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Stot lokalspor en il »
bedre. ti ,,gum_ Orhold

ALTID BILLIG BENZIN

Stot lokalsporten med et OK Benzinkort
Med et OK Benzinkort kan du statte lokalsporten. Klik ind pa www.ok.dk og bestil et
OK Benzinkort. Sa statter OK med 6 gre pr. liter benzin eller diesel, hver gang du tanker.
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Marilyn Monroe

Fennikel
naste side

Ménedens ravare

Smerrebred  @kologik Malk pa Vildusemin  Nye kort pa
version 2.0 for bern pose igen smukke have? handen
Zggemad skal  Mad mor til Posen er Stauder stu- Butikker
bygges med fire, der vil mere miljo- deres, og kaf-  knytter
kaerlighed. have rade o- venlig og fen ma vente,  kunder til sig
Iraner viser maerker og nemmere at nar der er med med-
hvordans.32  billigt slik s.48 temmes. 46 havebesgg s.6 lemskort s. 52
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SAMVIRKE | manedens ravare

Fennikel

Lakridsgrentsag. Folges smukt med fisk.
Fin i marinade med citron og olivenolie

{ TEKST: INGER ABILDGAARD

FOTO:.: JAKOB CARLSEN }

ine penselhir stritter op fraknol-
den pa en fennikel og far den

til at ligne dild. Fennikel er i fami-
lie med dild og persille, men sma-
ger af anis og lakrids. Fennikel
bruges sammen med havemalurt
og anis til at fremstille absinth.

Savner du nye emner til dit man-
dolinjern, si prov med en fennikel.
Denskalrives pidenlangeledfratop
tilbund i hartynde skiver. Drys med
salt og held olivenolie over i en fin
strile, si har du verdens mest enk-
le fennikelservering. Skiverne kan
ogsé blandes med appelsinskiver.

Fennikel stammer fra Vestasien
og middelhavsomradet, hvor den
har veeret brugt som krydderi siden
oldtiden. Fennikel blev forst almin-
delig kendt pd vores breddegrader i
lgbet af 1980’erne. Den skivede la-
kridssmagende knold dampes ofte
sammen med fisk, som den kleder
rigtig godt. o

o

HVIDVINS-
DAMPET MED
REJER

Vitaminrige

| Egypten har fennikel

vaeret brugt som medi-
cinplante. Den siges at

hjaelpe mod krampe,

i luft i tar- .
T ene. Fennikel Se opskrift med
indeholder A- B- og fennikel pa

C-vitaminer, kostfibre,
natrium, jern, zink og
teriske olier

Samvirke.dk
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J.P Chenet

- Verdens mest solgte vin!

Frit valg
3 liter

79-

Ltr.-pris 26,33

TO IDEELLE VINE TIL SOMMERENS LUNE AFTENER PA TERRASSEN!

Blanc de Blancs, fra det sydvestlige Frankrig, er en elegant tor hvidvin, der passer perfeke
til fisk og skaldyr, eller som aperitif.

Cabernet-Syrah, fra Languedoc-Roussillon i sydfrankrig, er en bled og behagelig
alsidig vin, der gar fint sammen med redt ked, koldt som varmt, til salater og ost.

Super

- - a [E:TBrugsen| | Brussen
Tilbuddet geelder fra 2. august og til 14. august 2010. Dog kun sa leenge lager haves. a



SAMVIRKE | dyrker

Hgj pa haver

Aben havelage. Der duelleres i plantelatin, udveksles stiklinger og
spises kage med glasur, nar danskerne dbner haven for hinanden

{ TEKST: NICOLAI HOLLE

FOTO:. JEPPE CARLSEN }

»Sig mig, har jeg ikke set dig for i min
have?« I de fleste sammenhenge ville
det spergsmal klinge maerkeligt i ererne.

Men ikke i dag. Zgteparret Bente og An-

ders Torp Gundersen har indbudt til dben
have p& Skovsvinget 22 i Kongens Lyngby.
Bemerkningen falderiindkerslen mellem
to af geesterne, inden deres grenne fingre
medes i et hdndtryk. Ansigter gar nemlig

igen, nar havelager dbnes for interessere-

de. Til »aben have«-arrangementer gzelder
detom at se floraen i fri dressur, men ogsa
om at fa sig en snak og lade sig inspirere.

Selvom parret for har deltaget i lignen-

de arrangementer, si er det forste gang, at

6 { Aucust 2010 }

Bente og Anders Torp Gundersen har ab-

net deres have for besggende.

»Men hvis man er glad for noget, si vil
man jo gerne vise det frem. Det er ogsa
en god made at udveksle ideer pa. Og sa

leerer man jo ogsa noget selv af at forkla-

re andre om det.«

Solen star julihejt pa himlen, og kaffe-

bordet pa terrassen star klart, da Bente og
Anders Torp Gundersen smilende byder

gaesterne velkommen pa havegangens fli-
ser. Men det er ikke zgteparret, som gae-
sterne er kommet for at mgde. Den egent-
lige hovedperson er blevet friseret til da-
gen. Pleenens kanter er rettet af, og bede-

Blomsten i midten hedder
storkenceb (geranium patricia),
0g den marke blomst, der
duftes til, hedder
chokoladeblomst (cosmos
atrosanguineus)

Festfyrucerkeriet af en plante
til hajre er en afblomstret
prydleg (gladiator allium)
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ne er giet igennem for ukrudt og andre
ujaevnheder.

Som kunst pa museumsvagge. Nir ha-

vefolk medes, sa fyger det hen over den

trimmede vegetation med planternes la-

tinske navne.

»Det er jo en god made at leere plan-
ten at kende pa. S& kan man bedre gen-

nemskue, hvilken familie den kommer
fraved at se pid navnet,« forklarer Anders
Torp Gundersen, der til daglig er teknisk

chef pid Danmarks Tekniske Universitet.
Ved spergsmalet, om det ikke kan vee-
re sveert at holde styr pa de latinske glo-

ser, kan Anders Torp Gundersen ikke
holde smilet igen:

»Jo, det kan da godt glippe med at hu-

ske den rigtige endelse, men si kan man

8 { Aucust 2010 }

bluffelidtog seette en anden endelse pa,«
griner han.

Hen ad tretiden — en time efter start-
skuddet — treeder der efterhidnden en del
gaester rundt i haven, som blev anlagt for
seksarsiden. Man svaermer observerende
omkring med samme andzgtighed, som
var det kunst pd museumsvaegge. Med
handerne foldet forsvarligt pa ryggen vur-
deres vortemeelk, abeskreaek og blyrod. &j-
ne star pa stilke, imens der snuses lystigt
rundt blandt stengzerder, guldfiskedam,
espalierer og chokoladeblomster. Anders
Torp Gundersens have falder i god jord
hos haveturisterne.

Haven afspejler ejeren. Det er dog ikke
alle, der udviser den samme meengde en-
tusiasme for det gronne. Med den ene

Erna Jensen og Ase Petersen
fra Lyngby er kolonihaveeje-
re og erfarne haveturister.
»Vi elsker at komme og se
folks haver. Ofte kan man
0gsd veere heldig at fa
plantestiklinger, der er dyre
pa planteskoler, med hjem<

kind hvilende i hindfladen sidder Jens
Lohfert Jorgensen og skriver sms’er i ko-
lig skygge fra en pavillon. Han er trop-
pet op med sin kone, som er optaget af
detmed have. Efter eget udsagn kan han
bedre lide at nyde frem for at yde.

»Jeg er vel grundleeggende nysgerrig
efter at se, hvordan andre folk har det.
Det er vel lidt det samme som at se Ham-
merslag,« forteller han bag solbrillerne.

Selvom Jens Lohfert Jorgensens bi-
drag til soigneringen af haven derhjem-
me begraenser sig til ugentlig greessla-
ning og en klipning af haekken, si kan
han godt forstd dem, der dbner havela-
gen for fremmede.

»Dethandler jo meget om at fa bekreef-
telse for det, man har lagt blod, sved og
tarer i. Det er jo et helt basalt menneske-



(rosaceae »that's jazz<), som pryder Anders Torp Gundersens overlebe

Sddan »dbner
du din have

Bente og Anders Torp Gundersen
havde annonceret deres »aben
have«-arrangement pa
Haveselskabets hjemmeside,
haven.dk. Det kraever dog, at man
er tilmeldt Haveselskabet, og det
koster 495 kroner om aret.

Haveselskabet understreger, at en
aben have ikke behover at vaere
fin, det vigtigste er, at den kan
inspirere andre.

Deltagelse i arrangementerne
kraever ikke medlemskab.

Neerbilledet pG modsatte side er en klematis (clematis »piilu<), 0og pd
denne side er det en rosenkrave (tanacetum) auerst og en rose

treek atfa anerkendelse for det, manlaver.«
Det er en anden gaest, Henrik Andersen,
enig i. Han er gammel i girde, nar det
handler om at dyrke sin egen og andres
have. Han er pensioneret elektroingeni-
or og abner selv sin have regelmaessigt.
Nar forst der er gang i piben, udbreder
han gerne sine observationer om haven
i et psykologisk perspektiv.

»Haven er jo en afspejling af ejerens
temperament og made atanskue tilvaerel-
sen pa. Her skinner folks virkelige person-
ligheder igennem. Haver varierer jo lige
fra de frodige og lidt rodede med skval-
derkal til havearkitekternes lige linjer.«

Henrik Andersen har ogsé sit bud pa
en karakteristik af ejeren af haven pa
Skovsvinget 22.

»Det er tydeligt, at det er et ordens-

menneske, der kan lide rette linjer og at
have kontrol over tingene. Og det er en
person, som elsker at plgje plantekatalo-
gerne igennem efter nye planter,« lyder
hans vurdering.

Folkepensionist Else Durholm er me-
getbegejstret over Bente og Anders Torp
Gundersens made at drive have pa. Selv-
om hendes haveareal begraenser sig til
et dusin potter pa altanen hjemme i lej-
ligheden, atholder det hende ikke fra at
dukke op i dag pa Skovsvinget 22.

»Der er jo simpelthen si mange go-
de ideer i denne have. Jeg bliver helt
hgj af det,« udbryder hun med eufori
i stemmen.

Hun skynder sig at skrible en idé ned
fra hejbedet foran hende, inden hun
skynder sig videre til naeste attraktion. @

SAMVIRKE.DK 9



Sma orange firkanter har i arevis fortalt forbrugerne, om
saeben eller vaskepulveret er farligt eller sundhedsskadeligt. |
perioden 2009-2015 a&ndres markerne. De nye symboler er
ledsaget af en lille forklaring, og kommer pa emballagen, hvis
produktet er: eksplosivt, brandfarligt, neerer en brand, aetser,
er miljofarligt, er lokalt irriterende eller sundhedsskadeligt.
Almindelige forbrugere ma ikke kunne kabe produkter, der er
maerket med dedningehovedet, som betyder »giftig«. Se de
nye - og gamle - maerker pa www.kemikalieberedskab.dk

iy, |

Online-liv giver
social bonus

! I / For ti ar siden forudsa internetguruer,
: _ atviville leve mere og mere af
£, vores liv pd nettet. De fik ret,
"g \ og forbrugerne elsker det.
Banken kan ordnes, varer
=1 kan bestilles, og
kontakten med vennerne
er flyttet over til det
elektroniske univers. Men
selv om tidsforbruget pa
nettet stiger. har det ikke gjort
mennesket til en ensom, asocial
zombie, som nogle eksperter
frygtede, skriver det amerikanske
magasin Trendwatching.
Nye programmer har gjort det nemt at falge
vennerne pa kort og via gps, 0g sammen med
statusopdateringer bliver det let at arrangere
uformelle aftaler.

REDIGERET AF
KRISTIAN HERLUFSEN

ILLU: LOUISE THRANE JENSEN

Kort med
Kontrol er
op(t

VISA

Et kort, som ikke kan
overtraekkes, men kan
bruges i tusindvis af bu-
tikker. Danskerne er ble-
vet vilde med betalings-
kort med navne som Visa
Electron, Maestro og Ma-
sterCard Unembossed,
som giver shoppemulig-
heder, men stopper
handlefriheden, nar der
ikke lengere er penge pa
kontoen.

Ved begyndelsen af
2010 var der udstedt
mere end 1,3 millioner
kort, der har indbygget
saldokontrol til danske
forbrugere. Det er mere
end en fordobling pa
bare to ar, viser nye tal
fra PBS. Til sammenlig-
ning er der udstedt lidt
mere end fire millioner
Dankort og Visa/Dankort.

- '.7. AUGUST 1991
De forste sider bliver of-
fentligt tilgzengelige pa
World Wide Web, som
er et system, der kan

MILJ@MINISTER KAREN ELLEMANN OM FLERSTYKSTILBUD:

fremkalde informatio-
ner pa internettet. Inter-
nettet i sig selv er den
fysiske infrastruktur, og
blev opfundet i 1960’er-

“Hvorfor skal man kebe tre
citroner, nar man nu ved, at
den tredie citron som regel

ender i skraldespanden?”

ne af USA’s militeer.

10 { Aucust 2010 }



Making you happy ©

Bilsyn helt uden besveer

Laesertips til syn

Afproyv at alle seler i bilen fungerer

Test at hornet virker

Tjek lygterne (husk ogsd dem pa nummerpladen)
Tjek menster pa deekket. (Lovens krav er 1,6 mm
pa bade sommer- og vinterdaek. Vi anbefaler dog
minimum 3 mm pa vinterdaek af hensyn til din
sikkerhed)

Serg for, at din bil er ren. Specielt om vinteren
kan der sidde sne og grus, der gor det sveert at se
detaljer pa din bil

10% rabat + gratis rusttjek
Veerdi 150 kr. mod fremvisning
af FDB-kortet

Fordomme star for fald

Det ma have vaeret en blanding af
slet skjult eergelse og almindelig
tomhed, der kunne laeses i mit ansigt,
da jeg mistaenktsomt havde spraettet
kuverten op og sad og stirrede lidt
modlg@st pa brevet. Nu var det igen
tid til det obligatoriske bilsyn! lkke
ligefrem den type post, der far mig til
at lebe ekstatisk rundt i stuen med
hgje knaelaftninger og synge "ain’t mis-
behaving..". Ok, en halv time i opret-
stdende stilling, omgivet af svedige
mekanikere i en beskidt vaerkstedshal,
med udsigt til efterfglgende at seette
sig i et olieindsmurt saede, er vel ikke
sd slemt - eller...? Vi beslutter at tage
den i stiv arm og lave en udflugt ud
af det, Jargen og jeg. Valget falder pa

A-Inspektion, der ligger taettest pa.
Porten stdr aben og vi kerer ind. Husker
det som om en time i en kogende bil
pa parkeringspladsen, var en del af pak-
ken. Men sd bliver vi spurgt: Kaffe? Ja,
hvorfor ikke? Med sukker og maelk tak!
Maske fordomme alligevel stér for fald;
her er jo paent og rent. Og manden er
heflig og rar og har allerede fanget Jar-
gens interesse med et laengere foredrag
om Danmarks mest avancerede male-
system, hvor det meste kerer tradlest
og om det uundveerlige miljgtjek...
Maend! Men jeg kan vel bruge resten
af tiden pa en lille opdatering af ugens
vigtigste begivenheder fra stakken af
blade... Kongehus eller udenrigspolitik...
mmmm.

Laes mere pa a-inspektion.dk eller ring 43 48 88 00. Du finder os i:

Jylland Esbjerg, Made, Fredericia, Grena, Horsens, Kolding, Lagumkloster, Vonsild,
Randers, Silkeborg, Skive, Skaerbaek, Grena, Tilst, Risskov, Vamdrup, Viborg, Aabenraa
og Arhus. Fyn Odense og Hjallese. Sjaelland Amager, Glostrup, Helsinggr, Herfalge,
Hersholm, Lyngby, Redovre og Tastrup. Bornholm Rgnne. Samsa.

Serers i | dicaray (=

Ved ikke lige, hvad der skete, men vi
kerte derfra i en nysynet vogn med
humegrbarometeret et par takker i vejret.
Og nej, ingen bonusudgift i form af
renseriregning for olieplettet tg;j!

Inspektion

Bilsyn - naermest dig

A

l

www.skalbo.com



. Vidste du, at..

badminton har sit navn fra et gods i England?
Fjerboldspillet blev spillet s flittigt pa godset the Badminton
House, at det i 1873 fik sit officielle navn derfra.

Mavevenlig kaffe pa vej

@strigske og tyske forskere har undersogt, hvordan
mavens celler reagerer pa forskellige typer kaffe, og
har fundet ud af, at mens koffein stimulerer dannelsen
af mavesyre, sa virker stoffet
N-methylpyridinium (NMP)
modsat. NMP dannes, nar
kaffebsnnerne ristes, sa
morkristet kaffe som
espresso er bedre for
maven. Forskerne
eksperimenterer nu med,
hvordan NMP-indholdet kan
oges, sa ogsa folk med sarte maver
fremover kan nyde drikken.

[ ednigtnyt
" Bernpavirkes af mors
psykofarmaka

Misdannelser, hjertefejl eller abstinenssymptomer er
nogle af bivirkningerne for bgrn, hvis mor har taget
medicin til behandling af psykiske lidelser under sin
graviditet. Gravide informeres om faren ved at ryge el-
ler drikke alkohol, men ikke om risikoen ved at tage for
eksempel antidepressiv medicin. | andre lande overva-

. ges gravides medicinforbrug, og det kunne man med

/ : fordel ogsa gore i Danmark, mener forskerne bag un-
. dersggelsen fra Kebenhavns Universitet.

REDIGERET AF
DIDDE RISH@]

Test dit
indeklima

Er du en af dem, der tarrer dit
vasketej indendars? Eller tager |
bad mere end 14 gange om
ugen hjemme hos dig? Alt sam-
men pavirker indeklimaet og dit
helbred. Fugt, stej, dagslys og
adfeerd er blandt andet afgaren-
de for kvaliteten af indeklimaet,
0g pa mitindeklima.dk kan du
ved at svare pa en raekke
spergsmal finde ud af, hvor godt
dit indeklima egentlig er. Og fa
gode rad til, hvordan du forbed-
rer det. £t darligt indeklima kan
veere arsagen til hovedpine og
treethed og blandt andet give in-
fektionssygdomme og forveerre
symptomerne for personer med
astma og allergi.

.
¢ TINE BYRCKEL OM AT BLIVE 50 AR, I INFORMATION:

af jordens befolkning

antages at vaere smittet
med bakterier, som kan  *
fremkalde tuberkulose.
95 procent af alle nye  +
tilfelde og 97 procentaf .+
alle dedsfald forekommer |

i Afrika, Asien og Syd- og

1 . “Alder er isz®r noget, man har i andres blik.

: Atvinu er midaldrende damer, er en
realitet for de andre, ikke for os selv. Jeg
formoder, det er denne anderledes realitet,
SOMm mange prover at rette op pa med

Mellemamerika.

botox, afmagring, traening og kirurgi’’

12 { AucusT 2010 }



Hvad har Morten Olsen
og Per Arnoldi til faelles?

Morten Olsen og Per Arnoldi er to ud af 800.000 danskere,
som har problemer med harelsen

Oplev dem i et eksklusivt interview,
hvor de forteeller om en dagligdag
med hgreproblemer, om at gare noget
ved det og om oplevelsen af fornyet
livskvalitet.

Se interviewet med

Morten Olsen og Per Arnoldi
pa widex.dk/perogmorten

VJIDEX

high definition hearing
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Mark verden!
Arne Flindt har smidt skoene og nyder
at ga i bare teeer aret rundt s.20-

Heje hale der herger
De giver struttende bagdel, men ellers er
de hgje haele mest en belastning s. 22

Professionelle fodder
Signe Andersen slider to par fodboldstavler
op pa en halv sa&son s. 24

Kys til hver en ta d
Fodfetichister teender pa fodder. Mad to maend,
der er usdvanligt glad for fodder s. 28

Hvor ger det ondt?

Haelsporer, hammertaer og knyster. Laes om
de mest udbredte fodlidelser s. 30

14 { AucusT 2010 }



AV! 10.000-15.000 skridt om dagen saetter sit
preeg pa vores fadder. Samvirke smider skoene
og kigger efter fodfejl

SAMVIRKE.DK



TEMA | fodder

Fodder

hardt arbejde

Undersatter. Fodderne beerer os gennem hele livet, men vi
passer ikke pad dem og under dem darligt nok gode sko

{ TEKST: DIDDE RISH@J | FOTO: NICKY BONNE }

Prov at teenke pa sidste gang, du kigge-
de dig i spejlet. Hvor stoppede dit blik?
Ansigtet? Overkroppen? Fgdderne — nej
vel. De to gange 26 knogler, som beerer
osrundt—igennemsnit1o-15.000 skridt
om dagen — er generelt meget oversete.
De ferreste af os kvitterer for det harde
arbejde med lidt opmarksomhed, om-
sorg og pleje eller i det mindste bare et
par ordentlige sko.

»Fodderne lever et upaagtet liv i det
skjulte. Pa stranden legger jeg tit meer-
ke til, at folk kan ligge til skue naesten af-
klaedt, men fodderne gemmer de i san-
det. Fodderne er titnoget, vi skammer os
over,« siger Bent R. Nielsen, som er le-
dende fodterapeut pa Gentofte Sygehus

16 { Aucust 2010 }

og formand for Foreningen for Fodsund-

hed. Sperger man danskerne selv, siger

hver tredje, at man skal holde sine fod-

der for sig selv, og 20 procent mener, at

andres fagdder er decideret ulekre, ifal-

ge tal fra FDB Analyse.

Skaeve storetaeer, knyster, sar, ligtorne,
hammerteer og hird hud meder typisk
fodterapeuterne, nirde farlovtil atkigge

pavores teeer og fodder, og feelles for man-

ge af fodens lidelser er, at de forholdsvis
nemt kan forebygges, hvis ejermanden
var lidt mere lydher over for dens behov.
For eksempel er storbyfedder blevet en
udbredt diagnose blandt fodterapeuter;

fodder, der er overbelastede i bindevae-

vet og fedtkammersystemetien grad, sa

det ikke lzengere er muligt at gi pa dem.
Arsagen er oftest, at fedderne har varet
med pi en storbyferie til eksempelvis
Rom og er blevet presset ud over, hvad
de bade er vant til og kan klare.

»En sund fod kan du i princippet ga
til verdens ende p3, uden at det gor ondt.
Vi burde strabe efter at have smukke og
velfungerende fodder, i stedet for forst
at ofre dem opmaerksomhed, nir de gor
ondt,« mener Bent R. Nielsen.

Knap 30 procent af danskerne har in-
den for den sidste maned haft ondt i fed-
derne, ifglge en undersggelse af FDB
Analyse. Og for dem, hvor smerterne bli-
ver ved og er uudholdelige, kan et besgg
hos ortopaedkirurgen vare sidste udvej.



Hvor ofte gar du i bare tzer?

38%

hver dag

8%

35%

10%

aldrig 1-3 gangde
2% 1%
ved ikke sjzldnere end en gang

»Kan man ikke ga, er man helt fastlast,
men det gir forst op for folk, nar hvert
skridt ger ondt. Vi er meget atheengige
af vores mobilitet, og jeg oplever ofte, at
folk er helt nede over det, og at det og-
sd kan udvikle sig til en social katastro-
fe,« siger Lasse Danborg, overlege pa
ortopaedkirurgisk afdeling pa Frederiks-
berg hospital.

Som sma rejer i en sardindase. Sko er
feddernes stgrste problem. Rigtig man-
ge af dem er nemlig skaret over en last,
som ikke er til gavn for fodderne. Smalle
eller spidse sko klemmer fodderne sam-
men, og selvom to tredjedele af dansker-
ne angiver, at de vaegter komfort frem

for skoenes udseende, nar de keber nye
sko, imponerer det ikke Bent R. Nielsen.

»Komfort er et relativt begreb. Fodder-
ne har ofte veeret vant til at vaere stuvet
sammen i skoene, s de kender ikke til
andet. Iser kvinder byder deres fodder
det vaerste. Nar jeg ser helt unge piger i
hgije stiletter ved toget om morgenen og
igen forst pa aftenen, sd ma jeg lidt hu-
moristisk tenke: tilgiv dem, thi de ved
ikke, hvad de gor,« siger Bent R. Nielsen.

