde med alt 
var simpelthen bare et menneskes forsøg på at finde sig 
selv i verden. 

Men man kan sagtens bruge den vilje – viljen til ikke at 
følge strømmen og tilpasse sig flertallet – i den konserva-
tive sags tjeneste. Især i den epoke, jeg er vokset op og er 
blevet voksen i, hvor mange af de konservative grunddyder 
er blevet kritiseret eller delvist afskaffet, og hvor vi har en 
enormt stor individkraft, som gør, at mange af de instituti-
oner og værdier, jeg tror er vigtige i et samfund, hele tiden 
er under pres. Der har det netop været en styrke at være 
sådan en, der ikke lader sig rive med og går med strømmen, 
men insisterer på at gå sin egen vej.”

Det sker på et tidspunkt i 80’erne. Sørine Gotfredsen er ret 
sikker på, at det er i 1984. For det er det år, Whams ’Last 
Christmas’ kommer ud, og det er den sang, der kører på 
repeat på det diskotek i Aarhus, hun i dag for længst har 
glemt navnet på. Hun er stor teenager, og hendes to bedste 
veninder, som hun har kendt, siden de svor hinanden evigt 
venskab i folkeskolen, er gledet ud på dansegulvet. De er 
smukke unge kvinder nu. Og de bevæger sig ubesværet til 
musikken mellem de andre dansende kroppe. Men Sørine 
er som forstenet. Hun føler sig lammet og akavet. Hun kan 
ikke røre sig ud af flækken. Og hun kan slet ikke danse. 
Hun kan bare se på. 

I taxaen på vej hjem begynder hun at græde. Den ene 
veninde, der sidder foran hende i bilen, stikker sin hånd ind 
mellem sæderne og finder Sørines. Hun siger ingenting. Gi-
ver den bare et klem og giver ikke slip. Og der – i en taxa et 
sted mellem Aarhus og Hadsten – forstår Sørine to vigtige 
ting om sit liv. Hun vil aldrig nogensinde kunne træde ind i 
den verden, hendes veninder er trådt ind i. Hun skal leve et 
liv alene og på sidelinjen. Men hun vil ikke blive ensom. 

”Jeg husker det som den aften, hvor jeg for alvor gav op. El-
ler resignerede over for mit eget væsen. Jeg havde i lang tid 
anet, at jeg ikke egnede mig til det med drenge, til at være 
spontan og indgå i sociale fællesskaber. Der havde været 

PÅ EN PONY I PARADIS
– OM AT MÆRKE FRIHEDEN  

OG FRYGTEN FOR AT MISTE DEN

SØRINE  
GOTFREDSEN 

Født i 1967 i Hadsten. 
Uddannet journalist i 

1993 og teolog i 2004. 
Sognepræst i Jesuskir-
ken i Valby siden 2008. 
Er vært på podcasten 

’Sørine & Livskraften’ på 
Kristeligt Dagblad og en 

del af ’Damerne først’ 
på DR. Tilknyttet som 
anmelder og skribent 

på Kristeligt Dagblad og 
Berlingske. 

Forfatter til en lang 
række bøger. Heriblandt 
’Den åndløse dansker’, 

’Fri os fra det onde’, 
’Som Sørine læser Bibe-
len’ og senest ’Livskraft 
– En personlig fortælling 

om Grundtvig og Kim 
Larsen’. 

Hun bor i Valby sammen 
med sin mand, journalist 

Henrik Flødstrup.   

INTERVIEW

PÅ DANSEGULVET 
– OM AT VÆRE UDE AF TAKT MED DE  

ANDRE OG GIVE EFTER FOR SIT EGET VÆSEN
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mange kiksede nætter på 
diskoteker. Men den aften 
stod det meget klart for 
mig, at det ikke var noget, 
jeg nogensinde ville lykkes 
med. Det var en voldsom 
erkendelse, men det var 
også en befrielse.”

Var det så i virkeligheden 
et valg? 
”Jeg gjorde i hvert fald en 
dyd ud af det nødvendige i 
det valg. Da jeg konstatere-
de, at jeg ikke ville lykkes 
med et almindeligt liv, 
konstaterede jeg samtidig, 
at jeg kunne blive sådan 
en, der fra sidelinjen kun-
ne observere og analysere 
tiden og menneskene og 
sætte mine egne ord på 
det, jeg så. Så det var en 
vekselvirkning mellem 
ikke at kunne finde ud af 
at være til stede i verden, 
men samtidig – og det er 
virkelig vigtigt at få med – 
opleve en meget stor fryd og lykke ved at bruge min hjerne 
til at sætte ord på ting og rendyrke den evne.

Da jeg først kom over de længselsfulde teenageår, som 
jeg bestemt også havde, hvor jeg ønskede at få lov til bare 
at prøve det med at have en kæreste, begyndte jeg at få øje 
på, at sådan et liv måske dybest set bare ville være adspre-
dende. At det ville bringe mig ud af min bane og gøre det, 
jeg skrev og sagde, dummere. Jeg læste meget Kierkegaard 
på det tidspunkt, og selvom det unægteligt er nemmere 
for et geni at forsvare at vælge kærligheden fra til fordel 
for sit virke, gav det også mening for mig. Jeg kom overens 
med, at jeg ikke skulle giftes og stifte familie og formentlig 
aldrig skulle opleve kærlighed. Men det kunne jeg godt leve 
med, fordi jeg vidste, at jeg så kunne rendyrke det andet. Og 
det er der en meget stor glæde forbundet med. Fordi man 
bliver rigtig dygtig til det, man koncentrerer sig om.”

Kom du aldrig i tvivl, om du var drejet ned  
ad den rigtige bane? 
”Der har selvfølgelig været øjeblikke af vemod. Samtidig 
med at jeg er pisket derudad og har fordybet mig i mit 
arbejde, har der været en stemme, der sagde: ’Hvor er der 
egentlig også meget her i livet, du ikke kender til’, og ’Gad 
vide, hvad det gør ved et menneske, hvis man skal leve hele 
livet uden at opleve virkelig at blive elsket af en anden?’ 
Men det giver en stor frihed at gøre sig fri af det konventi-
onelle liv og de tilpasningsmanøvrer og høflighedskræfter, 
der følger med. Man kan komme til at indordne sig i en 
sådan grad, at man glemmer interessante tanker, undlader 
at stille vigtige spørgsmål og følge refleksioner til ende. Jeg 
er faktisk meget glad for, at jeg i så mange år har levet på 

mine egne præmisser. Jeg 
tror, det har været med 
til at frigive en intensitet 
i min måde at tænke på, 
som måske ellers kunne 
være blevet bedøvet lidt af 
det konforme liv.

Og så skal man huske, at 
et liv uden romantisk kær-
lighed ikke er et liv uden 
kærlighed. Kærligheden 
findes også i venskaber. 
Især i de livslange. Når 
man kender hinandens hi-
storie. De gode, men også 
svære, pinlige og umulige 
dele af den. Som når man 
står fortabt og akavet og 
ude af takt på et dansegulv 
f.eks. Så får man en dyb 
indsigt i hinandens væsen. 
Og der kan der findes stor 
og blivende kærlighed, 
hvis man gør sig umage 
med at passe på den.” 

Sørine Gotfredsen kan ikke spise. Det har hun ikke kunnet i 
et par dage. Hun har også svært ved at sove og går kun ud, 
fordi hun skal. Mindst to personer, hun tilfældigt passerede på 
gaden, sidst hun forlod sin lejlighed, rystede vredt på hovedet 
ad hende. I de år, hun har deltaget i den offentlige debat 
som præst og konservativ debattør, er hun blevet kaldt lidt 
af hvert. Men den shitstorm, der har ramt hende nu, har slået 
hende omkuld. Hun har skrevet en kronik i Berlingske om, at 
terrorangrebet på Utøya ikke kun er en gal mands værk, men 
har rod i de sidste årtiers samfundsudvikling. At ekstremisme 
skabes, når folk pga. store samfundsmæssige ændringer 
føler sig truet på deres eksistens. Folk er blevet rasende. Og 
Sørine Gotfredsen, der ellers aldrig rigtig er bange for noget, 
er pludselig bange for, at det hele er ved at ramle. 

”Det var et af de øjeblikke, hvor medieuniverset stivner, og 
alles vrede og forargelse samles om en enkelt person. Og 
den person var mig. Der var folk, der skrev, at jeg gik ind for 
vold og sympatiserede med Breiviks gerninger. Jeg kunne 
ligefrem mærke fjendtligheden på gaden. Det var ubehage-
ligt i en sådan grad, at jeg gik i en form for undtagelsestil-
stand. Jeg blev simpelthen bange for, at min livsbane ville 
blive præget af det. At mine muligheder og mit råderum 
ville blive indskrænket. Og det var selvfølgelig en fuldstæn-
dig synkende oplevelse.”

BAG NEDRULLEDE 
GARDINER

– OM AT VÆRE FARETRUENDE TÆT PÅ
 AT FALDE, MEN STÅ FAST 



26   MARTS 2024   SAMVIRKE

Fik det dig til at overveje, hvad du havde skrevet, eller 
måden, du havde skrevet det på? 
”Jeg var ikke i tvivl om, at det, jeg havde skrevet, gav me-
ning. Jeg havde måske skrevet kronikken for tidligt. Det var 
dårlig timing. Og jeg kunne tydeligere have taget afstand 
til handlingen og understreget min empati for ofrene og 
de efterladte. Jeg kan nogle gange komme til at skrive for 
bombastisk og glemme nogle mellemregninger, fordi de 
er indlysende for mig. Det handler om, at jeg er fascine-
ret af at analysere essensen af ting. Finde ud af, hvad det 
egentlig handler om. Og så starte der. Jeg blev mindet om, 
at mit til tider meget pragmatiske og analyserende tempe-
rament godt kan være noget, man støder sig på. Fordi det 
kan komme til at virke uempatisk og hårdt og sådan lidt 
ubarmhjertigt. Så det fik mig da i dén grad til at tænke over, 
hvordan jeg bruger ordene. Hvordan noget, som for mig kan 
være selvfølgeligt, for andre ikke er det. Og at man risikerer 
at give dem, der synes, man er en kæmpe nar i forvejen, for 
gode muligheder for at slå én i hovedet, hvis man springer 
de mellemregninger over. Som dagene gik, forstod jeg også, 
at det jo ikke var alle, der insisterede på at læse det, jeg 
havde skrevet, som kynisk og uempatisk, men forstod mine 
pointer uden at tillægge mig alle mulige modbydeligheder. 
Og jeg kunne sænke skuldrene lidt igen og tro på, at jeg ville 
komme igennem det.” 

Gør det dig ked af det, at folk kan opfatte dig på den 
måde? Uempatisk, hård og ubarmhjertig? 
”Nej, for jeg går ikke op i, hvad folk på lang afstand me-
ner om mig. Jeg går op i, hvad jeg selv ved, jeg er, og hvad 
mennesker, jeg kender i virkeligheden, ved om mig. Og 
den sondring skal man altid lave. Vi skal virkelig huske at 
sondre mellem det konkrete, virkelige liv, som vi har om-
kring os, og hele den her berømte offentlige samtale. Den 
kan være abstrakt og letkøbt og fyldt med kræfter, der kun 
vil have andre ned med nakken. Den må man simpelthen 
ikke blive påvirket af. For så kommer man aldrig til at spise 
eller sove igen. Det, jeg blev ked af eller bange for, var, om 
det rent faktisk ville lykkes at få mig ned med nakken. At slå 
mig ud af min bane. Men det lykkedes jo ikke.” 

Sørine Gotfredsen sidder lige over for Lærke Kløvedal i det 
lille, lydtætte studie på Frederiksberg. Hun skal til at gøre 
noget, som ville få de fleste andre til at krympe sig. Hun 
skal konfrontere sin podcast-gæst med en fordom, hun har 
om hende. Hun har læst Lærke Kløvedals bog om hen-
des opvækst som datter af en af Danmarks mest berømte 
eventyrere. Det er på den baggrund, hun har formuleret 
den fordom, som nu ligger i en konvolut på bordet imellem 
dem. Der står: ”Et sted dybt inde mærker du flovhed over så 
længe at have givet din far skylden for, at du har haft meget 
svært ved at finde ud af, hvad du i livet længes efter.” Sørine 

er godt klar over, at det kan 
blive ubehageligt. Men hun 
ryster ikke på hånden. Hun vil 
ind til kernen af det menneske, 
hun sidder over for. Og hun vil 
udfordre de fordomme, hun 
selv har om andre. Hun har 
nemlig fundet ud af, at hun har 
alt for mange af dem.

”Jeg ved ikke præcis, hvornår 
jeg opdagede, at jeg har en 
slem tendens til at dømme 
andre. Som ung faldt det mig 
bestemt ikke ind. Det er en 
erkendelse, der er kommet 
snigende ret sent i mit voksne 
liv. Men de seneste år har jeg 
haft det som fast nytårsforsæt 
– eller juleforsæt – at kon-

frontere den tilbøjelighed i mit private liv. Og i min podcast 
begynder jeg alle interview med at præsentere en fordom 
om den person, jeg har inviteret i studiet. Det er selvfølgelig 
et professionelt greb. Og det handler igen om, at jeg gerne 
vil ind til kernen. Når jeg taler med folk, vil jeg have, at de 
fleste af de ord, vi siger, betyder noget. Jeg er ikke til tom 
snak og konversationer om almindeligheder. Der er masser 
af interview i det her medieland, der ikke handler om andet 
end at stryge hinanden med hårene og udveksle gensidige 
fedterier. Det interesserer mig slet ikke.”

Men du arbejder også med dine fordomme på et person-
ligt plan? 
”Det bunder i en erkendelse af, at jeg også dømmer mine 
personlige relationer for hårdt. Og det er et problem. Jeg 
har en meget stærk trang til at foretage en gennemgribende 
dom over et andet menneskes temperament og habitus 
uden i virkeligheden at have noget at have det i. Jeg tror 
faktisk, det er forbundet med arrogance. En forestilling om, 
at jeg hurtigt kan skaffe mig et overblik over mennesker og 
drage en konklusion, ligesom jeg ret effektivt kan analysere 
andre ting i samfundet og udlægge teksten. Men det handler 
også om, at når man lever meget alene og fører mange sam-
taler med sig selv uden at blive sagt imod, så risikerer man 
at stivne lidt i sine egne holdninger og betragtninger om ver-
den. Det bliver en vane at tegne karakteristikker og konklu-
dere. Og man bliver god til det. Og så går det først bagefter 
op for én, at man har været for uoverlagt og for hurtig.”

MEN ER DU SLET 
IKKE BANGE FOR 
NOGET, SØRINE?
”Jeg har vandskræk. Jeg 
hader at svømme. Uan-

set hvor det måtte være. 
Svømmehal eller hav. Og 
jeg gør det aldrig. Som 

barn bildte jeg ellers mig 
selv og andre ind, at jeg 
var en rigtig vandhund. 
Men det var det totale 

selvbedrag. Som ældre 
er jeg også begyndt at 
blive bange for at flyve. 
Jeg har det bedst, når 
jeg har sikker grund 

under fødderne og føler 
mig forbundet til jorden.”   

”Jeg er ikke  
til tom snak og  

konversationer om 
almindeligheder.”

ET FORDØMMENDE BLIK 
– OM AT KONFRONTERE ANDRE OG SIG 

SELV MED SINE FORDOMME 
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Har det så hjulpet – dit forsæt om at blive mindre døm-
mende? 
”Jeg er blevet bedre til at tage mig selv i opløbet. Men det 
er en livslang opgave at prøve at beherske sin natur, og det 
ligger i min natur, at jeg gerne vil nå ind til en slags konklu-
sion hurtigt. Hurtigt ind til essensen. Jeg skal hele tiden 
minde mig selv om, at det er en trang, jeg har, og bremse 
mig selv. Det er jeg blevet bedre til, og det har givet mig en 
større forståelse for, at et menneske ikke altid er det, man 
umiddelbart kan se og høre. Og givet mig en større nysger-
righed efter, hvor mange lag der er derinde, og hvad der kan 
være af forskellige årsager til, at vi reagerer, som vi gør. I 
podcasten bruger jeg den erkendelse som afsæt til at tage 
fat i noget af det, man umiddelbart kan tænke om et andet 
menneske, men som man så ofte får nuanceret og nogle 
gange direkte modsagt. Gæsterne må godt sige fra og synes, 
at jeg er uforskammet. Det er jeg ikke bange for. Hvis man 
vil ind til kernen, er det altid forbundet med en vis form for 
risiko. I tilfældet med Kløvedal kom der også en ret dårlig 
stemning i studiet. Men det gode ved samtalen er, at vi fin-
der hinanden til sidst – og måske også en ny forståelse for, 
hvem den anden er.”

Det er filmens sidste scene. Katharine Hepburn sidder i et 
tog, der netop har sat sig i bevægelse. En amerikansk pe-
bermø på vej hjem fra sommerferie i en europæisk storby. 
Måske er det Venedig. Sørine Gotfredsen kan ikke huske 
det. Men det er heller ikke vigtigt. Det er scenen, der er 
vigtig. Hepburn har ansigtet vendt mod vinduet og mod den 
by, hun er ved at forlade. Og hun smiler. Efter et liv uden ro-
mantisk kærlighed har pebermøen tilbragt en sommer med 
en mand. Nu er hun på vej væk. Rulleteksterne venter lige 
for enden af det næste sporskifte. Filmen skal til at slutte. 
Der er ingen happy ending. Ikke noget forløsende filmkys. 
Men det betyder ikke noget. For der er sket en forandring 
i pebermøen selv. Og det er ret præcis sådan, Sørine Got-
fredsen har det. Efter 30 års konsekvent afståelse fra det 
romantiske kærlighedsliv har hun haft et kort, halv-platonisk 
forhold til en mand. Det var aldrig meningen, at det skulle 

INTERVIEW

HEPBURN OG HENRIK  
– OM AT OPDAGE, AT MAN IKKE VAR SÅ STOR EN 

UNDTAGELSE, SOM MAN TROEDE
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blive til andet og mere. Men 
da det slutter, spørger Sørine 
alligevel manden, hvad det 
hele så skal til for. Han svarer, 
at nogle gange skal der ikke 
ske andet, end at der skal 
lægges et frø. Og det er det, 
der er sket. Der er blevet lagt 
et frø.     

”Det lagde en tro ned i mig 
på, at jeg måske ikke var så 
stor en undtagelse, som jeg 
troede, når det handlede om 
kærlighed. Muligheden for, 
at det aldrig ville ske igen, 
fandtes. Men muligheden for, 
at det kunne ske igen, fandtes 
pludselig også. Og det at vide, 
at noget er blevet vækket til 
live, hvor der før var dødt, det 
er det definerende øjeblik. 
Hvor man kan gå helt anderle-
des rustet ind i livet. Og smile, 
ligesom Katherine Hepburn 
gør i toget, selvom forholdet 
er slut. Det er for simpelt at 
sige, at det åbnede mit blik for 
kærligheden. Men det åbnede 
for muligheden inden i mig 
selv. Og nogle år efter mødte 
jeg Henrik.” 

Du fik din første rigtige kære-
ste midt i livet. Nu er I blevet 
gift og er flyttet sammen. 
Hvordan har det forandret 
dig? 
”Erfaringen, at der er et 
menneske, der virkelig elsker 
mig, har lagt sig i mig som en 
meget stor selvtillid- og selv-
værdsfølelse og givet mig en 
tryghed ved at være i verden, 
som jeg ikke har mærket før. 
Og så er jeg blevet beriget med 
en meget stor længsel efter at 
passe på et andet menneske. 
Det er jo noget af det allervig-
tigste ved kærligheden. At jeg 
nu har indflydelse på, om et 
andet menneske er glad og 
lykkelig og føler sig værdsat. 
Vi dansede brudevals ude i et 
stort telt i haven. Jeg kan godt 
til en vis grad danse i dag. Hvis 
jeg virkelig skal. Men jeg skal 
også øve mig på parforholdet, 
fordi det rykker mig ud af min 

ellers meget effektive bane. Vi skal lave hyggelige og formåls-
løse ting nu. Det er han rigtig god til. Men det er noget, jeg 
skal lære. Jeg er så vant til, at alt, jeg foretager mig, skal 
ende med noget, der kan læses eller bruges eller bringe mig 
videre i mine projekter. Jeg har svært ved at overgive mig til 
det uforpligtende og formålsløse. Det fungerer bedst, når 
jeg sætter tid af til det.”

Hvad er det så, du sætter tid af til? 
”Ha! Til bare at være. Eller til at slås! Vi slås en hel del, men 
selvfølgelig ikke for alvor. Han er meget større og stærkere 
end mig, så jeg ville ikke have en chance. Men det interes-
sante er, at når jeg så endelig formår at abstrahere fra mit 
arbejde, kan jeg pludselig fornemme, hvordan jeg var som 
lille pige. Der bliver åbnet til de år, man kan miste kontak-
ten til, når man altid er effektiv, rationel og producerende, 
men kan få fat i igen, når man er sammen med det men-
neske, man elsker højt. Jeg kan pludselig blive rørt, som 
var jeg et barn, og glad og begejstret og overvældet, som 
var jeg et barn. Og det er jo, fordi det er trådene tilbage til 
ens allerførste sinds og væsens reaktioner på livet, man får 
forbindelse til på ny.

Når man bliver kærester sent i livet, kan man ikke for 
alvor ændre noget i den anden. Jeg kan godt indgå i de kon-
ventionelle rammer nu uden bekymring for, at det vil sløve 
mine sanser eller nivellere mit væsen. Han kan ikke lave 
om på mig, ligesom jeg ikke kan lave om på ham. Men jeg 
tror på, at man kan fremkalde hinanden som den, man var, 
før voksenlivet satte ind. Og jeg tror, at det bliver enormt 
vigtigt, når man som jeg står midt i livet. Fordi man er det 
samme menneske, man var som lille. Der er kommet alle 
mulige lag til, men kernen er den samme, og mister man 
kontakten til den, kommer man til at savne noget i sit sind. 
Jeg oplever, at det er nemmere at etablere den kontakt, når 
man bliver elsket og kommer ind i andre stemninger end 
dem, man kan bringe sig ind i alene. Og det er jeg meget 
taknemmelig for.”

Sørine Gotfredsen har i virkeligheden savnet naturen, lige 
siden hun forlod sin barndoms granplantager i Hadsten. Hun 
har holdt savnet effektivt stangen med et intenst og uafbrudt 
arbejdsliv i byen. Først i Aarhus og senere i København. 
Men nu er længslen efter naturen slået ned i hende med en 
anden og større kraft. Hun går stadig oftere på jagt efter den 
i Frederiksberg Have. Og selvom det er en friseret udgave 
af den ægte vare, findes naturen også her. Når hun snuser 
ind, kan hun dufte den. Nyslået græs, jord og blade. Nogle 
gange synes hun næsten, at hun kan dufte Rosita. Som den-
gang hun som barn begravede sit ansigt i sin ponys hvide 
manke. Naturen er, som den altid har været. Sørine elsker at 
være i den, som hun altid har gjort. Alligevel er der føjet en 
ny dimension til, som hun ikke har haft øje for før. 

EN ARBEJDSDAG 
ifølge Sørine Gotfredsen

Kl. 08
Jeg vil helst være i gang 
med at skrive kl. 08, for 
jeg skriver bedst om for-
middagen. Så jeg spiser 

en hurtig morgenmad 
og sætter mig ved mit 

skrivebord. Og så skriver 
jeg uafbrudt i 3-4 timer. 

Kl. 12
Ved middagstid får jeg 

brug for luftforandring og 
går ned på min elskede 
stamcafé på Frederiks-
berg. Køber en kop kaf-

fe, en flaske kirsebærsaft 
og en bolle med ost, hvis 

jeg er sulten. 

Og så skriver jeg igen. 
Jeg har typisk printet 

min tekst ud, så jeg kan 
sidde og rette den til 

med min kuglepen. Alle 
mine bøger er skrevet i 

hånden. Jeg skriver dem 
kun ind på computer for 
at printe dem ud igen, så 
jeg kan rette til i hånden 

igen. Der opstår en 
særlig fysisk forbindelse 
til teksten, når man selv 
fører pennen, som jeg 

ikke vil undvære. 

De andres tale og latter 
og klirren med service 
og bestik generer mig 
ikke, så længe jeg kan 

koncentrere mig om min 
tekst. Det gør mig meget 

lykkelig, faktisk. Det 
er næsten den bedste 
tilstand, jeg kender. At 

sidde for mig selv blandt 
mennesker. Med en kop 
kaffe, mine papirer og 

min kuglepen. 

Kl. 15
Efter nogle timer går 

jeg hjem igen for at for-
berede mig på dagens 

samtaler. 

Kl. 16
Jeg lægger typisk samta-
ler med sognebørn efter 
kl. 16, så det ikke griber 
ind deres hverdag. De 
fleste samtaler foregår 
på mit kontor i kirken. 

Men det kan også af og 
til være, at jeg inviterer 
dem hjem til mig selv. 

INTERVIEW

I FREDERIKSBERG HAVE
– OM AT GÅ PÅ JAGT EFTER NATUREN OG  

FORNEMME EVIGHEDEN



dø. Det er stadig virkelighed, at vi skal dø. Man må aldrig 
tro, at den kristne tro handler om, at vi i virkeligheden ikke 
dør. Vi dør. Ubetinget. Forskellen er bare den, at den voks-
ne i modsætning til barnet kan begribe evigheden og tro på, 
at selvom vi dør, så overgår vi til noget andet.

Det kan vi sanse meget stærkt i naturen. Det sanser jeg 
meget stærkt i naturen. Og det tror jeg – præcis som det 
var tilfældet med min første skræmmende erfaring af, at 
døden er virkelig – er en oplevelse, som mange andre men-
nesker, uanset deres tro, kan genkende.” 

”Jeg kan pludselig  
blive rørt, som var jeg  
et barn, og glad og be-
gejstret og overvældet, 

som var jeg et barn.”

INTERVIEW

”Jeg tror, at det melder sig, når man kommer over de 50. 
Før det punkt har man ikke en klar sansning af alderdom-
men og afslutningen, men den begynder man at mærke nu 
i sin krop og i sin færden. Og så begynder man at længes 
efter at blive omsluttet af naturen, fordi det er her, man 
kan blive bekræftet i, at der findes en livskraft, som bryder 
med det, vi opfatter som forfald. Man bliver draget tilbage 
til jorden, til træerne og til havet, fordi man længes efter 
at mærke de kræfter tydeligere nu. Det mærker jeg i hvert 
fald meget tydeligt selv.

Når jeg går en tur gennem foråret i Frederiksberg Have, 
oplever jeg duftene og synet af de grønne plæner og lysende 
blå blomster på en helt anden overvældende måde end før. 
Og det tror jeg skyldes, at der også findes en dødserkendel-
se i øjeblikket. Alt det, der springer ud, er både et symbol 
på, at vi nærmer os døden, og på at livet er stærkere end 
døden. Det er det, vi bliver lettede over, hver gang vi ser, at 
det bliver forår igen.” 
 
Og den lettelse bliver større med alderen, på trods af at vi 
med alderen nærmer os døden? 
”Nej, fordi vi med alderen nærmer os døden. Det er den 
samme erkendelse, jeg havde, da jeg var barn. Den der 
skrækindjagende erfaring af, at det er virkelighed, at vi skal 
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&MIG           MIN

Stilheden fra staldens for-rum 
erstattes med ét af et gok- 
inferno, da ægteparret Lars 
og Susanne Poulsen – grund-

læggerne af den økologiske ægprodu-
cent Dueholm – åbner døren og træder 
ind i hønsestalden til 3.000 af deres 
økologiske høns. 

Ægteparret glider bekymringsløst 
rundt mellem flokken af høns, mens 
kornet fra deres omkringliggende 
marker strøs ud blandt dyrene med 
gavmild hånd. Mens kornet serveres, 
er ægteparrets blikke rettet mod stal-
dens skjulesteder. 

”De høns, der er nogle banditter, går 

vi og holder øje med, så de ikke lægger 
æg uden for reden,” siger Susanne, 
mens hun løfter en fantom-rugende 
høne væk fra hjørnet. 

SIDEN 1989 HAR ægteparrets arbejds-
liv set sådan ud her på området 20 
minutters kørsel fra Skanderborg, 

ÆGte kærlighed
Man kan æggehvide, hvad man æggeskal. Men grundlæggerne af ægproducenten  

Dueholm har altid haft en klar idé om, hvad de skulle. Dyrevelfærden har været i højsædet 
for ægteparret fra dag ét, og i dag driver de familieforetagendet, hvor hver af deres fem 

sønner har en funktion, når 200.000 daglige økologiske æg skal produceres. 

AF KRISTIAN BEJDER   FOTO IDA SCHMIDT

De blev kaldt hippier dengang i slut-80’erne. Men Lars og Susanne Poulsen holdt fast i deres værdier, og i dag taler alle om dyrevelfærd og økologi.
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hvor de har både hønsestald og eget 
æggepakkeri. 

Det var her, rejsen med økologiske 
æg tog sin begyndelse. Den opsparing, 
der egentlig skulle have været et nyt 
køkken til Susanne, blev vekslet til en 
brugt pakkemaskine og deres eget lille 
æggepakkeri. Og derfra har det kørt 
lige siden. 

I dag producerer ægteparret og de 
20 andre økologiske producenter, der 
er en del af Dueholm, ca. 200.000 æg 
om dagen, som sendes ud til butikker i 
hele landet. 

”Der var nok folk, der tænkte, 
at vi var nogle hippier som dem på 
Christia nia dengang i slut-80’erne, da 
økologi og dyrevelfærd ikke var på tale, 
som det er i dag,” siger Lars Poulsen, 
mens Susanne fortsætter: ”Men for os 
skulle det være på dyrenes præmis-
ser.” 

HILTON  
FOR HØNS
… er det måske 

ikke ligefrem, men 
på Dueholm går 
de op i at give 

hønsene de bedst 
mulige forhold.

Uden etager 
Der er ingen  

etager ud over 
gulvet i hønsehu-
set. Det er bl.a. for 

bedre at kunne 
observere hønse-
nes trivsel og give 
lavere tæthed pr. 

kubikmeter.
Ekstra 

skrabeplads 
Dueholm kræver 
over halvdelen af 
hønsehusets areal 
som skrabeområde 

med f.eks. halm, 
mens almindelige 
økologiregler kræ-
ver en tredjedel.

Sov godt
Dueholm overstiger 
økologireglerne ved 

at foreskrive 20 % flere  
siddepinde end på-

krævet. Dette sikrer, at 
hønsene nemt kan finde 

plads til at sove, især 
for dem, der går sidst i 
seng, da høns naturligt 
foretrækker at sidde på 

pinde over gulvet.

Mmm, mere 
grovfoder

Økologireglerne
 tilsiger, at hønsene 

dagligt får grovfoder, 
f.eks. græs, roer eller 
gulerødder. Hos Due-

holm får hønsene grov-
foder flere gange om 

dagen. Det er bl.a. godt 
for deres fordøjelse.

transport. En anden er snedker og 
vedligeholder materiel. En tredje er 
IT-programmør og har lavet IT-syste-
mer til effektivisering af pakkeriet. En 
fjerde er ingeniør og idémanden bag 
nogle af maskinerne i pakkeriet, som 
den femte og sidste er leder af.

Sådan har alle sønnerne en finger 
med i spillet, fra ægget bliver lagt, til 
ægget ender hos forbrugerne. 

HVOR VI MENNESKER ofte runder 
kaffemaskinen som noget af det første 
om morgenen, har høns en lidt anden 
rutine. Dagen begynder som regel med 
et besøg i redekassen, hvor æglægnin-
gen finder sted. Når 3.000 høns alle 
har samme formål, kan det godt skabe 

en del kødannelse og kaglen, som 
Lars påpeger, men æggene ender alle 
på et transportbånd under redekas-
sen. Herfra transporteres de ud af 
stalden, hvor en ansat arrangerer 
æggene i grønne bakker, inden de 
er klar til at blive fragtet til pakkeri-

et lidt længere oppe ad vejen. 
På pakkeriet overtager maskinerne 

første del af arbejdet. Sugekopper for-
deler æggene på nye samlebånd, hvor 
stempler med mikrofoner banker på 
hvert æg og lytter, om ægget er helt 
eller har revner. Nogle sorteres fra, 
mens resten ender i æggebakkerne. 

For enden af samlebåndene møder 
æggene et menneske igen, når bak-
kerne pakkes i kasser, inden de finder 
deres plads på paller klar til afhent-
ning af fragtmændene. 

Og netop æggebakkerne har en sær-
lig detalje. Uden du har vidst det, har 
du garanteret haft Susanne og Lars 
i dit indkøbsnet og køleskab. For på 
Dueholms æggebakker er ægteparret 
nemlig portrætteret.

”Det er hændt, at vi er blevet gen-
kendt ved køledisken i supermarke-
det, når kunderne står med  Dueholms 
æg i hænderne,” siger Susanne. 

Og også med portrættet på bakker-
ne har ægteparrets budskab været 
klart fra begyndelsen. 

”Tanken bag har været at vise 
vores ansigt. At vise, at det 

er os, der står bag det 
her, og at vi står ved, 
hvad vi laver,” siger 
Susanne, inden Lars 

slår fast: ”Ja, at det er 
os, der tager ansvar.” 

OG SÅDAN ER det blevet ved hos Due-
holm. Her har hønsene rig mulighed 
for at boltre sig i de bakkede omgi-
velser i Østjylland. Staldens sidevæg 
kører op, så snart dagens æg er lagt, så 
hønsene frit kan bevæge sig udenfor 
og rode i jorden og søge føde. Hele 
udearealet er hegnet ind, og i teorien 
kunne hønsene godt flyve over, men 
som Susanne smilende konstaterer: 
”Så har de det for godt her til, at det er 
det værd.”

DA SAMVIRKE BESØGER Lars og Susan-
ne, er deres ene barnebarn i erhvervs-
praktik hos dem. Og hun er langtfra 
det eneste familiemedlem, der tager 
del i arbejdet. For med i processen 
omkring Dueholm er også ægtepar-
rets fem sønner. 

”Nogle vil nok mene, at de er blevet 
hjernevasket,” siger Susanne, inden 
hun påpeger, at de alle 
har taget forskellige 
uddannelser, men 
alligevel er endt 
som en del af 
Dueholm. En 
er vognmand 
og sørger for 
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FRA GLEMT TIL GENBRUG!

Giv mobilen 
nyt liv

AF KRISTIAN BEJDER
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Du kender det garanteret. Din nye 
mobiltelefon erstatter en ældre 
model, som du sikkert har planer 
om at få solgt. Men skal det være 
på Den Blå Avis eller Facebook 
Marketplace? Ja, ofte bliver det 

måske bare ved tanken, og så ryger mobiltele-
fonen i skuffen med de andre aflagte, mens du 
glemmer alt om den. 

Og noget tyder på, at du ikke er alene. I hvert 
fald viser en ny undersøgelse om danskernes 
brugte mobiltelefoner, foretaget af Coop Analyse 
for Samvirke, at næsten tre ud af fire danskere 
har mindst én kasseret mobiltelefon liggende 
derhjemme. Og at de mobiltelefoner er guld 
værd, er de bevidste om i Elretur, der indsamler 
og håndterer 80 % af alt elektronikaffald fra 
danske genbrugspladser. 

I samarbejde med Stena Recycling A/S har 
Elretur etableret et nyt genbrugsanlæg, Loop 
Electronic, i Roskilde. Det er et såkaldt First 
Treatment-anlæg, hvor alt elektronikaffaldet 
kommer ind fra genbrugspladserne. 

Ideen er at højne fokus på genbrug af elektro-
nikaffald i Danmark. Og på anlægget vil alt affal-
det fra Østdanmark – deriblandt mobiltelefoner 
– blive sorteret, og de mobiltelefoner, der har 
genbrugspotentiale, vil blive repareret og sendt 
tilbage på markedet. Men det er vanskeligt, hvis 
mobiltelefonerne aldrig finder vej til genbrugs-
pladserne. 

”Vi kalder de ubrugte mobiltelefoner for 
museumsgenstande, fordi de ofte ligger og 
samler støv derhjemme. Som forbrugere har vi 
en adfærd med at gemme i stedet for at afle-
vere mobiltelefonerne på genbrugspladserne, 
hvor deres livscyklus kan forlænges,” forklarer 
Morten Harboe-Jepsen, direktør i Elretur, da 
Samvirke besøger ham på det nye genbrugsanlæg 
i Roskilde.

HER PÅ ANLÆGGET får de hver uge 100 containere 
ind med elektronikaffald fra hele Østdanmark. 
Og der er da også gang i maskinerne denne frost-
kolde eftermiddag, hvor Morten Harboe-Jepsen 
vandrer rundt med orange sikkerhedshjelm på 
hovedet.

De store maskiner slæber 
den ene container efter den 

anden hen over den glatte 
asfalt. For selvom det endelige 

anlæg med samlebånd og sorte-
ringsstationer først står færdigt i 

begyndelsen af 2025, er de 10 ansatte 
i Loop Electronic allerede i gang med sorte-

ringsarbejdet og ikke mindst udvælgelsen af de 
produkter, der har genbrugspotentiale. 

For som Morten Harboe-Jepsen forklarer, er 
den teknologi, der findes i dag, ikke i stand til at 
sortere produkter med genbrugspotentiale fra – 
f.eks. mobiltelefoner, hvor skærmen har revner, 
eller kameraet er i stykker. 

Og netop derfor har de skabt Loop Electronic.
”Vi var nødt til at skabe et særligt genbrugs-

anlæg, hvor der sorteres ud og kigges efter varer, 
der har potentiale til at blive genbrugt. Det anlæg 
fandtes ikke før nu.” 

Hvor de hos Elretur tidligere har haft fokus 
på at sikre, at så meget af det danske elektro-
nikaffald som muligt blev genanvendt til andre 
produkter, vil Elretur med Loop Electronic altså 
rykke et skridt videre og i højere grad fokusere 
på genbrug.

”I første omgang er det ikke ud fra et økono-
misk hensyn, vi har startet dette. Det er nær-
mere et miljømæssigt hensyn. Vi vil simpelthen 
være med til at sikre, at den elektronik, der sen-
des på markedet, får en længere levetid. Det er 
en investering, vi laver, fordi vi vil højne fokusset 
på klima. Det er den filosofi, vi skal dele,” siger 
Morten Harboe-Jepsen.  

DE MOBILTELEFONER, VI har liggende, bliver 
ligesom meget andet elektronik i hjemmet før 
eller siden til elektronikaffald, som er en fæl-
lesbetegnelse for produkter, der kræver strøm 
eller batterier, og som enten ikke fungerer, er 
uønskede eller for gamle til at opfylde vores 
krav. En rapport fra FN viste i 2020, at 54 mio. 
tons elektronik endte som affald på globalt plan 
i 2019. I samme rapport skriver FN, at de regner 
med, at dette tal i 2030 vil være vokset til 74 mio. 
tons, hvilket gør elektronikaffald til den hurtigst 
voksende affaldsstrøm på verdensplan. 

GENBRUG 
ELLER GEN- 

ANVENDELSE?
Genanvendelse og 

genbrug er ikke 
det samme. Når 
et produkt bliver 
genbrugt, bliver 

det brugt til samme 
formål mere end én 
gang. F.eks. en tele-
fon, der bliver solgt 
eller givet videre. 

Ved genanvendelse 
bruges materialerne 

fra ét produkt til 
skabelsen af et nyt 

produkt.

3
ud af 4 danskere 

har mindst én brugt 
mobiltelefon liggende 

derhjemme.

FOKUS
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Ifølge Morten Harboe-Jepsen har særligt småt 
IT- og telekommunikationsudstyr – hvor mobil-
telefoner også indgår – et stort genbrugspoten-
tiale for besparelser på klimaet, da de indeholder 
værdifulde og ressourcekrævende materialer 
som guld, sølv og kobber.

”Det nye med genbrug er, at vi dybest set ikke 
gør noget med produktet. Vi beholder mobiltele-
fonen i dens originale form. Den repareres, men 
ellers puttes der marginalt med yderligere energi 
i den for at give den et liv igen. Dermed sparer 
vi på fremstilling, vi sparer på minedrift, da der 
ikke skal udvindes nye råstoffer, og vi sparer på 
transport.”

Samlet set regner Morten Harboe-Jepsen med, 
at det nye anlæg i Roskilde kan tage op til 60.000 
kasserede el-produkter ud af affaldsstrømmen 
og bringe dem tilbage på markedet til gavn for 
både klimaet og forbrugernes økonomi.

Men hvordan fungerer det så egentlig, når du 
afleverer din telefon på genbrugspladsen? 

”Processen er sådan set det samme, bortset fra 
at vi har indsat et nyt led i affaldskæden,” forkla-
rer Morten Harboe-Jepsen. 

Tidligere, når mobiltelefonerne ankom i store 
metalbure fra genbrugspladsen, røg de sammen 
med alt andet elektronikaffald til behandlings-
anlæg, der kunne adskille de dele, der kunne 
genanvendes. I en mobiltelefon er der f.eks. tale 
om bl.a. kobber, aluminium og guld. 

Med Loop Electronic – det nye led i affaldskæ-
den – vil de produkter med genbrugspotentiale 
blive udvalgt og sendt til reparatører, der sørger 

for, at produkterne får nyt liv og kan sendes 
tilbage på markedet. De produkter, der ikke har 
genbrugspotentiale, vil ligesom tidligere blive 
sendt videre til behandlingsanlæg, hvor proces-
sen med at genanvende så meget som muligt til 
nye produkter foretages. 

Men hvad er det så, der afholder danskerne 
fra at aflevere deres aflagte telefoner på gen-
brugspladserne? Ifølge undersøgelsen fra Coop 
Analyse svarer hver femte dansker på netop det 
spørgsmål, at de er bekymrede for at give per-
sonlige data videre. 

Og den bekymring forstår Morten Harboe-Jep-
sen til fulde. 

”Folk kan have flere grunde til at beholde 
telefonerne, hvad enten det er affektionsværdi 
eller billeder, der skal gemmes, før de ryger 
videre. Men lige netop datasikringen er et punkt, 
vi med vores reparatører har stort fokus på. Hos 

reparatørerne opbevares mobiltelefonerne 
i aflåste beskyttelsesrum, indtil alt 

data og indhold er slettet,” siger 
direktøren og fortsætter:

”Det sidste, vi har lyst til, er 
at sidde og glo på folks private 
data. Vores mål er alene at 
forlænge de her produkters 
livscyklus.”

Og når de personlige data 
bliver en hindring i forhold til 

at få afleveret brugte mobil-
telefoner på genbrugspladsen, 

kan det have den konsekvens, at 

Kilde: Elretur

HVAD ER 
ELEKTRONIK-

AFFALD?
Elektronikaffald er 
en fællesbetegnel-
se for de produk-

ter, der kræver 
strøm eller batte-
rier, og som enten 
ikke fungerer, er 

uønskede eller for 
gamle til at opfylde 

ejerens krav. 
Kilde: Elretur 

GULD

KOBBER

SØLV

LITIUM
KOBOLT

KARBONTIN
ALUMINIUM

DIN MOBILS SKJULTE SKATTE

”Det sidste, vi har 
lyst til, er at sidde 

og glo på folks  
private data. 

Morten Harboe-Jepsen, 
Elretur

FOKUS

Jord er ikke bare jord 
www.pindstrup.dk/hobby

Sphagnumfri muld  
fra Pindstrup

Grobund for  
sund vækst 
Lækker, luftig, dansk-produceret muld af  
træfibre og plantekompost. Pindstrups kendte  
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Kaktusmuld 8 L.

Find mulden i  
førende havecentre
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telefonerne hober sig op i hjemmet. Og det er 
problematisk for Loop Electronic. 

”I og med at mobiltelefoner blandt danskerne 
er et elektronikprodukt, der har stor udskift-
ningsfrekvens, er det væsentligt for vores arbej-
de, at de aflagte telefoner i endnu højere grad 
bliver afleveret hurtigere.”

AT UDSKIFTNINGSFREKVENSEN PÅ  mobiltelefoner 
er stor, er én ting. En anden er, at når danskerne 
skal have skiftet mobiltelefon, købes den ofte fra 
ny frem for brugt. 85 % af danskernes nuværende 
mobiltelefoner er købt fra ny, viser undersøgel-
sen fra Coop Analyse.  

Den tendens vil de hos Elretur 
gerne være med til at påvirke. 

”I Danmark har tendensen 
været, at vi på mobiltele-
fonområdet har skullet 
have det nyeste af det nye. 
Men i takt med at klima- 
og miljødebatten er, 
hvor den er i dag, bliver 
genbrug mere og mere 
interessant,” siger Morten 
Harboe-Jepsen. 

Og selvom efterspørgslen 
på brugte mobiltelefoner i 
Danmark endnu lader vente på 
sig, ser han potentiale i andre dele af 
Europa.

”Det, vi er afhængige af her, er eksport til ud-
landet. De aftaler, vi har med reparatører, er, at 
de kan videresælge inden for EU- og EØS-lande. 
Og i netop andre lande i Europa er efterspørgs-
len efter brugte mobiltelefoner til stede.” 

Når Loop Electronics endelige genbrugsanlæg 
efter planen står færdigt i begyndelsen af 2025 
med 40 ansatte, vil det være det første af sin slags 
i verden, og forhåbningerne til anlægget er store.

”Det bliver et referenceanlæg. Et anlæg, som 
udenlandske folk vil komme og kigge på og blive 
inspireret af. Ingen tvivl om det,” siger Morten 
Harboe-Jepsen. 

Men indtil anlægget står helt færdigt, render 
de ansatte i Loop Electronic rundt og sorterer 
og vurderer, hvilke produkter der har genbrugs-
potentiale. 

Og hvis din gamle mobiltelefon ikke ryger 
direkte videre i brug eller bliver solgt, er opfor-
dringen fra Elreturs direktør om at få afleveret 
den til genbrugspladserne klar:

”Det værste, man kan gøre med sin mobilte-
lefon, er at smide den ud i naturen. Men hvis 
telefonen blot ligger hjemme i skuffen og samler 
støv, er det – lidt hårdt sat op – næsten det sam-
me som at smide sin telefon ud i naturen. For 
her bliver den hverken genbrugt, eller materialet 
genanvendt.” 

Undersøgelsen om danskernes brugte mobiltelefoner 
er gennemført af Coop Analyse på vegne af Samvirke 
mellem 5. og 8. januar 2024. 

FOREBYGGELSE 
Det første stadie og 
dermed det bedste er, at 
vi slet ikke skaber noget 
affald. Bl.a. ved at sørge 
for, at vores produkter 
bliver designet klogt, så 
de kan holde længe og 
let kan repareres.

GO WEST
Også i Middelfart er 
der et såkaldt First 

Treatment-gen-
brugsanlæg under 
opstart. Her skal 
elektronikaffaldet 
fra Vestdanmark 

lande.

Kilde: Morten 
Harboe-Jepsen, Elretur

54 
mio. tons elektronik endte i 2019 
som affald på globalt plan. Det vi-

ser en rapport fra FN i 2020. I sam-
me rapport regner FN med, at tallet 

i 2030 vil være vokset til 74 mio. 
tons, hvilket gør elektronikaffald til 
den hurtigst voksende affaldsstrøm 

på verdensplan.

Du kender kostpyramiden, men kender du også 
AFFALDSPYRAMIDEN?

 

GENBRUG
Det næstbedste, vi kan 
gøre, er at få mere direkte 
genbrug ud af vores produk-
ter, så det samme produkt 
kan bruges mange gange.

GENANVENDELSE
Genanvendelse er, når 
vi omdanner et produkt 
til noget nyt, efter pro-
duktet er blevet til affald.

AFFALDSFORBRÆNDING
Helt nede på fjerdepladsen 
kommer afbrænding af 
affald, som bliver omdannet 
til energi eller varme.

DEPONI
I bunden, som den allermindst gavn-
lige måde at håndtere affald på, er 
deponi – altså lossepladser. Deponi 
er kort sagt opbevaring af affald, der 
er særlig farligt eller giftigt, når det 
brænder.

FOKUS

     

Alkohol bør
nydes med
omtanke.

Saml dine lån
- og spar penge

hver måned
Der er meget, der er blevet dyrere – men har du mange 
små lån forskellige steder, er der måske penge at spare. 

Lige nu kan du samle dine lån i et samlelån hos Coop 
Bank til en af markedets laveste renter.

Med ét samlet lån sparer du typisk penge på renter
og gebyrer og får derved en lavere månedlig ydelse.

Det giver økonomisk overblik og mere luft i budgettet.

Ansøg om et samlelån inden den 15. marts
– så er det ekstra billigt! 