Danskerne giver i gennemsnit 650 kro-
ner for en voksensko, viser tal fra FDB
Analyse, men bare fordi man er villig til
at kebe dyre sko, er man ikke ngdvendig-
visvenligtindstillet over for fadderne. For
eksempel kgber veluddannedelidtdyrere

9%

. gar aldrig |
: Sandaler om :
. Sommeren

Kilde: FDB Analyse

©
3%
filer hard
hud af
- deres fadder

Kilde: FDB Analyse

sko —1i gennemsnit 730 kroner — men de
vaelger oftere en sko ud fra dens udseen-
de end pa grund af dens komfort. Og si
er dyre sko jo ikke ngdvendigvis fodfor-
mede. Selv Eccosko er i mange tilfeelde
alt for smalle til de fadder, som skal ve-
re i dem, mener Bent Nielsen.

»Mange supermarkeder salger billi-
ge sko, og det er der som sidan ikke no-
get galt med, hvis bare de var formet ef-
ter fodderne. Pasformen er altafggren-
de, og jeg har svart ved at forstd, hvorfor
for eksempel bernesko skal vere smar-
te og smalle pa bekostning af, at der er
ordentlig plads til fadderne,« siger han.

Forkert fodtej kan allerede ses pa fod-
der i 12-ars alderen, og ogsa pa ortopaed-
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TEMA | fodder

En hammerta er en de-
formitet af fodens mid-
terste teeer. Leddene er
let bgjede. @mhed, hae-
velse, hard hud, smerter
og sar kan vre folgerne.
Spidse skosnuder og for
kort fodtej giver
hammertaeer

Knyster er vaeskefyldte
frembulinger, som kan
sidde pa storetaens og lil-
letaens grundled. Knyster
kan fore til nedsunken
forfod og kan give irrita-
tion, havelse og betaen-

Skoens form afger, om der er plads nok til foden eller

om taeerne bliver klemt sammen

Gar dine fadder
en tjeneste

- Tag skoene af, sa ofte du kan komme
til det. Bare fedder er frie fadder, og
de har starre muskelstyrke og bedre
gangfunktion

» Traen dine fodder. Veltraenede
muskler og led giver staerke fodder

- Tegn omridset af dine fadder pa et
stykke pap, klip det ud og leg
papstykket ned i skoen, nar du keber
nye sko. Det giver dig et klart billede
af, om der er plads nok i skoen

« Sorg for, at du har ekstra plads pa
omkring 8 millimeter forrest i dine
sko. Barn skal have 15 millimeter, for
deres fadder vokser i ryk

« Tag dig god tid, nar du keber nye sko,
prov at ga rundt i dem og maerk, om
noget klemmer eller generer

« Skift sko. Dine teeer kan treenge til en
pause fra en bestemt skoform, og
skoene har brug for en pause fra dine
teeer og din fodsved, sa de kan tarre.
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delse. For smalle sko er
ofte arsagen til knyster,

som i ni ud af 10 tilfaelde

sidder pa kvinder

kirurgisk afdeling ma leegerne meget of-
te bede patienterne om at rette opmeerk-
somheden mod deres fodtgj.

»Der er meget religion i fodtej, iser
fra skoszlgernes side. Der er ikke sa me-
get forskning pa omradet, og vi plejer at
vaere meget rummelige, for det handler
primert om, at folk feler sig godt tilpas
ideres fodtej. Men vi plejer at ride til, at
man valger fodtej med fedderne og ikke
med hovedet,« forklarer Lasse Danborg.

Hug en hal og klip en ta. Foden er i vir-
keligheden en ombygget hiand, som ikke
er byggettil, atvi skal gi pd den. Dengang
vi kravlede rundt i treeerne, sad storetd-
en mere som en tommelfinger og kun-
ne gribe som den. Derfor er vores store-
t3 ikke bundet si godt sammen med de
andre teeer, og det gor den serligt sensi-
bel for det mekaniske tryk, som skoen gi-
ver. Resultatet er blandt andet knyster og
hammerteeer, der er de to mest udbredte
fodlidelser. Man regner med, at 40 pro-
cent af kvinderne i EU har knyster, dog
uden at alle er generet af det. For begge
lidelser gelder, at det kan blive ngdven-
digt at operere foden for at slippe af med
gener og smerter.

En fodoperation er altid en stgrre om-
gang. Der er stor risiko for komplikati-

oner, bide under operationen og mest
af alt efter, fordi man ikke kan holde
sine fgdder hgijt til vejrs i de tre mane-
der, hvor det faktisk er nedvendigt for,
at sarene kan hele. Nar tyngdekraften
modarbejder helingen, er der oftere ri-
siko for infektioner og nye operationer.
Og hvis man er uheldig, kan man ende
med at have flere gener og smerter end
for operationen.

»Vi oplever ofte, at iseer kvinder kom-
mer med for eksempel knyster og gerne
vil have dem opereret af kosmetiske ar-
sager, og sd er vi ngdt til at forteelle, hvor
galt det kan gi. Vi gor det simpelthen ik-
ke,« siger Lasse Danborg.

Hanmgder ogsé stadig flere hoje, unge
kvinder, som bruger skosterrelser over 42
og derfor ikke kan finde passende og fe-
minine sko i de laekre skobutikker. Kvin-
derne presser deres fodder ned i for sma
sko ogkommer til ham med smerteride
konstantsammenkrellede teeer og ensker
ganske enkelt, at han skal afkorte deres
teeer. De far samme besked af kirurgen,
som opfordrer til at sende lidt mere op-
marksomhed ned i fodhgijde:

»Hvis du vil dine fedder det godt, sa
tal med dem. Lyt til dem, og har du ondt,
sa find ud af hvorfor og ger noget ved det,
inden det bliver alvorligt.« °



frutas

. Esther.|

Frutas Esther, eksperter | kemefrie drugr

I vores familiefirma, Frutas Esther, arbejder vi hardt pa at finde og udvikle de bedste druesorter, og vi ter
godt kalde os specialister i dyrkning af sede kernefrie druer. Vi dyrker vores frugt med en filosofi om
konstant uavikling, baseret pa en lang tradition om beskyttelse af miljeet, at levere top kvalitet og sikkerhed.

De kernefrie druer er uimodstaelige for de fleste af os. Specielt for bern er en sed kernefri drue en sund og
lakker snack, som let og med mange fordele kan erstatte slik. Praktisk i sterrelsen og lige til at spise, som

en sund karamel.

Frutas Esthers plantager er i flere
generationer blevet brugt til
drueproduktion, og indtil de
kernefrie sorter | 70'erne bley
introduceret, wvar hele
produktionen baseret pa druer
med kemer. De farste kernefrie
sorler var granne, derefter kom
de rade og lil sidsl de sorle, uden
kerner. Hver sort har sin egen
karakteristika, men faslles for dem
alle er, at de er sede, sunde og
dejlig enkle at spise.

| dag bliver de kemefrie druer fra
Frutas Esther spist over hele

Europa, og specielt i Danmark er
denne skenne drue meget
populeer. Dette skyldes bl.a., at
druerne fra Frutas Esther blev
introduceret for mange ar siden
og derfor, takket vaere el test
samarbejde med Coop Danmark,
i dag er efterspurgte over hele
landet,

Frutas Esther hester druerne nar
de er rigtigt modne. Klaseme med
kemefrie druer plukkes og sorteres
med handkraft, hvorefter de
omhyggeligt bliver lagl | den bedst
mulige emballage, u kan kabe

AL A3

dem i perfekt stand og dejligt
modne, | Coop Danmarks butikker
landet over.

Sidst i August, farst | September,
kan du i Coop Danmarks bulikker
kobe den gode mix pakke med
sorterne, sweet millenium og red
milenium,

Prav dem og smag forskellen.

Jesus Gomez Yelo
og Gerardo Gomez Yelo

Frutas Esther

E 30550 Abaran - Murcia-SPANIEN
www frulasesther es
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Arne Flindt mailer med flere udenland-
ske barefooters, han har medt gennem
Facebook og Society for Barefoot
Living. | udlandet er der mange, men i
Danmark er der Run registreret otte

Narkontakt. Arne Flindt smed skoene for 40 ar siden og nyder stadig at
meerke verden med sine bare teer — sommer og vinter

{ TEKST: NICOLAI HOLLE | FOTO: NICKY BONNE }

Arne Flindt solbreendte fodder star pi

de lyse fliser i det kelige udstillingsrum.

Vi er pa Statens Museum for Kunst. Lidt
vaek star Birgit Callesen og kigger pd den

barfodede mand, der kigger pa maleri-

erne. Udsigten fra hendes sandaler ma
vaere opsigtsvakkende at demme ud fra
hendes blik.

»Hold da op. Han tager det godt nok

afslappet,« siger hun og tilfgjer: »Jeg vil-

le kun g i bare tzeer derhjemme.«

Nogne fodder pa gulvet og dyr kunst
pa vaeggen henger bare ikke sammen i
alles verden.

Men 64-arige Arne Flindt og hans fri-

gjorte fadder er vant til opmaerksomhed

fra forbipasserende. Han har nemlig gi-
et pa bare teer i over 40 ar. Nar han ke-
ber ind, gar en tur, besgger venner, kg-

rer tog og ja, selv pa kunstmuseum. Sko
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er bare ikke en del af Arne Flindts dagli-

ge ekvipering.

Underlag betyder alt. »Folk kigger jo

nogle gange. Maske fordi det ser an-
derledes ud at ga med bare fgdder. Fle-
re gange har jeg oplevet at fa henven-
delser fra folk, der sporger interesse-
ret ind til det,« forteller Arne Flindt,

imens han gir ned ad Streget en time
tidligere pa dagen.
Samvirke har sat ham stevne til en

gatur og en snak om et liv pa bare teeer.
Ikleedt en ternet sommerskjorte, larkor-
te denimshorts, ankelkede og skinnen-

de tiring vugger han langsomt af sted i
Stragets solskin. Og det er et godt sted at
lufte sin negne fod, afslgrer han:

»Det er et varmt og laekkert underlag
at gd pa,« siger han og setter sin erfarne

fod pa endnu en af gagadens fliser med
nopret stenbeleegning. De smi afrun-
dede sten uden kanter kan Arne Flindts
fodder godt lide.

»Det vaerste, jeg ved, er det grus, der
ofteer pakirkegirde. Underlageterhardt,
og smastenene er ofte skarpe.«

Sandaler, gummisko, sneakers, stov-
ler, ballerinasko. Der er en mangfoldig
repraesentation af fodtej pa Streget i dag.
Men ingen andre ngjes med bare fgdder,
som Arne Flindt. De er alle pakket ind i
en sandal som minimum, hzvet et par
centimeter over det offentlige underlag,
som Arne Flindt nyder si meget.

Bare fodder ikke velkomne. Det kan
vaere svart at skille sig ud. Arne Flindt
forteller, at han har oplevet at blive bedt
om at forlade stormagasinerne Illum og



“Engang
biblioteket kom en
bibliotekar med
favnen fuld af boger
imod mig. Da hun sa
mine bare taeer, tabte
hun hele Iesset”
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Hele byen rundt i bare tceer er skent, mens en tur i skoven med bladt mos og knasende skovbund er vidunderligt

Magasin med henvisning til hans blot-
tede fodder.

Hvorfor ger han det alligevel?

»Jeg tror, at det er, fordi jeg er opvok-
set 1 en meget konservativ familie. Her
var det ikke skik at have fedderne frem-
me. De skulle altid vaere pakketind i san-
daler eller sokker,« forteller Arne Flindt
senere over en en burger pa en café i in-
dre Kebenhavn.

De lange solbrendte ben og de sort-
gra fodsaler stikker ud under bordets
hvide dug.

»Da jeg si flyttede hjemmefra, leeng-
tes jeg efter at gd pa bare fodderl«

Pa det tidspunkt — i tresserne — starte-
de Arne Flindt bledt ud med at g pa ba-
re fedder om sommeren og ga med san-
daler om vinteren. Neste skridt var at
droppe alt, hvad der hed fodtgj, og i ste-

det vaere barfodet altid, ogsa i hej sne. Sa-
dan har han gjort i de sidste par ar. Sko
kommer kun p4, hvis han skal deltage i
formelle sammenkomster som begravel-
se eller konfirmation eller arbejde, som
han gjorde indtil for to ar siden.
Imereend 40 ararbejdede Arne Flindt

Barfodsbevaegelsen

Barefooting kaldes faenomenet, der
nyder tilslutning fra tusinder af
mennesker verden over. Det daekker
over folk, der nyder at ga barfodede
omkring primaert af helbredsmaessige
arsager. En af de starste organisationer
hedder Society for Barefoot Living.

Laes mere pa barefooters.org

P& dansk jord findes der en park i
Redekro, hvor udelukkende bare fedder

har adgang. Se mere pa barfodspark.dk

hos DSB, blandt andet p4 billetkontoret,
indtil han gik pa efterlen.

»Der havde jeg altid sko pa, fordi det
var pdbudt. Men nir jeg si kom hjem,
tog jeg dem af, lige s& snart jeg var kom-
met ind ad deren.«

Ud over detlejlighedsvise glasskar har
det heller ikke veret helt smertefrit at
konvertere fra sko til bare fadder.

»Familien har haft svert ved at accep-
tere det. De har vel syntes, at det var upas-
sende. Men det er blevet bedre nu.«

Inden turen gir videre med linje 184,
far Arne Flindtlige en bemeerkning med
pé vejen af fire unge meend i en bil, der
passerer forbi.

»Hvor er du leekker. Seje fadder!« lyder
tilrdbet fra en af meendene, der gjeblikke-
ligt hester grin hos medpassagererne bag
de halvt nedrullede ruder. e
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omt. To ud af tre danske kvinder iferer sig ¥,
regelmaessigt stiletheele. Rank ryg og struttende =
bagdel er fordele ved at st op pa teerne,

men fgdderne betaler prisen

{ TEKST: DIDDE RISH@J | FOTO: NICKY BONNE }

Godt for baekkenbunden -

En italiensk urolog, en specialist i maend og kvinders
urinveje og kensorganer, har malt spaendingen i kvinders
baekkenbund og fundet ud af, at nar foden holdes i en vinkel
pa 15 grader, svarende til en hzel pa syv centimeter, er
musklen mest afslappet. Ifolge urologen er denne tilstand et
optimalt udgangspunkt for at treene muskelgruppen, som
har betydning for bade inkontinens og sexliv.

Svaert at komme ned

Isaer stiletter oger risikoen for at forstuve
eller braekke anklen. Meget hyppig brug af
hoje haele kan forkorte akillessenen, og sa er
det sveert at komme ned pa flade sko igen.

Hejden har betydning

Jo hojere hal, jo mere belastes
forfoden. En hael pa 2,5 cm oger
belastningen pa forfoden med 22
procent, er haelen mellem 7 og 8 cm,
gges den med 76 procent.
Skodesigneren Manolo Blahnik satter
sin halgraense noget hejere; han mener,
at alt over 11,5 centimeter er for meget,
mest fordi kvinden ikke kan ga
ordentligt og mister sin elegance.

Kan anbefales

Har man slidgigt i ankelen og er ude af stand til at rette foden normalt op, kan det hjlpe at -.
vippe foden op pa en hal. Det samme gaelder, hvis man har en irritationstilstand mellem
akillessenen og haelbenet. Ogsa folk med haelspore har nogle gange gavn af sko med heael.
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Hele kroppen marker det

Traet laend eller om ryg er kendt af mange
kvinder efter en hgjhaelet nat pa
dansegulvet. Ikke sa maerkeligt, taget
ryggens unaturlige og mere S-formede
stilling i betragtning. Nakkespandinger eller
hovedpine er bivirkninger. Livet oppe pa de
hoje haele er hardt for knaeets sener og
knaeskallen, presset pa knzeet ages med op
til 26 procent i forhold til at ga i flade sko.

Spand i musklerne

Kroppen kompenserer for balancegangen oppe pa ta ved at spaende i en
raekke andre muskler. Isar baller, inderlar og beekkenbund trsenes og
fremstar mere veldefinerede. Men maske betyder laeengere tids gang i hgje
haele, at de samme muskler bliver negativt pavirket.

Av, av, av

De hgje haele menes desuden at vaere
skyld i alt fra traette fadder, smerter, hard
hud, ligtorne, gigt til knogledeformiteter.

Sted i teerne

Risiko for at danne nerveknuder mellem taerne. Giver en
sovende fornemmelse og sted ud i taeerne. Meget
smertefuldt. Smalle eller spidse sko kan presse pa teeerne
og veere medvirkende til udvikling af knyster og hammerta.

Al vaegt pa et punkt

At gd i hoje haele svarer til at ga pa taeer, og hele kroppens vaegt samles pa forfoden. Hele
. belastningen flyttes frem pa de sma ledhoveder, og det maerkes som smerter i treedepuden.
En samlet betegnelse for smerterne er forfodsnedfald eller nedsunken forfod.
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FODBOLDSPILLEREN
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Signe Andersen, 23 dar, studerende og deltidsbeskceftiget
som fodboldspiller i Brondby IF, Kebenhavn

© e 0000000000000 00000000000000000c0 0 00

“Lige nu mangler
jeg en tanegl”

»Jeg slider to par fodboldstevler op pa en halv seson.
En fodboldstevle passer ikke perfekt, og jeg far vabler
og sar, hvis den ikke er spillet til. En ny stevle spiller
jeg i 20 minutter til hver traening, indtil de passer per-
fekt. Det duer ikke med en helt ny stevle i en kamp, for
sd kan jeg ikke lgbe og skyde optimalt.

I vinter spillede vi meget pa kunstbaner, og det er
hardt for fedderne og benene, men heldigvis har jeg
vaeret forskanet for store skader, udover en knaeopera-
tion for seks ar siden. Jeg passer pa mig selv ved at re-
stituere efter en kamp. Lige nu mangler jeg en tinegl.
Den har jeg mistet ved et spark til bolden.

Halvdelen af min tid gir med fodbold, og resten af
tiden studerer jeg zoneterapi. Den alternative tilgang
til forebyggelse og behandling er helt ny for mig, men
jeg er blevet hjulpet af med skavanker gennem zonete-
rapi. P4 en made kan man sige, at jeg bade lever af fod-
der, nar det gelder fodbold og studiet.«
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DEN AMPUTEREDE

Jens Zinklar Andersen, 33 ar, fortidspensionist, mistede
det nederste af sit ene ben i en arbejdsulykke, Svendborg
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“Jeg har et surferben

og et almindeligt ben”

»I begyndelsen fik jeg stgbt nye skaile til benet. Benet
@ndrer sig, og en ny skal skal laves, si benet passer opti-
malt. Jegharetben, jegbrugertil daglig, ogetsurferben,
som jeg bruger, nar jeg star pa vandski eller kitesurfer.
Jeg er vist den eneste benamputerede i Danmark, som
kitesurfer, men jeg har altid dyrket ekstremsport. In-
den jeg mistede mit ben, sprang jeg megetifaldskaerm,
men det er sveert at finde klubber, som vil tillade étbe-
nede at springe. Hvert dr er jeg ogsé pa lebeskole med
andre benamputerede, og med treening kan man godt
komme i gang med motionsleb. Det foles dog lidt som
at lgbe pa svemmefodder.

Jeg har startet Aktive Unge Amputerede,som er et so-
cialt netveerk, hvor vi kan dyrke sport eller senere me-
des til hygge — for nogle gange har man brug for at bli-
ve skubbet lidt i gang. Habet er ogs3, at vi kan samle
en bank med overskydende proteser, som man kan 13-
ne, hvis man skal dyrke en bestemt sport.«



DANSEREN

Kristoffer Louis Andrup Pedersen, 32 ar, danser,
koreografi dongnu.dk, underviser, Arhus
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“1 min sidste forestilling
dansede vii sko”

»Moderne dans udsprang i begyndelsen af 19oo-tallet
af den klassiske dans, og blev dengang kaldt barfods-
dans. Og mange danser i dag stadig i bare fadder. Jeg
kan bedre lide det lidt ra udtryk, og i min sidste fore-
stilling skulle man ogsa bruge vaeggene, si der danse-
de vi i sko.

Man kan kebe szrlige danse-sneakers, der egner sig
til moderne dans. De stotter fedderne, men sko kan og-
sd vaere rekvisitter i mine forestillinger, og derfor bru-
ger vi almindelige sko.

Danseres fodder er tit tapet til over det hele. Glider
man over gulvet, kan man fa forbraendinger og vabler,
sd det er vigtigt at passe pd og pleje sine fodder ordent-
ligt. Moderne dansere er dog aktive leengere end bal-
letdansere, som tit pensioneres, inden de bliver 40 ar.

Til familiefester, hvor der danses, prover jeg altid at
slippe veek. Folk tror, at jeg er godt til at danse vals, men
det er jeg slet ikke.«

FODTERAPEUTEN

Jette Kargaard, 47 ar, autoriseret fodterapeut, far
fortrolige historier fortalt over fodplejen, Valby
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“Alle bor fa tjekket

fedderne to gange arligt”

»Det er meget intimt at fa ordnet fodder. Det er noget
af facaden, der forsvinder, nar man lader et andet men-
neske rgre sine tzeer, og derfor er det en stor overvin-
delse for mange at g til fodterapeut forste gang. Men
jeg far mange historier — jeg sidder jo bgjet over fad-
derne, og maske er det, fordi man bare taler til mit har,
at samtalen af og til bliver privat. Jeg horer ogsa tit den
fordom, at fedder er ulekre, men jeg har endnu ikke
haft en patient, som har haft sa ulekre fadder, at jeg
ikke har villet rgre dem.

Jeg kan kende kunderne pa deres fodder, nogle er
kommet her i mange ar. Typisk er det diabetespatien-
ter eller eeldre mennesker, men inden for de sidste ti ar
er der kommet flere kunder, hvor fodterapi er en forkae-
lelse. De siger, at de naermest sveaever, nar de gar herfra.

Selvom jeger fodterapeut, kan jeg sagtens gaiskomed
hzl —jeg gor det bare ikke sa lzenge ad gangen, for jeg
har set, hvordan hgjheelede sko kan gdeleegge fadder.«

SAMVIRKE.DK 2.5
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F
: Navnlese t=er
DL ERET A - Pa dansk findes der ikke noget folkeligt
PIPPERISHO) - navn for de tre mellemste taeer. Men

- forfatter John Normann Ohrt har i
- barnebogen Av, min td! navngivet dem
- - der folger en lille huskeremse med:

- Lilleta - laener sig op ad
Spidsta - der triller over
- Rundtd - som rammer
Langetd - sa den kan na
: Storetd

OPRAH WINFREY, TV-VART!:

“Jeg har stadig begge
ben pa jorden, jeg gar
bare med bedre sko”

. Hakennegl

. Bledende, dunkende tinegle, der bliver sorte og falder af. Fenomenet
. er kendt af mange maraton- og langdistancelobere som en del af spor-
+ ten. Men nogle af de mest hardcore lobere har faet nok af de besvaerli-
. ge og smertende negle og far dem ganske enkelt permanent fjernet.

. En neglelgs lgber udtaler til The New York Times: »S4 er der en ting

. mindre at bekymre sig om.«

B

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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par sko

eller flere ejes af

20 procent af danske
kvinder En procent
af danske meend har
samme antal sko.

At skyde sig
selv i foden

er et meget brugt udtryk for
at dumme sig eller gore
noget, som skader en selv pa
leengere sigt. Udtrykket er
temmelig nyt pa dansk,
Dansk Sprognaevn har farst
registreret det i 1988, men
vi har lant det fra det
engelske sprog, hvor det
optraeder i Oxford English
Dictionary allerede i 1959.

oooooooooooooo



Gar en forskel for dine
barn og bgrnebgrn

Tror du pa stgrre feellesskab og mere omtanke i hverdagen? Vil du vaere
med til at fremme et baeredygtigt og ansvarligt forbrug? Sa stil op til FDB's
landsradsvalg.

Landsradet er FDB’s gverste beslutningsorgan. Landsradet veelger FDB’s
formand og de gvrige bestyrelsesmedlemmer. Som medlem er du bl.a. med
til at godkende FDB's arsrapport, og du har mulighed for at pavirke de fordele,
vi tilbyder vores 1,7 millioner medlemmer. Du far ogsa indflydelse pa de
projekter og aktiviteter, vi stgtter inden for sundhed, miljg, klima og etisk
handel, som er de fire maerkesager i FDB’s ansvarlighedsstrategi.

Landsradet holder to arlige mgder. Derudover skal du have kontakt med
de lokale medlemsvalgte og medvirke ved to arlige mader i dit valgdistrikt.