Ring til os på 43 86 11 11 eller se mere på coopbank.dk

SAMLELÅN
Billån

Kviklån
Bryllup

S.U. LånKredit

SAMLELÅNSAMLELÅN
Ekstrabilligtlige nu
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HACKS

Styr uden om PFAS i din hverdag
Stofferne findes i din kosmetik, din elektronik og dit udetøj. Men faktisk er der noget, du selv 

kan gøre for at minimere PFAS i din dagligdag. Se her, hvordan du undgår de skadelige stoffer.

KOSMETIK, UDETØJ, møb-
ler og elektronik. PFAS – altså de 
fluorstoffer, der bruges til at gøre 
produkter vand-, fedt- og smudsafvi-
sende – findes både i en lang række 
produkter, vi er i kontakt med til 
daglig, og i naturen omkring os. PFAS 
ender nemlig i miljøet og forurener 
bl.a. vores drikkevand og fødevarer, 
og selvom stofferne ikke vurderes at 
være akut skadelige for den enkeltes 
sundhed, udgør de et potentielt stort 
samfundsmæssigt problem.

En ny undersøgelse fra Megafon 
viser, at tre ud af fire af dem, der 
kender til PFAS, gerne vil forsøge at 
undgå stofferne i hverdagen. Men de 
fleste aner ikke, hvordan man styrer 
uden om dem. Ifølge undersøgelsen 
mangler flere end hver anden dansker 
viden om, hvordan stofferne undgås til 

daglig. Og selvom størstedelen af os – 
80 % – kender til PFAS, er det kun hver 
femte af dem, der ved, hvad PFAS er, 
som også ved, hvilke produkter de skal 
gå efter, hvis de vil undgå at få PFAS 
med hjem i indkøbskurven.

Det er ifølge Miljøstyrelsen en skam, 
for som forbrugere kan vi faktisk selv 
gøre en forskel – særligt i købs situa-
tio  nen.

”Vi kan være med til at minimere 
mængden af PFAS i vores egen hverdag 
og i samfundet generelt ved at 
undgå PFAS-holdige pro-
dukter, når vi køber nyt. 
Det kræver selvfølgelig, at 
vi ved, hvad vi skal kigge 
efter,” lyder det fra Grete 
Lottrup Lotus, funktions-
leder hos Miljøstyrelsen.

Med udbredelsen af en 

række gode råd og siden pfasfri.dk 
ønsker Miljøstyrelsen derfor at hjælpe 
danskerne til at blive endnu skarpere 
på, hvordan de kan minimere PFAS i 
hverdagen.

OGSÅ COOP HAR i mere end 10 år kæm-
pet for at udfase PFAS. I 2015 forbød 
Coop de første produkter, der inde-
holdt PFAS, og supermarkedskæden 
har i dag forbud mod PFAS i en lang 

række produktgrupper, f.eks. kos-
metik, plejeprodukter, tand-

tråd, gulvsæbe, tøj, sko, 
boligtekstiler, møbler og 

imprægneringsmidler. 
Der er en klar årsag til, 
at Coop ønsker PFAS 
ud af sine produkter og 

butikker.
”Det er vores ambition, 

TEKST: EVA GULD KLAUSEN

SINGING IN THE RAIN. Og allerhelst i regntøj, der ikke indeholder skadelige fluorstoffer. Det undgår du ved f.eks. at kigge 
efter Svanemærket og EU-blomsten. FOTO: ISTOCK

HVAD ER PFAS?
PFAS er en forkor-
telse for per- og 
polyfluoralkylstoffer 
(fluorstoffer). En gruppe 
af menneskeskabte 
syntetiske kemikalier, 
der blev opfundet i 
50’erne. Stofferne 
bruges til at gøre pro-
dukter eller materialer 
vand-, fedt- og smuds-
afvisende eller meget 
modstandsdygtige 
over for varme. 

3
 ud af 4 danskere mener, 

det er vigtigt at undgå 
PFAS i hverdagen. Men 
kun 1 ud af 5 ved, hvilke 
produkter de skal vælge 

for at undgå PFAS.
Kilde: Megafon



Undgå PFAS – sådan!

Kig efter miljømærker som Svanemærket og 
EU-blomsten ved køb af kosmetik, imprægne-
ringsmidler, outdoortøj og -udstyr. Produkter, 
der er miljømærket, indeholder ikke PFAS.

Brug Kemiluppen, når du køber kosmetik- og 
plejeprodukter samt produkter til vask og 

rengøring. Appen vil i mange tilfælde kunne 
fortælle dig, om produkterne indeholder uøn-
skede stoffer. Med den kan du også tjekke de 

produkter, du allerede har derhjemme.

Brug dine produkter, til de er slidt op. Den 
største udledning af PFAS sker i produktions-
fasen og i affaldsbehandlingen. Så ud over at 
være opmærksom, når du køber nyt, opfor-

drer Miljøstyrelsen til, at du ikke 
smider produkter, der kan indeholde PFAS, 

ud, før de er slidt op.

Frem med støvsugeren. Støvsugning og 
rengøring er et af Miljøstyrelsens generelle 
råd til at sænke mængden af kemikalier, du 
bliver udsat for i hjemmet. Det gælder også 

for PFAS, fordi produkter med PFAS vil  
kunne afgive en smule af stofferne, som 

lægger sig i støvet, og derfor er det ikke nok 
bare at lufte ud.

Kilde: Grete Lottrup Lotus, Miljøstyrelsen

at kunderne ikke skal bekymre sig, når 
de handler i vores butikker. I takt med at 
vi får ny viden, tilpasser vi vores arbejde 
og vores produkter, så vi kan passe på 
vores kunders sundhed og sikkerhed,” 
siger Louisa Raith, der er strategisk pro-
jektleder hos Coop Ansvarlighed. 

I Coops onlinehandel og i visse af 
Coops butikker er der derfor også opsat 
’Fri for PFAS’-skilte, som skal gøre det 
nemmere for dig som forbruger at na-
vigere uden om stofferne, når du køber 
stegepander og bageartikler. 

Selvom der i dag er forbud mod enkel-
te af fluorstofferne i EU, er det ikke nok 
for Coop. Virksomheden så gerne et ge-
nerelt forbud mod PFAS, både nationalt 
og internationalt.

”I Coop kæmper vi forbrugernes sag 
og har mange varekrav, der er stram-
mere end lovgivningen. Vi har gennem 
tiden selv forbudt stoffer, som har været 
under mistanke for at være skadelige, og 
i forhold til PFAS mener vi, at det burde 
forbydes fuldstændigt på et samfunds-
mæssigt plan,” understreger Louisa 
Raith.

Personer søges til test af  
næsten usynlige høreapparater
Det er gratis & uforpligtende

Oplever du, at det er svært at følge med i samtaler ved selskaber, eller 
at folk omkring dig mumler eller taler meget lavt? Så har du nu mulig-
hed for at teste den nyeste model inden for i-øret-høreapparater.

Test høreapparater gratis i 14 dage
Vi tilbyder, at du kan blive testperson for vores Phonak Virto M-Black  
høreapparater helt uden forpligtelser. Testforløbet afsluttes med et  
spørgeskema og en samtale med en audiologist om et evt. videre forløb. 
 
I-øret-høreapparater - prøv VirtoTM M-Black
• Næsten usynlige, da de sidder i øret
• Individuelt tilpasset og dermed komfortable
• Nyeste teknik, som sikrer fremragende taleforståelse
• Naturlig lydkvalitet og dermed behagelig 
 lytteoplevelse

Ring og  tilmeld dig  som test- person.

AudioNova har høre-
centre i hele landet.  
Du finder dit lokale 
hørecenter på 
www.audionova.dk

VirtoTM M-Black

Tilmeld dig senest d. 27. marts 2024

Tilmeld dig som testperson på:

70 60 61 56

Du kan deltage, hvis du er fyldt 18 år, bor i Danmark, formoder at have et høretab, samt  
at du enten ikke har høreapparater eller har apparater, som er mere end 3½ år gamle.

HVAD ER  
PROBLEMET?
Problemet med PFAS er, at 
stofferne nedbrydes meget 
langsomt og derfor ophober sig 
i mennesker og natur. Det er 
begrænset, hvor meget PFAS vi 
udsættes for gennem forbru-
gerprodukter, men den fortsatte 
brug af PFAS og affaldsbe-
handlingen af produkter med 
PFAS betyder, at både miljøet 
og vores kroppe til stadighed 
forurenes med stofferne.

Når niveauerne af PFAS i krop-
pen bliver høje nok, kan det 
have en række sundhedsska-
delige effekter, og udsættelsen 
for PFAS er bl.a. kædet sam-
men med nedsat immunforsvar, 
leverskader, lavere fødsels-
vægt og fertilitetsproblemer. 
Endvidere mistænkes PFAS for 
at være hormonforstyrrende 
og kræftfremkaldende. Særligt 
fostre og børn er sensitive over 
for PFAS.

Kilde: Miljøstyrelsen
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FRA DYR DELIKATESSE TIL 

PÅLÆGGETS SVAR 
PÅ GRÅSPURVEN

Engang var leverpostejen den dyreste delikatesse i slagtervinduet. I dag er den så almindelig, 
at ordet betyder det modsatte af eksklusivt. Og indimellem har den været brugt både i kun-

stens tjeneste, som skældsord og som symbol. Her får du den hurtige historie om vores 
nationalpålæg – for måske er den gråbrune madpakke-klassiker slet ikke så kedelig endda.

AF CHRISTIAN MOHR BOISEN   ILLUSTRATION: MARIE BOYE

DEN HURTIGE HISTORIE

Vi kalder den Danmarks 
nationalpålæg, men no-
get tyder på, at leverpo-

stejen er opfundet af en fransk-
mand. François Louis Beauvais 
krediteres i hvert fald for at 
være den første, der solgte svi-
neleverpostej i Danmark. Foran 
Monsieur Beauvais’ charcuteri-
butik i kælderen på Østergade 
59 i København skabte den 
eksotiske postej i vinduet så 
meget ståhej i oktober 1847, 
at politiet måtte rykke ud for 
at holde orden. De chokerede 
københavnere var simpelthen 
ikke vant til at se madvarer 
udstillet i vinduet. Beauvais’ 
opskrift var kompliceret. Først 
skulle leveren udvandes, ko-
ges, afkøles, rives og blandes 
med spæk, så blev massen 
presset igennem en sigte og til-
sat krydderier, trøfler og stykker 
af due- eller dyrekød. Farsen 
skulle fyldes i en form og bages 
over åben ild. 

(Var det Beauvais, lever-
postejmanden hed – som i 
ketchup, rødkål og agurke-
salat på glas? Ja, den er god 
nok. François Louis’ søn, Jean 
Baptiste Desiré, grundlagde fø-
devarevirksomheden Beauvais, 
som for resten stadig laver 
leverpostej … på glas). 

OPFUNDET AF EN 
FRANSKMAND

Da Beauvais udstillede sin leverpostej i 1847, skulle en arbejder knokle to uger 
for at få råd til en lille bakke. Så skete der noget. Danmark skrev et eksport-
eventyr, der handler om englændernes true love affair med bacon, men hvad 

skulle vi så bruge de enorme mængder af overskydende kød og indvolde, der ikke 
kunne eksporteres, til? Meget belejligt fik arbejderen forkortet frokostpausen til en 
halv time og kunne ikke længere nå hjem og spise varm mad hos lillemor, der nu 
skulle lave madpakker og stod og manglede pålæg. Svaret var resterne fra bacon-
eksporten, og omkring år 1900 slagtede vi 1,1 mio. svin, som kastede 1.500 tons lever 
af sig. Leverpostej var enhver madpakkesmørende husmors drømmepartner. Den 
hænger jo fast på brødet og er let at pakke ind.

  

FRA OVERKLASSE-DELIKATESSE 
TIL ARBEJDERMADPAKKE

ET STYKKE MED LEVERKAGE?

Leverpostejens kongerække er ikke helt 
enkel. Ordet postej er afledt af pasta, der 
betyder dej på latin og hentyder til, at 

postejer er indbagt i dej. I 1300-tallet skriver 
munken Knud Jul fra Sorø en kogebog med 
opskrift på hønsepostej, som skal bages i 
ovnen på samme måde som brød. Man kan 
også bruge ”andet Kjød”, og dét kunne godt 
have været lever i middelalderen. I 1648 
leverer Anna Weckerin en decideret kalve-
leverpostejopskrift i ’En artig oc meget nytte-
lig Kogebog’. Helt indtil midten af 1800-tallet 
er leverpostej et bagværk, der endda går 
under synonymerne ’leverkage’ og ’lever-
brød’ i en kogebog fra 1888, og da Lars 
Pedersen i 1912 opfører den hidtil største 
fabrik – for Krone Leverpostej – kalder han 
det et ’postejbageri’. Med tiden har dansk 
postej nærmet sig den franske paté, der ikke 
behøver en skal af dej for at være en paté. 
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DEN HURTIGE HISTORIE

Det var først omkring 1910, at 
leverpostejens triumftog gik op i 
et gyldent snit af baconeksport, 

arbejdermadpakke og … kødhakkerens 
udbredelse. Nu kunne husmødrene 
selv lave leverpostej, og så gik det 
stærkt. Da leverpostejfabrikkerne 
dukkede op, gik Danmark leverpostej
amok. Fra 20’erne lå leverpostejen 
solidt i skolebørnenes og lønmodta
gernes madkasser og smurte sig ind 
i folkemunde, hvor den engang så 
uopnåelige spise fik øgenavne som le
verpomade, blæverståhej og leverstå

hej – plus mere uappetitlige betegnel
ser. De, der ikke kunne se eller forstå 
noget, havde leverpostej på brillerne, 
og leverpostejfarvet erstattede kommu
nefarvet som den almindelige, kedelige 
gråbrune kulør, gennemsnitsdanskeren 
har i håret. Måske var det på grund af 
dens statusfald, at barmhjertige sjæle 
i 30’erne fandt på at give leverposte
jen en ansigtsløftning i form af et par 
stykker rå agurk. Det bruger vi stadig – 
når vi ikke pepper den op med syltede 
rødbeder. Andre skejer ud med asier, 
karse og sky, ja, ligefrem ristede løg.  

LEVERPOMADE OG BLÆVERSTÅHEJ

LIDT TILTRÆNGT  
GLAMOUR

… opnåede pålæggets svar på 
gråspurven, da Oskar Davidsens 
smørrebrødsrestaurant lancerede 
dyrlægens natmad, opkaldt efter 
en stamgæst. Hver aften, klok
ken præcis 22, i begyndelsen af 
30’erne bestilte dyrlæge Sigurd 
Keilgaard et stykke smørrebrød 
med leverpostej, fedt og tyndtskå
ret saltkød toppet med sky. Senere 
blev rå løgringe føjet til. Om mor
genen kom dyrlægen tilbage og 
bestilte et stykke dyrlægens mor
genmad – leverpostej med kraftsky 
og spegepølse. Den kombination 
fik han dog tilsyneladende lov til at 
beholde for sig selv.

BESTSELLEREN

I juni 1941 sagde den 33årige Henry Stryhn sit job som salgschauffør i Kødbyen 
op og købte en cykel, der dagligt blev lastet med op til 350 kg leverpostej. 
Lasten blev solgt til københavnske slagterforretninger, og efter 1617 timer og 

op til 50 km på cykel i alt slags vejr kunne enmandshæren Henry holde fyraften. 
H. Stryhn, som hans virksomhed hed, havde begrænset vækst indtil slutningen 

af 60’erne. I dag er Stryhn’s nærmest identisk med leverpostej, og den blå grov
hakkede Danmarks mest solgte leverpostej. Men tilbage i 1941 lagde Henry hårdt 
ud med fransk leverpostej. Den var ikke fedtfattig. Dét var til gengæld Dan marks 
første letpostej, som Stryhn’s kørte ud på supermarkedshylderne i 80’erne. 

Kun i Danmark
EU har udnævnt leverpostej til 
en egnsret, en specialitet, som 
ikke kendes i de øvrige EUlan

de. I Tyskland laver de lever
pølse, i Frankrig paté, i Sverige 
koger og damper man lever
postejen i stedet for at bage 

den. Vi er de eneste, der laver 
leverpostej som leverpostej.
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DEN HURTIGE HISTORIE

ABSTINENSER

Angiveligt var det datidens rejsekonge Simon 
Spies, der i 60’erne personligt sørgede for, 
at hans charterturister fik leverpostej serve-

ret i flyet på hjemturen efter en uge på Mallorca 
eller Costa del Sol. I 2008 viste en undersøgelse 
blandt Star Tours gæster, at 20 % havde pak-
ket leverpostej, spegepølse eller rugbrød med 
på turen. Ifølge en undersøgelse foretaget af 
HomeAway i 2017 er leverpostej nummer fem på 
listen over det, danskerne savner mest på ferie i 
udlandet – næst efter vand fra hanen, rugbrød, 
dansk mælk og saltlakrids.

SYMBOL PÅ NOGET STØRRE?

Leverpostej har været prygelknabe og har 
måttet finde sig i meget gennem tiden. Da 
Venstre og Dansk Folkeparti i 2008 foreslog 

at fjerne statens livsvarige ydelse til kunstnere, 
sagde digteren Henrik Nordbrandt i Politiken: ”De 
vil gerne af med hele kunststøtten, og så får de 
det leverpostejsamfund, som de i virkeligheden 
bedst kan lide og bedst er tjent med, sådan nogle 
prangere! Sådan ser jeg på det. Vil man have 
kunst, må man også støtte det. Og de kan støtte 
alt muligt andet. De vil støtte industrien. Du kan 
se det på befolkningen, vi bliver federe og federe. 
De vil have leverpostej, ikke åndelighed.” 

Og som Storm P. i en tegning fra 1944 også 
lader en vagabond sige: ”Når man rigtig tænker 
over livet, så drejer det sig i virkeligheden om et 
stykke med leverpostej.”

I (PROVO)KUNSTENS
 TJENESTE

I 1994 indsendte den dan-
ske provokunstner Uwe 
Max Jensen en leverpo-

stej i et akvarium for at blive 
optaget på Det Jyske Kunst-
akademi. Han fik afslag, men 
prøvede igen året efter med 
den helt samme (nu mugne) 
leverpostej, og denne gang 
kom han ind. 

ET FOLK AF LEVERPOSTEJ? 

I 2021 delte statsminister Mette 
Frederiksen på de sociale medier et 
meget omtalt billede af sin frokost, 

der bestod af en makrelmad, hvilket 
mange opfattede som et ønske om at 
vise sig som folkelig. Måske skulle hun 
have brugt leverpostej som pålæg. En 
undersøgelse fra Coop Analyse fast-
slog samme år, at 27 % af de danskere, 
der i løbet af de seneste 10 år havde 
spist rugbrød til frokost, også havde 
spist leverpostej. En undersøgelse af 
danskernes frokostvaner for Landbrug 
& Fødevarer fra 2023 viser, at blandt 
de 28 % af danskerne, der har fået 
kødpålæg til frokost, er leverpostej den 
klare favorit, efterfulgt af spegepølse 
og rullepølse.

EN TRUET ART?

I 2024-virkeligheden får den traditionelle danske leverpostej flere ad-
varselslamper til at blinke. Klimaet lider, kostråd vil spare på fedtet, 
kød er på den sorte liste. Et stigende antal danskere bliver vegane-

re/vegetarer, og pålægsvirksomheden Hanegal, der har haft succes 
med plantepostej, regner med, at plantebaserede produkter vil repræ-
sentere 80 % af omsætningen i 2030.  Den klassiske svineleverpostej 
har dog et salgsargument, som taler bæredygtigt ind i (frem)tiden. 
Leverpostej består af indmad, som er et restprodukt. Sagde du: ”Stop 
madspild”? Så hvem ved, måske bliver leverpostej ligefrem eksklusiv 
igen – som da den pludselig lå i Beauvais’ vindue i 1847. 

Kilder: Halvor Petersen: ’Et stykke med leverpostej – 
Danmarks nationalpålæg’, Roskilde Museums Forlag, 1997, 
kristeligtdagblad.dk, dr.dk, avisen.dk,  
denstoredanskelex.dk, stryhnsleverpostej.dk

20 %
af Star Tours gæster havde 

ifølge en undersøgelse i 
2008 pakket leverpostej, 
spegepølse eller rugbrød 

med på turen.

→



Mange har dropfod helt uden at vide det. 
Har du?

Snubler du let på ujævne  
overflader, brosten og dørtrin?

Har du tendens til at 
vrikke om?

Har din fod tendens til at  
‘klaske’ ved gang?

Kan du svare ja til et eller flere af spørgsmålene, 
så tøv ikke med at kontakte Flexbrace®,  
og få hjælp på tlf. 31 21 28 96.

NEJJA

Et lille mirakel til forbedret gangfunktion
Det lyder som et mirakel, at gangbesværede med dropfod pludselig kan få deres gang igen. 
Men miraklet kan forklares. Det skyldes den patenterede letvægtsskinne Flexbrace®, som er 
opfundet af bandagisten Lars Falkenman

ANNONCE

- Jeg var hjemme hos en mand på 80 år, som
gik meget dårligt. Han fik en skinne på, og så
græd han simpelthen af lykke, for nu kunne
han gå, fortæller Lars Falkenman. Eksemplet er 
blot et af mange. Bandagisten kører på hjem-
mebesøg hos kunder i hele Danmark det meste 
af sin lange arbejdsuge. Produktet er letvægts- 
skinnen Flexbrace®, som Lars Falkenman selv
har udviklet og patenteret til at afhjælpe dropfod.  

 Denne lidelse kan være forårsaget af alt 
fra hjerneblødning, blodprop, sclerose og  
diskusprolaps til fejloperationer eller trafik- 
uheld etc. Den slappe fod kan være årsag til 
mange faldulykker.

22 år med succes
Den første prototype var klar i 2001, og han 
testede den på en 150 kilo tung herre med  
halvsidig lammelse, der faldt konstant der-
hjemme. Miraklet indtraf omgående. Fra det 
ene øjeblik til det næste kunne manden gå 
uden at snuble, og Lars Falkenman var klar 
over, at han havde gang i noget stort. 

I dag har han klinik og værksted i Albertslund, 
hvor borgere kan komme og afprøve skinnen.  
En gang om ugen kommer Lars til Høng  
Fysioterapi, hvor skinnen også kan afprøves. 
Resten af sin arbejdsuge har Lars Falkenman  
gennem 22 år kørt rundt i hele landet og 
besøgt mange borgere, for efterspørgslen efter  
Flexbrace® skinnen er meget stor.

Lægens bord 
Funktionen om den revolutionerende Flexbrace®  
skinne nåede helt til TV-programmet “Lægens 
bord”. TV-teamet besøgte Lars Falkenman  
en hel dag, som resulterede i et indslag i  
udsendelsen “Lægens bord”. Udsendelsen kan 
ses på hjemmesiden, www.flexbrace.dk.

Diskret og effektiv
Den lette skinne på ca. 100 gram, specialfrem-
stilles af et særligt kompositmateriale, og ud-
formes individuelt efter en gipsafstøbning af 
borgerens fod. Dermed er der garanti for, at 
den nærmest usynlige skinne passer perfekt, 

og giver borgeren sin gangfunktion tilbage. 
Den løfter foden og stabiliserer ankelledet, så 
det er umuligt at vrikke om. Samtidig er den 
så diskret, at selv jeg har svært ved at afgøre, 
om du har en skinne på, forklarer bandagisten. 

Kommunen giver tilskud
Af samme grund efterlader Lars Falkenman  
kun yderst tilfredse borgere bag sig på 
sine daglige køreture, for Flexbrace® bliver  
livsændrende for mennesker med dropfod.  
- Jeg sælger ikke en skinne. Folk køber den, for 
de kan straks mærke, at de ikke kan undvære
den. Vi har et ekstremt godt produkt, konsta-
terer bandagisten. Når der er en medicinsk
diagnose, som indikerer, at der er en nedsat
funktion i ankelleddet, så bevilger kommunen
Flexbrace® skinnen.
Lars Falkenman tilbyder gratis konsultation og 
afprøvning af Flexbrace® i hele Danmark.

Lars Falkenman, 
Autoriseret bandagist og ejer  
af Flexbrace® & Bandageri ApS  
kører på gratis hjemmebesøg 
i hele Danmark

Få råd og
vejledning !

Ring til os i dag
31 21 28 96
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er tyk af en kold tåge, og den vestjyske vintersol er forsvun-
det under de smalle landeveje. Limfjordens berømte østers, 
der stortrives i Nissum Bredning – sundets vindblæste 
vestende – er plukkemodne, men for de unge mennesker er 
her for koldt til knallert-træf på havnen i Lemvig og Thybo-
røn eller til at lange is ud gennem boderne ved Vesterhavet, 
som de plejer at gøre om sommeren. Så nu render de rundt 
og får blussende kinder i sportshallerne, som de lokale er 
stolte af, at her er så mange af. 

”Vi er vist en af de kommuner med flest haller pr. indbyg-
ger,” siger Mathildes far, Mads, med tilfredshed i stemmen, 
mens han træder en gummisandal på speederen i en vare-
vogn fra Fri BikeShop med sin 14-årige datter, Mathilde, på 
passagersædet, klædt om til fodbold.

Vi er kørt fra downtown Lemvig, der ligger i bunden af en 
dal, forbi en kæledyrsbutik, en laksefabrik og en lands-
bykirke og ender ved Klinkby Hallen omkranset af græs-
marker. Inden Mathilde smækker døren til varevognen, 
fortæller hun, at hun ”er passioneret med både fodbold og 
håndbold og er travlt optaget af aktiviteter hele ugen”. 

I hallen præsenterer en herre i hættetrøje sig som med-
lem af klubbens bestyrelse, og han vil gerne hænge denne 

 Happiness 
Vi taler meget om mistrivsel blandt unge, 

men helt ude vestpå kan de et eller andet.  
I hvert fald er de unge i Lemvig dem, der 

scorer højest i trivselsundersøgelser. Journa-
list Kristian Lauritzen tog til den lille by på 

kanten af Limfjorden for at finde ud af, hvor-
for de egentlig er så glade. Og hvad vi måske 

kan lære af dem om unges trivsel.

7620

Luften

FOTO JULIE MELDHEDE KRISTENSEN
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artikel om de unge lemvigere op i klubhuset, hvilket får 
pigerne til at fnise i hænderne, inden de kravler over ban-
derne og får overtrækstrøjer på. ”Ej, den lugter af kebab,” 
siger en af dem og trækker næsen væk fra trøjen med en 
adr-grimasse. 

Mathilde står for opvarmning med høje knæløft, inden 
pigerne deles op i tre hold. ”Kom igen, Siw,” råber Mathil-
de, da en holdkammerat laver en fejlaflevering, pigernes 
indendørssko piber, når de støder mod det glatte trægulv, 
og nu er det Mathildes og hendes holdkammeraters tur til 
at sidde over. En pige forsøger at vifte kropsvarmen væk 
fra ansigtet, og Mathilde underholder om den dag, hvor 
det blev akavet for hendes veninder fra parallelklassen, 
da de havde vikar i en engelsktime. Alle skulle vælge deres 
yndlingsmusiknummer til fællessang, men de to piger 
turde ikke gå med Suspekt-sangen ’Kinky fætter’, og i stedet 
valgte de et nummer med Justin Bieber, som ingen gad syn-
ge med på, og så turde de heller ikke selv. Pigerne griner og 
føler. De føler, at de kunne have spillet bedre, og Mathildes 
forbillede er håndboldlandsholdsspilleren Line Haugsted 
fra Skive, fordi ”hun er megagod og tør stå ved, hvad hun 
føler”. 

Pigerne glæder sig til udendørssæsonen. ”Uh, sommeraf-
tener på bane 1. Så fuck, om vi må spille der,” siger Mathilde 
og smiler, mens de andre nikker og ryster deres urolige 
teenageben på bænken. 

Mathildes far er ankommet for at hente sin datter, og 
ejeren af Fri BikeShop i Lemvig står i træningstøj og sludrer 
med en flok ældre mænd, der skal spille badminton. Mads 
er frivillig og ’foreningsmenneske’, siger han og kigger 
ud på banen, hvor pigerne løber forpustede rundt. ”Alle 
pigerne er fra byen, og den årgang har formået at holde 

sammen,” siger han og fortæller, at samtaleemnet blandt de 
voksne herude kredser om lukningen af Klinkby Skole, der 
ikke har nok elever. Kommunens dalende befolkningstal 
bringer ærgrelse frem i hans ansigt, som dog bliver afløst af 
en brise af stolthed: ”Jeg hører tit, at de unge her fra egnen, 
som bliver ansat i butikkerne i de store jyske byer, er meget 
vellidte. Måske er vores unge mindre nursede.”

Den sædvanlige historie om landets unge 
handler i disse år om, at flere og flere af dem ikke trives. Og 
årsagsforklaringerne står i kø blandt forskere og politikere: 
Flere får psykiske lidelser, ser for meget skærm, for mange 
er ensomme eller oplever ikke at indgå i et fællesskab. Eller 
også kan fællesskaber i sig selv skabe utilstrækkelighed, 
som et studie fra Center for Ungdomsforskning ved Aalborg 
Universitet for nylig nåede frem til. 

Men i Vestjylland har fortællingen en anden klang som 
den landsdel, hvor flest unge trives ifølge den nationale 
trivselsmåling fra Børne- og Undervisningsministeriet, og i 
Lemvig Kommune er de unge Danmarks trivsels-topscore-
re med knap 4,5 procentpoint lavere risiko for at mistrives 
end på landsplan. 

Så hvad putter de i drikkedunkene i Lemvig? 
Da jeg spurgte den 16-årige pige ved disken i et pizzeria i 

Lemvig, smilede hun usikkert bag tandbøjlen og svarede, at 
”der er nok flere, der har behov for at spille seje i de større 
byer”. Vækker man tilfældige lokale midt om natten, vil de 
svare foreningsliv – et begreb, der er lige så naturligt i det 
lemvigske vokabularium som mælk på de unges havregryn 
om morgenen. 

Lemvig er også den kommune i landet, hvor flest af 
forældrene er tilfredse med deres børns folkeskoler, og 

I HAL-HIMLEN. Lemvig har 22 haller i alt. Til sammenligning har København 88. Så selvom hovedstaden har 
30 gange så mange beboere, har de altså kun fire gange så mange sportshaller. KILDE: DANMARKS STATISTIK

PERSPEKTIV

Trivselsmåling
Hvert år gennemfører alle 

landets folkeskoler Børne- og 
Undervisningsministeriets 

nationale trivselsmåling, hvor 
elever skal svare på en række 
spørgsmål. Eksempelvis hvor 

ofte de er glade for deres 
klasse, og i hvor høj grad 

andre accepterer dem, som 
de er. Spørgsmålene er inden 
for fire kategorier: støtte og 

inspiration, social trivsel, ro og 
orden og faglig trivsel. Både 
den faglige og sociale trivsel 
er højest blandt drenge og la-
vest i 7. og 8. klasse og blandt 
piger. I 2017 lå det generelle 
trivselsniveau blandt skole-

elever i Danmark på 92,9 %. I 
2023 var trivslen faldet til 87,4 

% på landsplan, mens den i 
Lemvig lå på 93,2 %. I Samsø, 

Ishøj og Læsø Kommuner 
har eleverne højest risiko for 
mistrivsel, mens risikoen for 
at mistrives ligger lige under 
landsgennemsnittet i Køben-

havn og Aarhus.
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blandt de kommuner med mindst fravær blandt elever og 
lærere. I Lemvig taler de unge om, hvilke idrætsklubber der 
er de bedste i kommunen, og alle de unge kender hinanden, 
siger de, selvom der er 23 km fra Lemvig til Thyborøn, som 
sammen med Harboøre blev indlemmet med kommunalre-
formen i 2007. 

De unge træder ikke hinanden over tæerne i Lemvig, 
hvor antallet af udskolingselever bliver mindre for hvert år, 
og fællesskabet er smalt ligesom halvøen Agger Tange, der 
deler Limfjorden fra Vesterhavet. 

Der går 300 børn på Lemtorpskolen, den næststør-
ste skole i kommunen, og nu har eleverne frikvarter. På 
væggene i den nyrenoverede udskolingsafdeling er tegnet 
unge mennesker fordybet i bøger af George Orwell og 
Ursula Le Guin, der er hæng ud-møbler i lyst træ, pool- og 
bordtennisbord, og fællesrummet ligner mere en moderne 
kommunal arbejdsplads end en folkeskole. En pedel borer 
i en bordplade, en flok piger og drenge spiller rundt om 
bordtennisbordet, og en tynd gut med spændte skuldre og 
et bat i hånden får et klap i måsen af en forbipasserende 
dreng. At være ung i Lemvig er ”møj fint”, siger Lasse med 
en vestjysk dialekt, der ellers er rystet ud af de fleste unges 
system. Han er – som så mange af drengene – i hættetrøje, 

har kasket og briller og bor i Gudum 10 km herfra, hvor han 
arbejder i landbruget, når han har fri fra skole. 

Inden Mathilde Malund tog til fodbold i går, havde hun 
skrevet sin egen essens af at være ung i Lemvig ned på sin 
telefon. I destilleret form stod der, at her er meget for-
eningsliv, at hendes klasselærer ser de unge ”som hele men-
nesker og ikke bare elever i en klasse”, og at de er meget 
sammen med de andre fra parallelklassen i frikvartererne. 

”Jeg er sindssygt glad for de veninder, jeg har i skolen. De 
løfter min dag, og frikvartererne er så hyggelige,” sagde hun. 

Nu sidder hun for bordenden i klasselokalet i 8.B blandt 
en stor flok piger og gnaver gulerødder, mens en veninde 
gnider fingrene gennem hendes skulderlange hår. ”Åh, 
Mathilde, jeg synes, du er sååå god en veninde,” siger Anna 
Maad fra klassen, da hun har spurgt mig om artiklens ærin-
de, og de andre piger bryder sammen af grin og skiftes til at 
skrive på Annas arm – ting som ”Johanna er hot”– mens de 
er flettet sammen som siamesiske tvillinger. 

Nudler summer i en mikroovn, drengene bokser hinan-
den i maven og ser TikTok på en skolecomputer, der ikke 
er blevet låst væk, som den egentlig skulle ligesom deres 
telefoner. Overgangsstemmer runger i lokalet. 

Chanel er i sort Carhartt-anorak og har en ring på, hvor 
der står ’DAD’. ”Betaler du for McDonald’s i dag?” spørger 

PAUSEKRAM. Mathilde er ”sindssygt glad” for sine skoleveninder. Her guffer hun gulerødder sammen med Chanel (t.v.) og Sofie.

PERSPEKTIV
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hun en dreng, der slår ud med armene og siger, at han ikke 
har nogen penge. ”Hallå, jeg har lige givet dig en tyver,” siger 
hun og sender ham øjne. 

Nu ringer det ind, og 8.B skal have fysik/kemi, der ikke er 
et yndlingsfag for Mathilde. Bortset fra idræt er hun ikke så 
pjattet med den faglige del af at gå i skole. 

”Jeg synes, det er hårdt,” siger hun og laver kunstpauser 
mellem ordene, mens hun blinker langsomt med øjnene. 
”Man bliver virkelig … virkelig træt.” 

Naturfagslæreren David kæmper med ildhu for at live 
eleverne op, og flere af dem varierer deres siddepositioner 
på skamlerne med hyppige intervaller. David er i shorts og 
T-shirt og bevæger sig energisk frem og tilbage på gulvet, 
mens Chanel skriver kemiske forbindelser på en tavle, i 
takt med at læreren får rystet svarene ud af de ærmer, som 
nogle af eleverne gemmer deres hænder i. ”Det er da geni-
alt!” råber han, da en elev stiller et spørgsmål om karbon og 
brint. ”I går bare udenfor, hvis I ikke er interesserede, men 
så får I mindre tid til opgaverne,” siger David til to drenge, 
der forstyrrer på bagerste række, mens de ligger foroverbø-
jet hen over bordet. Den ene dreng går hen til døren, men 
lister tilbage på pinden efter nogle sekunder, da han kan 
se, at hans beslutning ikke møder anerkendende blikke fra 
klassekammeraterne. 

Lemtorpskolen er den folkeskole i Lemvig med 
udskolingselever, hvor den sociale trivsel er højest ifølge 
den nationale måling. På landsplan, men også i Lemvig, er 
det i 7. og 8. klasse, at der er flest, som ikke trives, og mens 
skoleleder Hanne Odgaard drikker kakao med havremælk i 
kaffen på sit kontor, spørger jeg hende, hvad dette skyldes, 
og hvordan de spotter unge, der mistrives her på skolen.

”I 7-8. klasse er det meget vigtigt for eleverne at finde fæl-
lesskaber og deres egen identitet, mens puberteten bobler. 
I 9. klasse er spillet med at positionere sig faldet lidt mere 
til ro,” siger hun og fortæller, at Lemtorpskolen arbejder 
intensivt med trivselsundersøgelserne og indkalder lærer-
teams til samtaler, hvor der spørges ind til de tendenser, 
som fremgår af elevernes svar. 

”Trivsel handler om klassens kultur og vedrører ikke 
kun den enkelte elev. Vores klasselærere har mange timer 
i klasserne, så de har tid til at kere sig om trivslen,” siger 
hun. 

I Mathilde Malunds klasse har klasselæreren lavet et 
trivselsskema, hvor eleverne skal svare på, hvordan klassen 
fungerer, og hvor eleverne kan give sig selv point, efter hvor 
gode de synes, de har været til at samarbejde, konfliktløse 
og til at have viljen til at blive undervist. Lemtorpskolen 
ligger over landsgennemsnittet, hvad elevernes afgangs-
karakterer angår, men det er ikke 12-tallerne, som deres 
forældre er optaget af. 

”Trivsel, trivsel, trivsel,” siger Hanne Odgaard og klapper 
hænderne i bordet. ”Derudover sætter forældrene ikke 
store spørgsmålstegn ved, om vi som skole og lærere har fat 
i den lange ende,” siger hun. 

I Lemvig Kommune er de unge nok ret ens i forhold til 
mange andre steder i landet, konstaterer skolelederen, og 
den mønt har altid to sider, mener hun. ”Det er en svag-
hed, at eleverne ikke oplever, at normalbegrebet er lige 
så bredt som andre steder, men en styrke, at paletten af 
udfordringer er mindre, og at deres forældre over en bred 
kam har samme tilgang til opdragelse,” siger skolelederen 
og oplister ingredienserne i en typisk Lemvig-familie: ”Ker-
nefamilier, der bor i enfamilieshuse med en over middel 
indkomst, og forældre, der oftest bliver sammen. Socio-
økonomien er et stykke over landsgennemsnittet. På vores 
skole har vi under 5 % tosprogede, og folk i kommunen er 
ofte del af netværk og har ressourcerne til at handle, hvis 
deres børn er i problemer, og så er der en stærk tradition 
for at sende sine børn på efterskole. Der en højskoledannel-
se i mange familier, hvor man dyrker fællesskabet, og så er 
der stadig reminiscenser af noget religiøst,” siger skolelede-
ren, der bor i Skive, men er opvokset i Kolding og gjorde sig 
en bestemt iagttagelse, da hun blev ansat som skoleleder i 
2016. 

”De unge bandede ikke helt så meget herude. Sådan er 
det ikke helt længere. Mange tendenser begynder i de større 
byer og kommer langsommere hertil. Det kunne være an-
meldelser af overfald på lærere og sager om elever, der slår 
og spytter, og det ser også ud til at gælde elevernes generelle 
trivsel,” siger hun. Selvom trivslen blandt unge er højest i 
Lemvig, er den samtidig faldende ligesom i resten af landet, 
men skolelederen kan heller ikke lade være med at nævne 
foreninger som bolværk mod tendensen. ”De unge deltager 
og har berøringsflader, der rækker ud over skoletiden.”

STJERNER, HJERTER OG BLOMSTER. 8.B er kreative, når de tegner og 
skriver på sig selv og hinanden.

”Rigtig mange af de unge har fritidsjob,  
og de får at vide af deres forældre, at de 

skal knibe ballerne sammen.
Skoleleder Hanne Odgaard
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Er de unge i Lemvig måske også mere hårdføre end 
mange andre steder i landet, som Mathildes far spekulerer 
i, spørger jeg. Skolelederen nikker. 

”Mange 13-14-årige i Lemvig får lov at køre på knallert 
og andre ikke helt lovlige eller ufarlige ting ligesom deres 
forældre, da de var unge: Knock yourself out. Samtidig 
bliver de mødt af forventninger, rigtig mange af de unge 
har fritidsjob, og de får at vide af deres forældre, at de skal 
knibe ballerne sammen.”

Lemvig er også en af de kommuner i Danmark, hvor flest 
unge bliver konfirmeret, så jeg ringer til en af de lokale 
præster, Lisbeth Holm Filtenborg, for at få uddybet, hvor 
synlige de religiøse spor er i de unge. 

”De er ikke mere troende end andre unge i deres alder, 
men de er rundet af en traditionsbundethed og giver ud-
tryk for, at det ville være mærkeligt at holde den store fest 
uden at begynde i kirken,” siger hun. 

Lisbeth Holm Filtenborg mener, at en af årsagerne til 

STORE DRØMME. Martin kunne godt tænke sig at blive professionel crosskører. Men han sidder også i Ungerådet på 
Ungdomsgården og i elevrådet på Harboøre Skole, så hvem ved, om han en dag måske går ind i politik.

Lemvig
skrumper 

Der bor knap 20.000 
borgere i Lemvig Kom-
mune, heraf små 7.000 
i Lemvig by. 10,5 % af 

de 35-årige, der boede 
i Lemvig som 15-årige, 
bor der i dag ifølge tal 
fra Danmarks Statistik. 
Det er blandt landets 
laveste antal tilbage-

flyttere. 
Befolkningstallet 

toppede i 1960. Siden 
har det været faldende, 

hvilket tilskrives den 
generelle urbanise-

ringstrend, men også 
fraflytning fra byer som 
Thyborøn og Harboøre 
pga. faldende beskæf-
tigelse inden for fiskeri. 
Udviklingen i antallet 
af udskolingselever 
i kommunen er også 
faldende, og det vil 

fortsætte de næste år. 
I 2004 stemte lokalbe-
folkningen i området 
nej til en ny storkom-
mune med Holstebro 
som centrum, men ja 

til en sammenlægning 
mellem Lemvig og Thy-
borøn-Harboøre, som 
blev realiseret i 2007. 

Lemvig hører til landets 
10 mindste kommuner 
målt på indbyggere. 
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mistrivsel generelt blandt unge skyldes, at deres fremtids-
drømme er så fragmenterede. Sådan er det også i Lemvig, 
men så alligevel ikke helt.

”Når alle unge drømmer om noget forskelligt, bliver der 
færre, som de kan spejle sig i, hvilket kan føre til ensomhed. 
Det siges, at unge ikke længere spejler sig i deres forældre, 
men jeg møder stadig unge i Lemvig, der har deres mor og 
far som rollemodeller.”

Til konfirmationsforberedelsen i går talte hun med de 
unge om ledestjerner, og Lisbeth Holm Filtenborg var slået 
af den lydhørhed, hun blev mødt af.

”De unge vil faktisk gerne høre kvalificerede voksnes bud på 
livet, hvilket jeg tror giver dem en ballast, så de ikke kun skeler 
til deres kammerater, der er lige så usikre som dem selv.”

I centrum af Lemvig ligger en generisk murstens-
bygning, der suger de fleste unge til sig som bier til en 
honningblomst. Ifølge ungdomsskoleleder René Jeppe-
sen kommer næsten alle unge i Lemvig i berøring med 
ungdomsgården (’UG’), der huser det fusionerede Lemvig 
Ungdomsgård og Lemvig Ungdomsskole og i dag hedder 
UNGLEMVIG.

I spiserummet dufter af nybagte boller, i hallen hænger 

en odør af sved i luften blandt de boldjonglerende drenge, 
og i motocross-kælderen stikker benzindunst og olie i næ-
sen. 13-årige Martin Bhutho Sell Sørensen klasker hænder-
ne på sadlen af en motocrosscykel, som kan køre 120 km/t. 

”Det var den, jeg vandt klubmesterskaberne på,” siger 
han med en hæs og stolt stemme og misser med øjnene 
bag store briller med gennemsigtigt stel. Hans knæ får luft 
gennem et par gedigne huller i cowboybukserne. 

Drenge og piger går rundt og smører deres crosser og 
skifter kuglelejer, mens nogle af dem bliver drillet for 
at være dovne af Bent og Boris, der er de to voksne med 
olierede viskestykker i baglommerne. Det sværeste ved at 
køre cross er at skifte gear og at holde balancen, fortæller 
Martin. ”Men det er nemt, når man har så god en lærer 
som Boris,” siger han og trækker på skuldrene, så hans 
hænder ryger op af baglommerne, mens han smiler til 
den autodidakte crossmekaniker i sikkerhedssko. Boris er 
kommet i ungdomsklubben, siden han som 15-årig stod ude 
foran kældertrappen med en ødelagt knallert. Han laver en 
megafon med hænderne og gør sin stemme spag: ”’Er der 
nogen, der kan hjælpe?’ råbte jeg.” 

Forleden var borgmesteren forbi værkstedet for at trykke 
hånd med to drenge, som er blevet danmarksmestre, men 

SHOP AMOK. Eller måske ikke ligefrem amok. For Mathilde (t.v.) og veninderne Karla (i midten) og Katja synes ikke, der er nok butikker i  
Lemvig. Så de må nøjes med at svinge forbi Normal.
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nu er det off season, så jeg får Martin til at vise nogle klip på 
sin telefon, hvor han blæser rundt i gruset på sin crosser og 
indtager podiets øverste plads, mens publikum pifter, klap-
per, og han får overrakt en pokal. ”Stærkt kørt, drenge,” 
råber en tilhører, mens Martin ranker ryggen på podiet og 
hælder resterne af en børnechampagne i håret.

Martin lider af en sjælden nethindesygdom og har kun 
12 % syn på hvert øje. ”Det er megairriterende, men jeg må 
jo leve med det,” siger han bag brillerne, der kun hjælper 
på hans bygningsfejl. Alt er sløret omkring ham, men det 
betyder ikke alverden, når han kører cross. ”Det er lige før, 
jeg kan køre med lukkede øjne på banen i Lemvig, da jeg har 
kørt der i fire år,” siger han. 

Martin bor på en gård lidt uden for Lemvig og går på 7. 
årgang på Harboøre Skole, men i specialklasse pga. sit syn. 
Han nikker, da jeg spørger, om alle kender alle i kommu-
nen, og fortæller, at han har mange venner fra Thyborøn, 
som også kommer i ungdomsklubben i Lemvig. På dørene 
på etagen oven over os står der skrevet, at 97 % af drengene 
og 93 % af pigerne, der kommer på Ungdomsgården, ople-
ver et godt fællesskab. Ifølge den nationale trivselsmåling 
er der også færre piger, der trives end drenge, og Martin 
tror også, at det kan være nemmere at være dreng. ”Jeg si-
ger, hvad jeg tænker. Pigerne er mere generte. Jeg går bare 
hen og spørger andre, om de har lyst til at være sammen,” 
siger han og scanner kælderlokalet med et opsøgende blik. 

På en dør ind til værkstedet hænger et billede af Tobias, 
der gasser op på en crosser. En morgen klokken ni ser 
jeg den 17-årige dreng stå blandt små byhuse et stenkast 
fra kommunens 70’er-rådhus og hive spånplader ud af en 
varevogn for at reparere loftet på et hotel. ”Jeg ville bruge 
mine hænder, da jeg var færdig med folkeskolen, og det er 
jeg møj tilfreds med,” siger tømrerlærlingen, mens hans 

mester presser et stykke træ gennem en savemaskine. To-
bias har pjusket hår, ørering og plastikhøretelefoner rundt 
om halsen, og mens han prøver at lokalisere en støvsuger 
i varevognen, siger han, at han ikke synes, det er så svært 
at være ung. ”Man skal selvfølgelig lære at socialisere, men 
værre er det ikke,” siger han snøftende og puster den kolde 
morgenluft ud af munden. 

Når eleverne i 8.B har fri fra Lemtorpskolen, hop-
per de på deres elcykler ned ad bakkerne for at gå i Normal 
på byens hovedstrøg. ”Man er nødt til at have el på i Lem-
vig,” siger Mathilde, ligesom de voksne er nødt til at have en 
bil og gerne to pr. husstand, som jeg får at vide af de lokale. 

Nu står den 14-årige pige og veninderne Katja Damtoft 
Vinther og Karla Marie Kjærgaard og læner sig ind over 
butikskædens hylder med hårspray i knaldfarver. 