Stil op til valget senest den 7. september og ggr en forskel. Se hvordan pa Pa fdb.dk /valg2010
fdb.dk/valg2010 kan du se, hvordan
du gor en forskel

A FDB

GOR HVERDAGEN BEDRE

FDB ejer Coop, Danmarks stgrste dagligvarevirksomhed, som du mgder som Kvickly, SuperBrugsen, Dagli’ Brugsen, LokalBrugsen, Irma og Fakta.
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Maand der
eilsker fodder

Tendt. De er ligeglade med deres egne, og sidder
fedderne pa en mand, virker de direkte frastedende.
Men et par velskabte kvindefgdder gor
fodfetichisterne mere end almindeligt glade

{ TEKST: DIDDE RISH@J | FOTO: NICKY BONNE }
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En varm sommerdag. Skuldre, arme,
rygge og ben slippes ud i det fri, og for
mange mend bliver blikket flakkende
ved det frie udsyn til afkleedte kvindeli-
ge kurver. Men nogle meand har blikket
fast fokuseret i gulvhgjde. De nyder og-
sd synet af negen hud og blede kurver,
for dem er det bare ikke bryster, baller el-
ler ben, som distraherer, men teer, ank-
ler og fodsiler.

Fodfetichister er mere end alminde-
ligt glade for fodder, de nyder at se, ro-
re og blive kaertegnet af fodder og ten-
der seksuelt pa kontakten. Langt de fle-
ste fodelskere er meend, og deres begaer
geelder specifikt kvinders fadder.

»Den perfekte fod er sveer at beskrive,
for det handler ogsi om kvinden, foden
sidder pa. Mit blik starter altid pa en kvin-

“Det var
vildt, at jeg
bare kunne
sporge
pigerne,om
jeg matte

slikke deres
taeer, eller
atde gerne
ville ga

pa mig”

@000 0000000000000 00000 000

des ansigt, men si vandrer det direkte til
hendes fedder, og hvis de ikke er attrak-
tive, sa kan det godt stoppe der. Men om
foden er aflang eller teeerne korte, er un-
derordnet, generelt er det bare jo mere
fod, jo bedre,« forklarer Nicklas pa 20 ar.

Han er dedikeret fodfetichist og mest
til naturlige og velplejede fodder uden
for meget udstyr som neglelak, sko el-
ler stremper. Nicklas teender pa at nus-
se, massere, kysse og slikke kvindefgd-
der og kan ogsa godt lide, nar de rorer
ham i ansigtet og masturberer ham ved
et sikaldt footjob. Andre fodfetichister
finder ogsa sko eller brugte strgmper pir-
rende, og nogle har en snert af under-
kastelse med i deres fetich og har stort
velbehag ud af at blive giet pa med ba-
re teeer over hele kroppen og i ansigtet.

»Atmerke kvindens vaegt pd min krop,
og det, at hun bestemmer, giver et stort
velbehag og seksuellyst. Jeghar ogsa pre-
vet, at 3-4 kvinder gik pa mig, det var vir-
kelig speendende — og tungt,« forteller
39-drige Thomas, der har eksperimen-
teret intenst med sin fodfetichisme de
sidste fire ar.

En skjult lyst. Fodder er i mange men-
neskers univers lidt ulekre og lig med
noget beskidt, og det er fodfetichisterne
yderst bevidste om. At teende pa fodder
er en meget privat sag.

»Det var bestemt ikke nemt, da jeg var
yngre. Jeg folte mig meget anderledes,
og det er stadig ikke noget, mine ven-
ner ved om mig. Jeg har forsggt at igno-
rere det, men det kan ikke lade sig gore,
og nu har jeg accepteret, at det bare er
en del af mig,« siger Thomas, som har
varet klar over, at han var fascineret af
fedder, siden han var 5-6 ér.

Ogsa Nicklas husker, hvordan han i
omkledningsrummet efter gymnastikti-
men gjorde sig umage med at skjule, at
han kiggede langt efter pigernes fgdder.

»Folk anser det for unormalt, og jeg
tror, mine venner ville have svart ved at
forstd det. Det er heller ikke noget, jeg
naevner for piger pa den forste date,« for-
teeller Nicklas.

Internettet har gjort det meget nem-
mere at vaere tilhanger af fedder. Face-
book-grupper, debatfora og ikke mindst
et vaeld af billeder pa eksempelvis You-
Tube giver bade fodfetichisterne mulig-
hed for at dyrke deres lyst og abner de-
res gjne for, at de ikke er de eneste, der

Fn udbredt
fetichisme

Forskere fra universitetet i Bo-
logna har forsegt at kortlaegge,
hvor udbredt fetichisme er, og
har gennemgadet 381 internet-
fora, hvor mindst 5000 menne-
sker har deltaget.

Forskerne konkluderede, at den
mest udbredte fetichisme var for
kropsdele, og at blandt disse feti-
cher var fodder eller taeer den
starste gruppe (47 procent). Den
naestmest udbredte fetichisme var
for genstande, som er associeret
med kropsdele. | den gruppe var
fodtej som sko og stevler den
mest udbredte fetich (64 procent).

har den. P4 det danske fod-forum.dk
deler nogle fodfetichister deres tanker,
erfaringer og billeder, og her kan man
ogsi kebe brugte kvindestremper, hvis
man er til det.

»Det har virkeligt styrket min selvtillid
atveere pa fod-forum.dk, for jeg har set, an-
dre ogsa har den fetich. Det er blevet nem-
mere for mig at tale om det, og jeg tror og-
sd, jeg vil kunne fortzlle det hurtigere til
en kommende kaereste,« mener Nicklas.

Fodfest pa vej. Thomas har flere drs er-
faring med sin fodlystbide som medlem
afskandinaviske oginternationale fora for
fodfetichister og som deltager i sikaldte
fodfester. Til en fodfest mades fodelskere
og kvinder, som gerne vil leegge teeer til.

»Jeg kan tydeligt huske min forste fod-
fest, det var sa fedt, jeg provede en mas-
se for forste gang og fik gode fodoplevel-
ser. Det var vildt, at jeg bare kunne spor-
ge pigerne, om jeg mitte slikke deres tze-
er, eller at de gerne ville gi pa mig. Og
detgjorde detnemmere senere at spgrge
andre kvinder om det,« husker Thomas.

Festerne har indtil nu foregiet i ud-
landet, men den forste fodfest pa dansk
jord forventes at blive afholdt til efteraret,
og Nicklas er selvskreven pa deltagerli-
sten. Indtil da nyder han sommeren og
alle dens bare fodder.

»Nar jeg ser de muslimske kvinder,
som har dekket hele deres krop til, pa
nar deres fodder, tenker jeg tit, at de
skulle bare videl« )

Begge maend i artiklen har ensket at vaere anonyme, men deres
navne er redaktionen bekendt.
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B@J EN VRIST

O samvirke.dk

KONKURRENCE: Vind
skridttaellere og skopuder

Skostarrelseskalaen varierer mellem lande. De
sko, du keber i Danmark. falger ikke nedvendig-
vis den samme skala, som de gummisko. du be-
stiller over eBay fra USA. Hvad sva-
rer en amerikansk storrelse 8 til i
den danske skobranche, hvis man v’”
er pa udkig efter herresko?

Geet med i quizzen pa samvirke.dr

TAGYMNASTIK

Bliv lidt smidigere pa

samvirke.dk

4
Hvor gor det ondt?

GUIDE: Hzlsporer er en overbelastning af treedepuden ved halbenet. Traedepuden er opbyg-
get af sma celler i stil med bikuber, sd fedtet i de enkelte rum afbalancerer hinanden. Gar der
hul pa cellerne, splattes fedtet ud til siderne, og der er ikke noget fedt til at beskytte hud og
underliggende knogle med. Inden der gar hul mellem de enkelte rum, kan overbelastningen
udlose en betendelsesreaktion i treedepuden. Haelsporer forekommer oftest hos personer i
40-50 ars-alderen, der gar meget — soldater, postbude, sygeplejersker og andre.

Prov guiden og se de mest almindelige fodlidelser, og hvad det kan betyde, nar det gor ondt i foden.

Pa SaMVirke g

O samvirke.dk

GUIDE: Hvilken sko
passer til din fod?

Plusser: Traeskoen er veleg-
net til at sta pa en stige eller
grave have med, for traesko-
en beskytter fodens undersi-
de mod stor belastning, nar
man jokker pa en spade. Har
man heaelproblemer eller gigt
i taeerne, er traeskoen et godt
valg.

Minusser: Nar du gar i tree-
sko, trykker du overfoden op
i den harde leederkant. Det
harde skind gnaver og giver
bindevaevsproblemer. Det
kan ende med treeskoknuder,
SOmM presser pa en nerve og
giver uro i benene og smer-
ter i teeerne. Traeskoene be-
graenser faddernes bevaegel-
ser.

Laes mere om hvilke sko,
der passer til din fod pa
samvirke.dk

O samvirke.dk

Guide: 7 goderad til
at undga sure taeer og stinkfod

Sure teeer lugter. Det gar de, fordi de danner smarsyre, der ogsa findes i lagret ost og indgar i stinkbomber.
Men inden det behaver at na sa vidt, sa er der faktisk flere forholdsregler, man kan gare sig i velduftens
navn. Samvirke har sat statsaut. fodterapeut Connie Roskjaer staevne for at hare, hvordan man undgar stink-
bomber i skoene. Se guiden.
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Supervin fra Veneto

Jairo Vino del Lago, er endnu en af Villa
Annaberta’s helt unikke vine fra Veneto
omridet ved Gardasgen. Familien Cotti-
ni er kompromislgse med hensyn til kva-
liteten i deres vine, og har en nyteenkende
tilgang til vinfremstilling. Mosten af Jairo
er heldt over druerne og skallerne fra en
af de kraftigere vine fra Villa Annaberta-
serien. Det vil sige at Jairo rent faktisk
geres to gange, ligesom de kendte Ri-
passo vine. For at give vinen endnu mere
rundhed og kompleksitet, lagrer vinen i
6 méineder pa henholdsvis egetrasfade og
stiltanke. Vinen opnér derved en frisk og

frugtrig karakter, og en fin afrundet bled-
hed med velafstemt prag af fadlagring.

Farven er merk rubinred og duften er teet
af modne og krydrede frugter. Smagen er
fyldig og bled med masser af moden frugt,
og en fin kompleksitet. Jairo anbefales til
fyldige kodretter, grillede eller stegte, eller
til orientalske retter og fuldfede oste.

Jairo betyder pé den lokale dialekt Am-
fora. En amfora er en lerkrukke, der i det
antikke Italien og Grakenland blev brugt
til opbevaring af vin.

Tiloudet er geeldende fra 2/8 — 14/8 2010, med forbehold for udsolgte varer.

3 flasker

129-

3 x 75 cl. Literpris 57,33

1 flaske 69,00

"]airo

Vino del Lago

\ILLF& i.T‘., JABERTA

'\

4

Super

mBrugsen Brugsen
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Roastbeef med abrikos og to slags lag.
Find opskriften pd Samvirke.dk
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Hamid og det

hejtbelagte

Tradition. Hamid Fadavi fra Iran elsker
smerrebred. Det smager godt, ogsd nar man
spiser det med gjnene

TEKST: METTE REINHARDT JAKOBSEN
OPSKRIFTER: MARIA MELDGAARD
FOTO:.: BJYRN WENNERWALD OG RUNE JELLESEN SMITH
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Det er sen formiddag i Kekken 2 pa Aarhus Tech. Underviser Marian-
ne Wraae stir bgjet over et gult skaerebret sammen med Hamid Fada-
vi. Hamid Fadavi er fra Iran og har netop kreeret et stykke smorrebred.
En eggemad. Den boltrer sig kaotisk p4 en tallerken. Marianne Wraae
har loftet det ene gjenbryn.

»Synes vi, det ser pent ud?« sperger hun.

»Det skal se sddan ud,« griner Hamid Fadavi.

Marianne Wraae sender ham et blik hen over brillekanten.

»Men den er ikke lige s& peen, som dem, du laver,« indrgmmer han.

Knasende peberfrugter. Hamid Fadavi kan godt lide smerrebred. Det
kunne han ikke, forste gang han sa det. »Det kan jeg ikke spise,« teenk-
te han. Det teenker han ikke mere.

De knasende rede peberfrugter og de skriggrgnne salatblade ligger
klar pa stilbordet.

»Tingene bliver ikke varmet, si man kan smage dem ordentligt. Og
s er der mange farver. Man bliver bide mzt med gjnene og med ma-
ven,« siger han.

Hamid Fadavi er i gang med cateruddannelsen pa Aarhus Tech, som
giver adgang til job i kantiner og pi cafeer. Job, hvor man skal kunne la-

SAMVIRKE.DK
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Hamid skeerer den lysebrune fiskefrikadelle i fine skiver. Endeskiven spiser man
selu, mener Marianne Wraae. »Det ger jeg ikke,« siger Hamid Fadavi

ve mange slags mad. Salater, supper, is-
desserter. Og naturligvis den helt grund-
leeggende danske frokost.

»Det gelder om at fastholde det dan-
ske smerrebred,« siger Marianne Wraae,
mens hun hurtigt smerer en rugbredsfir-
kant. Helt ud til kanten.

»Det er en vigtig del af den danske
madkultur. Eleverne skal leere at lave det
ordentligt, uden at molestere det i sin
grundform .«

Hun tager et salatblad op og placerer
det pa bredskiven. Den lysegrgnne mid-
terstilk er praecist parallel med det brune
breds kanter.

»Salaten langs med fladen, det giver
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samling p4 maden. Kan du se?« sperger
Marianne Wraae, Hamid Fadavi nikker.

Kogekonens natmad. Rundt i kekkenet
er de gvrige elever i fuld gang med an-
dreversioner af smorrebrgd. Fadene fly-
ver af sted til skolens kantine, hvor det
hgjtbelagte bliver solgt til frokost: Hel-
lefisk, leverpostej og fleskesveer sa spro-
de, at detknitrer i grerne bare ved synet.

Et redt-hvidt fad vugger forbi. Marke-
red spegepelse, tykke trekanter af rygeost
og en naesten sort klat solbarsyltetej. Fa-
det far lange blikke.

»Dethedder Kogekonens natmad,« siger
Marianne Wraae.

Smerrebrodsfif
Bredet skal smeres helt
ud til kanten, med smer

Nar man skal komponere, er
det godt at tenke i
forskellige teksturer: det
grove med det cremede, det
sprode med det blede

3 Smagsmassigt kan man

ogsa tanke i modsatninger
og forene det sede med det
salte som leverpostej med
redkal

4 Man skal skelne mellem

garniture og pynt.
Garnituren (redbede, log,
removulade etc.) skal give
smag og karakter til
smerrebredet, mens pynten
(persille, dild, citron etc.)
skal tilfeje farve og fylde.

MARIANNE WRAAE, UNDERVISER!



Smerrebred dv (maske) ikke

har hert om fer.

Pa Aarhus Tech lavede

de den dag:

- Roget hellefisk med
courgettecreme og
sennepsgitter

« Leverpostej med rodbedesky
- skyen var formet som sma
hjerter

« Roastbeef med pestokartofler

« Vesterhavssej med
mayonnaise, redbede og
spirer

« Steg med rabarberkompot

Men der findes ogsa vildere
varianter. Hos Beta Private
Dining i Arhus har man
eksempelvis genopfundet
begrebet »Handmadder<:
Gaesterne skal tage en
plastichandske pa, og pa den
fremstrakte hand anretter
kokken sma hors d'oeuvres.

»Det er en af Ida Davidsens opskrifter,«
tilfgjer hun, neesten serbedigt.

Fisk ogfarver. Hamid Fadavi fortsetter.
Han skeerer den lysebrune fiskefrikadel-
le i fine skiver. Ved siden af det gule skee-
rebreet ligger et par flute.

»I Iran spiser vi et fladbred, der hed-
der nan,« fortzller han.

»Og torrede frugter. Nedder og abriko-
ser, deter som slik,« siger Hamid Fadavi.

»Det brugte dujo ogsiienafdeandre
madder, dulavede. Poussin med abrikos-
kompot,« siger Marianne Wraae.

Hamid Fadavi smiler lidt.

»Abrikoserne blev kogt med sukker.

Og med vanilje, til en neesten fast mas-
se,« siger han.

Marianne Wraae samler fiskefrika-
dellen op.

»Enden,« siger hun og vifter med en
hvid skive.

»Den spiser man selv.«

»Det gor jeg ikke,« mumler Hamid
Fadavi.

Han formerenlille skefuld hvid fiskesa-
lat, somhan placerer oven pa fiskeskiverne.

»Kig pa farvesammenszetningen,« si-
ger Marianne Wraae.

»Det hele er grent og hvidt. Maden
er for lys.«

»Tomat?« foresldr Hamid Fadavi.

»>Kig pd farvesammenscetningen, sa maden
ikke bliver for lys,« siger Marianne Wraae

»Ja, men du har ogsa andre muligheder.
Rad peber miske, i sm3 tern. Sa bliver
det en helt anden mad, skal du se,« fore-
slar Marianne Wraae.

Hamid Fadavi hakker peberfrugten
omhyggeligt og topper forsigtigt maden
med de fine sma firkanter.

»En lille buket dild,« siger han af sig
selv og griber et par grenne kviste.

Séerhan feerdig. De to kokkehuekled-
te hoveder bgjer sig over maden.

»Meget flot,« roser Marianne Wraae.

»Jegelsker smorrebred,«svarer Hamid
Fadavi.

»Jeg...«hanleder et gjeblik efter ordet:

»Jeg nyder det.« )
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Reget hellefisk med coleslaw
Smaerblad reget hellefisk bor
serveres med noget syrligt og
spredt. Sa det ger vi her.

Til 4 stykker smerrebred
En god handfuld spidskal
eller hvidkal

En lille gulerod

2 spsk. cremefraiche 18%
1 tsk. fiskesennep

4 skiver rugbred

Smer

4 skiver roget hellefisk
Nogle citronskiver

Dild

Snit kal og gulerod helt fint.

Raor cremefraiche og sennep
sammen i en skal, og vend kal heri.
Smer rugbradet, og kom en rulle
roget hellefisk pa den ene side af
brodet. P4 den anden side kommer
du coleslaw. Pynt med citron og
dild og server.

[Eg og tomat med tapenade mayonnaise og tapenade
Tapenade (olivenpasta) herpa.

er som skabt til eg Drys salt over og server.
0g tomat.

Til 4 stykker smerrebrad

3®g

4 skiver rugbrad @

Smor

1 boftomat OPSKRIFT
Brondkarse

Mayonnaise ROASTBEEF
Tapenade (olivenpasta) MED ABRIKOS
salt OG TO SLAGS L@G

Se Maria Meldgaards
Kog aeggene i 7 minutter og opskrift og tips pa
afkel dem. Samvirke.dk
Smar rugbradet.

Skaer tomat i tynde skiver,
og fordel dem pa bredet.
Laeg g i skiver,
brondkarse, lidt
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Brie med grent Hak agurken fint, og riv guleroden.

Veelg et rugbrad med sa Drys over 0g server.
mange kerner som muligt.
Det er godt til osten. Tip: Dryp en anelse balsamisk eddike

over det gronne, lige for du serverer.
Til 4 stykker smerrebred
4 sKiver rugbrod

Smer UEy

En lille handfuld rucolasalat SAMVIRKg, g
4 skiver blad brie 58 €0 Sancieage
1 lille gulerod Se video |
5 cm agurk

Tag osten ud af kaleskabet 30
minutter, for den skal serveres.
Sa bliver den bedst.

Smar rugbredet, og kom

rucolasalat herpa.
Kom ost herpa.
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REDIGERET AF
INGER ABILDGAARD

KOK NIKOLAJ KIRK:

“Der er sgu
danoget
storslaet ved
denmade,
man spiser
paimange
lande! Man
deler, man
bestiller
mange retter,
0g sa tager
man lidt af
hvert. Deter
skont»
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Vidste du, at...

emballagen omkring agurken nedsztter fordampningen
fra agurken. En agurk indeholder 85 procent vand.

o Smid ikke vaniljestangen
ud, nar kornene er skrabet
ud. Klip denii strimler og
bland strimlerne med
sultker. Opbevar
vaniljesukkereti et glas
med lag.

RHODOS & KOS

DODERANESERMNE

anbefaler

Graesk
madturist

Nar stranden stever, og solen breender pa huden, er det godt
at dykke ind pa den hyggelige kaffebar, den kelige vingard el-
ler oliemellen, der salger den fineste olivenolie. Guide til de
smukke graeske smagsoplevelser er journalisten Mette Iver-
sen, der kommer godt ud i krogene pa de graeske ger Rhodos
og Kos. Bogen er ny i den klassiske serie: Turen gir til... og
har serlig fokus pa mad. Formatet er hindbagagevenligt.
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Iskaffe til en
lun aften

Til 4 glas
4 dl staerk kaffe eller -, ';,"g}’
espresso

2 spsk. rorsukker
4 spsk. piskeflade
Masser af isterninger

Rer den nylavede hede kaffe
med sukker. Lad kaffen kale
af, og stil den sa i keleskabet,
til den er helt kold.

Fyld 4 glas op til kanten med
isterninger.

Bland kaffen med flede og ror
rundt.

Haeld kaffen i glassene og
server straks.

i

af alle danske kvinder spiser
forarsleg pa en gennemsnitlig dag.
Kun 0,9% mand ger det samme.
Kilde: FDB Analyse



Skrot dit'$amle olief

fa op til 20.000 kr. i

Hvis du udskifter dit gamle oliefyr til fordel for en mere miljovenlig

opvarmningsform, har du nu mulighed for at fa op til 20.000 kr. i
tilskud fra Energistyrelsens Skrotningspulje. Som et af de storste
energiselskaber i Danmark, har OK et stort udvalg af produkter, nar
det geelder opvarmning af boligen. Vi har ogsa alle de tilskudsberet-
tigede produkter og er derfor uvildige, nar det geelder om at finde

den helt rigtige lasning til dig.

Luft til vand varmepumpe

Hvis du skrotter dit gamle oliefyr til fordel
for en luft til vand varmepumpe, kan du
spare op til 50 % pé din varmeregning. En
luft til vand varmepumpe er en komplet
lasning, som kan bruges til opvarmning
af hus og brugsvand. Selve installationen
tager kun 1-3 arbejdsdage og kreaever ingen
slanger i jorden eller myndighedsgodken-
delse. En [uft til vand varmepumpe er en
bade effektiv, gkonomisk og miljgvenlig
opvarmningsform og det bedste alternativ,
hvis dit arlige forbrug af fyringsolie er
under 3.000 liter.

Priseksempel:

. 85.000 kr.
Arlig besparelse**

ca. 10.500 kr.

Jordvarmepumpe

En jordvarmepumpe er en komplet lgs-
ning, som kan bruges bade til opvarmning
af boligen og brugsvand - samtidig kan du
spare helt op til 50 % pa din varmeregning.
En jordvarmepumpe er ikke afhaengig af
lufttemperaturen, da den henter sin varme
fra jordens stabiltemperatur aret rundt.
Installationen af et jordvarmeanleeg stiller
krav til stgrrelsen pa din grund, som skal
veere 350-700 m2. Installationen tager
ca. en uge. En jordvarmepumpe er en
miljgvenlig og optimal lgsning, hvis dit
arlige forbrug af fyringsolie er over 3.000
liter.

Priseksempel:

. 115.000 kr.*
Arlig besparelse**

ca. 11.600 kr.

Oliefyr med solpaneler

Der er ogsa store besparelser at hente pa
varmeregningen, hvis du skrotter dit gamle
oliefyr til fordel for et oliefyr kombineret
med solpaneler. Veelger du tilmed et
kondenserende oliefyr, er der endnu flere
penge at spare. Solpanelerne indfanger og
omseetter solens energi til opvarmning af
vand. Om sommeren laver solens straler
dit varme vand, og du kan helt slukke
oliefyret. Nar solens energiniveau falder
i vinterperioden tager oliefyret over og
sgrger for opvarmningen. Kombinationen
af oliefyr og solpaneler er med til, at du
kan reducere dit olieforbrug og dermed
din olieregning. OK’s solpaneler har en
speciel Tinox beleegning, der sammen
med anti-refleksglas giver op til 20 %
bedre varmeudnyttelse end traditionelle
solvarmepaneler.

Priseksempel:
. 55.000 kr.*
Arlig besparelse**

ca. 7.900 kr.

Uanset hvilken varmelgsning du er interesseret i, kan vi hjelpe dig med at veelge den Igsning, som
passer bedst til dit hus. Ring allerede i dag pa 70 10 20 33, og bestil et uforpligtende tilbud.
Lees mere om skrotningsordningen og vores tilskudsberettigede produkter pa www.ok.dk.

OK

ALT I ENERGI

*) Alle priser er fratrukket skrotningstilskud og energisparefradrag.
**) | forhold til et arligt forbrug af 2500 liter fyringsolie.
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Mors deller med blomkalssalat

{ TEKST: INGER ABILDGAARD | FOTO: BJ6RN WENNERWALD | OPSKRIFT: MARIA MELDGAARD }

Rar forst en dressing af olie, eddike, sukker,

salt og peber. Snit et blomkalshoved i sa
tynde skiver, du kan. Hvis du har et mandolin-
jern, sa brug det.

SE —

Form farsen til ovale frikadeller, og laeg dem

pa panden. Dyp en gang imellem skeen i det
varme fedtstof. Steg frikadellerne ved hgj var-
me, sa de far skorpe. 5 min. pa hver side.
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Vend de fine skiver blomkal i dressingen

og stil skalen til side, sa salaten kan traek-
ke. Har du ringe pa fingrene, sa tag dem af,
farsen skal zltes med haenderne.

Vend basilikum og persille i blomkal og

dressing. Det er laekkert tilbeher til frika-
dellerne. Kog kartofler eller skaer nogle skiver
groft bred, sa har du et helt maltid.

Hak et log og lzeg det i en skal. SIa et xg
ud i leget og tilseet mel. Bland det hele lidt
med haenderne, og tilsaet det hakkede ked.

Tilseet salt, peber og maelk og zelt videre.

O samvirke.dk

Se de levende billeder pa samvirke.dk
Samvirkes madskribent Maria Meldgaard
rorer farsen til mors klassiske frikadeller og
serverer dem med blomkalssalat.

Blomkalssalat: Frikadeller:

1 mindre blomkal 500 g hakket kalv og
1 spsk. olivenolie flaesk

2 spsk. hvidvins- 1 hakket log
eddike 1 stort aeg

1 tsk. sukker 3 spsk. hvedemel
Salt og peber 1 dl maelk

8 friske blade 1 tsk. fint salt
basilikum og en Peber

handfuld bredbladet  Smer og olie til
persille stegning



Bare det var tirsdag

u | FDB holder vi af hverdagen. Derfor vil vi gerne ggre den
a t I bedre for vores 1,7 millioner medlemmer.
FDB er din forening. Du ejer os faktisk. Derfor far du del i

vores overskud, ndr du kgber ind. | de kommende maneder
far du et nyt medlemskort med posten, og vi inviterer dig
med i vores nye fordelsprogram, CoopPlus.

En del af vores overskud gar ogsa tilbage til samfundet,
nar vi stgtter projekter inden for vores fire maerkesager:
Sundhed, miljg, klima og etisk handel.

Er du ikke allerede medlem, kan du melde dig ind pa fdb.dk.
Her kan du ogsé laese mere om, hvordan vi sammen kan
ggre hverdagen bedre.

Klik ind pa fdb.dk og hent
vores nye version af:
Sikke’n dejlig dag, det er i dag

A FDB

GOR HVERDAGEN BEDRE

FDB ejer Coop, Danmarks stgrste dagligvarevirksomhed, som du mgder som Kvickly, SuperBrugsen, Dagli’ Brugsen, LokalBrugsen, Irma og Fakta.
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Vanvid!

Benhardt. Stadig flere danskere finder mening ved
at lebe mange hundrede kilometer i klodens mest

ugeestfri landskaber

{ TEKST: SANNE MAJA FUNCH

FOTO: RACING THE PLANET OG SCANPIX }
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En kamel har givet op. Susanne Hastrup
passerer dens gule knogler, mens landska-
bet flimrer for hendes gjne. Hun er i faerd
med at gennemfere et lob pd 250 kilometer
fordelt over syv dage i Sahara, og nu er hun
kommet til Den Sorte @rken. Sorte sten lig-
ger spredt ud over sandet. De suger solen
til sig, s4 varmen nar 50 grader ved jorden
og far luften til at danse flere meter i vejret.
Susanne Hastrups fedder koger, og sved lej-
rer sig som sandpapir i hendes trgje, der ras-
per mod huden for hvert skridt, hun tager.

Men selv om det gor ondt, og selv nir gr-
kenens dyr siger stop, fortsetter Susanne
Hastrup:

»Hver dag i vores hverdag kan vi tage en
taxa, nar det regner, eller lade veere, nar vi
ikke gider mere. Det her er et oprer mod
den priviligerede hverdag. Det handler om
at acceptere en smerte for at nd et mal,« si-
ger den 37-arige mor til to fra Kgs. Lyngby,
nar hun skal satte ord p4 sin lidenskab for
at lgbe det ene ekstreme lgb efter det andet.

Susanne Hastrup er ikke alene om pas-
sionen. I 2004 lab to danskere de sikaldte
ekstremlab, der foregir i Sydamerikas jung-
le, den antarktiske iserken eller en anden af-
krog afkloden. I ir tager omkring 50 maend
og kvinder afsted for at lebe et ultraleb pa
100 kilometer eller mere, mens godt et du-
sin begiver sig ud pa de flere hundrede kilo-
meter lange lgb i uvejsomt terraen.

»Det er den neste distance. Om f3 r er
det lige s& almindeligt at lobe et 100 mile-
lgb som et marathon,«mener Jacob Hastrup,
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som er Susanne Hastrups mand og treener
bade hende og flere andre af de nye lgbere.

For Susanne Hastrup startede det hele for
adskillige &r siden. Nemlig i 2005 da hun
stod ved foden af Agyptens pyramider og
den knejsende sfinx. Hun var hjzlper ved
etleb i grkenen, og slutspurten gik gennem
den historiske skueplads. Laberne dryppede
ind. Nogle var ekstatiske, mens andre brgd
sammen af udmattelse.

»De havde lgbet i flere dage og bidt al-
verdens pinsler i sig. Jeg teenkte: Jeg bliver
nedt til at vide, hvordan det er at lgbe over
den malstreg og have gjort det dér. Det er
noget mentalt inde i dit hoved, som jeg vil-
le teste, om jeg ogsa havde,« siger Susanne
Hastrup om den dag i Agypten, hvor hun
beslutter at starte treeningen selv.

Smeltevand og saltstepper. Tilbage i Dan-
mark begynder Susanne Hastrup at jogge i
sommerens middagshede. Hun propper fle-
re kilo i sin rygsaek og knokler rundt i Dyre-
havens hestespor, s kroppen veenner sig til
hede, oppakning og et tungt underlag. Ma-
letligger seks maneder ude i fremtiden. Der
vil Susanne Hastrup gennemfgre en distan-
ce pa 250 kilometer i Chiles Atacama-grken,
der er verdens hejest beliggende.

For Susanne Hastrup er det forste gang.
Men hun er grebet af en gammel sygdom.
Det forteller Verner Meller, der er professor
ved Institut for Idraet p4 Aarhus Universitet
og har forsket i ekstreme idraetsformer. Al-
lerede for spanierne kom til Mexico i det 16.



Lobere pa vej
gennem iskoldt O U ’(

smeltevand i Chiles

deserts

er et koncept inden
for ekstremlab.

Her arrangeres

fire leb pa hver 250
kilometer i verdens
henholdsvis varme-
ste, tarreste, koldeste
og mest forblaeste
arken.

R Ruten er meerket med flag, sa lo-
berne kan finde vej, men ellers
dominerer den rd natur i Sahara
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adrhundrede, 1lgb Tarahumara-indianer-
ne ultraleb med distancer pa over 160
kilometer. Da veltepeteren blev opfun-
det, cyklede engleenderen Michael Kemp
tvaers over det nordlige Indien p4 sit 35
kilo tunge monstrum, og Roald Amund-
sentrodsede polernes kuldeigen ogigen,
indtil han forsvandt pa en af sine ekspe-
ditioner i forrige arhundrede.

»Den eventyrlyst og drivkraft i forhold

VERNER M@LLER, IDREZTSPROFESSOR!:

“Nu udforsker vi
det indre univers.
Hvilke ressourcer
indeholder jeg?
Man er blevet sit
eget eventyr”

til udforskningen af ens fysiske graenser
gar rigtig langt tilbage,« konstaterer Ver-
ner Mgller.

Og Susanne Hastrup far kam til sit
hir, da hun endelig lander i Chile for at
stille til start sammen med 86 mand og
kvinder fra hele verden. Pi greensen af
orkenen gor lgberne sig klar i deres tel-
te. De beerer selv sovepose, nedhjazlpsud-
styr, mad og tej til en uges forbrug. Om
dagen nar temperaturen 35 grader, men
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om natten fryser vandet til is. Susanne
Hastrup pakker bade solcreme og vind-
jakke, si rygseekken ender med en vagt
pé 8,5 kilo.

Den forste dag er et mareridt.

»Tjep, tigp, tjep — baaah,« forklarer
Susanne Hastrup om den kvalme, der
overvaelder hende i 4000 meters hgj-
de over havet.

Skridt for skridt humper hun sig frem
og kaster op imens.
De naste dage by-
der pa nye strabad-
ser. En del af ruten er
lagt gennem passager,
hvor klippeveggene
rejser sig hgjt pa beg-
ge sider. Iskoldt smel-
tevand stremmer i de
smalle render, si lg-
bernes fodder foles
som harde klumper
af tree, ndr de stiger
ud af vandet. Orke-
nen er serlig kendt
for sine saltstepper.
Nogle steder er sal-
tet porest, si laberne
treeder lige gennem overfladen, mens
det andre steder er hardt og skarpt som
koraller. Susanne Hastrup beskytter si-
ne ankler med galocher over skoene.
Men stoffer i saltet eetser trykknapper-
ne vek. Hendes hud blusser af eksem
op til knzeene, mens en anden lgber
far si store vabler, at han kan pille he-
le hzlen af som en sok.

»Det ligner et lazaret, nar du kommer
indicampen om aftenen. En far drop, for-
di han har det s darligt. Der ligger blod-
plettet vat og plasterrester, og der er folk,
der er sa forbraendte, at de ma forbinde
sig selvmed stof,« siger Susanne Hastrup.

Vanvidsidraet. Pi Aarhus Universitethar
Verner Mgller et udtryk for bedrifter som
Susanne Hastrups. Vanvidsidreet kalder
han dem. Ekstremlgberne er ikke alene i
denkategori, som ogsa teeller blandtandet
bjergklatrere, dybvandsdykkere og men-
nesker, der springer ud med faldskeerm
fra bygninger og broer.

»Det er fenomener, som er svere at
fatte med fornuften,« forklarer professo-
ren om vanvidsidratten.

For mens Tour de France-rytteren er

drevet af ambitionen om at vinde, forkla-
rede meend som Amundsen og Kemp de-
res anstrengelser med, at de udforskede
verden pa ekspeditionerne. Kun vanvids-
idraetten stirtilbage som entilsyneladen-
de meningslgs beskzftigelse.

»Men der er blot tale om en anden for-
nuft«, pointerer professoren: »I forste
omgang handlede det om at udforske
jorden. Nu udforsker vi det indre uni-
vers: Hvilke ressourcer indeholder jeg?
Man er blevet sit eget eventyr.«

Ved stuebordet i Kgs. Lyngby nir Su-
sanne Hastrup frem til samme forklaring.
Efter syv dage i Chiles gdemark har hun
overvundet alle forhindringer og kom-
mer i mal. Siden felger lob i Sahara og
Omans grken og nu forhgjes indsatsen.
I fordret 2011 tager Susanne Hastrup af-
sted igen for at lebe 350 kilometer i den
argentinske pampas:

»Du troede, at du var si treet, at du ik-
ke kunne mere. Si kan du alligevel igen.
Det overrasker mig gang pa gang, og det
er det, der er si fedt. S& jeg ma helt der-
ud for at se, hvor greensen findes.« @




Ekstreme danskere

Jacob Hastrup er den dan-
sker, der har kastet sig ud i
flest ekstreme lgb. Han har
blandt andet lebet mellem
vilde kattedyr, elektriske al
og giftige slanger i Amazo-
nas sump og jungle. Andre
har krydset Mont Blanc eller
Igbet i sne og pa tynd is
langs Yukon-floden i Canada.
Lige nu traener mor til fire
Cathrine Due fra Holte for at
labe 100 kilometer pa Ant-
arktis til december. Den ulti-
mative danske lgber er dog
maske Jesper Olsen: Han har
allerede har veeret to gange
rundt om jorden.

1 | sahara kommer to labere | mal efter dagens
etape i den hvide arken. 2:cn etape pd 100 km
forseetter gennem natten. Deltagerne har pande-
lamper, og knceklys viser vejen. 3 Loberne beerer
selv op til 15 kilo udstyr eller treekker det efter sig
pa slceder i sneen. 4 saharas landskab skifter mel-
lem sandbjerge, kalkformationer med form som
paddehatte og gammel havbund dcekket af fossiler.
5 Vabler, forbindninger, plaster, drop - kort sagt
smerte - er der meget af

4
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poser til malk

Penge af plastic

Ikke kun maelkekartoner af
plastic har fundet vej til
forbrugernes haender. |
Australien har pengesed-
lerne siden 1988 veeret la-
vet af plastic, der forlaen-
ger holdbarheden, sa sed-
lerne ikke gar i stykker,
nar de foldes - og sedler-
ne kan desuden tale at
komme i vaskemaskinen.
Plasticpengesedlerne blev
indfert for at skabe starre
sikkerhed mod falsknerier,
og siden Australien be-
gyndte, har en raekke lan-
de indfert en eller flere
pengesedler af plastic.

Gensyn. Mzlk findes igen i plastemballage. De blgde
kartoner er miljovenligere, og madspildet mindskes

{ TEKST: KRISTIAN HERLUFSEN | FOTO: ECOLEAN, SCANPIX }
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Glasflasker, poser eller karton med og uden
skruelag. Det sgvnige morgenblik har vaeret
feestnet pad maelkekartonen, og du kan sikkert
huske, hvordan melken sa ud, da du var barn.
I Danmark stir mzlken tit pa bordene, vi drik-
ker mere end 9o liter i gennemsnit om aret —
stor som lille. Samlet bliver det over en halv mil-
liard liter melk, som begynder hos koen og en-
der over cornflakes, i kaffen eller som ingredi-
ens i bredet.

Siden malkemand og retur-maelkeflasker blev
afskaffet for mere end 40 ar siden, har malke-
kartonen veeret den dominerende melkeem-
ballage. En enkelt gang har en stor plasticdunk
med halvanden af de hvide liter forsegt at for-
treenge kartonen fra scenen, men kartonen var
og er favoritten — én liter passer til den danske
husholdning, og den firkantede papkarton er
som skabt til pladsen i keleskabslagen.

Poser igen. En ny emballage er dog pa vej. El-
ler méske er det nermere en genfedsel. For pa
det lille Osted Mejeri pa Midtsjelland tappes al

maelk nu pa plasticposer fra svenske Ecolean.
I 1970’erne eksperimenterede enkelte mejeri-
er ogsd med at levere meelk i poser, som skulle
std i kander i keleskabet hos forbrugeren. Men
poserne slog aldrig rigtigt an — emballagen var
besverlig at heelde af, og ofte endte mere malk
som sjatter i keleskabet end i glasset.

De nye poser er dog markant bedre tilatholde
maelken indenbords pa grund af bunden, som
altid vil veere en flade pa et par kvadratcentime-
ter, forteller Louise Hobroh fra Ecolean.

»Maelken kan st op i keleskabet, selvom den
er ibnet. Jo mere man drikker af melken, jo
leengere ned i plasticposen flyttes tyngdepunk-
tet, sa den star stadig stabilt, selvom der kun er
en deciliter tilbage.«

Pitappemaskinen pd mejeriet fyldes der lufti
etlille hindtag i den ene side af posen. Hindta-
get gor emballagen stabil, og samtidig far meel-
keposen en hank, som ger det nemt at heelde.
Posen bliver faktisk end kande.

I de seneste ar har danskerne varet vant til
mealk med skrueldg, sd maelken kan abnes, luk-

Den franske mikrobiolog Louis Pasteur fin-
der ud af, at bakterievaeksten i fadevarer
hammes, hvis fedevaren opvarmes til 80
grader i nogle sekunder, 70 grader i 15 se-
kunder eller 65 grader i en halv time. Op-
varmningsteknikken gger ligeledes fedeva-
rens holdbarhed. Metoden hedder pasteuri-
sering, og i dag er det lovpligtigt at
pasteurisere malk til danske forbrugere

1865
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ved opvarmning til 72 grader i 15 sekunder.

| Danmark dannes stribevis
af andelsmejerier, og med
pasteuriseringen bliver det
muligt at fa frisk meelk,
uden at det kommer direk-
te fra garden. Malken tap-
pes pa flaske, og ismejeri-
erne har monopol pa salget
af meelk til den almindelige
dansker.

1880’erne

Den danske opfinder
Carl Hartmann tager pa-
tent pa en maelkekarton.
Indvendig var den be-
lagt med paraffin, for at
pappet ikke blev bladt.
De amerikanske mejerier
gar over til en maelke-
karton, der minder me-
get om nutidens, i 1936.

1929



kes og abnes igen. Men posen fra Eco-
lean har ingen lukkefunktion, nar ferst
den er dbnet.

»Men si leenge der er luft i hanken,
lukker posen sig selv. Malken holder sig
lige s4 frisk i en pose, som den gor i en
karton,« siger Louise Hobroh.

Med kalk. Poserne ankommer til me-
jeriet pa store ruller. Udstanset og nze-
sten feerdige til at fylde med meelk, sid-
der poserne side om side i den faerdige
plasticfilm. Emballagen er forholdsvis
enkel — kun tre ting indgar i opskriften
pé de blede poser. Yderst findes plastic-
typen PP, som stir for polypropylen og
inderst polyethylen, som forkortes PE.
Polyethylenen er en sarlig sterk og be-
skyttende overflade, som sikrer, at meel-
ken ikke tager smag af emballagen om-
kring den. Men udover de to plasticty-
per indeholder poserne ogsa kalk, som
farver emballagen, og ger plasten stive-

USA’s militaer tegner kontrakt med
en raekke danske mejerier om le-
vering af maelk til soldaterne pa
tyske baser. Soldaterne foretraek-
ker at fa maelken i karton, og der-
for er kartonen et kendt produkt,
da danskerne senere ogsa skal
have malken pa engangsemballa-
ge i stedet for de klirrende flasker
leveret af maelkemanden.

1950’erne 1959

De farste danske
forbrugere far
meelk i kartoner.
Efterhanden gar
flere og flere
mejerier over til
kartoner, og i
1971 leveres
den sidste maelk
pa flaske.

Samler din kommune
plastaffald, kan emballagen
afleveres til bled plast

re og gger holdbarheden. 40 procent af
posen bestar af kalk.

»Kalk er en af de naturressourcer, som
er stort set uendelige. Plastictyperne, vi
har valgt, er de mest harmlese, der fin-
des. Miljgbelastningen ved vores embal-
lager er kun halvdelen af den, der sker
ved produktion af traditionelle maelke-
kartoner,« siger Louise Hobroh.

Miljefordelene ved plastickartonerne
skyldes blandt andet, at kartonerne er
forholdsvis lette og fylder mindre — en
plastickarton vejer bare 16 gram, hvori-
mod de almindelige kartoner med skrue-
lag vejer 37 gram. At kartonerne samti-
dig fylder mindre, betyder at der spares
patransporten. Ogsa vandforbrugetiden
samlede produktion er markant lavere:
100.000 plastemballager forbruger fire
m3 vand i produktionen, det samme an-
tal kartoner bruger 280 m3 vand. Ende-
ligt er CO2-udslippet opgjort fra vugge
til grav 60 procent af udslippet ved en
traditionel karton.

For mejeriet i Osted er det ikke kun af
praktiske hensyn, atmaelken nukommer
i poser. Det er vigtigt for det lille mejeri,
der kun leverer gkologisk meelk, at veere
miljevenlig fra ko til bord, har ejer meje-
riet tidligere fortalt. Og plasticposerne
er langt mere miljgvenlige end de kar-
toner, som mejerierne har tappet maelk
pa i mange ar.

Udover melk er det ogsa muligt at
tappe yoghurt i de blade kartoner, og pa
morgenbordet har det en seerlig fordel.
I en almindelig karton kan op til en hel
deciliter eller 10 procent af yoghurten

dent godt.

1960’erne

FIND pyy
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sidde fast op ad siderne og veere umulig
at fa ud. En plastickarton kan klemmes
og madspildet bliver minimalt — den de-
ciliter, som en papkarton normalt inde-
holder, nr vi giver op og smider den ud,
kan du klemme direkte ud pa din mor-
genmad. o

Det er emballagen lavet af
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PP er kendt som en af de mest miljgvenlige
plasttyper, og ved forbreending sker der kun
frigivelse af vand og CO2. Polypropylen er
slidstaerkt og optager ikke vand, hvilket gor
det velegnet til blandt andet svedtransporte-
rende sportstej. Polypropylen er isaer kendt
fra plasticposerne i supermarkedet. Ved sam-
menblanding med polyethylen sges materia-
lets sejhed og fleksibilitet.
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Polyethylen er den type plastic, der fremstilles
mest af pa verdensplan hvert ar. PE har en fan-
tastisk evne til at klare pavirkninger fra varme,
fugt og kemiske stoffer. Polyethylen bruges
ofte i emballager til fadevarer, og en stor del af
verdens legetej fremstilles hvert ar af PE pa
grund af slidstyrken.
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Kalk er den naturressource, som vi har mest af
til radighed i verden, og der er ikke fare for, at
den slipper op. | dagligdagen mader vi kalk
som fyldstof i blandt andet maling, tabletter og
som skolekridt. Plastickartonen indeholder kalk
for at sikre styrke og stivhed i materialet, sa
den blede maelkekande ikke falder sammen i
koleskabsdaren.

Enkelte mejerier forseger
sig med maelk pa pose.
Orange kander i kaleska-
bet tog mod maelken, der
dermed skulle haeldes ud
af posen og over i glasset.
Posen bliver ikke en suc-
ces. Trods dobbelte svejs-
ninger holder posen sjzel-

Plasticdunke med
meelk finder vej til
hylderne i super-
markederne. Arla
Foods introducerer
maelk i to-liters
dunke, men dunke-
ne tages senere ud
igen, da salget er
meget lille.

1990
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er ikkeen
religion

Barnemad. Jkologi er vigtigt i Sybille Kyeds
kakken. Men det rede @ er ikke lov

{ TEXST: BENTE SCHMIDT | FOTO: KARE VIEMOSE }
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Nar kvinder og mend bliver henholdsvis
mgdre og feedre, bliver de pludselig me-
get optagede af at spise sundt og gkolo-
gisk. En undersggelse foretaget af FDB
Analyse viser dog, at interessen for de
gkologiske varer kun er der, mens bgr-
nene er sma. Nar det yngste barn ner-
mer sig otte-drs-alderen, finder de kon-
ventionelle varer vej tilbage til kgleskabet.
Detbillede genkender Sybille Kyed, fag-
politisk chefkonsulenti@kologisk Lands-
forening, fra sin egen omgangskreds.
»Deter tydeligt, atkvinderne begynder
at fokusere p3, at alt skal vaere gkologisk,
ndr de bliver gravide, og mens bernene er
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smd. Det geelder bade mad og kosmetik.
Men jeg ser ogsd, at det ikke varer ved.«

Hvis familierne skal blive ved med at
prioritere de gkologiske fadevarer, ogsa

nér bernene er blevet starre, sd skal bu-

tikkerne gere det lettere at handle gko-
logisk. Det vil ifglge Sybille Kyed sige, at
varerne skal veere synlige, ogatman som
bevidst forbruger ikke behever forholde
sig til gkologi og sette sig ind i en mas-
se kompliceret stof. Og si betyder prisen
selvfolgelig meget.

Smagen er vigtig. 42-arige Sybille Kyed
er selv mor til fire born i alderen 6-14 ar,

sdhun kender godt til problemet med, at
bernene begynder at stille krav til, hvad
de vil have at spise — og det er ikke altid
gkologiske varer, der stir gverst pa gns-
kesedlen.