”Jeg overvejer …” siger Mathilde og kører en finger over 
spraydåsen. ”Men overvej risikoen for, at det går galt, Ma-
thilde,” siger Katja og lader sine øjne rulle. Mathilde kaster 
sig over et produkt, der skulle få neglene til at vokse hur-
tigere, og pigerne lader deres hænder vandre over flasker 
med spraytan. Selvbruner holder i nogle dage, ”men nogle 
gange går det allerede af i bruseren til håndbold,” siger Ma-
thilde og glider videre til køleskabet med drikkevarer. Men 
Mathilde har en konkurrence med sin storebror om, hvem 
der kan holde sig flest dage uden sukker, og hun må ikke 
drikke energidrik for sine forældre, og nu stryger veninder-
ne af sted til Ungdomsgården. 

”Her lugter af, at der har været for mange drenge herin-
de,” siger Katja, mens hun trækker næsen op mod øjnene 
i et musiklokale i kælderen på UG. De tre piger glider ned 
i en slidt sofa foran vægge med graffiti. Et trommesæt får 
prygl i et andet lokale. Mathilde hviler sit ene ben på Katjas 
lår og stritter med den Adidas-sko, hun har købt på nettet 

ligesom venindernes ditto, hvilket er et tegn på, at det også 
kan være kedeligt at være ung i Lemvig. Som Mathilde 
siger: ”Her kunne godt være flere butikker.” Hun piller 
ved sin fingerring, mens Katja nikker. ”Men jeg føler, de 
fleste kan med hinanden, og man kan altid tage herned på 
UG,” siger Katja og nulrer en ørering. Mathilde retter sig 
op i sofaen. ”Jeg ved selvfølgelig ikke, hvordan alle har det 
psykisk, men jeg føler … eller jeg tror, at alle unge i Lemvig 
Kommune er en del af et fællesskab eller en vennegruppe.” 
Katja trækker lidt i mundvigen. ”Jeg synes altid, der er 
nogle, der opfører sig mærkeligt, hvor man tænker … er de 
ikke opdraget ordentligt eller hvad,” siger hun og prøver at 

”Jeg ved selvfølgelig ikke, hvordan alle har 
det psykisk, men jeg føler … eller jeg tror, 

at alle unge i Lemvig Kommune er en del af 
et fællesskab eller en vennegruppe.

Mathilde, 14 år

DRENGEHYGGE. Monir, Sylvester og Mohamad (fra venstre mod højre).
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beherske sin undren i stemmen med en hvisken. ”Men jeg 
tror, at størstedelen af os trives,” siger Katja. 

”Nu er vi begyndt at gå til fester, og så er der også nogle, 
der inviterer deres venner fra Thyborøn, og så får vi eks-
tremt mange fælles venner,” tilføjer Mathilde. 

Mange drikker alkohol, når der er fest i Lemvig. Øl, 
Breezer og shots. Men det må Mathilde ikke endnu og hol-
der sig til Pepsi Max til fester. ”Min mor siger, at jeg først 
må drikke i slutningen af 9. klasse, når min hjerne er mere 
udviklet,” siger hun. Mange taler om at drikke, ”som om det 
er vigtigt og sejt,” siger Katja, der har prøvet at drikke nogle 
gange. 

Pigerne har mange gange hørt historier om danske unge, 
der ikke trives. Karla sætter sig frem i sofaen med foldede 
hænder. ”Jeg tror, at det er, fordi det er blevet så normalise-
ret at have det dårligt. Det er blevet en stor ting at tale om, 
og det er selvfølgelig også godt, selvom der også er nogle, 
som ikke vil tale om, at de har det skidt,” siger hun. 

”Hvad taler I mest om?” spørger jeg.
Katja trækker skuldrene sammen og griner. ”Drenge,” 

siger hun. Mathilde og Katja kigger på hinanden, fniser 
lidt, kigger i gulvet og fortæller, at de lige har talt om en 

flot tømrerlærling på Ungdomsgården. Men mange drenge 
”lader også, som om de er dumme”, synes Katja. Karla 
nikker. ”Nemlig – for at være sjove,” siger hun. Mathilde kan 
dog godt lide at hænge ud med drenge indimellem, siger 
hun. ”Der er ikke så meget pjat. Piger tager alting tungt og 
personligt.”

Marianne Dræby er SSP-konsulent i Lemvig. 
Hun er i blomstret kjole og har stort krøllet hår, og i et 
mødelokale på Ungdomsgården beder jeg hende sige, hvad 
hun ville spørge mig om, hvis jeg var en ung lemviger i 
mistrivsel. 

”’Hvorfor tror du, at der er en voksen, der har tænkt, at 
det var en god idé, at vi to skulle tale sammen? Jeg vil høre 
dit perspektiv.’ Så vil de fleste af dem synes, at det er rart at 
tale med en person, som ikke er følelsesmæssigt involveret 
i deres liv,” siger hun og sætter begge albuer i bordet og 
rækker to langemænd i vejret: ”Det er meget sjældent, vi 
møder den her fra de unge,” siger hun og kigger gennem et 
par firkantede briller på sine to længste fingre. 

Marianne Dræby har i 22 år været bindeled mellem 
skole, socialforvaltning og politi i Lemvig Kommune, men 

TOAST OG PØLSEHORN TIL EN TIER. Martin bliver lært op af Claus i ungdomsklubbens kiosk.
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det er yderst sjældent, at nærstationen bliver involveret, 
når SSP-koordinationen eksempelvis skal på banen, fordi 
en borger er frustreret over de unges adfærd i det offent-
lige rum. ”Så spiller de unge for høj musik på havnen eller 
sviner og lader være med at rydde op, eller også kører de 
for stærkt på knallert, og så tager vi fat i de unge og siger: 
’Hvor smart er det lige?’ Eller også går vi i dialog med deres 
forældre. Ungdomskriminaliteten, særligt op til 14 år, er 
nærmest lig nul,” siger hun. 

Ifølge en rapport fra Justitsministeriet om børne- og 
ungdomskriminalitet var der henholdsvis to og syv forhold 
af sigtede i aldersgrupperne 10-14 og 15-17 i Lemvig i 2021. 

54-årige Marianne voksede op i Thyborøn, og dengang 
var der ikke et sammenhold på tværs af byerne som i dag. 

”Hvis du kom fra Thyborøn, var du absolut ikke venner 
med dem fra Harboøre, og når herrerne spillede fodbold-
kamp mod hinanden, skulle deres tilskuere ikke nyde noget 
af at stå sammen.” 

Med kommunesammenlægningen i 2007 gik Thyborøn 
og Harboøre sammen om at drive foreninger og for nylig 
også om at drive skole, og i dag er der en større frihed til 
at lære hinanden at kende rundt i kommunen, hvilket er 
kommet de unge til gavn, mener SSP-konsulenten. 

”Jeg tror, at vi er hurtigere til at få fat i de unge, som ikke 
har det godt, end vi var, da jeg var ung. De unge kan også 
forsvinde ind i den digitale verden, men vi har gode mulig-
heder for at spotte, hvis de trækker sig fra fællesskabet.”

Martin Bhutho Sell Sørensen sidder i 
ungdomsbestyrelsen Ungerådet på UG, som holder møde 
i en anden fløj af den aflange bygning. Den voksne Line 
foreslår de fremmødte at blive en del af Landsforenin-
gen Ungdomsringens ungeråd, der er ”direkte talerør til 
ministeren”. Den voksne Claus siger, at det for Ungerådet er 
obligatorisk at deltage i Ung Nat i Skive – et nat-event med 
badedisko, biograf og boldspil. ”Det bliver fedt,” siger Claus, 
og Martin fortæller, at han allerede har tilmeldt sig. 

Simon synes, at Garfield-billederne, der hænger ved 
poolrummet, omsider skal ned, og de andre stemmer i. ”Så 
kom med forslag. Hvad med en plakat med verdensmåle-

ne?” spørger Claus. For bordenden smiler Freja skeptisk. 
”Når man har læst de verdensmål, gider man ikke blive ved 
med at kigge på dem,” siger hun, inden mødet hæves, og 
Martin smutter ned i ungdomsklubbens kiosk for at blive 
lært op som ekspedient af Claus. 

Toast og pølsehorn koster en tier, og elever i 4.-6. klasse 
må maks. købe for 30 kr. slik. En langhåret gut, der hedder 
Kurt, vil have blandet slushice, men der er udsolgt af den 
grønne, og han må nøjes med den røde. Han scanner en 
QR-kode, og Martin går helt tæt på skærmen for at taste 
ind. ”Så ansvarsbevidst, Martin,” siger Claus og klapper 
crossklubmesteren på skuldrene. Martin piller ved sin 
halskæde og spørger, om der er flere, som vil købe. 

I køkkenstuen, hvor Marianne ordner lasagne-rester, 
siger Martin, at han godt kan lide ansvar og indflydelse, og 
han sidder også i elevrådet på Harboøre Skole. ”Jeg taler 
med mine klassekammerater om deres ønsker, og så taler 
jeg også med skoleinspektøren. Jeg snakker meget med 
voksne, så jeg kan få styr på, hvad der kan gøres bedre,” 
siger han og løfter lidt på brillerne med næsen. Martin har 
også overværet et byrådsmøde i kommunen, og de politiske 
holdninger er så småt begyndt at vokse i den 13-årige krop. 

”Men jeg skal nok lære lidt mere, inden jeg begynder at 
udtale mig for meget,” siger han og skærer en hånd gennem 
luften for at dæmpe mine forventninger. 

I Lemvig synes de unge ikke, at de voksne er så nederen. 
Martin gør ikke i hvert fald. Han gnasker løs på et bobletyg-
gegummi fra ungdomskiosken: ”De voksne på UG er mega 
nice.” 

TAVLETID. Chanel skriver kemiske forbindelser, når hun altså ikke lige 
tegner omridset af sin hånd.

(Mis)trivsel blandt 
danske unge

Ifølge diverse undersøgelser trives de fleste 
danske unge, men et stigende mindretal 
gør ikke. I 2023 udgav Kraka og Deloitte 

rapporten ’De smukke unge mennesker – 
Fra skole, skærm og stress til fremtidens 

håb’, hvor tallene i Børne- og Undervisnings-
ministeriets måling analyseres, og her lyder 
konklusionen, at danske unges trivsel ligger 

i bund i Europa, når der tages højde for 
velstandsniveau og ulighed. 

Skolebørnsundersøgelsen fra 2022 viste 
desuden, at danske børn i alderen 11-15 bl.a. 
mistrives pga. sociale medier, ligesom en-
somhed, manglende fysisk kontakt til kam-

merater og præstationspres ifølge forskning 
på området tilskrives som faktorer.



NYD MED OMTANKE

Priserne gælder fra den 1. marts til og med den 
31. marts 2024, i både Kvickly og SuperBrugsen. 
Ikke alle viste varianter findes i alle butikker.

GÆLDER HELE MARTS

Malibu Rom eller 
Jameson Whiskey (50cl)

99,-
Max. ltr.-pris: 198,00

109,-
Ltr.-pris: 155,71

Absolut Vodka, 
Ballantine´s Whisky, 

Havana Club 3 års Rom,
Beefeater Gin eller Kahlúa Likør

70 cl

179,-
Ltr.-pris: 255,71

Malfy Gin

70 cl

50cl

249,-
Ltr.-pris: 355,71

Bumbu
Original Rom eller

The Glenlivet 12 års Whisky
70 cl
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JOHN STEINBECK:
’ØST FOR PARADIS’

MIN SØSTER OG jeg holdt altid sommer-
ferie i et par uger hos vores mormor og 
morfar i deres sommerhus ved Isefjor-
den. Når vejret var dårligt, kunne man 
ikke foretage sig så meget deroppe 
andet end at læse. Jo, der var en radio, 
men den havde vores morfar kun 
adgang til at styre. Han måtte aldrig 
gå glip af radioavisen og vejrudsigten. 
Vi plejede at køre ind til biblioteket i 
Rørvig én gang om ugen sammen med 
vores mormor, som også var glad for 
at læse, og så hentede vi ellers stakke 
af ungdoms- og børnebøger med hjem. 
Men denne sommer fik jeg lov til at 
læse en rigtig voksenbog. Jeg var 13. 
Min mormor havde taget bogen med 
hjemmefra, og det var hendes gamle, 
gamle udgave. Jeg var fuldstændig 
væk, nærmest i chok, da jeg læste den. 
Voksenlivet blev præsenteret for mig 
i alt dets gru, komplicerede følelser 
og had og jalousi. Det var første gang, 
jeg f.eks. læste om prostitution. Det er 
en slags Kain og Abel-fortælling, som 
foregår mellem 1860’erne og 1920’erne 
i Salinas-dalen i Californien. Det var 
en kæmpe læseoplevelse at forsvinde 
ind i så dramatisk en historie og virke-
lig få et sus af, hvad litteratur kan.

AGOTA KRISTOF:  
’DET STORE STILEHÆFTE’

JEG LÅ PÅ sofaen i min andelslejlighed 
i Gothersgade tæt ved Søerne i Køben-
havn og tyrede denne bog igennem. 

”JEG FIK ET SUS AF, HVAD  
LITTERATUR KAN”

Hun fik nærmest et chok, da hun som 13-årig i sine bedsteforældres sommer-
hus læste en voksenbog for første gang. Men den gav hende også en fornem-

melse af, hvad litteratur kan. Her får du Naja Marie Aidts fortælling om fem 
bøger, der formede hende – som menneske og som forfatter. 

AF TEIS GØRTZ

DA NAJA MARIE AIDT læste Agota Kristofs ’Det store stilehæfte’, vidste hun, hvorfor man 
skal skrive – og læse – romaner. FOTO: SARA GALBIATI

BØGER
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Det var i 1994, jeg var en 
ung forfatter og boede 
alene med mine tre børn. 
Jeg lånte vist bogen af 
digter Pia Juul på hendes 
opfordring. Jeg var lige-
som hende også tiltruk-
ket af poesien. Faktisk 
var jeg helt stoppet med 
at læse romaner på det 
tidspunkt, men da jeg læ-
ste ’Det store stilehæfte’, 
tænkte jeg: ”Okay, det er 
derfor, at man skal skrive 
og læse romaner.” Jeg 
havde aldrig læst noget 
lignende. Det er nok min 
yndlingsbog, og jeg har 
også senere skrevet for-
ord til både den danske 
og svenske oversættelse ved genop-
tryk. Fortællingen er en trilogi, og den 
handler om krig og konsekvenserne 
af krig, så den er desværre nu og evigt 
gyldig, fordi mennesket ikke kan finde 
ud af at holde fred. Den foregår et 
ukendt sted i Europa, og man følger to 
tvillingebrødre, der bliver afleveret af 
deres mor til den grumme bedstemor 
i en lille, krigshærget landsby. Den før-
ste bog er skrevet i vi-form, drengene 
fortæller historien sammen, og det 
er en utrolig og stærk læseoplevelse, 
fordi man er så vant til en jeg-fortæller 
eller en tredjepersonsfortæller. Hun 
skriver enkelt og brutalt på samme 
tid. Ingen skriver som hende.

 
JYTTE REX:  

’KVINDERNES BOG’
SOM BARN HAVDE jeg ofte stået og stir-
ret på denne bog, som stod i bogreolen 
i vores hjem, uden at læse den. Der var 
bare noget ved den, som fangede min 
opmærksomhed. Mange år senere, 
som voksen, genkendte jeg omslaget 
og bogryggen og lånte den af min mor. 
Jytte Rex lavede nogle radiomonta-
ger på DR i slutningen af 60’erne, 

hvor hun tog rundt og 
interviewede kvinder i 
alle aldre, den ældste er 
i halvfjerdserne, mens 
den yngste er en lille 
pige. Kvinderne fortalte 
om deres liv, hverdag, 
drømme om fremti-
den, og hvad de frygter. 
Måden, Jytte Rex har 
redigeret de montage-
interviews til bogen, er 
enormt poetisk, så når 
du læser fortællingerne, 
er det som at være inde 
i et drømmeunivers. Jeg 
blev virkelig berørt og 
havde det sådan: Jeg vil 
gerne skrive ’Kvindernes 
bog’ i en ny udgave. Jeg 

vil gå ned i Matas og interviewe den 
unge kvinde, der står i kassen, tale 
med den gamle dame, der sidder nede 
på bænken, og mine børns veninder.

Men jeg var alene med mine tre 
børn og var ludfattig, fordi jeg kun 
skrev digte og ikke tjente mange penge 
på mine bøger, så jeg havde ikke over-
skuddet og tiden til at gøre det. 

Min nye bog ’Øvelser i mørke’ er 
dog på en måde min ’Kvindernes bog’, 
fordi den handler om kvindeliv og de 
udfordringer, der er ved at være født 
som pige.

TARJEI VESAAS:  
’FUGLENE’

JEG VAR 22 ÅR, havde fået mit første 
barn fire år forinden, og vi boede i en 
lille kollegielejlighed på Sofiegården 
på Christianshavn. Mit arbejde var 
i musikbranchen, hvor jeg stod for 
booking af livemusik. Jeg skrev og 
læste meget, men havde endnu ikke 
troen på, at jeg kunne blive forfatter. 
Som ung kører man ofte bare gennem 
bøgerne og går videre til den næste, så 
det var først, da jeg genlæste ’Fuglene’ 
for fem år siden, at jeg virkelig forstod, 

hvorfor den er så fantastisk. Noget af 
det bedste, der er skrevet i Skandi-
navien. Han laver så mange ord selv 
og fantastiske sætninger, samtidig 
har han en psykologisk indsigt i sine 
karakterer, og så er han enormt god 
til at beskrive naturen. Den handler 
om landsbytossen Mattis, der bor hos 
sin søster, og om at være afhængig af 
hende, fordi han ikke kan klare sig 
selv. Bare for sproget alene skal man 
læse den, men også fordi den handler 
om så eksistentielle ting. 

Mattis spørger: ”Hvorfor er de andre 
sådan? Hvorfor er jeg sådan? Hvordan 
kan jeg finde min plads i denne ver-
den? Og hvordan skal jeg kunne holde 
ud at være så anderledes?”

LINN ULLMANN:  
’DE UROLIGE’

MIN SØN CARL Emil døde i 2015, og det 
eneste, jeg læste derefter, var sorglit-
teratur. Det var først efter udgivelsen 
af min bog om Carl Emils død, at jeg 
begyndte at læse igen i 2017, hvor jeg 
fandt en norsk version af ’De urolige’ 
under et ophold i Norge og tog den 
med hjem til New York. Jeg boede i 
Brooklyn fra 2008 til 2019. Det er en 
bog, der er utrolig elegant i sin kom-
position, og som har meget poesi. Den 
beskriver de problemer, der kan være 
i en splittet familie, og uroen ved at 
flyde mellem to forældre, når man er 
skilsmissebarn. Da vi havde boet i USA 
en måned, og jeg følte mig som den 
største provinsboer, der var kommet 
til storbyen, tog jeg hen til en littera-
turfestival i Brooklyn. Her stod Linn 
Ullmann på scenen. Jeg tænkte: ”Hvor 
er hun professionel, og hvor kan hun 
tale godt engelsk. Hun er en interna-
tional forfatter.” Jeg turde slet ikke gå 
over og tale med hende bagefter. 

Senere har jeg dog optrådt flere gan-
ge med Linn både i Norge og Danmark, 
og jeg har fulgt hendes forfatterskab 
tæt.

NAJA MARIE AIDT
Født i 1963. Er forfatter 

og har udgivet en 
række romaner, novel-
ler og digtsamlinger, 

bl.a. den prisvindende 
bog ’Har døden taget 
noget fra dig så giv 
det tilbage – Carls 

bog’, der handler om 
sønnen Carl Emils død 

i 2015. Ud over Carl 
Emil er hun mor til tre 

sønner. 

Aktuel med romanen 
’Øvelser i mørke’.
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Personligt, naturligt og pasningsfrit

E T  S I D S T E  H V I L E S T E D  I  S K O V E N

Når tiden er inde, ønsker du så at blive stedt til 
hvile i ét med naturen?

Vi har skovbegravelsespladser i fredskov, i store 
dele af Danmark, og flere er på vej.

Urnerne placeres rundt om de udvalgte træer, og 
gravstedernes pasning varetages af naturen selv, 
med årstidernes gang, så man får et sidste hvile i 
ét med naturen.

Alle kan, uanset bopæl og trosretning, erhverve 
eller reservere et urnegravsted. Pårørende kan 
deltage i urnenedsættelsen, selv nedsætte urnen 
og der er mulighed for at gennemføre en ceremoni 
efter eget ønske.
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Skovbegravelse (administration) ApS
Stensballegaardvej 1 
8700 Horsens  I  T: 4290 9062
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www.skovbegravelse.dk

Hostrup Kattrup

Ledreborg Margård Meilgaard 

Petersgaard

Selsø
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Saltø Stensballegaard

Valdemarskilde Øland

Skovbegravelsespladserne

Havnø Clausholm Hjedsbæk 

Vejstrupgaard

Kom til vores åbne guidede fremvisninger 
på skovbegravelsespladserne
Tilmelding på www.skovbegravelse.dk eller 
mød blot op på de dage vi har fremvisning. 
Der er også mulighed for:
• private fremvisninger 
• selv at besøge skovbegravelsespladsen 
Det er nemt at reservere og erhverve 
gravsteder online. Fremvisninger

Der arbejdes på, i samarbejde med kommunerne 
rundt i landet, at etablere flere skovbegravelses-
pladser, så vi på sigt dækker hele Danmark. 

Paradisbakkerne 

Kallestrupgaard
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SUDOKU

LET MELLEM

Sådan løser du Sudoku: 
Udfyld felterne, så hver vandret og lodret række samt hver boks med 3x3 felter indeholder  
tallene 1-9. Det handler ikke om matematik – udelukkende om logisk tænkning.

SUDOKU
Sådan løser du sudoku: 
Udfyld felterne, så hver vandret og lodret række samt hver boks med 3x3 felter indeholder  
tallene 1-9. Det handler ikke om matematik – udelukkende om logisk tænkning.

KRYDSORD

Send løsningsordet til  
krydsordet 

på mail til kryds@piccolomedia.dk 
senest 26. marts, og vær med i 

 lodtrækningen om tre eksemplarer af 
Viveca Stens nye krimi, ’Vildlederen’.

En uge i januar tager seks ski- og 
festglade studerende toget til Åre. Men 

allerede den første aften begynder 
tingene at gå skævt, og næste morgen 
findes en af dem død. Var det en ulykke 

eller koldblodigt mord? Det er fjerde 
bog i den populære serie, der udspiller 

sig i vinterlandskabet omkring Åre.

KRYDSORD

Vidste du, at der findes næsten 
100 quizzer på samvirke.dk? 
Du kan quizze om kage, søvn,  

slik og en masse andet. 
Find hverdagsviden  
og udfordringer på 
samvirke.dk/quiz

QUIZ
Her finder du også

SAMVIRKE

Samvirke.dk/
nyhedsbrev

Instagram.com/
samvirke

Samvirke.dk/
podcast

Samvirke 
magasiner 

classic.samvirke.dk

Løsninger findes på samvirke.dk/krydsord (dog først efter deadline for indsendelse af løsningsordet).
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VEGETAR
VIBES

Hun besluttede sig for at blive vegetar for to år siden. Men hvordan ændrer man 
vaner, når måltidet ofte er bundet op på animalsk protein? Det begyndte 

influencer Astrid Olsen at gå på opdagelse i, og undervejs fik hun vækket den 
madglæde til live, der nu er blevet til en koge(dag)bog. 

OPSKRIFTER AF ASTRID OLSEN   FOTO: © RIKKE WESTESEN   REDAKTION: MAJ B. SØRENSEN

OPSKRIFTER
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LÆS MERE

I Astrid Olsens ’Koge(dag)bog’ får 
du 60 lækre opskrifter sammen med 
den kendte influencers små person-
lige historier fra en to år lang rejse 
udi det vegetariske køkkens lyksaligheder. Og suppleret med ægte 
fotos fra køkkenet af Astrid og venner. 

Astrid Olsen: ’Koge(dag)bog’, Turbine, 239,95 kr. 

Det skal du bruge
500 g pasta, f.eks. pappardelle
2 zucchinier 
1 skalotteløg
2 fed hvidløg
2 bundter persille

½-1 pakke puckost
1-2 citroner, saft og skal 
Pastavand
Olivenolie
Salt og masser af peber 

ZUCCHINI OG CITRONPASTA 

Astrid husker den her ret som den første vegetariske, hun kree
rede uden at være vegetar og uden at tænke over, at den var 

vegetarisk. Det var lidt sådan en jegbrugerhvadjegharikøle
skabetsituation. Men siden har den været fast inventar i hendes 

opskriftskartotek, fordi den er hurtig og nem. 