»Det sker selvfglgelig, at de plager om
at fa et eller andet. Som regel fordi de bli-
ver fanget af de flotte og farvestralende
indpakninger i supermarkedet. Men flot-
te indpakninger indeholder sjzldent go-
de produkter. Tveertimod.«

Hos familien Kyed er det mor, der
handler, og det er hende, der bestem-
mer, hvad der bliver serveret derhjem-
me. Som de fleste andre forzeldre kun-



ne hun enske sig, at ungerne ville spise
lidt flere grontsager, men ellers er sund
fornuft mantraet i hjemmet. Det vil sige,
at alle basisvarerne, frugt, grent, melke-
produkter, de fliede tomater og frostva-
rerne, er gkologiske. Sammen med dem
sniger der sig ogsa konventionelle varer
med hjem i kekkenskabene. For eksem-
pel er bernene glade for nogle specielle
cornflakes, men de fas ikke i en gkolo-
gisk variant. Kaffen er heller ikke gkolo-
gisk, for her setter Sybille smagen over
gkologien, og yndlingsbennerne er nu
engang konventionelt dyrket.

»Det vigtigste er alts3, at det smager

Det er Sybille Kyed, der
star for madlauvningen.
Ditte pd 9 dr prevesmager
jordbeerrene, mens Rolf pa
12 og Leerke pd 14 - med
ryggen til - hygger i
kokkenet. Familiens
firbenede medlem hedder
Basil. Han er halvandet dr

Oko-analyse

FDB Analyses undersggelse
viser, at forbruget af okolo-
giske produkter i de danske
familier blandt andet afhaen-
ger af det yngste barns alder.
Nar bernene er sma, vaegtes
okologi hejt, men nar yngste
barn kommer i skolealderen,
nedtones gkologien.
Deteriseer frugt, grontsager,
ris, pasta, forskellige typer af
palaegoghavregryn, som fa-
milierne med de yngste bern
keber mere af i den gkologi-
ske udgave - i forhold til fa-
milier med aeldre barn.
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godt. Det gaelder ogsa, nar jeg keber vin.
Der findes gode, gkologiske vine, men der
erlangtimellem, s& jeg gar ikke specifikt
efter dem,« siger Sybille Kyed.

Andre ikke-gkologiske varer, der fin-
der vej ned i indkebskurven, er for ek-
sempel fiskeprodukter, konserves pa glas
som pesto og sambal olek og slik og kiks.

»Nar det gzelder slik og nogle sede sa-
ger, si er detalene prisen, der afger, hvad
der bliver slebt med hjem. Det er jo no-
get skidt uanset,« siger Sybille med lat-
ter i stemmen. Slik er kun pid menuen
om fredagen.

Sybille Kyeds
gkologiske tanker

Vores basisvarer skal vere okologiske.
Det vil sige frugt, gront, bred, gryn, seg og
mejeriprodukter og saft og juice.

Vi lader det usunde vaere usundt og gar i
stedet efter pris. Slik og kiks skal bare
vaere sa billigt som muligt.

Vi gar efter den gode smag frem for gko-
logien, nar det handler om luksusvarer
som kaffe og vin. @llet er gkologisk, da
smagen ikke skuffer.

Jeg stikker ungerne en gko-banan, nar
indkebsturen i supermarkedet begynder.
Bananer er sade og maetter godt, og sa er
det nemmere at styre barnene uden om
de usunde madvarer.

Hvis de gkologiske kammerjunkere er
bagt pa speltmel, sa er merprisen ikke
kun for gkologien, men ogsa for det dyre
mel. | protest mod dette kaber vi af og til
den konventionelle udgave.
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Ikke vaere fordemmende. Okologiske
fodevarer havde fundet vej ind i kekke-
net, selv om der ikke havde veeret bern i
familien, for gkologi handler om et be-
vidst valg og en holdning til, hvad der er
bedst for mennesker og miljg, mener Sy-
bille. Derfor er hun ret sikker p3, at der
ikke kommer flere konventionelle varer
i indkgbskurven, efterhinden som ber-
nene bliver storre.

»Jeg leste pd et tidspunkt en under-
sogelse, der viste, at man kan finde re-
ster af pesticider i berns urin, efter at de
har spistkonventionel frugtibloten uge.
Den undersogelse gjorde et stort indtryk
pa mig,« fortaeller hun.

Det handler om sundhed, men ogsi
om dyrevelfeerd og sund fornuft. Fami-
lien Kyed er en atypisk familie, fordi de
selvopdratter dyr og spiser kedet. Pd den
mdéde er de selvforsynende med ked og
keber kun begrensede maengder af pa-
leeg som leverpostej, spegepelse og ba-
con, og det er altid gkologisk.

Familiens dyr bliver dog ikke opdreet-
tetokologisk, for Sybille oghendes mand
keber foderet pd nabogarden, og deter ik-
ke gkologisk dyrket. Men de har valgt at
handle hos naboen, dels fordi det styrker

SYBILLE KYED:

"Flotte ind-

pakninger
indeholder
sjeeldent
gode
produkter,
tvaertimod*

sammenbholdet i lokalmiljget, dels fordi
det er bedre for miljget kun at kere nog-
le & meter for at hente foder frem for at
skulle kare langt efter det.

@kologi er ikke et emne, de taler me-
get om i hjemmet. For Sybille er det vig-
tigt, at gkologien ikke bliver en religion,
men derimod er en naturlig ting — no-
get, man bare gor.

»Jeg vil ikke have, at mine bern skal
vaere fordomsfulde. De skal kunne kom-
me i andre hjem uden at sette sporgs-
malstegn ved, hvorfor det méske ikke er
okologiske varer, der star pa bordet. Det
ma under ingen omstendigheder blive
helligt. De skal have et naturligt forhold
til gkologien, og ikke vaere fordemmen-
de over for andre,« siger Sybille Kyed. ®

Spisetid. Morten Kyed, 44 dr, Rolf, 12 dr, og Marie pd 6 dr er Rlar til at scette teenderne i kad
fra dyr, de selv har opdrcettet



SANTA ANA
Homage-opi

' 6 flasker ;.r
249- .

6 x 75 cl. Literpris 55,33 f
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Opi Sadler — Chef Vinmager hos Bodegas Santa Ana - er en af den argen-
tinske vinverdens mest spzndende personligheder. Hans passion for faget
skinner igennem i hans dedikation og direkte tilgang til produktionen af
vin, og han formdr altid at skabe meget udtryksfulde vine. For at hylde Opi
for hans enestiende indsats hos Bodegas Santa Ana gennem 25 &r, lanceres
nu en ny serie vine med navnet ”Santa Ana Homage — Opi”, der ganske

enkelt betyder "hyldest”.

Super
Brugsen
Tilbuddet er geeldende fra 2/8 - 14/8 2010, med forbehold for udsolgte varer. mBmgsen g
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Vi svinger kortene

Travl eller trofast. Medlemskortene fylder godt i pungen. Overalt i
Europa arbejder dagligvarebutikkerne pé at knytte kunderne teettere til
butikken. Men hvor mange kort skal der til, for tegnebogen brister?

{ TEKST: KRISTINE KORNUM | ILLUSTRATION: METTE EHLERS }
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Bip. Lyden af et medlemskort, der tjekker
ind ved kassen sammen med melk, kar-
tofler og hakket kad er efterhinden vel-
kendt. Bippet kan betyde, at kunden har
enideologisktilknytning til butikken, men
det kan ogsa bare betyde, at kunden jagter
gode tilbud. Loyalitetsprogrammer, med-
lemskaber og de dertilherende medlems-
kort er oppe i tiden. Vi samler point, bo-
nus og far sertilbud overalt i dagligvare-
butikker i Europa.

12 millioner franskmaend har medlems-
kort til den franske dagligvarekaede Carre-
four, mens engelske Tescos medlemskort
bor i omkring 15 millioner britiske tegne-
beger. I Skandinavien er det de histori-
ske andelsbevagelser, der sidder pa mar-
kedet. Antallet af medlemmer i bide den
finske, svenske, norske og danske koope-
ration har veeret stigende de seneste ti ar.

Forbrugerne vil gerne vere medlem-
mer, men det skal veere nemt. Det er nem-
lig blevet svart at vere forbruger. Det er
for eksempel svaert at gennemskue, hvad
der er i den enkelte vare. Feerdigretterne
og den hvidlggsmarinerede skinkesteg
med kryddersmer lige til at smide pa gril-
len er mere komplekse, end varer var for
itiden. Det giver forvirring og usikkerhed,
ndr vi keber ind.

52 { AucusT 2010 }

»0Og det er et problem. Grundleggende
vil vi jo ikke skade vores egne interesser.
Nar vi har gjort en handel i supermarke-
det, vil vi helst ikke sta i en situation, hvor
vi ikke ved, om vi har gjort det godt. Det
stresser os. At gi efter prisen eller et be-
stemt meerke, for eksempel gkologimeer-
ket, kan vaere en made for forbrugeren at
fole, at han eller hun har gjort en god han-
del, nar vi ikke kan gennemskue, om sel-
ve produktet er godt. Loyalitetsprogram-
mer og diverse medlemskaber kan ogsa
have den effekt, hvis de er tilpas enkle og
gennemskuelige for forbrugerne,« forteel-
ler Torben Hansen, der er professor og ar-
bejder med forbrugere og forbrugeradfeerd
pa CBS i Kgbenhavn.

Hvor mange kort har du i tegnebogen?
De fine, firkantede medlemskort vil i sti-
gende grad finde vej til de proppede dan-
ske tegnebgger, for ikke bare dagligvare-
butikker, men ogsd mange andre virksom-
heder vil gerne sla pa at veere noget serligt
fordereskunder. Samtidig har forbrugerne
brug for genvejeijunglen afting, man kan
interessere sig for. Vi har ikke tid til at g&
ind for eller forholde os til bade sundhed,
gkologi, Fairtrade, etisk handel, baeredyg-
tighed, det biodynamiske, og hvad man el-

Danskerne og
discounten

De danske forbrugere er blandt
de mest prisfokuserede forbru-
gere i Europa i forhold til daglig-
varer. Det skyldes ifolge profes-
sor pa CBS Torben Hansen blandt
andet, at dagligvarer er dyre i
Danmark. Derudover faler vi, at
vi har gjort en god handel, nae-
sten uvanset kvaliteten af varen,
hvis vi har faet den til en god
pris. At danske kvinder er
blandt de mest arbejdende i
Europa gor ogsa, at mange kvin-
der gar efter pris, nar de handler
dagligvarer. Det er hurtigere og
nemmere, end at forholde sig til
de mange forskellige kvaliteter
der findes i supermarkedet.
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Tre nordiske stemmer

HANNE HELMUNDSEN, NORGE:

“Jeg er mediem, fordi jeg far gode med-
lemstilbud pa gode varer, og sa far jeg
kebsudbytte af det, jeg handler. Det er
en fin made at spare penge pa. Jeg
handler ofte i Coop Obs, gerne storind-
keob til weekenderne, men jeg handler
da ogsa i andre dagligvarebutikker.”

lerskan veere optagetaf. Detspar Carsten
Beck fra Institut for Fremtidsforskning.

»Der er sd mange muligheder, at det
kniber med at na det hele. Derfor sky-
der vi genveje. En klassisk genvej er geo-
grafi. Vibliver ved med athandle et sted,
fordi det er tet pa, hvor vi bor. Det er
nemt, si behgver man ikke at forholde
sig til andet. En anden genvej er at fo-
kusere pa et enkelt seeromrade. Vi bli-
ver ngdt til at veelge, fordi vi ikke har tid
til at interessere os for det hele. Det er
derfor, at alle virksomheder forsgger at
adskille sig pa noget som eksempelvis
gkologi eller loyalitetsprogrammer, « si-
ger Carsten Beck.

Ifolge ham er der grenser for, hvor
mange kort vi rent mentalt, men ogsa
fysisk, kan have i tegnebogen.

»Vi kan veere medlemmer af alt i den-
ne verden, men der er greenser for, hvad
vi kan nd at dyrke — ogsa selvom det ba-
re handler om at hive et kort op af lom-
men,« siger Carsten Beck.

FDB, der ejer Coop, er en af de med-
lemsforeninger, Carsten Beck taler om.
Foreningen, der er ejet af de 1,7 millio-
ner medlemmer, har netop lanceretetnyt
loyalitetsprogram, der hedder CoopPlus.
Grundtanken er, ligesom i de nordiske
medlemsforeninger, at skabe fordele til
de medlemmer, der ejer virksomheden.

Medlemmerne er ejere. CoopPlus gir
helt basalt ud p3, at forbrugeren opspa-
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rer point pa sine keb, pointene kan bru-
ges pd varer pa nettet og senere ogsa pa
varer i butikken. Medlemmet far ogsa in-
dividuelle tilbud, der er lavet ud fra per-
sonens indkgbsmenster.

FDB’s administrerende direkter Tho-
mas Bagge Olesen er ikke bange for, at
forbrugerne ikke kan overskue at hive
CoopPlus-kortet op af lommen.

»Forbrugerne kommer i Coops butik-
ker hvis ikke dagligt, sa ugentligt. Hvis
de foler, at fordelene er gode nok, skal
kortet nok blive brugt,« siger Thomas
Bagge Olesen.

Direktgren erkender, at det kan vaere
et problem, at forbrugerne er med i si
mange foreninger og ordninger, men
han tror pa, at den medlemsejede form,
som FDB har, kan vere med til at gore
forbrugerne mere loyale.

»Man er jo mere end bare medlem af
FDB. Som forening og ejer af Coop for-
soger viatveere frontlgbere, nar dethand-
ler om at udvikle det baeredygtige og an-
svarlige forbrug. Vi arbejder eksempel-
vis med mikrolin til afrikanske farmere,
hvis produkter bliver solgt i Coop, og vi
har sammen med Coop sat stort fokus
pa Noglehulsmerket. Detarbejde er man
som medlem med til at stotte op om,«
siger Thomas Bagge Olesen.

I det svenske og norske Coop tror de
ogsd pa, at ejerforholdet gor en forskel.
I Coop Sverige udbetalte ejerforeningen
KF (Kooperativa Forbundet, red.) sidste

ar 450 millioner svenske kroner i form
afrabatter. Her samler forbrugerne point
ligesom i det danske CoopPlus.

»Coop Sverige vil aldrig veere de billig-
ste butikker i Sverige, men méden, vi er
ejet pa af medlemmerne, gor, at vi kan
have nogle andre verdier. Vi giver en
del af det gkonomiske overskud videre
til medlemmerne, og sa arbejder vi ben-
hardt med gkologi og god madkvalitet,«
forteller Martin Fridolf, marketingschef
i Coop Sverige.

I Coop Norgeer antalletaf medlemmer
steget fra ca. 500.000 i 1989 til 1,2 mil-
lioner i 2009, og der blev udbetalt 526
millioner norske kroner i kjopeutbytte til
medlemmerne i 2009. Men medlem-
skabet er kun en del af loyaliteten ifel-
ge Coop Norge.

»Medlemmerne veelger den butik, de
til enhver tid finder bedst i forhold til
deres behov. Enten er det hos Coop eller
hos konkurrenterne. Vi skal vaere kon-
kurrencedygtige pa pris, produkt og bu-
tiksplacering for at blive valgt. Kjopeut-
bytte og medlemspriser er en del af vur-
deringskriterierne. Vi kan ikke se, at
medlemmernes holdning til Coop el-
ler vores verdier er med til at styre val-
get af butik. Men vi ser, at den sympati,
vi opnér ved at vaere »lidt deres«, gor, at
medlemmerne lytter mere til Coop og
stoler mere pé vores kommunikation,«
siger Rune Hadland, marketingchef i
Coop Norge.



THOMAS LUNDS]C'), SVERIGE:
“Jer mediem, bade fordi jeg
handler i Coop, som har gode

varer, og fordi jeg stotter ideen

om en ejerforening af
forbrugere.

Jeg har kun varet mediemi to
ar, fordi der tidligere ikke har

vaeret nogen Coop-butik i naer-
heden, det er der kommet nu.”

Er du loyal? Men hvad er en loyal kun-
de? Og hvor meget skal der til, for vi er
keerester med Netto, men flirter med Su-
perBrugsen? Gode tilbud traekker kon-
stant forbrugerne i forskellige retninger.
Ifelge Torben Hansen fra CBS er pris en
made for forbrugerne at genvinde den
kontrol, vi mister, nar vi ikke kan gen-
nemskue, hvad det enkelte produkt in-
deholder, og om deti virkeligheden er et
godt keb. Hvis vi har faet vores varer til
en god pris, kan vi i det mindste retfeer-
diggere vores keb med det.

»Prisen i sig selv er ikke et loyalitets-
parameter. Vi gir jo gerne i en anden bu-
tik, hvis vikan fa et bedre tilbud. Loyalitet
hanger sammen med vaerdier og veletab-
lerede praferencer for en butik. De kan

komme fra bade virksomhedens veerdi-
er og fra konkrete oplevelser i butikken,
om man eksempelvis godt kan lide de
ansatte og stemningen i butikken. Hvis
jeg fortreekker Brugsen frem for Fotex,
sd har jeg dannet mig en positiv hold-
ning til Brugsen. Den tager tid at dan-
ne og er derfor sver at endre. Den gor
mig mere gte loyal, end hvis jeg bare
er loyal over for loyalitetsprogrammet,«
siger Torben Hansen.

At pris i sig selv ikke er loyalitetsska-
bende, det er Carsten Beck fra Institut
for Fremtidsforskning enig i. Instituttet
er netop kommet med et bud p4, hvilke
gnsker og tendenser fremtidens forbru-
ger vil folge.

»Noget af det, vi mener, der kommer

LISE RASK, DANMARK:

“Jeg er mediem, fordi
jeg gerne vil stette op
om andelstanken. Jeg
kan godt lide, at det er
vores butik og ikke
bare nogle aktionaerer,
der skal tjene penge. Og
sa kan man fa indflydel-
se, hvis man gider.

Jeg har veeret mediem
hele mit liv, mine forael-
dre var mediem. Brug-
sen har altid vaeret en
del af mit liv.”

til at kendetegne fremtidens forbrugere,
er, at de gnsker atindgi i en relationide
virksomheder, som interesserer dem. De
vil gerne veere medbestemmende. Dethar
medlemsejede virksomheder god mulig-
hed for at dyrke sammen med kunderne.
Jeg tror, at det i fremtiden vil kunne gi-
ve loyalitet at udvikle ting sammen med
kunderne. Her tenker jeg eksempelvis
pa udvikling af produkter, der kan szl-
ges i butikkerne,« siger Carsten Beck.
Indtil videre bliver en del af kunder-
nes loyalitet kanaliseret ud gennem det
velkendte bip ved kassen, nar kortet bli-
ver kertigennem. Men hvis spidommen
om fremtidens forbruger holder, si bliver
det mere end et bip og nogle bonuspoint,
der skal til for atholde pd kunderne. @

Fa Samvirke leveret
lige til deren

De fleste har vaennet sig til at hente deres Samvirke, nar de
alligevel kgber ind. Som medlem af FDB kan du ogsa vaelge
at fa Samvirke sendt med posten. Det koster 89 kroner arligt.
Ring pa 43 86 20 20 eller besgg samvirke.nu
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Som medlem ejer
du os faktisk. Du
kan pavirke FDB's
arbejde med
sundhed, klima,
miljo og etisk han-
del. Dukanogsa
selv deltage aktivt
ogveere medtil at
gareenforskel.
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66 Som en af Danmarks starste
foreninger har vi mulighed for at
praege det danske forbrugsmanster
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EtCV medbidi
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Teenk, hvis du kunne skrive pa dit CV, at
duhavde engageret digietaf Danmarks
storste foreningsdemokratier. Atduhav-
de vaeret talergr for 1,7 millioner forbru-
gere. Atduhavde fietbegreber somrum-
melighed, debat og diskussion ind pa li-
vet pd en heltanderledes og konkret ma-
de. Teenk, hvis du kunne skrive det. Det
kan medlemmerne af FDB’s landsrad.

Sidste arbesluttedelandsradetblandtan-
det, atder skulle vaere fokus pa sundhed,
okologiogetiskhandeliar2o10. Denbe-
slutning betyder, at 740 butikker og nae-
sten 4000 frivillige medlemsvalgte i et
helt ar bliver ambassaderer for budska-
bet om et ansvarligt og beeredygtigt for-
brug. Den beslutning kan ses og heres
derude, hvor de danske forbrugere keber
ind. Landsradet har ogsa veeret med pa
den lange rejse omkring udviklingen af
detnye medlemsfordelsprogram, Coop-
Plus. Som en af Danmarks sterste
foreninger har vi mulighed for at
preege det danske forbrugsmen-
ster. Arbejdetilandsrddethand-

Kalender

AUGUST

ler bade om det neere i hverdagen, men
ogsa om en langsigtet udvikling for vo-
res samfund.

I dette nummer af Samvirke siger frem-
tidsforsker Carsten Beck, at fremtidens
forbrugere vil gnske at indga i en relati-
onmed devirksomheder, som interesse-
rer dem. De vil have medbestemmelse.
Det gnske kan vi opfylde, fordi FDB er
en medlemsejet, demokratisk forening,
der har mulighed for at preege omrader,
der ligger mange forbrugere neert nem-
lig udviklingen af et ansvarligt og baere-
dygtigt forbrug inden for sundhed, mil-
j@, klima og etisk handel.

Vi vil gerne bruge méden, vi er ejet p3,
aktivt til fordel for medlemmer og for
vores virksomheder. Derfor skal vi finde
nye veje til dialog og innovation. Lands-
radet er et skridt pa vejen til det. Det er
énmadeatfienbredfolkeligforankring.
Fra 10. august og frem til 7. september kan alle FDB's

1,7 millioner medlemmer blive opstillet til FDB's

landsrad. Du kan laese mere om hvordan pa
www.fdb.dk/valg2010.

S frivillige fra FDB i Coops butikker og

\ fa en snak om okologi.
fdb.dk/valg2010

Uge 33 / Bkologi for bernefamilier
Hvorfor daler gkoforbruget, nar yng-
ste barn kommer i skolealderen? FDB
saetter fokus pa okologi og barne-
familier.

| lgbet af ugen kan forbrugere made

Uge 34-36/ Kundeundersegelse

Er du glad for din butik, eller kunne
frugt- og grontafdelingen traenge til at
blive piftet op?

Kvickly og FDB's medlemsvalgte
sperger deres kunder, hvad de mener
om deres butik, til det arlige Kunde-
meter.



Vi fik vores Neglehuisbudskab ud
til rigtig mange forbrugere, og vi
fik som mediemsvaligte en »god
sludder« med mange af vore
kunder og mediemmer i omradet

JENS CHR. SORENSEN, MEDLEMSVALGT I FDB

Leest pa fdb.dk

Kom til mede
om etisk handel

i FDB arbejder vi aktivt for at fremme
sundheden. Staavnesnacks er en
oplagt mulighed for at ramme de
unge og forhabentlig hjeipe med at
etablere gode vaner

THOMAS BAGGE OLESEN, FDB’S DIREKT@R

% Har du set Danmarks

_.g' gladeste syngende baby?
= Syng med pa Sikke'n dejlig
dag det er i dag pa fdb.dk

Hvad betyder et luftigt begreb som 'etisk
handel’ for dig, nar du star nede i dit
supermarked? FDB saetter fokus pa etisk
handel pa de halvarlige distriktsmader,
der afholdes rundt omkring i Danmark
14.-27. september.

Alle medlemmer er velkomne til en
inspirerende og involverende dag, hvor de

kan made spandende foredragsholdere,
FDB's ledelse og engagerede lokale
landsradsvalgte. Kom og her, hvordan du
med dit forbrug kan veere med til at gare
en forskel i Afrika.

Find medet i dit distrikt og se, hvordan du
tilmelder dig, pa

fdb.dk/distriktsmoede

SEPTEMBER

10. august - 7. september /

19. / Bkologikonference

14.-27. / Mede i din forening
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Moder Abbes var lidt vild i sine
unge dage - dansede hver
aften og havde en del keerester.
Men en aften i Rirken mcerkede
hun Gud kalde

{ aucusT 2010 }



yV s@stre

idslomme. Som en lille familie bor syv nonner

sammen i den midtengelske landsby Colwich.
Samvirke har besggt klosteret, hvor hverdagen
¥ handler om at gore rent, vaske tgj, sy, sylte og
¥ od til gudstjeneste fem gange dagligt




SAMVIRKE | 1 kloster

Det 300 dr gamle slot blev oprindeligt brugt til jagtselskaber. For 150 dar siden arevede nonnerne slottet og indrettede det til kloster.
Balsalen blev bygget om til Rirke, og der blev bygget en mur rundt om grunden

De fleste celler eller veerelser i Saint Mary's har
egen elkedel. Teen, der drikkes, er altid Earl Grey

6o { AucusT 2010 }



Saster Mor

har travit, hun
spiller orgel til
dagens fem
gudstjenester

og skal vaere
derigod tid




SAMVIRKE | 1 kloster

Soster Monica, 58 dr. Har vceret nonne i 20 ar Sester Davina, i begyndelsen af 40'erne. Har vceret nonne i 19 dr

Davina er uddannet konditor og aflaster i kokkenet. Det er ogsd hende, der har kerekort og Idner sin fars bil, ndr der skal kebes ind en gang om mdneden

62 { AucusT 2010 }



Moder Prios, 77 dar. Har vceret nonne i 53 dr
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SAMVIRKE | 1 kloster

Fader Luke pd 82 dr bor i huset ved siden af Rlosteret med sine
katte - her folger Rillingen Dian ham pa vej til morgenmesse

{ AucusT 2010 }




Nonnerne har
etableret en
hjemmeside og
en blog pa
netteti habom
at tiltraekke nye
unge nonner.
Indtil videre har
det ikke givet
resuitat

colwichabbey.org.uk

SAMVIRKE.DK
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Stromtyveri

Istik. Elméileren korer, selvom du ikke er hjemme. Op til 15 procent
af husstandens elforbrug kommer fra apparater, der star pa standby

{ TEKST: KRISTIAN HERLUFSEN | FOTO: LOUISE THRANE JENSEN }

© © 0 0 0 0000000000 00000000000000000000000000000000 0 00

tv'et kan indstilles til
lavere standby, men det

105,12 kWh / tager sa 8 sekunder at fa

billede pa skaermen

236,52 KWh /

DVD-optager aW — g 7008kWh/
140,16 kroner
2 T —| _ 87,60kWh/
TV-boks o - 175,20 kroner
| -
 — 52,56 KWh /
o ——————————
Modem CHEETY e 105,12 kroner
°°°° aaw 42,05 kWh /
2 " ——
Tradles telefon D 84,10 kroner
) 23,65 kWh /
Playstation 2 W ————& 230 kroner
13,14 kWh /
.. 1,5W g
Wii 26,28 kroner
. =@ 70,08 kWh /
—————————————
Radio @@ oy 140,16 kroner
Stationaer = | sw 43,80 kWh /
— "
computer = 87,60 kroner
Skaerm til | P2 | 35,04 kWh /
. ——
stationaer 4w 70,08 kroner
= —
4,38 kWh /
Mobiloplader (@ 05W e
o | ~2) aew — & 2oa0wn/
X roner
- ’d -
Plasma-TV | A | 12w € 51024 koner
P i
Barbar computer 27w
.

Standbyforbrug i watt pr. time
—&  Arligt forbrug i kilowatt-timer / i kroner
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forbruget, mens
—~ computer lader
473,04 kroner batteriet

808

Hver person i en husstand
bruger arligt 1500 kWh i
gennemsnit. For fire
personer bliver det 6000
kWh eller en samlet
elregning i omegnen af
12.000 kroner. Vil du spare,
sa sluk de apparater, du
ikke bruger - typisk kan
elregningen barberes med
10-15 procent, nar
standbyforbruget er
elimineret. Som grundregel
oplyser Elsparefonden, at
et elektrisk apparat, der har
et standbyforbrug pa 1
watt, arligt koster 15
kroner.

Nye apparater far et lavere
og lavere stremforbrug, nar
de er pa standby, men
danskerne udvider
konstant den elektriske
maskinpark, og derfor
falder husstandens arlige
standbyforbrug ikke i
samme takt.

N



SAMVIRKE | fra leeserne

Slik i grentafdelingen Tag-alt-for-mange tilbud

{FREYA ANDUIN - SAKSK@BING} {ARNE BRUUN - V. SKERNINGE}

Jeg har lige ladet mig friste af lidt »sundt slik« i Brug- Var det ikke en god idé at sendre navnet pa Kvickly,
sen - en pose »s@d og saltet« fra frugt- og grontafde- Brugsen, Fakta til »Tag 2« eller maske »Tag 3«?

lingen med peanuts og rosiner. For at opna en nogenlunde rimelig pris, er det oftere
Hjemme med laesebriller og i bedre lys kan jeg nu og oftere nodvendigt at kabe flere eksemplarer af den
lese varedeklarationen. Og jeg kan konstatere, at nod- samme vare. Jeg har set helt op til »keb 4 flasker
derne er tilsat sukker, honning og olie, og at energiind- blandet saft« for at opna en prisreduktion/undga en
holdet er mere end dobbelt sa stort som for eksempel prisforhajelse pa cirka 75 procent. Hvori ligger forde-
en stratiacella-is (fladeis med chokoladesovs). Isen er len for forbrugerne her?

kun 210 kcal/100 g - hvor denne »sunde sag« er hele

460 kcal/100 g. Jeg ville helt zerligt gerne kunne laese

sadan en varedeklaration i butikken - uden briller -
printet med en laesbar skrift og med tydelig angivelse
pa forsiden, at det tilsyneladende »naturlige« indhold
faktisk er tilsat bade sukker og honning og olie. Og po-
sen burde vare placeret sammen med det avrige slik
og ikke i en frugt- og grontafdeling. Jeg er naeppe den

eneste, der bliver overrasket over, at fladeis er det Skriv til os!

rene slankeprodukt sammenlignet med en pose snacks I. b Vi sender gerne dine

fra grontafdelingen. aser reve spergsmal eller
skriv til Leeserbreve, Samvirke, kommentarer vide-

e o0 c e s s e s s s s scesses s s s e ss s e s e e Vallensbaek Torvevej 9, 2620 Albertslund, re til de relevante

eller send en mail til laeserbreve@ personer hos FDB

samvirke.dk Husk navn, adresse og evt. eller Coop
telefonnummer. Anonyme breve besvares ’
og offentliggeres ikke.
Jeg ville gerne kunne laese sadan en -
varedeklaration i butikken - uden briller . X
FREYA ANDUIN - SAKSK@BING - det Qele findespa ..
samvirke. i
Bikort fandt hjem
{BENTE VESTER - VALLENSBZK}
Da jeg modtog de nye kort, satte jeg straks bikortet i
mit neglebundt. | slutningen af juni mistede jeg sa
mine negler under en cykeltur fra Brendby Strand til sPececeseseses st
Kagbenhavn.
Otte timer efter at jeg opdagede tabet, blev jeg kon-
taktet telefonisk af en medarbejder fra SuperBrugsen i
Vallensbaek, som oplyste, at mine nagler var fundet i
Hvidovre og nu kunne afhentes i min lokale brugs.
Zrgrelser over tabet blev a&ndret til stor glaede over .
den hjaelpsomhed, der var udvist. Baeredygtige opvaskeberster
{KAREN JUHL CHRISTIANSEN, H]ORTSH@]}
HjIp til poserne FDB's ansvarlighedschef, Thomas Roland har udtalt:

»Hvis ikke vi sikrer, at miljomaessig, social og okon-

{LISBETH CHRISTENSEN - VEJLE} misk baeredysgtighed spiller sammen, opnar vi aldrig

Et spergsmal melder sig, hver gang jeg leder i skuffen de forandringer, verden har brug for.«< Det er jeg
efter den rigtige storrelse plastpose til rugbred, mad- helt enig i, og jeg tilstraeber at foretage mine indkeb
pakke, eller til det hakkede kad pa vej i fryseren: i den hensigt. Men sa er det, jeg undrer mig over, at
Hvorfor er der ikke trykt en farvestribe gennem hele man ikke laengere kan kebe en miljgmaessigt baere-
rullen af poser for eksempel en red stribe pa 2 liters dygtig opvaskebgrste med naturlige har. Det har tid-
poserne, en bld pa 4 liter, en gron pa 8 liter og sa vide- ligere vaeret muligt. Nu er jeres barster flade i lgbet
re - bare en ganske tynd stribe? Det kan da ikke koste af 14 dage! Sig mig, findes der ikke baeredysgtige op-
sa meget mere i produktionsprocessen, og det vil vaskebarster laengere, til os, der ikke har opvaske-
gore arbejdsgangen i kakkenet sa meget hurtigere. maskine?

Skriv til os, hvis du har ris, ros eller kommentarer til artikler i bladet.
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TN
“Man kan ogsa blive
aggressiv af at

\
-]
’ -‘m J %

computerspil. Et godt skydespil kan give masser af sjov og
samver, mener medieforsker Anne Mette Thorhauge, der
selv kan forsvinde ind i en fantasifuld undervandsverden

{ TEKST: LISELOTTE MICHELSEN | FOTO: JAKOB CARLSEN }




Anne Mette Thorhauge, der har
skrevet ph.d. om computerspil, er
adjunkt pd Kebenhauns Universitets
institut for medier, erkendelse og
formidling. Her har fotografen sat
hende ind i spillet Bioshock, som er
et af hendes egne foretrukne

SAMVIRKE.DK 69
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Er der en stigning i forbruget af
computerspil?

Der er en stigning i salget, sa
der er sandsynligvis ogsa en
stigning i forbruget. I 2004 vi-
ste undersggelser herhjemme,
at flere drenge og maend spil-
lede end piger og kvinder, men
den forskel er ved at udligne sig.
Serlig online-spil er meget po-
pulaere blandt piger ogkvinder. I
USA erspillernes gennemsnits-
alder 30 &r, men de tal kan ikke
umiddelbart overfores til Dan-
mark. Vi kan dog godt sla fast,
atcomputerspil ikke udelukken-
de er et bernefeenomen.

Ligger der en risiko i det stigende
forbrug af computerspil?

Ikke som sadan. Det drejer sig
altid om at se pa den sammen-
hang, hvor spil optrader. Bru-
ges spillet som en vej til at ska-
be fellesskab med andre, eller
bruges spillet som led i et fra-
valg af socialt samveer? Der er
enorm forskel pa, om 12-arige
Oscar spiller fire timer sammen
med sine venner en eftermid-
dag og har det sjovt — eller om
samme Oscar kommer hjem fra
skole og graver sig ned i spilver-
denen i fire timer, fordi han er
blevet mobbet i skolen.

Hvad er dine egne yndlingsspil?
Mine favoritspil er voksenspil.
Konsolspillet Bioshock er et flot
og veludfert skydespil, der skil-
drer en fantastisk undervands-
verden. Det foregir i en under-
seisk, forfalden by i et meget
originalt univers. Herudover
spiller jeg mest online sméspil
igjeblikket, for ndr man har tre
sma bern, er der ikke tid til ba-
ner, som tager mere end 15-20
minutter at klare. Jeg kan for
eksempel godt lide universet,
stemningen og fortellingeniet
spil som Machinimation.

Huilke positive aspekter er der ved
computerspil?

Computerspil er redskaber til
leg som alt muligt andet lege-

70 { aucusT 2010 }

Bioshock er et voksenspil, der foregdr i et art deco-inspireret univers, hvor
spilleren med en del vaben til radighed skal forsage at redde lille Eleanor

*

tgj. De abner for sociale relationer — man kan rent fysisk sidde sammen
og spille pc- eller konsolspil, eller man kan spille online med andre over
hele verden. Computerspil er en underholdende, kreativ og interessant
made at tilegne sig ny digital teknologi.

Huilke negative aspekter er der ved computerspil?

Det er et problem, hvis spilaktiviteten far negative konsekvenser for spil-
lerens hverdagslivigvrigt— for eksempel at spilleren isolerer sig, eller det
gar ud over lektier og eksamensresultater. Men her skal man se spilleri-
et som symptom, ikke som drsag. Hvis spilleren vealger socialt samvaer
fra, fordi han eller hun hellere vil spille, kan det skyldes sociale vanske-
ligheder, depression eller andre psykiske problemer, der skal tages hand
om. Sa det drejer sig om at veere opmaerksom pa spillerens trivsel gene-
relt — og tage kontakt til skolepsykologen eller klasselereren, hvis man
vurderer, at barnet eller den unge mistrives.

Hvornar spiller man for meget?

Det kommer igen an pa sammenhaengen. Nogle har lyst til at leese Stieg
Larsson hele sommerferien, andre har lyst til at spille online-spillet
World of Warcraft hele sommerferien. Man ma se pa, om spilaktiviteten
medferer problemer. Hvis man synes, spilaktiviteten i sig selv er et pro-
blem, er det muligvis, fordi man ikke forstar den.

Kan man blive afhengig af computerspil?
Der er helt klart en problematik omkring bern og unge, der spiller for
meget, men spergsmalet er, om afheengighed er det rigtige ord at bruge.



Kan man blive voldelig og forrdet af voldelige spil?

Det er der stor uenighed om blandt forskere. Der er aldrig pavist no-
gen langtidseffekt. Men den engelske Byron-rapport, der opsumme-
rer forskning pa omradet, konkluderer, at man kan pavise korttidsef-
fekter, der tyder pa gget aggression efter at have spillet voldelige spil.
Det er dog vigtigt at nuancere diskussionen. Folk kan ogsé blive me-
get aggressive af at spille et breetspil som Matador.

Hvem har ansvaret for born og unges brug af computerspil?
Forst og fremmest barnet og den unge selv. Og desuden de, som er
teettest pa barnet — primaert foraeldrene og dernzest peedagogerne.

Har du gode rad til foreeldrene?

Seg information, inden I kgber spil. Vaer opmerksom pa aldersvurde-
ringen pa spillet — det, som ogsa kaldes PEGI-merkningen. Se ikke
kun pa tallet, men ogsa pa indholdsikonerne, der specificerer, hvor-
for spillet har den merkning, det har. Det drejer sig om vold, bande-
ord, sex osv. Inden I kgber et spil, kan I ogsd g pa Youtube og sege pa
spillets titel plus gameplayvideo og se et klip fra spillet. Si kan I vur-
dere, om I synes, det er okay for jeres barn at spille. Et andet godt rad
er at have computeren eller konsolspillet stiende i et feellesrum, for sa
har man mere indblik i, hvad barnet spiller, og hvor meget det spiller.

Hvad gor man, hvis man synes, ens barn spiller for meget?
Det athanger af situationen. En mulighed er at komme med nogle
tilbud om andre aktiviteter og lave noget sammen med dem. Andre

Gode rad

- Engager dig i dine
berns spilleverden

» Lav aftaler med bar-
net om, hvor meget
det ma spille

« Stil computeren i

kokken, stue eller lig-

nende, sa du kan fol-
ge med i barnets spil
- Tal med andre forael-
dre om deres hold-
ninger til spillevaner

- Folg spillenes alders-

markninger

- Spil med dit barn og
hjeelp det til at fa et
realistisk forhold til
spillene.

Kilde: Medieradet

gange drejer det sig om ele-
mentaer graensesetning, og
det kan vere ngjagtig lige sa
svert som pa andre omrader.
Men generelt vil jeg sige, at
det er langt bedre at ga i dia-
log og blive enige om en lgs-
ning frem for bare at treekke
stikket ud.

Er der spil, du vil anbefale?

Der er godt gang i den dan-
ske spilproduktion for ti-
den, og her bliver lavet nog-
le spendende ting som vok-
senspillet Limbo og berne-
spillet Magic Marker. Et godt
familiespil er det efterhin-
den gamle spil Globetrotter,
der appellerer til bide bgrn
og voksne, sa det er sjovt at
spille sammen. Her er navi-
gationselementer til berne-
ne, mens de voksne udfor-
dres pd paratviden om hi-
storie og geografi. )
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Foretraakker
myg bestemte

blodtyper

{ TEKST: BENTE SCHMIDT }

»Nej,« siger seniorforsker
Michael Kristensen fra Skade-
dyrslaboratorietved Aarhus Uni-
versitet. »Det er sandt, at nog-
le mennesker er mere plaget
af myggestik end andre, men
det har intet med deres blodty-
pe at gore.«

Derimod er der stor forskel
p4, hvordan mennesker tiltraek-
ker myg. Myggen finder forst
sit bytte ved hjelp af infrargdt
syn. Den ser altsa i forste om-
gang sit neste maltid som var-
meudstriling. Derfor tiltreekker
vi flere myg, nir vi for eksem-
pel leber en tur eller knokler i
haven og bliver varme.

Narmyggen kommer tettere
pa, sd er det vores udiandings-
luft, den folger. Altsd den CO,-
strgm, vores dndedraet er. Og
endelig, nar den kommer helt
teet pa, sd er det vores lugt, der
tiltreekker. Menneskets duft be-
star af mere end 300 kemiske
stoffer, og sammensetningen
er individuel.

I videnskabelige forseg har
man bedt testpersoner gnide
deres arm mod en glasskal for
paden mide atafsaette duftspor
frahuden. Forsggene viser tyde-
ligt, at nogle menneskers duft
simpelthen tiltreekker flere myg
end andres duft.

Det er altsé vores szrlige dutft,

{ aucusT 2010 }

der tiltreekker myg, og ikke vo-
res blodtype. Myg elsker i ov-
rigt lugten af smer- og meelke-
syre, s sure teer er guf for det
lille insekt.

Der findes mange rad pa net-
tet til, hvordan vi undgér at bli-
ve stukket. Et af de mere ved-
holdende er, at B-vitamin skulle
skreemme myggene veek.

»Det virker ikke! Der er lavet
mange test— Skadedyrslaborato-
riet testede det for 20 ar siden,
og B-vitamin har ingen effekt,
nir man vil undgi myggestik,«
siger Michael Kristensen.

Det er i gvrigt kun hunmyg,
der stikker, og de er szrligt ak-
tive tidligt om morgenen og ved
skumringstid. [

SADAN UNDGAR DU STIK

« Begraens brugen af myggemidler

» D=k i stedet huden med lest toj

« Sluk lyset, nar du lufter ud om
aftenen. Myg tiltreekkes af lys

« Sov under et myggenet eller
montér et net pa
sovevarelsesvinduet

» Hvis du bruger myggemidler,
sa tjek, at de er godkendt af
Miljestyrelsen

« Undga at bruge myggemidler til
bern - og aldrig til barn under tre ar

« Det er forbudt at importere
myggemidler fra udlandet. Bade
dem, du keber pa ferien, og dem,
du bestiller over nettet.

Kilde: Informationscenter for Milje og Sundhed

...nar vi smarer
myggeolie pa kroppen,
maskerer vi vores
naturlige dufte, og det
forvirrer myggene.



Hvordan fjerner
man etiketter fra

marmeladeglas?

Klistervark. Etiketter er tit klistret alt for
godt fast pa syltetgjsglasset, der skal
genbruges. Samvirkes leesere har mange
gode bud p4, hvordan det gores

{ TEKST: LOTTE MALMGREN }

I julinummeret af Samvirke
spurgte Grethe Steinmann i
Samvirkes brevkasse om, hvor-
dan man fjerner etiketter fra
marmeladeglas pd en nem ma-
de.

Svaret fra eksperten Winnie
From Thesbgl lod, at man allere-
de er halvvejs, nir glassene har
ligget natten over i varmt vand
tilsat sulfo. Er der lidt klister til-
bage pa glasset, efter at det har
ligget i bled, kan acetone som
regel tage det sidste. Det nem-
meste er at fjerne klistret fra var-

O facebook.com/samvirke

me glas. Skrab det af med kniv
eller barberblad, der holdes sa
vandret pa glasset som muligt.
Brugderefter acetone pdenklud.

Og vupti. Sa var leserne pa
banen i vores indbakke med de-
res egne gode riad og alternative
metoder til Klisterfjerning. Veerk-
tgjerne varierede fra madolie til
harterrer.

Vi spurgte Samvirkes lesere-
re pa vores Facebook-side, hvor-
dan de griber opgaven an.

Her bringer vi et udsnit af al-
le de gode rad. )

Husk, du kan selv vaere med i diskussionen
Ga ind pa facebook.com/samvirke
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Astrid Glans Den klassitke metode med at Legge | varmt
smbevand virker godt for mag = 1k for tppet med acetonen!
onsdag ki, 02:21

Winnle Christensen Varmt vand - halst kogende § ko tid og sd
fjermer man etiketten, mens glasset er varme. [vt. rester af im
fjermes med rensebenzin,..

onsdag ki, 02:47

Birdy Groden Hylleberg [t wiskel®der kan ogsd kan n-gai bruges!
onsdag ki, 03:27

Margit Elisabeth Christensen rester af Lim kan cgsd fiernes med
Madalie.

onsdag ki, 03:59

ECdith Narretranders Jeg seter G glasser i en skl med ldt vand
| mikrg=cvnen. Varmen og dampen fir mange etiketter ol ot falde
af, noghe skal dog bagefterhave fernet lim med oplasningsmidier
aller madalia.

onsdag ki, 04:25

Anne-Grethe Niglsen Eddike tkulle o9l vaere godr Froblemey &f
noi at der or forsked pd Bm og det underiag, det sidder pd. 53 der
findes wist ikikce én universallosning.

onsdag ki, 0448

Frank Jensen jeg har kun et sporgsmal - hvad skal man bruge
tormame glas el

onidag ki, 05:068

Samvirke @frank Jensen: Til de skreer, man har liggende lost...
miske. Eller svigermars pebernadder. Eller noget tredje.
JEristian, Sarndrkes redakilon

onsdag ki, 05:42

Pernille Madsen | disse tider vor der skal spares | bemahaver,
SFC'er 0.l er det altid rart med nogle gratis materialer (uden
etiket-rester Gl at lave noget kreativi af )

onsdag ki, 06:18

Rie Jerichow Altsd, i blod med syltetajsglasset o derefter kan en
prydesvamg af 5til klare den sag pd et minut 2=}
onsdag ki, 07:51

Anne Katheine Michelsen | opvaskemaskinen . smil . for det
meste er de hase 53 Ja man kan ogsd lzgge ibled og tage det
[l 100
onsdag ki, 0806

Jeanette Susanne Thorup Frank glassene shal da bruges Gl det
hjememelivet mareelade vi skal igang med at kege |
sensommeren ;=)

onsdag ki, 10:3%

Sonja B Petersson nej,nef nej | er helr gal pd den. Bles varm luft
pd med fx hirtarreren det blodgar limen 53 meget at etiketten
Snilt kan trekices af . gemtag RS ikke &0 gang er mok, Det virker

engdag ki, 12:55

Maj-Brin Sjigren Jacobsen jeg river 55 meget pagir af som
muligt. Resten karer speit, dar jo ke er 53 giftige ot arbejde
med.

onidag ki. 15:26

Karen Bjerg Niclsen Frank har fat | noget dér.. Hvad skal man
bruge dem til? Alnsd, bvis etikerren ikke gdr af | spvaskemaskinen
er det ikioe Vorberres vilje at det glas skal genbruges. Ned |
glascontaineren med det! Hyvis etikkerten gar af, 24 fint... jeg har
Ikke kobe drikkeglas | drevis, Arfimann’s has leveret rigeligt! Gratis
tip fra még: Liget kan bruges til at sxtte over en dben dase
katnemad | kaleskaber. Passer som fod | hose!

| gds KL OQ09
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Plastic har
en bagside

Bledgerere. Badeforhenget, regntgjet og mange andre plasticprodukter
i vores hverdag kan indeholde problematiske stoffer. Lees hvordan du
minimerer pavirkningen fra den blade plast

{ TEKST: RIE JERICHOW

FOTO: SCANPIX }
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Deteregentlig smart, athaveslangen ikke
kneekker, nar man ruller den op. At man
lige kan stoppe traekken fra vindueskar-
men ved at fastggre en bled tetningsli-
ste. Og at stgvsugeren med et enkelt tryk

Det harde plastic

Selv om vi oplever plastic som et massivt materiale
pa linje med glas eller metal, minder det snarere om
en hard natursvamp, nar man zoomer helt ind pa det.

Hvis man lader en bledgerende olie treenge ind i

hulrummene, bliver den smidig - pa samme made
som nar vi kommer olie i pasta for at den ikke skal

filtre sammen til en hard masse.

74 { AucusT 2010 }

paenknap selvkan treekke den blgde led-
ningtilbage. Hurrafor deblgdgerere, der
sorger for, at plastic bliver smidig. Ellers
ville slangen, teetningslisten eller lednin-
gen vere hard og knaekke for et godt ord.