Sådan gør du 
Sæt din pasta til at koge i en 
gryde med godt saltet vand. 
Imens river du dine zucchinier 
på et mandolinjern i lange, tynde 
strimler. Du kan også skære 
strimlerne ud, hvis du er ferm 
med en skarp kniv.
Hak din persille groft, og stil til 
side. 
Hak skalotteløg og hvidløg fint, 
og smid på panden på middel 
varme i olivenolie. Lad stege et 
par minutter, indtil du tilføjer dine 
zucchinistrimler.
Steg zucchinistrimlerne i 2-3 
minutter med skalotteløg og 
hvidløg. Tilføj evt. lidt mere 
olivenolie og naturligvis salt og 
peber.
 

 
Stil til side. 
Overfør din kogte pasta til en 
stor skål, hvor det hele skal 
blandes. Gem pastavandet.
Tilføj dine stegte zucchinier, per-
sille, citronsaft og skal fra begge 
citroner. 
Smag til med pastavand, salt 
og masser af peber. Den her ret 
bliver virkelig defineret af citron, 
peber og persille. 
Top med feta, og så er du i mål. 

Alle
opskrifter 
er til 3-4 
personer



62   MARTS 2024   SAMVIRKE

OPSKRIFTER

Det skal du bruge
1 blomkål 
1 ds. kikærter, drænede og 
skyllede 
3 tsk. paprika
2 ds. kokosmælk, så fed 
som muligt
1 dl piskefløde (erstat evt. 
med cremefraiche) 
2 tsk. frisk ingefær, revet
1 frisk chili 
4 fed hvidløg 
1-2 løg 
3 spsk. tomatpuré 
4 tsk. stødt garam masala 
2 tsk. stødt koriander 
3 tsk. stødt spidskommen
2 tsk. gurkemeje
½ citron, saft heraf 
1 bundt persille, hakket 
Salt og peber 
Olivenolie 

Tilbehør
Ris og f.eks. naanbrød

Sådan gør du 
Tænd ovnen på 200 °C 
varmluft. 

Pluk din blomkål ud i små 
mundrette buketter. 
Find et ovnfast fad frem, og 
smør det med olie. Hæld 
blomkålsbuketterne deri, og 
tilføj derefter de drænede 
og skyllede kikærter. 
Fordel de 3 tsk. paprika samt 
godt med salt og peber, og 
rør rundt. 
Bag i 10-12 min. Blomkåls-
buketterne må gerne have 
et lille bid, men lad dem få 
lidt farve i kanterne. De må 
gerne se let brændte ud. 
Riv ingefær, og hak din chili 
fint – husk at fjerne kerner 
og membran. 
Hak derefter løg og hvidløg. 
Tænd for en pande med 

VEGETARISK BUTTERCHICKEN MED FLADBRØD

For Astrid er det lettere ironisk, at hun har en opskrift på vegetarisk butterchicken, når hun faktisk 
aldrig har smagt butterchicken, før hun blev vegetar.

lidt olivenolie på middelhøj 
varme.
Svits ingefær og chili i 3-4 
min. under omrøring. Lad 
duften sprede sig.
Tilføj så løg og hvidløg, og 
svits 2 min., indtil løgene 
bliver gennemsigtige. Skru 
gerne ned for varmen, da 
løgene ikke må brune. 
Tilsæt nu alle dine krydderi-
er: garam masala, koriander, 

spidskommen, gurkemeje 
og hakket persille. 
Rør rundt, og svits igen i 2 
min.
Så tilføjer du tomatpuré,  
kokosmælk og piskefløde 
samt citronsaft. 
Skru ned på middellav 
varme, og lad saucen tykne, 
imens den simrer. 

Det kan sagtens tage noget 
tid. Normalt omkring 15-20 
min. 
Rør rundt af og til.
Når halvdelen af tiden er 
gået, tilføjer du blomkål og 
kikærter til saucen. 
Når tiden er gået, så husk at 
smage til. Tilføj salt, peber, 
mere styrke og mere syre. 
Retten skal tilpasses dine 
smagsløg.
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RISOTTO MED SVAMPE 

Det skal du bruge
500 g hvide champigno
ner (eller portobello, hvis 
du vil være lidt god ved 
dig selv) 
200 g svampemix (f.eks. 
østershatte, enoki, karl
johansvampe) 
2 fed hvidløg 
1 skalotteløg 
1 liter grøntsagsbouillon 
2½ dl hvidvin 
75 g smør 
100 g revet parmesan 
½ bundt frisk timian eller 
persille (du kan også 
køre halvhalv) 
Flagesalt og peber 
Olivenolie 
Ris

Sådan gør du  
Sæt vand i elkedlen til at koge, så du kan 
forberede din bouillon. Smid bouillonternin
ger i 1 liter vand, når det er kogt, og lad dem 
opløse. 
Rens alle dine svampe. Hak halvdelen af 
champignonerne fint – du kan også bruge 
en foodprocessor, hvis du har sådan en. Stil 
til side. 
Skær resten af champignonerne i mundrette 
stykker, og beslut selv, om du vil skære dit 
svampemix op. Det kan være lækkert at 
have store svampe i til sidst som østershatte 
eller lignende. Steg alle disse svampe sam
men på en pande med olivenolie, flagesalt 
og peber i 34 min. ved middelhøj varme. Stil 
til side, når du skal anrette. 
Pil og hak løg og hvidløg, og steg begge 
dele i olie i 2 min., uden at de tager farve.
Tilsæt de hakkede svampe, og lad dem 
stege med i 2 min. 
 

 
Skru nu op for varmen, tilsæt risene, og svits 
et lille stykke tid. 
Tilsæt hvidvinen, og rør, indtil den er fordam
pet. 
Hæld bouillon i lidt efter lidt. Rør rundt un
dervejs, og fortsæt, indtil risene er færdig
kogt, men har et lille bid. 
Det tager omkring 1520 min. 
Tilsæt smør, parmesan og timian. 
Overfør de stegte svampe til risene. 
Smag til med salt og peber. 
Top evt. med lidt mere frisk timian.  



TOMATSUPPE

Alt skal bare smækkes på en bradepande, ind i ovnen en 
time, derefter blendes, og bum, så er der tomatsuppe. 

Det skal du bruge
260 g San Marzano- 
tomater
200 g blommetomater 
100 g bøftomater
50 g cherrytomater
1 gulerod (eller peberfrugt)
½ chili 
½ hvidløgshoved
Olivenolie, fordelt udover 
Salt og peber 
Timianstilke 
Rosmarinstilke
450 ml grøntsagsbouillon 
2 spsk. cremefraiche 
1 spsk. tomatpuré 

Sådan gør du
Tænd ovnen på 200 °C 
varmluft.
Læg dine tomater på en 
bradepande med 1 gulerod,  
 

½ chili og ½ hvidløgsho-
ved, og fordel olivenolie  
samt salt og peber. Smæk 
også et par stilke timian og 
rosmarin henover. 
Smid bradepanden i ovnen 
i 1 time.
Derefter blendes det hele 
med 400-450 ml grønt-
sagsbouillon. Du skal ca. 
bruge to tredjedele bouil-
lon til dine tomater. Så hvis 
du har 600 g tomater, skal 
du bruge omkring 400 ml 
bouillon. Bare en huske-
regel, hvis du nu vil lave en 
større portion.
Varm suppen op i en 
gryde, og smag til med 
cremefraiche, tomatpuré 
samt salt og peber. 

Værsgo!

Det skal du bruge
Tærtedej 
600 g gulerødder 
(ca. 8-9 stk.) 
½ rulle gedeost
1 hvidløg 
100 g smør 
8 stilke timian 
2 stilke rosmarin
1 spsk. sennep 
1 spsk. balsamico
Salt og peber

BROMBÆR-TIMIAN-KOMPOT
Det skal du bruge
1 bakke brombær  
(150-200 g) 
1 spsk. sukker 
1 spsk. majsstivelse 
1 spsk. citronsaft
5-6 stilke timian, hakket 

 
Sådan gør du 
Skær toppen af et helt 
hvidløg, og smid det i ovnen 
med folie på 200 °C. (Og ja, 
der skal et helt hvidløg til!).
Imens laves din kompot. 
Hak timianstilkene fint. Varm 
brombær, sukker, majsstivel-
se og evt. lidt vand op i en 
lille gryde på middel varme.  
 

Bring det i kog, og kog i 15-
20 minutter uden låg, indtil 
kompotten bliver tykkere. 
Rør citronsaft i, og stil på køl, 
indtil den skal bruges.

Skyl og halver gulerødderne. 
Smelt smørret på panden 
ved lav varme. Tilføj alle 
krydderurterne, og lad det 
simre i 2-3 min.

Smid gulerødderne på sam-
me pande med balsamico, 
og steg videre i 5 min. Smid 
et låg på, og steg videre i 
yderligere 5 min. Tag låget 
af, fjern panden fra varmen, 
og lad det køle af. 

Hvidløget tages ud af ovnen 
og presses ud i en skål med 
sennep, salt og peber. 

Rul tærtedejen ud, og smør 
blandingen på. Efterlad 2 cm 
rum i kanten. 

Arranger gulerødderne, og 
fordel gedeosten henover. 
Læg dejen ovenpå med den 
smurte side nedad. 

Bag i ovnen på 180 °C i 30-
35 min., eller indtil kanterne 
er gyldenbrune. 

TARTE CAROTTE 

Astrid har lavet et kækt spinoff på den famøse tarte tatin 
– et spinoff, der befinder sig i det salte og ikke det søde 

køkken. Og faktisk en ret, der for første gang fik hende til at 
kunne lide sennep.

     

Alkohol bør
nydes med
omtanke.



     

Alkohol bør
nydes med
omtanke.



                         Brug rejsekoden SAMVIRKE for at få din ferie til specialpris

Bestil på www.happydays.nu eller ring 70 20 34 48
Åbent hverdage kl. 9-17.

Havnefronten i Stralsund

Weekend på VANN Spa HotellSkøn sommer i Alperne

Hotel Hafenresidenz HHHH i Nordtyskland
Glæd jer til at bo fantastisk stemningsfuldt i det his-
toriske hjerte af hansestaden Stralsund: Hotel Hafen-
residenz ligger på den gamle havnefront med udsigt 
over vandet og hele den UNESCO-listede Altstadt i 
ryggen.

 VANN Spa Hotell & Konferens HHHH i Bohuslän
Lige ud til den store Gullmarsfjord, kun en god times 
kørsel nord for Göteborg, ligger det eksklusive VANN 
Spa Hotell. Beliggenheden ved vandkanten her midt 
i det idylliske vestsvenske fjordlandskab lægger i sig 
selv op til en dejlig afstressende ferie – men samtidig 
har I entreen inkluderet til et af Sveriges største spa-an-
læg med 8 forskellige pools med alt fra 10 til 39 grader 
varmt vand og perfekte rammer til at koble af.

Hotel Edelweiss HHHH

Ligesom alpeblomsten Edelweiss ligger hotellet som en 
udsprunget blomst og venter på jer i Tyrols friske luft: Se 
frem til at opleve den pragtfulde naturscene i strålende sol-
skin i 1.300 meters højde over havet, som skal være jeres 
daglige omgivelser under en uforglemmelig sommerferie 
i Østrig. Det familieejede Hotel Edelweiss i centrum af Ger-
los tog i sommeren 2023 vores gæster med storm.

Valgfri ankomst 
t.o.m. 17.12.2024.

Din specialpris

4.249,-
Pristillæg 9.7.-16.8.: 250,-

3 nætter fra 2.549,-
4 nætter fra 3.399,-
7 nætter fra 5.749,-

Fast lavpris

1.949,-
Pristillæg : 14.6.-30.9.: 1.100,-

22.3.-13.6., 1.10.-31.10. 
og 28.11.-20.12.:  500-

2 nætter fra 1.049,-
3 nætter fra 1.499,-
5 nætter fra 2.349,-

Din specialpris

1.449,-
Pristillæg 1.6.-31.8.: 200,-

3 nætter fra 2.249,-

• 4 overnatninger
• 4 x morgenbuffet
• Velkomstdrink 

med snacks
• Fri adgang til 

fitness og sauna

Din specialpris fra 

2.099,-

Fast lavpris fra

1.299,-

Fast lavpris 

2.199,-

Kroophold på Lüneburger Heide

Badehotellet på Læsø

Herregårdsferie i Jylland

3 nætter inkl. morgenbuffet samt 1 x 4-retters middag efter køkkenchefens 
valg på historisk landsbykro fra 1873 med restaurant og eget konditori.
Valgfri ankomst t.o.m. 3.8. samt 20.9.-18.12.2024.

2 nætter inkl. morgenbuffet på historisk Læsøgård fra 1727 med moderne 
værelser og cykeludlejning i idyllisk klitlandskab med egen strand. 
Valgfri ankomst 18.5.-6.9.2024.

2 nætter inkl. morgenbuffet, 1 x kaffe med kage på ankomstdagen,
1 x 2-retters middag/buffet og 1 x 3-retters middag/buffet inkl. vinmenu.
Ankomst man-fredag t.o.m. 21.6. og 5.8.-18.12. samt valgfri 24.6.-2.8.2024.

Ringhotel Sellhorn HHHH i Nordtyskland

Strandgaarden Badehotel 

Comwell Bygholm Park HHHH i Horsens

Priserne er pr. person i dobbeltværelse, og børnerabat gælder v. 2 voksne – med mindre andet er angivet. Ekspeditionsgebyr kr. 99,-.
OBS: Nogle hoteller opkræver en mindre kurafgift/turistskat. Afbestillingsforsikring kan tilkøbes. Forbehold for tryk- og prisfejl samt udsolgt.
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Ankomst fredag og lørdag 
t.o.m. 10.12.2024.

• 5 overnatninger
• 5 x morgenbuffet
• 5 x 3-retters middag
• Turistkort med bl.a. 

rabat på vandreture 
og gondollifter

• Lån af badekåbe
• 1 x voucher pr. 

voksen til massage 
(værdi EUR 10,-)

1 barn 0-3 år gratis (1.6.-31.8. kr. 149,-) 1 barn 4-12 år ½ pris.

En skøn sommer i Toscana
Hotel Villa Delle Rose HHHH  i Pescia, Toscana, Norditalien
Toscana er stedet, hvor kunsten og skønheden blev født – et solbelyst landskab, som altid overrasker, med bløde bakker, der 
omgiver de små byer, og hvor livet foregår dejligt afslappet. Vandet risler fra floden, luften er klar og fuld af fuglesang, udsigterne 
er bedårende, og jeres feriedestination Pescia, også kendt som ”Blomsterbyen”, er et perfekt udgangspunkt for oplevelser i det 
toskanske landskab: I bor mellem Pisa (44 km), Firenze (64 km) og Middelhavets strande ved Versiliakysten – også kaldet Toscanas 
Riviera – besøg f.eks. badeparadiset Viareggio (47 km), og tilbring en lang, doven dag på stranden med sand mellem tæerne, sol 
i ansigtet og et forfriskende dyp i havet. Og efter dagens ferieeventyr venter jeres helt egen oase: Hotel Villa Delle Rose , som før i 
tiden fungerede som eksklusiv ferieresidens for greven Soderini fra Firenze, og som i dag er et stemningsfuldt, moderne hotel med 
velrenommeret restaurant med god vinliste samt swimmingpool og loungeområde med bar – indrammet af den smukke have.

• 5 overnatninger
• 5 x morgenbuffet
• 5 x 3-retters middag
• 1 flaske vin på værelset

Rejsespecialisten Happydays tilbyder kør selv-ferier til specialpris. 
Oplys rejsekoden SAMVIRKE – så får du op til 200,- i rabat pr. person.

Valgfri ankomst i 
perioden 1.4.-27.10.2024.

Valgfri ankomst 15.6.-24.9. 2024.

1 barn 0-2 år gratis.
2 børn 3-10 år ½ pris.
2 børn 11-15 år 30 % rabat.Maks. 2 opred. pr. vær.

4.1 af 5

 NYHED

2 børn m. rabat

Din specialpris

3.349,-
7 nætter 4.349,-

20 års rejseglæ
de

2004-2024

Tilmeld dig og vind på www.happydays.nu

 NYHED

1 barn 0-2 år gratis.
2 børn 3-14 år ½ pris.

4.4 af 5

 NYHED

 NYHED

Gæstebedømmelse 4.7 af 5

 Værelse med fransk altan eller balkon

Gæstebedømmelse 4.7 af 5

• 2 overnatninger
• 2 x morgenbuffet
• 1 x 2-retters middag i 

Restaurang VASS
• 2 x entre til 1.000 m² 

SPA-anlæg inkl. lån 
af badekåbe og tøfler 
(værdi op til SEK 595,- 
pr. entre)

 NYHED
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Har du et  
spørgsmål om 
din forening 

eller din butik? 
Hver måned bringer vi 
jeres undren, ris eller 
ros videre til Coops  

eksperter. 

Skriv til:  
samvirke@ 

medlem.coop.dk

NYSGERRIG PÅ 
MEGET MERE?

På samvirke.dk finder 
du et helt univers af 

artikler, podcast  
og videoer. 

5 steder, du typisk 
får skimmelsvamp i 

boligen

Sådan får du påske-
liljerne til at holde 

længere

 

Bliv ven med bælg-
frugterne: Sådan 
bruger du dem i 
madlavningen

SPØRG
HVOR BLEV 
FILETEN AF?
Vi har flere gange i en 
Dagli’Brugs købt frosne 
upanerede rødspættefileter. 
Fileterne var i en papkarton 
mærket ’Coop’. Vi kan ikke 
finde dem mere, hverken i 
den omtalte Dagli’Brugs eller 
i andre Brugser. Fileterne var 
store og rigtig gode. Er de 
udgået af sortimentet? 
HANNE BARKHOLT

Svar fra indkøbsafdelingen
Frostvarerne i Coops butikker 
har i slutningen af 2023 
været igennem en omorgani-
sering, og ved en fejl er rød-
spættefileterne forsvundet 
ud af sortimentet. Vi er blevet 
opmærksomme på fejlen, og 
de frosne fileter skulle gerne 
være af finde igen fra uge 9. 

JEG ER VEGANER OG 
VIL IKKE HAVE TILBUD 
PÅ KØD!
Jeg er glad for min Coop-app 
og bruger den flittigt. Dog 
bliver jeg ofte præsenteret 
for f.eks. ja-tak-tilbud, der 
handler om kød. Jeg er vega-
ner og bryder mig på alle 
måder ikke om kød. Heller 
ikke om at se closeup-bille-
der af råt kød, når jeg bruger 
appen. Kunne I ikke overveje 
at tilpasse den, så man bliver 
præsenteret for personlige 
tilbud, der matcher ens 
profil? 
RANDI VESTERGAARD

Svar fra Dorte Tandrup, direktør 
for marketing, kunder & digital 
i Coop 

Vi ved, at rigtig mange 
kunder er glade for – og gør 
flittigt brug af – de lokale ja-
tak-tilbud. Ja-tak-tilbuddene i 
appen er tilbud til kunderne i 
den butik, man har valgt som 
tilhørsbutik. Disse tilbud er 
desværre ikke personlige, 
for det er ikke teknisk muligt 
endnu. Med andre ord får alle 
medlemmer i en tilhørsbutik 
de samme lokale ja-tak-
tilbud. Men det er bestemt 
noget, vi vil se på, når det på 
et tidspunkt bliver teknisk 
muligt. 

ÆRØ HOTEL
KUN FOR DE VOKSNE

Benyt annoncekoden V08 og book direkte på tlf.
6253 2406 / info@aeroehotel.dk / www.aeroehotel.dk

BØRNEFRI

FERIE PÅ

SKØNNE

ÆRØ Koncert- og danseaften
med Kandis-Johnny

3 x Overnatning m. helpension i standard dobbeltværelse,
1 x Kaffe m. Ærøpandekager, 1 x 3 timers guidet bustur,
1 x Byvandring, 2 x Dinnermusik m. pianist, 1 x Koncert-

og danseaften m. Johnny Hansen, 1 x Underholdning m.
Syngepige Elsebeth Iver samt færgebillet t/r m. 
ÆrøXpressen, som sejler fra Langeland til Ærø.

Pris pr. person kun 2.895,-   l   tillæg for enkeltværelse
Ankomst 4., 11., 14., 18., 21. samt 25. marts 2024

Koncert- og danseaften med Keld & Hilda
2 x Overnatning m. helpension i standard dobbeltværelse,

1 x Aftenkaffe m. Ærøpandekager, 1 x Guidet bustur, 2 x Dinner-
musik m. pianist, 1 x koncert- og danseaften m. Keld & Hilda,
1 x Underholdning m. Syngepige Elsebeth Iver samt færge-
billet t/r m. ÆrøXpressen, som sejler fra Langeland til Ærø.

Pris pr. person kun 2.295,-  l  tillæg for enkeltværelse
Ankomst 1., 2., 4., 5., 8., 9., 11., 12., 15.,
17., 19., 22., 24., 26. samt 29. april 2024

Oplev Klaus & Servants i oktober 2024
Se mere på vores hjemmeside

HVORFOR SÆLGER COOP IKKE ÅL?
Coop sælger ikke ål, fordi ålebestanden er ekstremt truet. 
Den er nede på ca. 2 % af, hvad den var for 50 år siden, og 
ålen er rød på WWF’s fiskeliste, som kæden læner sig op 

ad. Grunden til, at Coop heller ikke sælger opdrætsål, er, at 
man ikke kan finde ud af at få ålen til at gyde i fangenskab. 

Derfor indfanger man de små glasål ud for Portugals kyst og 
opdrætter disse ål. Men det er jo de ål, som burde svømme 
tilbage og gyde i vandløbene i Europa, så derfor er åleop-

dræt med til at true bestanden yderligere.
Derfor kan Coop ikke stå inde for hverken vildtfanget eller 

opdrættet/indfanget ål.

                         Brug rejsekoden SAMVIRKE for at få din ferie til specialpris

Bestil på www.happydays.nu eller ring 70 20 34 48
Åbent hverdage kl. 9-17.

Havnefronten i Stralsund

Weekend på VANN Spa HotellSkøn sommer i Alperne

Hotel Hafenresidenz HHHH i Nordtyskland
Glæd jer til at bo fantastisk stemningsfuldt i det his-
toriske hjerte af hansestaden Stralsund: Hotel Hafen-
residenz ligger på den gamle havnefront med udsigt 
over vandet og hele den UNESCO-listede Altstadt i 
ryggen.

 VANN Spa Hotell & Konferens HHHH i Bohuslän
Lige ud til den store Gullmarsfjord, kun en god times 
kørsel nord for Göteborg, ligger det eksklusive VANN 
Spa Hotell. Beliggenheden ved vandkanten her midt 
i det idylliske vestsvenske fjordlandskab lægger i sig 
selv op til en dejlig afstressende ferie – men samtidig 
har I entreen inkluderet til et af Sveriges største spa-an-
læg med 8 forskellige pools med alt fra 10 til 39 grader 
varmt vand og perfekte rammer til at koble af.

Hotel Edelweiss HHHH

Ligesom alpeblomsten Edelweiss ligger hotellet som en 
udsprunget blomst og venter på jer i Tyrols friske luft: Se 
frem til at opleve den pragtfulde naturscene i strålende sol-
skin i 1.300 meters højde over havet, som skal være jeres 
daglige omgivelser under en uforglemmelig sommerferie 
i Østrig. Det familieejede Hotel Edelweiss i centrum af Ger-
los tog i sommeren 2023 vores gæster med storm.

Valgfri ankomst 
t.o.m. 17.12.2024.

Din specialpris

4.249,-
Pristillæg 9.7.-16.8.: 250,-

3 nætter fra 2.549,-
4 nætter fra 3.399,-
7 nætter fra 5.749,-

Fast lavpris

1.949,-
Pristillæg : 14.6.-30.9.: 1.100,-

22.3.-13.6., 1.10.-31.10. 
og 28.11.-20.12.:  500-

2 nætter fra 1.049,-
3 nætter fra 1.499,-
5 nætter fra 2.349,-

Din specialpris

1.449,-
Pristillæg 1.6.-31.8.: 200,-

3 nætter fra 2.249,-

• 4 overnatninger
• 4 x morgenbuffet
• Velkomstdrink 

med snacks
• Fri adgang til 

fitness og sauna

Din specialpris fra 

2.099,-

Fast lavpris fra

1.299,-

Fast lavpris 

2.199,-

Kroophold på Lüneburger Heide

Badehotellet på Læsø

Herregårdsferie i Jylland

3 nætter inkl. morgenbuffet samt 1 x 4-retters middag efter køkkenchefens 
valg på historisk landsbykro fra 1873 med restaurant og eget konditori.
Valgfri ankomst t.o.m. 3.8. samt 20.9.-18.12.2024.