Men der er en bagside af me-
daljen. De mest anvendte blodge-
rere —de sikaldte ftalater — optrae-
der pa Miljgstyrelsens liste over
ugnskede stoffer i blandt andet
legetgj, fordi dyreforsgg har pa-
vist, at de kan nedsette saedkvali-
teten. Andre undersggelser mis-
teenker ftalaterne for at vaere kreeft-

fremkaldende ogkunne giveleverskader.
Hvert ar bruger vi over 10.000 tons ftala-
ter alene i Danmark. Men hvor stofferne
optraeder i vores hverdag, er ikke si lige-
til at finde ud af.

»Som forbruger har man ikke mange
chancer for at vide, om der er ftalater i
et produkt. Og hvis man star nede i su-
permarkedet og spager sig for, er chan-
cen for, at man kan fa et svar, forsvin-
dende lille. Jeg kan som ekspert kom-
me med et kvalitativt godt bud — men
selv jeg kan kun gette,« forteller Ras-
mus Lundsgaard fra Center for Energy



:il- /A

‘4 Ftalater er helt forbudt i legetaj og andet, der er beregnet til barn
= =7 = = fra nul til tre dr. Den lille scooter er derfor puc- og ftalatfri
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Resources Engineering (CERE) pd DTU
Kemiteknik, der i gjeblikket er i gang
med at skrive en ph.d.-afhandling om
alternative bledgerere til plast i samar-
bejde med Danisco.

Lovgivningen beskytter. I det vestli-
ge Europa produceres arligt omkring
en million tons ftalater, hvoraf omkring
900.000 tons anvendes til at bledgere
PVC-plast. PVC er slidsterkt, nemt at ar-
bejde med, og ikke mindst billigt at pro-
ducere. Men forst, nar det bledgeres, far
det et hav af anvendelsesmuligheder til
alt lige fra vandslanger og badematter til
tagrender og kunstskind.

Hvis bern sutter pa plasten, kan de op-
tage de skadelige stoffer gennem spyttet.
Derfor har myndighederne siden 1999
sat restriktioner for anvendelsen af ftala-
ter i legetej. I dag er de helt forbudt i le-
getoj og smabgrnsartikler til bern fra nul
til tre 4r. I legeteoj til born under 14 ar er
tre ftalat-typer forbudt, mens yderlige-
re tre er forbudt i legetwj, som bern kan
komme i munden. Det ber efter Rasmus

Lundsgaards opfattelse
give forzldre en stor
sikkerhed.

»Mange sméibgrns-
forzeldre er alligevel
bange for ftalater, selv
i legetgj der fuldt ud
lever op til lovgivnin-
gens krav. Men det er
vigtigt at fa proporti-
onerne pi plads. For
selv om jeg naturlig-
vis ville svare ja til, at
ftalater var farlige, hvis
jeg kun fik valget mel-
lem at kunne svare ja
eller nej, sa har myn-
dighedernelagtsa sto-
re sikkerhedsmarginer ind, at den en-
kelte forbruger virkelig skal have et ra-
dikalt overforbrug, for at man kan sige,
at der kan spores en risiko. Og hvis et
lille barn kommer til at sutte pa have-
slangen, er der heller ingen grund til at
sove uroligt om natten. Kun hvis barnet
gjorde det hver dag, kunne det vare, at

RASMUS LUNDSGAARD, SKRIVER PH.D. OM FTALATER!:

man skulle teenke over det,« siger han.
Han understreger, at man som forbru-
ger kan vere meget tryg ved produkter,
der er fremstillet i EU og USA, hvor
graenseverdierne er skrappe. Hvis pro-
duktet er importeret fra et land uden
for EU og USA, er det importgren og
forhandlerens ansvar, at granseverdi-

Gode rad til en ftalat-sikker hverdag

© © 0 0 0 0 0 0 0 0 000 0000000000000 0L 000000000000 0000000000000 0000000 0000000000000 0000000000000 O

at produkterne ikke indeholder ftalater
Veelg plasticvarer, der er
produceret i EU eller USA. Her er
lovgivningen stram.

WOMAR, De officielle miljgmaerker Blomsten og Svanen

W , .

7 //43, er generelt gode at ga efter. Vaelger du mabler,

g udendersmabler, gulve, gulvplejemidler . )

z ) ) . Badeforhaeng i tekstil, polyethylen (PE) eller

g2 ’ eller lim maerket med Svanen, er du sikker pa, 8 nylgn vethylen (PE)
‘el

Voksduge af akryl
Persienner af trae
Hvis man kaber en vare, der for eksempel er Gummistgvler af naturgummi
produceret i Kina eller Indien, skal man
veere pa vagt over for blede plastvarer.
Her har man kun importarens og

Tasker af nylon, laeder, skind eller lzerred

Legetoj af EVA-plast eller polyethylen

forhandlerens ord for, _at varen % ¥ % - Kontorudstyr (ringbind, mapper og
overholder lovgivningen. % 6\ den slags) af for eksemnpel
*
Sporg i butikken, om legetgj og andre varer * ” polypropylen (PP)
) e #
indeholder ftalater. De har pligt til at oplyse, om * x ¥ Regntoj af tekstil, nylon (polyamid),

varen indeholder farlige kemikalier. Det er ikke
sikkert, at du kan fa et praecist svar, men det
kan skabe et forbrugerpres i retning af at fa
sikrere produkter.

polyurethan eller oilskin

Ikke bledt plasticlegetoj - med mindre
der er deklareret.

0 0 0 0 000 0000000000000 0000000000000

76 { AucusT 2010 }



erne bliver overholdt, si her skal man
vere pa vagt.

»For detkan vaere svert for en forhand-
ler i Danmark at kontrollere, at greense-
vaerdierne er overholdtifor eksempel In-
dien. Sa hvis man som forbruger vil ve-
re helt sikker, er det en god idé at holde
oje med oprindelseslandet, iszer pa blade
plastprodukter,« lyder hans rad.

Ufarlige alternativer. Flere danske virk-
somheder har fundet lgsninger, der kan
erstatte de problematiske bladggrere. Co-
loplast salger nu katetre, der er fri for
ftalater, og Danisco har udviklet blodge-
reren »Soft-n-Safe«, der er baseret pa olie
fra castorbenner, ogsd kendt som ame-
rikansk olie, men her uden en afferen-
de virkning. Det er godkendti EU og en
rakke andre lande — i ferste omgang til
fedevareemballage. Lgsningen er for-
holdsmassig dyr i konkurrencen med
de billige ftalater.

»Men ligesom jeg som forbruger er
villig til at betale et par kroner mere for
en gkologisk vare, ville jeg nok ogsa ve-

Hvis varen er PVC-fri, er den sandsynligvis ogsa ftalat-fri

re villig til at betale lidt mere, hvis jeg
var sikker pa, at emballagen ikke inde-
holdt mulige hormonforstyrrende stof-
fer. Og det koster for eksempel kun cir-
ka fem ore mere for et glas marmelade,
hvor den lille plastikmembran under 13-
get er garanteret fri for ftalater ,« fortael-
ler Rasmus Lundsgaard.

Danisco eksporterer deres ftalat-alter-
nativ til flere lag-producenter i Europa
— blandt andet markedets absolut ster-
ste. I Coop synes man, at produktet ly-
der spendende.

»For cirka 20 ar besluttede FDB at
udfase brugen af PVC i al emballage.
Vi lavede dog en lille undtagelse for os
selv, nar det gjaldt skruelag til konser-
vesglas, fordi der pd daverende tids-
punkt ikke eksisterede andre tekniske
lgsninger, der kunne holde tilstreekke-
ligt luftteet. Hvis produktet fra Danisco
viser sig at vare et lovligt, teknisk al-
ternativt, er det klart noget, vi er inte-
resseret i at se nermere pa,« siger Jes-
sie Hallas, produktspecialist i Coop Tra-
dings afdeling for Varesikring. [ )

At tekstiltryk kan veere af PVC

Hold gje med trekanten
Undertiden - men ikke altid -
kan emballagen eller selve
plasticproduktet vaere udstyret
med et trekantet symbol med
et tretal i. Det viser, at plasten
er af PVC og sandsynligvis indeholder

ftalater.

Det siger lovgivningen

Ftalaterne er i dag helt forbudt i

.
A

PVC

legetoj og smabearnsartikler til barn i
alderen nul til tre ar. | legetej til barn
under 14 ar er tre af ftalaterne (DBP,
BBP, og DEHP) forbudt, mens
yderligere tre (DnOP, DINP og DIDP)

er forbudt i legetej, som bern kan

komme i munden.

K]

Lad ikke sma barn lege med bladt dyrelegetoj
Undga at plastic kommer i direkte kontakt med varme madvarer, medmindre det tydeligt fremgar af emballagen, at plasten er egnet til det
Brug ikke affaldsposer til opbevaring af fedevarer

Brug kun plastic, der taler frost, til indpakning af frostvarer

Brug kun plasticemballage, der er beregnet til opvarmning, i mikrobglgeovn

Cor jeevnligt rent og luft ud, hvis du har vinylgulve eller vinyltapet.

Find en oversigt over ftalat-frit svemmeudstyr, badelegetej og badebassiner her: miljoeogsundhed.dk
Find oversigt over produkter til en pvc-fri skolestart her: miljoeogsundhed.dk

4

Kilde: Informationscenter for Miljg & Sundhed, Taenk og Rasmus Lundsgaard
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Grgnland for hele familien Din medlemspris
5 SKONNE DAGE | KANGERLUSSUAQ

Kangerlussuaq er en spandende
eventyrdestination kun 4 timer og 20
minutters flyvning fra Danmark. Der er mange
gode oplevelsesmuligheder i og omkring
Kangerlussuagq, fx moskussafari, Indlandsisen
og Russel-gletsjeren, og sa er der god
mulighed for at se nordlys. | november er
gennemsnitstemperaturen omkring minus 12
grader, og det lyder koldere, end det faktisk
er, da luften er meget tgr. Der er dagslys fra
kl. ca. 09.00-15.30. Der er indlagt ganske fa
aktiviteter, s& man individuelt kan planlagge,
hvordan turen skal vare.

Dato: 04. - 08.11 2010

Pris: 4.995 kr. pr. person i delt dobbeltvarelse

Prisen inkluderer: Fly t/r, lokal guideservice/rejseleder, 4
overnatninger i dobbeltvarelse m. sengelinned, handklader og
morgenmad (toilet/bad pa gangen), besag pa museet, besag
pa videncentret, alle skatter og afgifter, bidrag til Rejsegaranti-

fonden. - 420 " Cj
— nardic

Las mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes i % ddventure e

samarbejde med Nordic Adventure, som kan

kontaktes pa 3332 0427.

Mystik og charme i Hurghada

EN UGES OPLEVELSER | OG OMKRING DET R@DE HAV OG NILEN

Egypten er landet med de kolossale
pyramider, Nilen og Det Rgde Hav. Det
Rade Hav er den vasentligste arsag

til, at Hurghada er Egyptens vigtigste
ferieby. Hurghada har nasten 40 km
kyststraekning med nogle af verdens
mest populare dykkeomrader. Savel
feriegaester som havets dyr elsker

Det Rede Havs varme vand. Rejsen
indeholder blandt andet byrundtur i
Hurghada, todages udflugt til Luxor med
helpension og falles afslutningsmiddag.
Indkvartering pa populart all inclusive-
hotel centralt i Hurghada.

gq”to: é)s -25.11 2010 (Kastrup), 19. - 26.11 2010
illun

Pris: 6.898 kr. pr. person i delt dobbeltveerelse

Prisen inkluderer: Flyrejse t/r, mad pa flyet, transfers,
indkvartering pa Hotel Le Pasha Resort, all inclusive,
byrundtur, todages udflugt til Luxor, afslutningsmiddag,
velkomstdrink om bord pa Primera Air, alle skatter og
afgifter, danske rejseledere.

Laes mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes
i samarbejde med Bravo Tours, som
kan kontaktes pa 7010 1077 eller

* Din medlemspris laeserrejser@bravotours.dk
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Hotelophold
for to

FDB Miniferie tilbyder hotelophold
for to til medlemmer af FDB og
brugsforeningerne.

Med FDB Miniferie kan du

vaelge mellem en, to, tre og fem
overnatninger pa hotel i Danmark,
Sverige og Tyskland til fast lav pris.
Du kan ogsa komme to netter til
udvalgte storbyer i avrige Europa,
fx Paris, London og Rom.

Du opsparer 4% medlemsbonus pa
opholdets pris.

Las mere og bestil pa
fdb-miniferie.dk eller ring til
DTF travel pa 7023 1410.

Miniferie med Miniferie i
opera i Oslo historiske Wismar

SPAR 200 KR. PR. PERSON PA 4 DAGE PA HOTEL |

MINIFERIE MED HOTEL | OSLO MECKLENBURG-VORPOMMERN

Tag pa miniferie i Norges hovedstad og fa en aften i Det 4-stjernede Steigenberger Hotel Stadt Hamburg ligger

Den Norske Opera og Ballet. DFDS tilbyder 3 rejser i flotte Wismar, hansestaden med en af Europas mest

med ophold i Oslo og billet til enten Figaros Bryllup, velbevarede bykerner. Hotellet ligger ved den historiske

Noddeknakkeren eller Tosca. Vil du hellere selv markedsplads, der med sine 10.000 kvm er Nordtysklands

planlagge din aften, kan du ngjes med cruise og starste. Ga en tur i de brostensbelagte gader, nyd synet af

hotelophold. de gamle bygninger, bl.a. de tre gotiske kirker, og besgg det
o eventyrlige Schweriner SchloR (35 km) Liubeck (60 km) og

?Ilagg 1321 l}é)erggplelraob?llzez 12 2010. Ellers rejs pa udvalgte dage frem Rostock (65 km).

Pris: fra 2.098 kr. pr. person v/2 personer i delt kahyt/dobbeltvaerelse

Prisen inkluderer: Cruise Kabenhavn-Oslo tur/retur, 1 nat pa hotel i Oslo, Dato: Tilbuddet geelder med valgfri ankomst 06.09. - 27.12. 2010 og
opera/ballet-billet. Inkl. olietillaeg 100 kr. pr. person. 01.01. - 28.05. 201

Administrationstilleg: 150 kr. pr. bestilling v/personlig henvendelse, Pris: 1.299 kr. pr. person i delt dobbeltvaerelse

50 kr. for bestilling online. Prisen inkluderer: 3 overnatninger, 3 morgenbuffeter og

. 3 toretters middage/buffet.
Laes mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes i .
samarbejde med DFDS Seaways, som kan Las mere pa fdb.dk. Rejsen tilbydes i samarbejde med

kontaktes pa 3342 3000. DTF travel, som kan kontaktes pa 7023 1410.
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1. Acer eMachines 17,3"
Processor: Infel Celeron 2,2 GHz.

=== | Jukommelse: 3GB DDR3.

Harddisk: 320GB.

Skaerm: 17.3" HD+ LED.

Styresystem: Windows 7 Home Premium
64 Bit.

Medlemsrabat ; — j Modiel sMachines G525.
i ' 2.JVC Videokamera

Elegant og kompakt flash-hukommelse
e videokamera med Dual Memory p&

8 GB intern flash-hukommelse plus SD
Card slot - Udstyret med avanceret
billed-stabilisering, Super LoLux fil klarere
billeder i svagt lys, 45 x dynamisk zoom
og unikke optagefunktfioner.

Model: GZ-MS230.

1. Acer eMachines 17,3"

3. Olympus kamera

4x wide optisk zoom, Dobbelt billed
= Stabilisator, 14 Megapixels, iAuto,
Avanceret Face Detection, 2.7" LCD
skaerm, Film optagelser med lyd,
USB-Batteri ladning, In-kamera
hjcelpe guide, Dansk menu

samt dansk software.

accr Model: X-940.

Brpaering Aonh:

£7 Windows 7

Mdnedens

Medlemstilbud i

Medlemstilouddene goelder fra sendag d. 1. august fil og med
firsdag d. 31. august - s& lcenge lager haves

4. Epson all in one printer
Denne hurtige all-in-one printer har Wi-Fi,
sy stor LCD-skcerm pd 6,3 cm og kortlceser
indbygget. Den er omkostningseffektiv
med de separate blaekpatroner, idet kun
den farve der er Igbet tar udskiftes.
Udskriver op fil 36 sider pr. minut.

Laver hurtigt kopier og udskriver fotos
uden en pc. USB kabel fglger ikke med.
Model SX510W.

2.JVC Videokamera

Medlemsrabat

Bleekpatroner 99,95

3. Olympus
kamera

4. Epson all in
one printer

EPSON

EXCEED YOUR VISION

Pris ikke-mediemnmer 1€ OLYMPUS

) FDB MEDLEMSFORDELE Se flere medlemsfordele p& fdb.dk



1. LG 32" LED TV DVB-T/C MPEG4 Tuner

taletid

Pris ikke-medlemmer

Medlemstilbud i Coop

Alle, der er medlem af FDB eller en
brugsforening, kan benytte sig of
medlemstilouddene.

Husk at f&@ scannet stregkoden pa dit
medlemskort nér du handler.

1. LG 32" LED TV DVB-T/C
MPEG4 Tuner

VESA 200x100.

= Cisslot kortloeser il betalingskanaler.
Standby <0, 1W, forbrug <130W.

Mal uden fod (HxBxD cm):

Oplgsning:
1920x1080p

Dynamisk
kontrast: 50,0x78,5x3,99.

"4 3,000.000:1 Mé&l med fod (HxBXD cm):
o 55,8x78,5x22.1.
gl Model LG 32LE530N (Nordiisk model).

178/178

2. Panasonic

Tradlies Telefon

Brugervenlig tradigs DECT telefon
L med hgijttaler, eco-funktion og klar
[Kvickd lyd. Hgjttalertelefon i h&dndset, s& du
kan tale uden at holde telefonen.

Med en enkelt tryk kan du aktivere
ECO-funktionen, sé& telefonen sparer pé&
energiforbruget. Det store 1.4" Backlit
display ger det let at lcese information
pd displayet. Clear Sound giver en god
og tydelig lyd.

Model: KX-TG2512.

Pris ikke-medlemmer

3. Samsung
Mobiltelefon

Kabinet i bgrstet rustfrit stél. Minimalistisk
design med stramme og enkle linjer og
gennemtcenkte detaljer. Den 2" store
skaerm med hgj oplgsning gar, at du
kan se selv den mindste detalie og hele
16 millioner farver. Model: U800 Telefo-
nen er ikke sim I&st og uden abonne-
ment, den leveres med CoopMobil, der
sikrer dig sekundtakseret taletid uden
binding.

2. Panasonic
Tradi@s Telefon

Medlemsrabat

4. LG Soundbar med
tradles subwoofer

Elegant soundbar med tradigs
subwoofer.

Total udgangseffekt 250W fordelt p&
150W pd& soundbaren 100W pd den
frédigse sub-woofer HDMI, USB, digital
lydindgang strgmforbrug i standby <1 W
inklusiv vaegbeslag til soundbar.

Mal: 97x92x890mm.

Passer til 32"

Model LG HSL34S.

4. LG Soundbar med
tradies subwoofer

Her finder du medlemstilouddene

Det betyder ikonerne ved tilbuddene:

@B Kan reserveres p& www.nettorvet.dk og skal afhentes og betales i
LokalBrugsen, Dagli’Brugsen, SuperBrugsen eller Kvickly.

Kan kebes i T Kvickly

S FDB  Mediemstilbuddene i Coop gcelder fra sgndag d. 1. august til og med tirsdag d. 31. au 58 lcenge lager haves



3. Gaggia ismaskine
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GAGGIA

1. Electrolux Ultra Silence Green

Pris ikke-medlemmer

1795, -

2. Exido poselas p—
stevsuger

Pris ikke-medlemmer

899.-

4. Gaggia
espressomaskine

Pris ikke-medlemmer

5995,-

GAGGIA

1. Electrolux
Ultra Silence Green

Electrolux Ultrasilence Green er en
lydsvag og miligvenlig stavsuger.
1250W motor men samme stavop-
tagningsformadl som en 2000W maskine.
Sugeeffekt 270W.

Vaskbart HEPA12 filter.

Stgvmagnet mundstykke

med inter-lock.

9m ledning med automatisk oprul.
33% laver energiforbrug.

55% af materialet til kabinettet er
genbrug.

56% af materialet til emballagen er
genbrug.

92% af stgvsugeren kan genbruges
effer endt levetid.

Stavsuger poser
Ta“ 5 pakker (20 stk)
betal for 4 pakker (16 stk).

2. Exido poselas
stevsuger

Poselgs st@vsuger med 12 cykloner.
1600 Watt.

Vaskbart og udtageligt HEPAfilter.
8 Meter ledning.

Kapacitet pd 3 liter.

Teleskoprar.

Mgbelmundstykke.

Model 240011.

3. Gaggia ismaskine
Semi-professionel ismaskine fra ltalien-
ske Gaggia. Gaggia er kendt for deres
espressomaskiner over hele verdenen
pga. deres pdlidelighed og kvalitet.
Man kan med denne is-maskine selv
bestemme hvorndr man vil lave is:

En varm sommerdag eller under
tilberedningen af et almindeligt hver-
dagsmaditid... det tager blot 10 minutter
s& er maskinen Klar il at lave is. Du
behgver ikke nedfryse skdle eller andet
som mange andre maskiner kraever og
du kan gé& i gang med det samme du
fér lyst. Maskinen er konstrueret med et
kontrolsystem til omraringen, s& isen far
den rigtige cremede italienske is-konsi-
stens. Ikke for meget og ikke for lidt.
Der fglger over 30 forskellige velsma-
gende is opskrifter med af varierende
sveerhedsgrad med.

4. Gaggia

espressomaskine
Gaggia Platinium Swing Up stil rent
design fuld automatisk espressomaskine
som styres via drejeskive pd fronten.
Alle informationer vises i display p&
fronten. Integreret kaffekvaern.
Tilberedning af to kopper.

Kaffetype: Hele bgnner/formalet
One-touch-funktion.
Mcelkeskummer: Steamer.

Justering af mcengde.

Tilpasning til forskellig kophgjde.
Vandtryk i bar: 15 Bar Indstilling of
malingsgrad. Indstilling af kaffestyrke.
Afkalkningsprogram.

Udtagelig vandbeholder.
Strgmforbrug Std/tcendt.

MAL (HxBxD) cm 39x28x38,5.

Voegt i kg. 10 Kapacitet (liter) 1,7.

Se flere medlemsfordele pd fdb.dk
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1. Foldebord
med stole

Pris ikke-medlemmer

1495, -

2. Sofabord

Pris ikke-medlemmer

999,-

1. Foldebord med stole

| FSC mcerket oliebehandlet eucalyptus
troe. Scettet bestér af 1 foldbart bord
og 4 klapstole som kan gemmes voek
under bordet.

Mal bord H75 cm x B 46 cm x @ 120 cm
sldet ned.

Mal bord H 75 cm x @ 120 cm sié&et ud.
Mal stol H92 cm x B 46,5 cm x D 58 cm.

2. Sofabord

Veelg mellem 2 forskellige
modeller og farver.
Model A. hvid melamin.
Model B. sort melamin.
Str H38 x D60 x B120 cm.

3. Reol

H: 121cm B: 160 cm D: 35 cm.
Pladetykkelse 38 mm.

Sort.

Pris ikke-medlemmer

Super
Brugsen

»yFDB Medlemstilbuddene i Coop gcelder fra sgndag d. 1

gust til og med tirsdag d. 31. august - sa leenge lager haves



1 116 kole-/fryseskab e

Medlemsrabat

-
-
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Pris ikke-medlemmer

“Cong — 5795,-

2. LG vaskemaskine

4. Trolleyscet

3. Rejsetaske Medlemsrabat

Medlemsrabat

1. LG kele-/fryseskab
Kgleskab med fryser.

Automatisk afrimning (no frost).
Platinum silver.

Energiklasse A.

Nettovolumen 217/86 Liter.

H/B/D: 188 / 62,6 / 59,6 cm.

Model : GC3991SL.

2. LG vaskemaskine

LG’s revolutionerende vaskemaskine
fierner 99 % af alle allergifremkaldende
elementer ved hjcelp af damp.
Damppartikler er 1600 gange mindre
end vandpartikler og traenger derfor
dybere ind i tgjets fibre.

Takket vaere dampfunktionen,

er LG de eneste der har 60 graders
allegiprogram.

Maskinen er udscedvanlig stgjsvag,

og har ncesten igen vibrationer.

Na&r maskinen er slukket, bruger den
stort set ingen elekiricitet - det kan
godt meerkes pé& elregningen.
Genopfriskning af tgjet pd bare 20
minufter. Takket vaere dampfunktionen,
fiernes dérlig lugt, og tegjet udglattes.
Du sparer ikke bare tid, men ogsé vand,
vaskemiddel og energi.