2 nætter inkl. morgenbuffet på historisk Læsøgård fra 1727 med moderne 
værelser og cykeludlejning i idyllisk klitlandskab med egen strand. 
Valgfri ankomst 18.5.-6.9.2024.

2 nætter inkl. morgenbuffet, 1 x kaffe med kage på ankomstdagen,
1 x 2-retters middag/buffet og 1 x 3-retters middag/buffet inkl. vinmenu.
Ankomst man-fredag t.o.m. 21.6. og 5.8.-18.12. samt valgfri 24.6.-2.8.2024.

Ringhotel Sellhorn HHHH i Nordtyskland

Strandgaarden Badehotel 

Comwell Bygholm Park HHHH i Horsens

Priserne er pr. person i dobbeltværelse, og børnerabat gælder v. 2 voksne – med mindre andet er angivet. Ekspeditionsgebyr kr. 99,-.
OBS: Nogle hoteller opkræver en mindre kurafgift/turistskat. Afbestillingsforsikring kan tilkøbes. Forbehold for tryk- og prisfejl samt udsolgt.
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Ankomst fredag og lørdag 
t.o.m. 10.12.2024.

• 5 overnatninger
• 5 x morgenbuffet
• 5 x 3-retters middag
• Turistkort med bl.a. 

rabat på vandreture 
og gondollifter

• Lån af badekåbe
• 1 x voucher pr. 

voksen til massage 
(værdi EUR 10,-)

1 barn 0-3 år gratis (1.6.-31.8. kr. 149,-) 1 barn 4-12 år ½ pris.

En skøn sommer i Toscana
Hotel Villa Delle Rose HHHH  i Pescia, Toscana, Norditalien
Toscana er stedet, hvor kunsten og skønheden blev født – et solbelyst landskab, som altid overrasker, med bløde bakker, der 
omgiver de små byer, og hvor livet foregår dejligt afslappet. Vandet risler fra floden, luften er klar og fuld af fuglesang, udsigterne 
er bedårende, og jeres feriedestination Pescia, også kendt som ”Blomsterbyen”, er et perfekt udgangspunkt for oplevelser i det 
toskanske landskab: I bor mellem Pisa (44 km), Firenze (64 km) og Middelhavets strande ved Versiliakysten – også kaldet Toscanas 
Riviera – besøg f.eks. badeparadiset Viareggio (47 km), og tilbring en lang, doven dag på stranden med sand mellem tæerne, sol 
i ansigtet og et forfriskende dyp i havet. Og efter dagens ferieeventyr venter jeres helt egen oase: Hotel Villa Delle Rose , som før i 
tiden fungerede som eksklusiv ferieresidens for greven Soderini fra Firenze, og som i dag er et stemningsfuldt, moderne hotel med 
velrenommeret restaurant med god vinliste samt swimmingpool og loungeområde med bar – indrammet af den smukke have.

• 5 overnatninger
• 5 x morgenbuffet
• 5 x 3-retters middag
• 1 flaske vin på værelset

Rejsespecialisten Happydays tilbyder kør selv-ferier til specialpris. 
Oplys rejsekoden SAMVIRKE – så får du op til 200,- i rabat pr. person.

Valgfri ankomst i 
perioden 1.4.-27.10.2024.

Valgfri ankomst 15.6.-24.9. 2024.

1 barn 0-2 år gratis.
2 børn 3-10 år ½ pris.
2 børn 11-15 år 30 % rabat.Maks. 2 opred. pr. vær.

4.1 af 5

 NYHED

2 børn m. rabat

Din specialpris

3.349,-
7 nætter 4.349,-

20 års rejseglæ
de

2004-2024

Tilmeld dig og vind på www.happydays.nu

 NYHED

1 barn 0-2 år gratis.
2 børn 3-14 år ½ pris.

4.4 af 5

 NYHED

 NYHED

Gæstebedømmelse 4.7 af 5

 Værelse med fransk altan eller balkon

Gæstebedømmelse 4.7 af 5

• 2 overnatninger
• 2 x morgenbuffet
• 1 x 2-retters middag i 

Restaurang VASS
• 2 x entre til 1.000 m² 

SPA-anlæg inkl. lån 
af badekåbe og tøfler 
(værdi op til SEK 595,- 
pr. entre)

 NYHED
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INDKØBS
         KURVER

Salget af alkoholfri øl boomer

AF EVA GULD KLAUSEN 

Hej, hej, hangover! 

Flere og flere siger hej, hej til hovedpine og hangover og vælger en alkoholfri 
variant, når de putter øl i indkøbskurven. Fra 2022 til 2023 steg salget således 
med 30 % i Coops butikker, og der sælges nu over otte gange mere alkoholfri 

øl end i 2010. Samtidig er der kommet et langt større udvalg af de tømmer-
mands-fri varianter på hylderne.
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SALGET AF ALKOHOLFRI øl 
har haft masser af vind i sejlene de 
sidste 10-15 år, og der er intet, der 
tyder på, at den promilleløse blæst er 
ved at lægge sig. Tværtimod. På bare ét 
år er salget af alkoholfri øl i Coops bu-
tikker steget med 30 %, og der sælges 
således otte en halv gang mere øl i dag 
i forhold til 2010. 

Også Bryggeri-
foreningen, der er 
brancheorganisation 
for danske bryggerier, 
oplever stigningen. I 
2023 solgte deres med-
lemmer 8,3 mio. liter 
alkoholfri øl, hvilket er 
11,5 % mere end i 2022. 
For 10 år siden solgte 
de danske bryggerier 
kun 2 mio. liter alko-
holfri øl. 

Ifølge Nick Hække-
rup, direktør i Bryg-
geriforeningen, har 
succesen primært to 
årsager.

”Dels er bryggeri-
erne i dag i stand til 
at udvikle smagfulde 
alkoholfri øl i en række 
forskellige varianter, 
og dels spiller alko-
holfri øl rigtig godt 
ind i en aktuel trend: 
Mange forbrugere vil 
gerne være sundheds-
bevidste, men ikke gå 
på kompromis med 
kvalitet og forkælelse.”

DEN FØRSTE DANSKE 
alkoholfri øl, NAB, blev 
lanceret i 1980 af Wii-
broes Bryggeri og var 
i flere år den eneste 
danske alkoholfri øl på 
markedet. NAB, som 
står for Non Alcoholic 
Beer, havde mest af 
alt ry for at være en øl 
for eks-alkoholikere. I 

1993 fik NAB konkurren-
ce, da Tuborg lancerede 
den alkoholfri øl Tuborg 
Super Light, og i 2012 var 
Tuborgs øl sammen med Ce-
res Royal Free de eneste danske 
alkoholfri varianter på markedet.

Samme år havde Coop 10 forskellige 
slags øl uden alkohol at vælge imellem. 

Men 
ligesom 

salget af 
alkoholfri 

øl kun er gået 
én vej siden da, 

er også antallet af 
både danske og udenlandske 

varianter steget. I løbet af 10’erne kom 
flere og flere øl uden 
procenter til, og i 2023 
havde Coop således 
hele 122 forskellige 
alkoholfri øl i sorti-
mentet. 

Bryggeriforeningen 
anslår, at der i dag 
findes mere end 100 
danske varianter af 
alkoholfri øl. I 2019 
var tallet blot 57. Og 
ifølge brancheorgani-
sationen tyder meget 
på, at vi kommer til 
at smage endnu flere 
gode alkoholfri øl i 
fremtiden – også fra 
de danske bryggerier. 
Det på trods af, at det 
lige nu faktisk er både 
billigere og nemmere 
at brygge traditionel-
le øl, forklarer Nick 
Hækkerup.

”Alkoholfri øl er 
vanskeligere og dyrere 
at brygge end øl med 
alkohol. Det gælder, 
hvad enten bryggeren 
filtrerer eller fordam-
per alkoholen eller 
anvender en særlig 
gær, som kun danner 
meget lidt alkohol. Til 
gengæld bliver alle 
disse bryggemetoder 
forfinet, og idérigdom-
men bobler hos bryg-
gerne, hvilket giver sig 
udslag i stadig mere 
velsmagende alkohol-
fri øl.”

VARIANTER AF ALKOHOLFRI ØL I COOPS SORTIMENT

SALG AF ALKOHOLFRI ØL I COOPS BUTIKKER

150

120

90

60

30

Antal
varianter

100

250

400

550

700

850

1000

2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022 2023

2010 2012 2014 2016 2018 2020 2022 2023

Salgsindeks

Ikke helt sobert
Alkoholfri øl er ikke nødvendigvis

 helt uden alkohol. I 2014 gjorde en 
lovændring det muligt at kalde øl – 

og andre drikkevarer – for alkoholfri, 
når alkoholprocenten er maks. 0,5. 
Før 2014 skulle alkoholprocenten 

være mindre end 0,1. Lovændringen 
kan være en del af forklaringen på, 

at der i dag findes et langt større 
udbud af alkoholfri øl.

Kilde: COOP Analyse



Opdag Tyrkiet

Tyrkiets natur er storslået og meget varieret. 
 Velbevarede historiske levn vidner om landets rige 
historie. Læg dertil det lækre tyrkiske køkken, et 
solrigt klima og ikke mindst de imødekommende 
tyrkere, og scenen er sat til en unik rejseoplevelse.

Kappadokien:  
Tyrkiets kulturrige centrum
Skjulte hulebyer, klippekirker og Tyrkiets svar på Grand Canyon
 

• Tag med på opdagelse i den underjordiske by Özkonak
• Nyd de drømmeagtige dale med surrealistiske former i bl.a. Munkedalen
• Oplev den hellige by Konya - den gamle seldsjukkiske hovedstad
• Besøg Sari Han - et af de flotteste karavaneserais (station) og et utroligt bygningsværk
• Nyd god tid ved det arkæologiske sted Kültepe med levn fra den hittitiske civilisation 3000 år f.Kr.

8 dage · halvpension · fra 11.990 kr. · max 20 deltagere
7. apr · 14. apr · 17. maj · 24. maj · 21. sep · 28. sep · 20. okt · 28. okt 

NY  
REJSE

Andre rejser i Tyrkiet

 
Forlænget weekend i Istanbul
Oplev essensen af Istanbul på 5 dage

• Max 20 deltagere
• Opdag verdens største overdækkede bazar
• Oplev den skjulte juvel Rustem Pasha Moskéen
• Kig ind i den tidligere lukkede verden i sultanpaladset

5 dage · halvpension · fra 8.490 kr.
18. apr · 2. maj · 16. maj · 19. sep · 26. sep m.fl.
 

Vandreferie ad Den Lykiske Vej
Tyrkiets vilde natur langs middelhavskysten

• Max 16 deltagere
• Oplev livet i meget afsidesliggende landsbyer
• Udforsk romerske ruiner på Pataras gyldne sandstrand
• Sejl over den sunkne antikke by Kekova til Simena

8 dage · halvpension · fra 10.490 kr.
23. til 30. september
 

Vandreferie i Kappadokien
Sære klippeformationer i Tyrkiets hjerte

• Max 16 deltagere
• Vandr i nogle af Tyrkiets mest naturskønne dale
• Oplev stenkirkerne i den smukke Ihklara-dal
• Udforsk den underjordiske by i Kaymakliokien

8 dage · helpension · fra 12.590 kr.
6. apr · 4. maj · 23. aug · 21. sep · 12. okt

Mindre grupper  ·  Danske rejseledere 
86 22 71 81  ·  www.viktorsfarmor.dk

Fremragende | 4,6 ud af 5
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REJSER

Eventyrlyst
... har du måske allerede. Og hvis ikke får du det sandsynligvis, når 
vi tager på interrail med Loa og Katinka, pakker firhjulstrækkeren 

med Bente og Hans og sætter sejl med Heidi.
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SKIB OHØJ! KAPTAJN 
HEIDI ANBEFALER

Til dig helt uden erfaring: Meld 
dig ind i en sejlerskole for at 

finde ud af, om sejlads er noget 
for dig. Du kan også læse min 
bog ’Kaptajn’ og mærke, om 

eventyret trækker i dig.
Til den uerfarne, der gerne vil af 
sted: Tag af sted som gast ude i 
verden. De fleste tager folk uden 
erfaring med. Eller køb din egen 

20-30-fods sejlbåd, som man 
kan få for omkring 20.000 kr. El-
ler tag del i et bådfællesskab. Du 

kan også melde dig ind i FTLF, 
Foreningen til Langturssejlad-

sens Fremme, og deltage i deres 
aktiviteter. 

Til den erfarne: Også her er 
FTLF et godt råd. De har f.eks. 
vintertræf, som udelukkende 
går ud på at gøre folk klar til 

langturssejlads. Det handler bare 
om at købe en båd og komme 

af sted, men du skal selvfølgelig 
have uddannelse og certificerin-

ger i orden. 
På Søfartsstyrelsens hjemmeside  

kan du se, hvilke beviser og  
certifikater du skal have for at 
sejle de forskellige bådtyper.

Efter 18 dage med 
udsigt til intet andet 
end blåt hav sejle-
de Heidi Manøe i 
havn på øgruppen 
Marquesas midt i 

Stillehavet – med en følelse af sejr og 
lettelse. Omkring hende og crewet var 
stejle skråninger beklædt med frodig 
vegetation, og under dem svømmede 
farverige fisk.  

”Når jeg ser tilbage, var det mest 
overvældende at nå frem i god behold 
til den der smukke natur, den marque-

siske befolkning og at spise frisk frugt 
efter at have levet af ris og frisk fisk i 
lang tid,” fortæller hun. 

De fejrede ankomsten med at gå ud 
at spise og nyde en drink af mousse-
rende vin og citronlikør, de selv havde 
forberedt, og som havde ligget og 
ventet på flasker under sejladsen. Og 
så handlede det ellers om at komme 
ud at dykke.

”Lige så snart vi kunne, sprang vi i 
vandet og fik lov til at se store djævle-
rokker på nært hold. Det var fuldstæn-
dig vildt at se et dyr, som er så stort 
og fuldstændig fredeligt, svømme lige 
under maven på én.”

Ud over at være dykkerinstruktør 
var Heidi også kaptajn på sejlskibet, 
som hun i 2021 sammen med otte 
andre sejlede over Stillehavet. Hun har 
altid sejlet, og dengang trak udlængs-
len i en grad, som fik hende til at tage 
af sted uden fast bagkant i kalenderen. 
Og det var i høj grad det ansvar, der 
følger med opgaven, som var med til at 
give hende den uforglemmelige følelse 
af sejr og glæde.

”At sejle er mere at tage på en rejse 
frem for på en afslapningsferie. Det er 
en rejse i sig selv, fordi man flytter sig 
fysisk, men man udvikler sig også un-
dervejs, og når man er kommet frem 
og ligger for anker, er der en personlig 
tilfredsstillelse i det. 

”Når jeg mindes tiden, trækker det i 

”Når solen skinner, 
og sejlene står rigtigt, 
er det den ultimative 

frihedsfølelse”
Sundowners i solnedgangen og djævlerokker svømmende under maven. For to år siden 

sagde Heidi Manøe sit job op for at blive kaptajn på en langturssejlads. Og lykken lå ikke i 
destinationen, men i de magiske momenter undervejs.

AF LENE LYKKE HOVMAND  FOTO PRIVAT

TEMA:  REJSER

En af Heidis favoritstunder var det velfortjente 
hvil, lige inden solen gik ned. Her nyder hun 
og Cille, som var styrmand på en del af rejsen, 
vin og frugt i det gyldne lys.
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mig at opleve det ene azurblå paradis 
efter det andet, at hilse på havskild-
padder, at spise frisk eksotisk frugt og 
at skåle i en sundowner og se solen gå 
ned.”

Men for Heidi var det ikke kun de 
smukke solnedgangsstunder, der gjor-
de turen fantastisk, for en solnedgang 
kan man jo også se fra terrassen på et 
hotel.  

”Sejlads er så kontrastfyldt. Når 
motoren bøvler, er det rigtig træls på 
godt jysk, men når solen skinner, og 
sejlene står rigtigt, er det den ultimati-
ve følelse af frihed. Man føler sig mere 
i live, fordi der ligesom er skruet op 
for nerverne. Når det er skidt, er det 
rigtig skidt, og når det er godt, er det 
fantastisk.” 

DRØMMEN OM TURKISBLÅT hav og 
udsigten til palmestrande kan mange 
nok være med på, mens den praktiske 
del med at holde skibet sejlende for 
de fleste nok ikke er det, der rimer 
allermest på ferie. Og selvom Heidi 
er vokset op med at sejle, slap hun da 
heller ikke for en vis uro i begyndelsen 
af sit eventyr.  

”Jeg var nervøs og spændt på at på-
tage mig rollen som kaptajn. Én ting er 
at sejle i dansk farvand, noget andet er 
at tage ud i internationalt farvand og 
helt grundlæggende have ansvaret for 
andre menneskers liv,” forklarer hun. 

Højt til vejrs. Rejsen begynd-
te i Middelhavet, hvorfra 
Heidi krydsede Atlanten 
til Caribien, sejlede op til 
Bahamas og videre igennem 
Panamakanalen og sluttede 
rejsen i Fransk Polynesien 
efter at have besøgt 14 lande 
på 14 måneder. 
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Men rejsen lærte hende, at man ikke 
bliver kaptajn, før man er kaptajn. 
Man kan uddanne sig og træne, men 
det er først, når man står i situationen, 
at man får selvtilliden og roen. Det 
skete for hende, da hun blev alene om 
ansvaret efter at have krydset Atlan-
ten, hvor de var to om det. 

”Da vi kom til Caribien, stod min 
makker af, og jeg sejlede videre. Den 
første længere sejlads var en aften- og 
natsejlads fra St. Vincent og Grenadi-
nerne op til Matinique. Der fik jeg en 
følelse af, at jeg blev 10 cm højere. Min 
uro forsvandt som dug for solen. Når 
de andre ikke vidste, hvad de skulle 
gøre og kiggede hen på mig, så vidste 
jeg, hvad der skulle til.” 

SIDEN DEN NAT sejlede hun videre 
med en anden ro og selvtillid. Og hvad 
enten man er kaptajn eller på anden 
måde tager aktivt del i sejladsen, giver 
det en helt anden tilfredsstillelse at 
ankomme til sin destination i sejlbåd 
end med f.eks. fly, mener Heidi. 

”Det handler om dedikationen. Når 
jeg er sejlet til et sted i udlandet eller 
til en dansk ø, føler jeg, at jeg har gjort 
mig fortjent til at ankomme, og det 
gør jeg særligt, når jeg har stået med 
et ansvar og har gjort mig umage med 
at anvende naturens kræfter til at 
komme frem.” 

På sin lange sejlads brugte hun – alt 
imens hun planlagde ruten, tjekkede 
vejrudsigter og tidevand og sejlede 

skibet – tiden på at filosofere over, 
hvordan det næste sted ville tage 
imod hende. Ud over ankomsten til 
Stillehavs-øgruppen Marquesas står 
særligt én anden ankomst som noget 
særligt i hendes erindring.

”At ankomme til de øer, man kun 
kan sejle til, er noget særligt. Min 
helt store drøm var at sejle igennem 
passagen til atollen Fakarava. En 
ø formet som en kæmpestor cir-
kel med en åbning, man kan sejle 
igennem, og så midt inde i cirklen en 
azurblå lagune. Da jeg lagde skibet 
for anker inde i lagunen, kunne jeg se 
de små revhajer kredse om anke-
ret. Så sætter man sin gummibåd i 
vandet, så man kan sejle ind og møde 
lokalbefolkningen, som lever af at 
modne kokosnødder, og der sker 
ikke ret meget andet. Det er virkelig 
autentisk økultur med meget lille 
påvirkning udefra.” 

MEN MÅLET ELLER destinationen i sig 
selv var ikke det, der gjorde Heidi 
mest lykkelig på rejsen.

”For er skibet ved at falde fra hin-
anden, fungerer sammenholdet ikke, 
eller føler du dig ikke tryg, så er det 
lige meget, om du er i Panama, på Ja-
maica eller Bahamas. Lykken findes 
ikke i destinationen, men i øjeblikket 
derude.”

Og hun havde et helt bestemt favo-
rittidspunkt på dagen.

”Når solen begynder at gå ned, og 
roen lægger sig. Når man kigger ud og 
ser, hvordan himlen forvandler sig i 
orangerøde farver, som spejler sig i 
havet. Og man ved, at lige om lidt vil 
mørket omfavne én, og der kommer 
en nat, hvor man ikke kan se noget. 
Så sidder man virkelig og suger det 
sidste lys ind.”

I dag har Heidi sin sejlbåd liggende 
i Aarhus, og den kommer ofte ud, for 
følelsen af frihed får hun ikke kun på 
langturssejlads under eksotiske him-
melstrøg, men også på en dag- eller 
weekendtur i Aarhusbugten.

”Og jeg skal helt sikkert en tur ned 
til Det Sydfynske Øhav til sommer. 
Derudover drømmer jeg om at sejle 
fra Tahiti over Atlanten til Middelha-
vet. Men der går lidt tid, for der skal 
lige spares sammen.” 

TEMA:  REJSER

Heidi sejlede som kaptajn på sin 53-fods Jeanneau-sejlbåd med skiftende besæt-
ning undervejs. I bogen ’Kaptajn’ fortæller hun om at sejle ud i verden med ansvar 
og store forventninger. 
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Det er bjerge, ørken, 
klitter og sand … og 
sand og sand, siger 
Hans Berg Madsen, 
så ordet sand runger 

som et ekko i den ørken i Namibia og 
Botswana, som han sammen med sin 
kone Bente Hoilund er kørt på eventyr 
i flere gange. Men på trods af alt det 
sand er det ikke kedelig natur, forsik-
rer han. Tværtimod. Mange steder var 
det netop sandet, som afstedkom de 

mest bemærkelsesværdige oplevelser. 
”Ved det, der hedder Brand berg-

klipperne i Namibia er der nogle ud-
tørrede flodlejer, hvor vi så, hvordan 
ørkenelefanterne stampede sig frem 
til vand. Det er så pudsigt, for du ser 
ikke noget vand, men så kommer der 
en elefantmor og står og stamper lidt 
og suger sand op igennem snablen, 
som hun puster ud igen. Og til sidst er 
der et hul på 20-30 centimeter, hvor 
der er vand, og så kommer junior og 

drikker,” fortæller han.
Hans Berg Madsen og Bente Hoi-

lund er begge 85 år, og det er fem år 
siden, de var på deres seneste rejse til 
Botswana og Namibia. Da de fyldte 80, 
besluttede de nemlig at stoppe – ikke 
med at rejse – men med bilrejserne ud 
i ørkenen.

”Man skal have kræfterne til f.eks. 
at skifte hjul,” siger Hans. 

Ellers er det bare om at komme af 
sted, lyder det fra dem begge. De blev 

Et interimistisk brusebad under åben himmel i Kalahari-ørkenen er et af mange 
minder fra Bente og Hans’ rejser på fire hjul. Med friheden som rettesnor – og 

bilen pakket med vand, brændstof, tun på dåse og telt på taget. 

AF LENE LYKKE HOVMAND FOTO PRIVAT

”Det var det bedste 
brusebad, jeg 

nogensinde har fået”

Med telt på taget af bilen var det muligt for Bente og Hans at overnatte, hvor som helst de syntes var rart at være. 

TEMA:  REJSER
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selv inspireret til at prøve det, efter at 
Hans i forbindelse med en arbejdsrej-
se havde set et par køre i bil med telt 
på taget. Det ville de også prøve, og 
én tur blev til flere. Især friheden ved 
den rejseform tiltaler dem, fortæller 
Bente.

”Vi lægger en plan for, hvilke ruter 
vi vil køre, men princippet er så, at når 
vi når det første mål, kigger vi os om-
kring og spørger: Er her rart at være? 
Er der det, bliver vi et par dage eller 
tre – eller måske 14.”

FOR BÅDE BENTE og Hans er de mest 
spændende oplevelser forbundet med 
mødet med oprindelige folk og med 
europæere, som har slået sig ned. På 
en af de ture, som de glædede sig al-
lermest til, kørte de gennem Kalahari- 
ørkenen og mødte det lokale san-folk, 
som er jæger-samlere. 