3. Rejsetaske

Trolleysystem i aluminium med trykids.
Skaterhjul.

Fuld foret.

Afstivende polstring.

Med prakfisk ruminddeling.

Bl&/gré eller sort.

H: 74 x B: 35 x D: 23 cm.

4. Trolleyscet

Trolleyscet med infegreret frolleysystem
og skaterhjul.

Praktisk forlomme.

Heengelds medfglger.

Sort eller lilla.

Scettet bestér aof trolleys i

str. 50. 60 og 70 cm.

ié* FDB MEDLEMSFORDELE 2 Se flere medlemsfordele pd fdb.dk



1. Lebecykel extreme
Pulverlakaret stéistel.

Faste gummihjul.

Veegt 5 kg.

Lgbecyklen Icerer dit barn, at holde
balancen og gar det lettere for barnet,
at blive klar til en rigtig cykel.

1. Lebecykel
extreme

Medlemsrabat

2. Cykelanhcenger
med joggerfunktion

Kan anvendes b&de som cykelan-
hcenger og som jogger. Til 1 eller 2 bgrn.
20" alufcelge med stainav. Pulverlakeret
stélramme. Fodbremse. Med bagage-
rum og sikkerhedsvimpel. Nar anhcen-
geren skal bruges som jogger monteres
medfglgende 8" forhjul og forgaffel.
Mdl bagagerum D12 x B52 x H56 cm.
Siddehgjde 56 cm, siddebredde 56 cm,
veegt 18,3 kg. Nemt at folde sammen
uden brug af vaerkitgj.

Ekstra beslag til cyklen kan reserveres
for 129,95.
Regnslag til anhaenger kan reserveres
for 199,95.

3. Cykelholder

Cykelholder universal for 2 cykler.
=== Hurtig montering, direkte p& bagklap

' " eller bagrude, alt afhcengig af

bilmodel. Fastggres med stropper.

2. Cykelanhcenger
med joggerfunktion

Medlemsrabat

3. Cykelholder

Pris ikke-medlemmer

499,95
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F& overblik over dine mediemsfordele 7\ FDB

DAGLIGVARER BOLIG & BIL REJSER

Coop Medlemstilbud i Kvickly, SuperBrugsen, OK el 7% medlemsbonus p& CO2-neutral el. FDB Miniferie 4% medlemsbonus p&
Dagli’Brugsen og LokalBrugsen. ok.dk | T: 7010 2033 hotelophold. fdominiferie.dk | T: 7023 1410
fdb.dk | T: 4386 2020

Plakatforretningen.dk 10% medlemsbonus. CIAO Ferieboliger 2% medlemsbonus
GKONOMI plakatforretningen.dk ciao.dk | T: 4975 5758
FDB Betalingskort Adgang til at sgge om

" . : Europcar 9% medlemsbonus pa billeje i Novasol og dansommer 9% medlemsbonus
betalingskort. fdb-betalingskort.dk | T: 4386 2020 Donr';ork. ® © ) p& udvalgte huse via fab.ck.

FDB Forsikring Adgang fil forsikring p& fdb.dk | T: 7011 3355

medlemsvilkar. fdb-forsikring.dk | T: 7020 3370 Rajser il e e

A-inspektion 10% medlemsrabat p& bilsyn fdb.dk.
FDB Helbredssikring 5% medlemsbonus pé& fdb.dk
helbredssikring. fdo-forsikring.dk | T: 7020 3370 MAGASINER
Spar Nord Easyfleet Medlemspris pd& Samvirke 100% medlemsrabat i
Bank med hjerte Adgang til bankprodukter, der PrivatLeasing af biler medlemsbutikkerne.
ger en forskel. bankmedhjerte.dk | T: 7030 0730 fdb.dk | T: 9634 4100 Abonnement: 89 kr. for 12 numre
samvirke.dk | T: 4386 2020
Euromaster 10% medlemsrabat p& produkter : :
og services. fdb.dk / 8728 2828 1}(Ijubggl:;om:l REJS Abonnement til medlemspris.

FDB Medlemstilbuddene i Coop gaelder fra sgndag d. 1 til og med tirsdag d. 31. au - s& lcenge lager haves
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Bits og blomster

Den personlige compu-
ters tidligere sa tro folge-

svend, disketten, behgver
ikke vere hensat til den
teknologiske  kirkegard.

Ifolge hjemmesiden In-

structables.com kan man

ved hjelp af lim, kniv, sik-

kerhedsnal, gaffatape og
seks disketter genoplive

det foreldede lagringsme-

die som urtepotteskjuler.

Det tilrddes dog at fore-
tage backup, inden pot-

tekonverteringen  finder
sted. Find vejledning pa
instructables.com ved at

soge pa »floppy disk plan-

ter«.
Foto: ChrysN / Instructables.com

-
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summende
vlydighed

August maned er kendt for sine
nzargaende hvepse. Ofte der
dronningen pa dette tidspunkt af
aret, og uden regent opstar der
oprorslignende tilstande i boet. |
stedet for at passe pa g
begynder arbejderne at drive
omkring saftevandsglas og
modne &bler i sommerlandet.
Men den nyvundne frihed er Kort,
for nar efterarets kulde satter
ind, dor de lgsslupne hvepse.

11500

Sa meget overstiger tilgeengelig solenergi
jordens energibehov per ar

Kilde: SUNY Atmospheric Sciences Research Center/University of Albany

Ikke mere

Sennepsgas

Efter Anden Verdenskrig dum-
pede russerne 32.000 tons ke-
miske vaben i havet omkring
Bornholm. Siden er mere end
200 fiskere kommet til skade,
nar de har faet sennepsgasbe-
holdere i nettene. Selvom der
er blevet pavist lave koncen-
trationer af nedbrydningspro-
dukter fra krigsgasserne i hav-
bunden, vurderer Danmarks
Miljoundersogelse, at gasser-
ne nu burde veere mere eller
mindre nedbrudte, og at de
derfor ikke laengere udger en
trussel for miljoet.

Alruneroden
mod alt ondt

Den gror frem af en hengt tyvs
urin under galgen og er virksom
mod lynnedslag, impotens og
misundelse. Planten alrune har
i drhundreder fungeret som en
talisman mod ondskab og som
smertestillende legemiddel. P
trods af, at den ikke menes at
vaere vildtvoksende i Danmark,
har den alligevel veeret kilde til
generationers overtro.

MARTINA HYDE, BRITISK JOURNALIST OG FORFATTER, I POLITIKEN:



SAMVIRKE | kommentar

Hov - jeg er voksen

Roderi. Det tager tre nanosekunder leengere at legge tingene pa plads.
Hvorfor f..... smider jeg dem s3 alligevel bare i en bunke?

NadjaPass (1974) er cand.
mag. i retorik og har kak-
kenskabe fyldt med szere
ingredienser. Hun har dar-
lig CO,-samvittighed, nar
hun rejser til Nuuk og New
York. Hun mener, at slanke-
kure er usundt for sjaelen

e e e 00 e 0000000000

Anders Abrecht (1980) er
journalist. Han drikker bil-
lig redvin, ryger cigaretter,
karer motorcykel og fryg-
ter for sin sundhed og mil-
joet. Han avler siameser-
katte og spiser vegetar-
lagsagne

e e ece 00 e 0000000 e

Klummen skrives pd skift af
Anders Abrecht og Nadja Pass.

Det begyndte forholdsvis uskyldigt. Min
revisor manglede et bilag for at kunne

feerdiggere mit drsregnskab. Sa jeg dbne-

de min sorte »revision«-mappe og slog
op under fanebladet »bilag«. Dér var det
i sagens natur ikke — for hvis det havde

ligget pa sin plads i ferste omgang, vil-

le det jo have ligget i hans bunker for
lengst. S3 jeg slog op under de andre
faneblade. Og derefter fulgte den ene
sorte mappe efter den anden. Alle med

et fint skilt pa ryggen, fyldt med fine fa-
neblade med sirligt nedskrevne katego-
rier og velordnede papirer og bilag i da-

toorden — og si lige alle de der blandede
lgsark, der blafrede ud allerforrest. Helt

uden for kategori. Sa hvis det ikke hav-
de veeret for min ngje opevede mappe-
handgrebsteknik — en hind nedenun-
der, den anden hands fingre klemmen-
de mappens sider teet sammen — ville pa-

pirerne veere valtet ud pa gulvet.

Jeg revresten af regnvejrslerdagen ud
af kalenderen og gjorde en hyggestund
ud af ngdvendigheden. Og mens jeg sad
dér og drak te og herte musik, var det jo

egentlig ret forngjeligt at systematise-

re, kategorisere og bunke. Dér sad jeg
og mindede mig selv om, at det jo ikke
tager mange nanosekunder lengere at

sette papirerne ind under det rigtige fa-

neblad fra start, nir jeg nu alligevel har

mappen ude. Og det er ogsa meget nem-

mere, ndr alting har sin rette plads. Jo. Sa
hvor var det godt, at jeg tog mig tid til en
koncentreret indsats nu. Det var jo mest

af alt en god investering. I et par selvtil-

fredse timer havde jeg et tsktsk tilovers
for mig selv, nir jeg undervejs stedte ind
i mapper, der var pinligt ordentlige, alle

breve i datoorden, styr pa det hele. Ja ha-
ha, tsk’ede jeg overmodigt. Leengere née-

de jeg sa ikke sidst. Men nu — klappede
jeg stolt mig selv pa skulderen — var jeg

jo s& godt i gang, sd nu ville jeg ni igen-

nem det hele.

Ordeni teorien. Fem timer og 15 mapper senere smed
jeg en ret omfattende og meget ukurant bunke papi-
rer ind i en nyoprettet mappe ved navn »Blandet vig-
tigt«. Og det er sa den sikre vej til, at de i hvert fald al-
drig bliver fundet igen...

Men sidan var det jo slet ikke meningen, jeg skulle
vaere. Nar jeg blev voksen, skulle jeg jo veere sddan en,
der altid havde styr pa tingene. Altid fik lagt sine breve
i den helt rigtige orden, altid kunne finde sine negler,
altid fik sendt bilen til service med rette kilometerin-
tervaller, altid havde rigeligt til uforudsete udgifter, al-
drig leb ter for tandpasta, havde fine nystregne skjor-
ter liggende klar i feriekufferten selv efter 14 dage pa
farten og slet, slet ikke efterlod alt sit tgj i en sammen-
rodet bunke dagen efter afrejse.

Jeg prover jo ellers. Jeg brugte dagevis pa at udveel-

“Jeg har rulle-
skabe, brevord-
nere, &sker,
bokse, bgjler. Sa i
teorien har alt
sin egen plads”

ge, pracis hvilken skabsindretning der skulle ggre mig
uendeligt meget ordentligere, fordi der var buksebgjler
og op til flere skuffer inddelt i s& mange sma rum, at
hver solbrille og hver af mine 38 hatte kunne f3 hver sin
plads. Mine kekkenskufter er dedikeret hver sin fade-
vare- eller servicekategori. Mine handkleder bliver lagt
fint farvekoordineret pa plads efter vask. Jeg har rulle-
skabe, brevordnere, @sker, bokse, knager, bgjler. Sa i te-
orien har alt sin egen plads. Og i teorien er det super-
smart, fordi det sd i praksis bare burde handle om at
leegge hver ting tilbage, hvor jeg tog dem. Men teorien
holder bare ikke leengere end til, nar de forste uvente-
de gester ringer pa dertelefonen, og jeg ukritisk skov-
ler altind pa de ledige pladser — uanset kategori. For jeg
er dbenbart stadig ikke voksen nok pi lige netop dette
punkt i mitliv til at tage springet fra teori il praksis. @

SAMVIRKE.DK 87
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TTEL RESUL- RUSSISK
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BYG- KRAFT HI
4 2 8 NINGS- FORVALT-
DELEN NINGEN BJAERGE
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SAMVIRKE | brevkassen

Samvirkes eksperter

Vi svarer pa alle slags
spargsmal om husholdning,
mad og ernzering.

D-vitaminmangel
bliver ikke overdrevet

@ e 0000000 000000000 e

Hvad ger jeg med bel®gninger
pa mit strygejern?

{ GRETA DERNEHL, HOLSTEBRO }

Brevkassen

Send dit spergsmal til
Vallensbak Torvevej 9, 2620 Albertslund.
Maerk kuverten »Brevkassen«

- eller send en mail til brevkassen@fdb.dk
Kun et spargsmal ad gangen!

La@s ogsa svar pa spergsmalene:
Skal muggen frugt altid kasseres?
Hvordan fjernes smagen fra kokosolie?

@ samvirke

Jeg har problemer med at fjerne en belaegning pa strygefladen af mit strygejern.
Jeg har provet flere ting som benzin, sprit, rengeringsmidler, men det har ikke

lost problemet. Kan | komme med et godt rad?

Strygejernets belzegning kommer mest sandsynli

gt fra en kombination af kalk

og afsmeltning fra tej, der er blevet stroget ved for hgj varme.

Belzegningen kan skrabes af med et barberblad,
strygefladen som muligt. Strygejernet skal vaere
Hvis belaegningen fortrinsvis skyldes kalk, kan d

som holdes sa vandret pa
koldt.
en fjernes ved hjzelp af

eddike og salt: 1 dl eddike til %-1 spsk. groft kekkensalt. Gnid det lunkne

strygejern med blandingen pa en blad klud.

© © 00 0000000000000 00000000000000000000000000000c000 o

Per Braandgaard
Selvstaendig ernzerings-
radgiver. Svarer pa
spergsmal om madens
betydning for
sundheden.

Leif Skibsted

---... Professor i fadevarekemi
pa Institut for
Fodevarevidenskab ved
Kabenhavns Universitet.

Winnie From Thersbel

Ansat pa University College

Sjeaelland. Svarer pa sporgsmal
.. om fodevarers opbevaring og

hjemkundskab.

Inger Abildgaard
Madredakter pa Samvirke
og kan traekke pa FDB's

og Coops egne specialister.

Mon ikke mangel pa D-vitamin
bliver overdrevet?

{ ERIK SKOVFOGED, KGBENHAVN }

Er det ikke pa tide at gare op-
maerksom pa, at ingen etniske
danskere har lidt af vitaminman-
gel i de sidste 50 ar, og at vita-
minpiller er spild af penge?
Kun tildeekkede kvinder i burka
bliver syge af D-vitamin-mangel.

D-vitamin-mangel bliver ikke over-

drevet. D-vitamin-mangel er udbredt i
Danmark, ogsa blandt etniske danskere.
| gennemsnit spiser vi danskere under
halvt sa meget D-vitamin, som vi burde.
Forskning indikerer, at for lidt D-vita-
min kan @ge risikoen for en raekke hel-
bredsproblemer, blandt andet traethed,
svaekket immunforsvar, gentagne infek-
tioner, demens, knogleskarhed, hjerte-
kar-sygdomme, diabetes, knogle- og
muskelsmerter samt visse former for
kraeft. Der mangler dog dokumentation
for, at D-vitamin-tilskud forebygger
disse sygdomme. Der er kun dokumen-
tation for, at D-vitamin i kombination
med kalcium nedsaetter risikoen for
knoglebrud hos aldre.
Jeg anbefaler de fleste et dagligt D-vi-
tamin-tilskud for at forebygge mangel.
Laegen kan male D-vitamin-status i en
blodprove.

Hvorfor farver redbedesaften
dejen gul, nar jeg bager?
{ LARS JORGEN GRONBJERG, BRYRUP }

Jeg bagte for nylig et hold boller, hvor
jeg i dejen havde brugt redbedesaft
som kular. Dejen var rgdbedefarvet in-
den bagning. Efter bagning var farven
uden pa bollerne noget lig dejens op-
rindelige farve, men indeni var krum-
men smukt gul. Hvad sker der mon rent
kemisk?

Rodbedens karakteristiske farve skyl-
des betalainer, der ogsa er gode anti-
oxidanter. Betalainer nedbrydes delvis
ved opvarmning ved reaktion med
vand til det gule stof betalamsyre. Om-
dannelsen pavirker ikke smagen og er
helt harmlgs. De rede betalainer gen-
dannes i bragdskorpen, hvor vandet for-
damper under bagning.

Der ligger over 200 spergsmal og svar i brevkassen pa Samvirke.dk - Ises om alt fra selvfisk pa kekkenbordet til genbrug af plastbatter
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WEB-TV: Fodgymnastik

S4 tager vi hajre fod frem,

og sa ryster vi den lidt

’ Hver tredje dansker er aldrig
i neerkontakt med sine taeer
NYHED: Fodpleje

@3

{ SAMVIRKE.DK | AUGUST 2010 }

Fodfolklore kun for sjov
GUIDE: Hvad siger din fod om dig?

MANEDENS TEMA:
FODDER
L
5 L
Konkurrence  Guide Video Guide
Hvor mange Prov fod- 3 nemme gv- 7 gode rad:

sko ejede den  guiden og laer, elser for balle, Sadan und-
tidligere filip-  hvad det kan  hezel og ta, der  gar du sure
pinske faorste-  betyde, nar gor foden teeer og
dame, Imelda forfoden er mere smidig stinkbomber
Marcos? treet og em og sund i skoene

Sok i sandal! . ™.
NYHED:
Mange mand gar aldrig
eller sjeldent i sandaler

)
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Debat

Vasker du
taeer med
vand og sabe
hver dag, en
gang i mellem
eller aldrig? b

\ Manedens premier
) '

L

I
ALTID PA SAMVIRKE.DK

Brevkassen
samvirke.dk/ brevkassen

Laeserbreve
samvirke.dk/ laeserbreve

Opskrifter
samvirke.dk/opskrifter

Konkurrencer
samvirke.dk/ konkurrencer

GA MEp p
SAMwm.gn

Av min /féy

Eksklusivt indhold pa .dk
Hver maned gar vi i dybden
og rundt om manedens tema.
Du far nye webartikler,
bonusinfo, linksamlinger, tips
og tricks, billeder m.m.

KONKURRENCE: Vind kulposer
Geet med i vores quiz om sko
og fodder og svar pa
spagrgsmal om internationale
skostarrelser, fodlidelser,
skopriser m.m.
Hovedpramien er 3 x kul-
poser til sko fra House of
Coal. De smarte kulposer er
lavet specielt til fodtej, sa du
kan slippe af med den darlige
lugt! Kullet absorberer den
darlige lugt, og dit fodtgj
bliver atter frisk. Lugt og fugt
indkapsles i kulpuden, og du
far derved ogsa en meget
bedre hygiejne i dit fodtej.
Slut med sure taeer. Veerdi: kr.
150.

Andenpramien er 20 x
Maxfit skridttaellere Skridt-
taelleren kan male antal
skridt, distance, kalorier, og
skridtlaengde.



Information og bestilling
www.albatros-travel.dk
TIf. 36 98 98 98

Oplys rejsekode SV30

Afrejse fra
Billund og
Kebenhavn

VIVA MEXICO!

Store Mexico-oplevelser til sma penge
- med dansk rejseleder, 14 dage

Danmarks billigste Mexico-rundrejse i
hgjsaesonen! Vi har lagt vaegten pa op-
levelser frem for luksus og har samlet et
spandende udvalg af natur- og kulturople-
velser fra aztekernes, mayaernes og zapo-
tekernes store riger i farverige Mexico.

| Mexico City ser vi aztekernes tempelby
Teotihuacan og fortaber os i de rige arkaeo-
logiske fund. Vi bestiger mayaruiner i
Palenque, besgger sma indianersamfund,
ser den charmerende koloniby Oaxaca,
sglvbyen Taxco, zapotekernes tempelpla-
teau Monte Alban og meget, meget mere!

Dagsprogram

Dag 1 Billund/Kebenhavn — Mexico City.
Dag 2 Byrundtur og Teotihuacan.

Dag 3 Mexico City — Puebla.

Dag 4 Puebla — Catemaco.

Dag 5 Olmek i Villahermosa — Palenque.
Dag 6 Palenques mayaruiner.

Dag 7 Palenque, vandfald og byrundtur i
San Cristébal de las Casas.

Dag 8 San Cristobal. Besgg i indianer-
samfund og Na Bolom-museum.

Dag 9 Sejltur i Sumideroklgaften.

Dag 10 Tehuantepec — Oaxaca.

Dag 11 Oaxaca og Monte Alban.

Dag 12 Oaxaca — Taxco. Byvandring.
Dag 13 Taxco og hjemrejse.

Dag 14 Ankomst til Billund/Kgbenhavn.

Afrejse fra Billund

28/10-2010 kr. 12.990,-
17/3-2011 kr. 11.990, -

Afrejse fra Kebenhavn
2/3-2011 kr. 11.990, -

Tillaeg for enkeltvaerelse Kr. 1.990,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/SV30-A

MIAMI, EVERGLADES
OG DANSK VEST-
INDIEN

Luksuskrydstogt fra Miami til
Den Dominikanske Republik
- med dansk rejseleder, 11 dage

Denne Albatrosrejse rummer kultur, natur,
eksklusive omgivelser, fantastiske kulinariske
oplevelser og ikke mindst laekre sandstrande,
der indbyder til afslapning. Efter en overnat-
ning i Miami i Florida begynder vores kryds-
togt med det dejlige skib Norwegian Pearl.
Vores ferste landgang er pa halveen
Samana i Den Dominikanske Republik. Her-
fra fortsaetter vi til Skt. Thomas. Vi besgger
den hyggelige hovedstad Charlotte Amalie
og ser alle de historiske levn fra tiden som
dansk koloni. Naeste stop er den eksotiske
Tortola, som er en af De Britiske Jomfruger.
Inden vi igen sejler tilbage til Miami og den
enestaende nationalpark The Everglades,
besager vi badegen Great Stirrup Cay

pa Bahamas.

Dagsprogram

Dag 1 Afrejse fra Kebenhavn.

Dag 2 Miami og afrejse.

Dag 3 Pa sgen.

Dag 4 Samana, Den Dominikanske Republik.
Dag 5 Skt. Thomas.

Dag 6 Tortola, De Britiske Jomfruger.
Dag 7 Pa havet mod Bahamas.

Dag 8 Great Stirrup Cay, Bahamas.
Dag 9 Miami og The Everglades.
Dag 10 Miami. Hjemrejse.

Dag 11 Ankomst til Kebenhavn.

Afrejse 13/11-2010
Fra kr. 15.990,-

Tilleeg for enkeltkahyt Fra kr. 5.490,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/SV30-B

REJS MED HJERTE, HJERNE OG HOLDNING

MAGISKE MAROKKO

Spaendende kulturrejse - til Casablanca,
Atlasbjergene og de gamle kongebyer
- med dansk rejseleder, 8 dage

Tag med Albatros pé eventyr i Marokko,
hvor vi gar pa opdagelse i livlige souk'er
(basarer), snuser til velduftende krydderier
0g bevaeger os ind i labyrintlignende
medinaer — de gamle arabiske bydele. | det
hele taget skal vi suge til os af indtryk fra
det farverige liv i gaderne og den smukke
natur, som fglger os hele vejen.

Omdrejningspunktet for rejsen er
Marokkos fire gamle kongebyer: Fez,
Marrakesh, Meknes og Rabat — landets
nuveerende hovedstad. Her har sultaner og
konger gennem arhundreder hersket, byg-
get og sat deres helt eget praeg pa byerne.
Vi gar i deres fodspor og ser de mange
andre hgjdepunkter.

Dagsprogram

Dag 1 Kgbenhavn — Marrakesh. Bus til
Casablanca. Afslapning.

Dag 2 Casablanca — Rabat — Fez. Paladser,
kunsthandvaerk og basarstemning.

Dag 3 Fez. Pa eventyr i medinaen, souk’er,
kunsthandveerk, Karaouine-moskéen,
Nejjarine-fontaenen, bydelen Fez el-Jdid.
Dag 4 Fez — Meknes, det marokkanske
Versailles — Beni Mellal — Afourer.

Dag 5 Afourer — Marrakesh.

Dag 6 Marrakesh. Bl.a. Saadien-gravene,
Koutoubia-tarnet og Bahia-paladset.

Dag 7 Marrakesh. Dag til fri disposition.
Marokkansk middag, lokal musik og dans.
Dag 8 Marrakesh — Kgbenhavn.

Afrejse 22/1-2011
Kr. 7.990,-

Tilleg for enkeltvaerelse Kr. 1.490,-

Laes mere pa
www.albatros-travel.dk/SV30-C