”Deres sprog er sådan noget med 
kliklyde, men vi var så heldige at møde 
en fyr, som ud over engelsk kunne tale 
deres sprog. Det var meget fascineren-
de at høre om deres samfundssystem. 
De har bl.a. en særlig måde at plan-
lægge familieforøgelser på. Kvinderne 
fortalte, at de ved at tygge på blade fra 
en speciel urt kunne styre, hvornår 
det ikke skulle ske,” fortæller Bente. 

San-folket havde også de utroligste 
måder at finde vand på.

”Børnene kunne f.eks. finde planter, 

BENTE OG HANS’ TIP TIL 
BILREJSEN

Kom af sted! Der er ikke noget at 
betænke sig på, hvis du har lyst til at 

rejse, men hvis du er nervøs for at 
køre i ørkenen, så lad hellere være. 
Vær forberedt på at skulle repare-
re bilen. Der følger et helt arsenal 

af værktøj med, når du lejer en 
firhjulstrækker med telt, så du kan 
være selvhjulpen undervejs. Justér 

dæktrykket, så det passer til terrænet.   
Sørg for at have brændstof nok til 
at kunne køre 1.000 km i sand, og 
markér mulighederne for at købe 

mere brændstof på landkortet. 
Vand er vigtigt. Hav 30-50 liter vand 
med dig i bilen. Løber du tør, kan du 

spørge efter vand hvor som helst, 
f.eks. hos lokale bønder.

Rejs uden for sæsonen. Vi er altid 
taget af sted omkring nytår. Det er 

den varmeste tid, men lavsæson og 
derfor billigere. 

Husk forsikringer og kontanter. 

Mødet med lokale folk i Kalahari-reservatet 
var blandt de mest spændende oplevelser 
på rejsen. 

En elefant kom marcherende. Ægteparret elskede at opleve dyrelivet helt  
tæt på – bortset fra bavianerne. Dem måtte de ofte holde på afstand med  
en stegegaffel.

der fungerede som vandreserver, og 
de lærer – lige så snart de kan gå – at 
finde vand og at efterlade tegn på ste-
det, så andre kan se, at her er vand.”

Bente Hoilund havde også en anden 
uforglemmelig oplevelse i Kalahari – 
af en anden praktisk karakter.

”På vej ind i Kalahari-reservatet 
pegede en parkbetjent et sted ud, hvor 
vi kunne slå lejr, og så sagde han, at 
der også var et toilet derude – og et 
badeværelse! Badeværelset viste sig 
at være en gulvspand med et bruseho-
ved. Men Hans tænkte: ”Pokker i det, 
nu skal du få et bad”, og så hældte han 
fem liter vand i den spand. Det var det 
bedste brusebad, jeg nogensinde har 
fået,” smiler hun.  

Den selvsamme parkbetjent bød 
dem, da han stoppede dem, at over-
natte på stedet, inden de kørte ind i 
ørkenen. ”Nej, vi skal videre,” svarede 
de, men det skulle de ikke, sagde han. 
Næste morgen inspicerede han dæk-
tryk, brændstof- og vandbeholdning 
og sagde så: ”I har vand til fire dage. I 
kommer tilbage efter tre, og hvis I ikke 
gør det, så sender vi en helikopter ud, 
og det bliver dyrt. Og I kommer til at 
betale.”

”Han angav sporet, vi skulle køre 
ad, men der var bare ingenting at se 
ud over sporene efter en bil, der havde 
kørt der for 14 dage siden,” fortæller 
Hans. 

Men de var aldrig bange for at fare 
vild eller køre fast. 

”Man kan jo grave sig fri. Men man 
kan også lære at bruge bilen rigtigt 
og at lukke luft ud af dækkene, så de 
har det rigtige dæktryk, så man ikke 
kører fast. Og der er en pumpe i bilen, 
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så man kan pumpe dem op igen. Men 
man skal være forberedt på, at man 
skal kunne reparere bilen. Der følger 
et helt galleri af donkraft, kilerem og 
så videre med.” 

Risikoen for at køre forkert var dog 

ikke det værste. Det var bavianerne.  
”De er fuldstændig utålelige. Vi har 

haft en stegegaffel til at holde dem på 
afstand med. De vil gerne klatre op i 
teltet og stjæle smør eller Panodil-pak-
ker,” fortæller Hans. 

Det var dog sjældent, at bavianerne 
kom i nærheden af parret, hvor de 
vilde dyr tværtimod var noget af det, 
der gjorde rejsen fantastisk, beretter 
Bente.   

”Vi parkerede gerne et sted, hvor vi 
kunne høre enten aber eller go away 
birds – fugle, hvis kald lyder, som om 
de siger ’go away’. Om natten kunne vi 
kigge ud igennem myggenettet og se, 
hvad der færdedes af vilde dyr. Det er 
temmelig meget vildt, der kommer. I 
Okavango var det f.eks. flodheste og 
antiloper.”

Om morgenen kunne parret klatre 
ned fra taget af bilen, slå et par klap-
stole ud og drikke kaffe og spise brød 
med marmelade under åben himmel. 
Ud over at være et rullende hotel var 
bilen nemlig også et rullende køkken 
tanket op med proviant nok til mindst 
et par dage. Én ting kunne de dog godt 

Namibia og Botswana er ca. tre gange så 
stort som Frankrig, men med meget få 
mennesker. 

få nok af, fortæller Hans.
”Tun på dåse var der meget af! 

Men vi spiste også alt muligt andet og 
lavede mad over bål. Vildtkød kan man 
nemt købe, og f.eks. oryx er lækkert, 
men undgå vandbuk. Det smager 
bittert. Bagpå har de en aftegning, 
der ligner et omvendt u. Når løverne 
ser det, slår de bremserne i. De gider 
heller ikke spise det.”

Siden den sidste tur til Botswana 
og Namibia har Bente og Hans’ rejser 
båret præg af mindre bålmad og 
mere komfort. De deler deres tilvæ-
relse imellem vestjyske Hjerting og 
Bruxelles. Om sommeren bor de i 
Danmark, og om efteråret rejser de til 
Bruxelles, hvor de har en lejlighed. Og 
hvert forår tager de ud at rejse nogle 
måneder. 

”Det år, vi fyldte 80, tog vi til Marok-
ko kun med håndbagage, og så kørte vi 
rundt i rutebil i den sydlige del af lan-
det hos berberne. Og de seneste år har 
vi søgt sydpå og nydt livet under lidt 
varmere forhold. Vi rejser på en anden 
måde nu, for man skal have fysikken 
til det andet.” 

TEMA:  REJSER
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Alle små 
advars-
ler om 
at passe 
på i den 

rå havneby Marseille for-
dampede som let røg fra 
en Gauloise, da Katinka og 
Loas ældre franske vært-
inde, Sylvie, ankom til tog-
stationen i sin lille gule bil. 
Sin kylling, kaldte hun den. 
Hun talte ikke engelsk, og 
de to 19-årige interrailere 
kun deres bedste gymna-
siefransk, men alligevel blev 
de inviteret på middag med værten og 
hendes veninder, og opholdet i byen 
kom til at vare fire dage, selvom det 
var planlagt som et pitstop. 

”Jeg husker mest stederne, vi 
besøgte, på de mennesker, vi mødte, 
og Marseille husker jeg megatydeligt. 
Byen er turistet, men vi fandt ud af at 
gå op, hvor der var mere berlineragtigt 
med graffiti over det hele, en kæmpe 
plads med cafeer og barer og virkelig 
god stemning. Og så havde vi to dage 
hos Sylvie, hvor det hele foregik på 
fransk. Det var udfordrende, men fedt 
at finde ud af, at det kunne vi godt,” 
siger Katinka Blicher Bolther.

På en måde var hele ideen med at 
tage på interrail at finde ud af, at ”det 
kan vi godt”. Eller med andre ord – det 
handlede om frihed. Efter at have fået 
studenterhuen på havde de to gym-
nasieveninder sabbatår, hvor de ville 
opleve verden sammen. Vinke farvel 

til hverdagen og ople-
ve friheden til at kunne 

tage, hvorhen de ville. Og de havde 
valgt Europa frem for lange flyrejser 
til mere eksotiske rejsemål.  

”For mig handlede turen meget 
om at finde ud af, hvordan Europa 
og alt det tæt på hænger sammen, og 
undervejs var det, som om et pusle-
spil blev lagt i ens hoved, hvor man 
fik en fornemmelse af, hvordan folk 
er de forskellige steder, og hvordan 
verden ser ud i nærheden af én. Og 
så virkede det også bare overskueligt, 
nemt, billigere og mere bæredygtigt at 
tage med tog. Faktisk var det virkelig 
fedt at se, hvor forskellige tog der er i 
Europa. I Kroatien og Slovakiet var der 
de togvogne, som man kun har set på 
film om gamle dage, hvor man har en 
kupé for sig selv. Det at man sad med 
lukkede døre, gjorde, at man snakkede 
sammen og mødte andre unge rejsen-
de,” fortæller Loa Katrine Nissen.

”Det var i det hele taget nemt at gen-
kende andre interrailere, for de havde 
de samme store rygsække på, og det 

Nogle måneder efter studenterfesterne satte gymnasieveninderne Loa og 
Katinka sig en tidlig morgen ind i et tog mod Paris med en interrail-billet i 

rygsækken og to måneders eventyr på skinner foran sig.

AF LENE LYKKE HOVMAND FOTO PRIVAT

”Undervejs var det,  
som om et puslespil  

blev lagt i ens hoved”

KATINKA OG LOAS TIP 
TIL INTERRAIL-TUREN
Tag med på de walking tours, 

der er i stort set alle storbyer, hvor 
en lokal guide fortæller om, hvad 
der sker i byen. Det giver et godt 

indblik, som ellers kan være svært 
at få som turist. 

Lav traditioner! Vi filmede hinan-
den, hver gang vi hoppede ud af 
toget i en ny by. Vi delte billeder-

ne på Instagram, så folk kunne 
følge vores rejse. 

Bo hos lokale, om det er gennem 
Servas eller en anden organisa-
tion. Det giver helt vildt meget, 
men du skal også give noget af 

dig selv. 
Se togturen som del af rejsen, og 
nyd den. Tag madpakker, bøger, 

hækletøj og spil med. 

På turen lærte 
Katinka og Loa, at de 
var gode til at rejse 
sammen. Gode til 
at kommunikere, til 
at skiftes til at være 
den, der fikser ting, 
og til at sige til, når 
de hver især havde 
brug for en pause. 
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var en åbning til at gå over at snakke,” 
tilføjer Katinka.

VENINDERNES STORE BACKPACKS blev 
toppet med bøger, hækletøj og alt mu-
ligt hyggeligt, som de glædede sig til at 
sidde med, mens Europas landskaber 
gled forbi togvinduet. Og selvom det 
gjorde indtryk at møde andre rejsende 
og lokale, opstod magien især, når der 

gik en form for interrail-hverdag i den. 
”Det er lidt sjovt, at det nogle gange 

er de mest banale minder, man tæn-
ker mest tilbage på. Jeg husker f.eks., 
at vi en morgen lå i mange timer på 
stranden i Nice. Det var i slutningen 
af vores rejse, og det var ikke specielt 
godt vejr. Vi havde nogle gode samta-
ler, spiste morgenmad og lå bare dér 
på en stenstrand og dyppede vores 

fødder i vandet,” 
siger Loa. Og Ka-
tinka supplerer:

”Jeg husker 
også en dag i 
starten af vores 
tur, hvor toget er 
forsinket, og vi 
kan ikke sproget, 
men finder ud af 
det med hjælp 
fra fremmede. 
Og jeg tror, at 
du, Loa, er lidt i 
panik, men det 
ender med, at vi 
finder ud af, at vi 
kan ligge dér op 
ad vores kæmpe 
rygsække på 
perronen. Vi har 
fået en konvolut 
med hjemmefra 
med en hilsen og 
to slikkepinde 
fra en veninde, 
og så spiser vi 
de slikkepinde, 
imens jeg læser 

højt af en bog. Så fik vi ligesom noget 
ret fint ud af ventetiden.”

Et andet hverdagsagtigt minde er 
noget, som veninderne kommer til at 
grine af, hver eneste gang de kommer 
i tanke om det. De kunne ikke få deres 
vasketøj tørret ordentligt og måtte 
hænge vådt tøj op på enhver ledig kna-
ge og gardinstang på deres hostel og 
desperat forsøge at tørre sokker med 

Frihed forude! Loa 
og Katinka vinkede 
farvel til hverdagen 
for at opleve Euro-
pa - og få følelsen 
af at kunne tage 
hvorhen, de ville.
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hårtørreren. 
”Noget af det 

fedeste var faktisk 
at være af sted så 
lang tid sammen, 
at opleve så man-
ge ting og lære 
ligesom at være i 
det og acceptere, 
at nogle dage bare 
er at ligge på en 
strand og kigge op 
i himlen og at va-
ske tøj, som ikke 
når at blive tørt. 
Det var nederen, 
men der var ikke 
dårlig stemning, 
for det var også 
lidt grineren, og 
jeg tror, vi tænkte, 
at det ville blive 
en sjov historie, 
når det var over-
stået,” siger Loa.

HJEMMEFRA HAV-
DE VENINDERNE 
oprettet profiler 
hos organisa-
tionen Servas, 
en platform for 
møder mellem 
rejsende og lokale. 
Fire gange besøgte veninderne lokale, 
og selvom de var lidt nervøse, endte 
de med at være overvældede over den 
gæstfrihed, de mødte. 

”De første, vi boede hos, var et ældre 
ægtepar lidt uden for Wien. Vi skulle 
gå gennem en mørk skov og var lidt 
nervøse, og så var de bare så ultrasøde, 
havde en ekstra lejlighed, vi kunne 
bo i, og inviterede os ud at spise, så vi 
kunne prøve den lokale mad. Det var 
lidt som at komme hjem til bedstefor-

ældre, som tog sig lidt af én, og efter 
en måneds rejse, hvor man skal tage 
stilling til alting, var det lidt dejligt,” 
fortæller Katinka. Og Loa tilføjer:

”Som turist kan man nogle gange 
komme til at gøre de samme ting hvert 
sted: Hvor er rådhuset, domkirken, 
pladsen? Når man kommer hjem hos 
nogen, får man nogle helt andre tip til 
byen.”

Den mest turistede oplevelse under-
vejs var et besøg i Venedig. Der havde 

Loas mor været 
sød at booke et 
hotelværelse til 
dem, fordi der 
ikke var mulig-
hed for at bo på 
hostel eller hos 
lokale, og de ville 
gerne opleve den 
eventyragtige by. 

”I stedet for 
at sejle i gondol 
fandt vi så et 
sted, hvor vi 
kunne sejle i 
kajak. Så vi sej-
lede rundt med 
en guide og så 
solnedgangen, og 
det var sindssygt 
smukt,” siger 
Katinka.

Men hvad de 
troede var et 
billigt tilbud, vi-
ste sig senere at 
være prisen for 
depositummet. 

”Det var vildt 
dyrt! Men til 
gengæld var 
resten af rejsen 
vildt billig,” 

fortæller Loa.
Kajakturen i Venedigs kanaler var 

en stor oplevelse, men der er andre 
byer, der kalder mere på et nyt besøg.

”I Budapest var vi sammen med ven-
ner, og der fik jeg fornemmelsen af en 
by, som virkelig har meget at byde på. 
Den var på en måde som en billigere 
udgave af Paris. Med noget historie, 
arkitektur, godt vejr og så deres bade, 
som er noget særligt for byen. Den 
kunne jeg godt tænke mig at komme 
tilbage til,” slutter Loa. 

Tog med kupeer er bare det bedste. Især med hækletøj og en lille lur. 
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DU JU SPIIK 
ENGLIS?

LONDON CALLING  
… og indeholder kalenderen for 2024 en 
smuttur til den engelske hovedstad, kan 
du jo passende svinge forbi den ikoniske 
restaurant Simpson’s in the Strand, som 
endelig genåbner efter pandemien. Da 
den slog dørene op første gang tilbage 
i 1828, var det en skakklub for disting-
verede herrer som Arthur Conan Doyle 
og Charles Dickens, men ejeren lover, 
at med genåbningen bliver restauran-
ten ført ind i det 21. århundrede – med 

respekt for fortiden, naturligvis.  
Kilde: NY Times

BALKAN  
BUCKETLIST
Er du til tohjulede 
eventyr – og ikke 
kun hjemme foran 
fjerneren – vil denne 
nye rute, der åbner 
i juli 2024, få dit 
hjerte til at banke 
om kap med Jonas 
Vingegaards, når han 
tramper over mål-
stregen på Champs-
Élysées. The Trans 
Dinarica forbinder 
otte Balkanlande og 
bugter sig 4.000 km 
ad små asfaltveje, 
stille skovruter og 
sceniske cykelstier. 
Og du kan dele din 
rute op efter form og 
forgodtbefindende.

Læs mere på  
transdinarica.com

15
forskellige typer 
el-stik skønnes 

der at være 
rundtomkring i 

verden. Hurra for 
adapteren!  

Så længe du  
husker at smide 
den i kufferten,  

selvfølgelig. 
 

Find info om lige præcis det 
land, du skal besøge, på iec.

ch/world-plugs

… kan de fleste danskere nok mere eller 
mindre selvsikkert spørge, inden de fort-
sætter til, hvor de finder det nærmeste 
offentlige toilet eller måske den gade, 
deres hotel ligger på. Men i hvilke lande er 
de så bedst til at svare tilbage – og i øvrigt 
konversere – på engelsk?

Hvert år laver Education First (EF) deres 
English Proficiency Index baseret på 2,2 
mio. menneskers svar, og i 2023 var det 
Holland, der toppede listen over gode 
engelskkundskaber. Skarpt forfulgt af lande 
som Singapore, Østrig, Danmark, Norge, 
Sverige, Belgien, Sydafrika og Portugal.
I den anden ende af skalaen finder man 
bl.a. Thailand, Saudi-Arabien og Yemen.
Kilde: ef.co.uk/epi/

FOTO: MATEVŽ HRIBAR, TRANS DINARICA

Af Maj Bjerring Sørensen   Foto IStock, Colourbox, Noun Project
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REJSESNACKS

62 %
af danske  

rejsende siger, at 
de føler sig mere 

levende end  
nogensinde, når 
de er på ferie. 

Kilde: Booking.com

Ich bin ein Berliner
Vidste du, at en af de mest populære spiser i Berlin, döner kebab, 
efter sigende ligefrem er ’opfundet’ i den tyske storby? I 1972 put-
tede den tyrkiske restauratør Kadir Nurman således – angiveligt 
for første gang på de breddegrader – det saftige, stegte kød fra spyd 
ned i et pitabrød. Og selvom kebab siden nærmest er blevet en 
institution mange steder i Tyskland og Europa, er berlinerne stadig 
overbevist om, at den ’rigtige’ döner kebab er den, man får i deres by.
Få flere tip til Berlin – og bl.a. deres fastfood – på berlin.de/en/tourism/insider-tips/ 1970

var året, hvor en ameri-
kansk bagagemedarbejder, 
Bernard Sadow, fandt på at 

skrue fire hjul af et klæ-
deskab og i stedet sætte 

dem på en kuffert. Og vupti, 
så var rullekufferten født. 
Hyldet af de fleste, men 

også hadet. F.eks. har byen 
Venedig tidligere overvejet 
et forbud mod de larmende 

turisttasker, ligesom der 
sidste år gik rygter om, at 
Dubrovnik var på vej med 
et forbud mod at rulle over 
de brostensbelagte gader i 
den gamle bydel. Intet sted 

er man dog så vidt vides 
(endnu) kommet igennem 

med et reelt forbud, så man-
ge steder nøjes man med 

at bede turisterne om at roll 
responsibly.

Kilde: Lonely Planet m.fl.

ISKOLDE 
DRØMME 
Tidligere kunne vi nærmest ikke få det 
varmt nok, men de senere års snak om 
rekordtemperaturer og hedebølger 
har tilsyneladende fået danskerne til 
at drømme om køligere himmelstrøg. 
I hvert fald forudser bookingportalen 
booking.com, at en af 2024’s trends vil 
blive at skifte bikini og badehåndklæde 
ud med muligheden for at køle sig af. 
To tredjedele siger, at de straks føler sig 
mere afslappede, når de er tæt på vand, 
og en tredjedel er interesserede i en 
ferie med fokus på vand i indeværende 
år. Samtidig forudser portalen, at mindre 
hede drømme vil møde wellness, og at 
afslappende aktiviteter som vand yoga, 
vandlydsbade og is-terapi bliver et 
 brrrragende hit.

Kilde: Booking.com

HELVEDESILD GØR 
HELVEDES ONDT!

Helvedesild kan også 
ramme dig. 
Er du 50 år eller ældre,  
kan helvedesild forebygges 
med vaccination.

Tal med din læge, vaccinationsklinik 
eller apoteket om vaccination.

Scan QR koden og test din risiko på 

ramtafhelvedesild.dk 

©2024 GSK group of companies or its licensor. GSK, Delta Park 37, 2665 Vallensbæk. NP-DK-HZU-PSTR-240001. 20.01.2024
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APR-JUN AUG-OKT

• Fly København til Venedig t/r inkl. bagage og transfers
 (Mulighed for flytilslutning fra Aalborg t/r mod tillæg) 
• 7 nætter på Hotel Centrale i Riva del Garda
• 7 x morgenmad, 2 x frokost og 7 x aftensmad
• Erfaren dansk rejseleder og udflugter ifølge program

8 DAGE  I  Priser fra kr. 8.595  I  www.besttravel.dk/gardasøen

• Fly fra København inkl. bagage og bustransfers 
• 11 nætter i kahyt på hoveddæk på skibet M/S Vivaldi

 (Mulighed for opgradering til kahytter med fransk altan)
• Helpension ombord inkl. de fleste drikkevarer all inclusive
• Erfaren dansk rejseleder og udflugter ifølge program

12 DAGE  I  Priser fra kr. 21.995  I  www.besttravel.dk/vivaldi

Inkluderet i prisen Inkluderet i prisen

Irland og 
Nordirland, 
Den store rundrejse

Gardasøen, 
Riva del Garda

Donau all inclusive, 
Fra Wien til Donaus delta
med M/S Vivaldi

Inkluderet i prisen
• Fly fra København til Dublin t/r inkl. bagage og bustransport i Irland
 (Mulighed for flytilslutning fra Aalborg t/r mod tillæg)
• 8 nætter på 3 og 4 hoteller inkl. 8 x irsk morgenmad og 7 x aftensmad
• Irsk aften med mad og musik i Dublin
• Erfaren dansk rejseleder og udflugter og entréer iflg. program

9 DAGE  I  Priser fra kr. 13.995  I  www.besttravel.dk/irland

SEPAUGJULJUNMAJAPR

Tag med på flot rundrejse gennem Irlands & Nordirlands fantastiske natur, byer og historie. 
Glæd dig til højdepunkter som Giant’s Causeway på nordkysten i Nordirland, de lodrette 
klipper ’Cliffs of Moher’, skønne land skaber ved Killarney, den fantastisk smukke panorama-
tur Ring of Kerry, stor byerne Belfast & Dublin samt Titanic Belfast® center i Belfast.

23. JUN16. MAJ24. APR 19. JUL 14. AUG

Priser pr. person i delt dobbeltværelse/kahyt. 

Forbehold for udsolgte datoer, prisændringer og trykfejl.

Tlf. 70 20 98 99  I  www.besttravel.dk
Ved bestilling, oplys annoncekode for rabat: SAMVIRKE

SPAR 500 kr. pr. bestilling. 
Oplys annoncekode: SAMVIRKE

Vi bor på et dejligt hotel midt på byens torv ud til den maleri-
ske lille havn. Glæd dig til udflugter i bjergene, en dejlig sejltur 
på søen, besøg på et par af områdets gode vingårde og på en 
skøn tur til Romeo og Julies by Verona.

Donau er dronningen blandt Europas floder. Nyd en sejlads på 
floden med forkælelse ombord og spændende seværdigheder 
som byrundture i Wien, Bratislava, Budapest, Novi Sad, Beograd 
og Bukarest samt tur i Donaus Delta med mindre både.

195x272_4F_2024-02_Samvirke_marts_Irland_Gardasøen_donau-vivaldi.indd   1195x272_4F_2024-02_Samvirke_marts_Irland_Gardasøen_donau-vivaldi.indd   1 02-02-2024   13:12:5502-02-2024   13:12:55
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