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DET FINDER DU 0GSA
PA SAMVIRKE.DK
® Teoritest: Kan

0 0 . du klare cyklist-
Geet med pa vores sporgsmal og vind masser af Droven?

preemier i Samvirkes slik-konkurrence Svar pa 12 sporgsmal il

feerdselsundervisningen

Hovedpramier:

3 x Marahou XL

med 16 pladeri -

1,6 kilo pr. aeske.
Vardi 275 kr.

Marabou chokolade kan fa bade
store og sma til at sige mmm ...

3 simple sheltre, du
selv kan bygge

Med lidt opfindsomhed kan
///
/ :
o o

* duselv byggely for natten
RLUPEEETTE

Leekre log: 3
opskrifter med
lgg, du ber kende

Log eringrediensen, du altid har

10 x Marahou -
200g. pr. plade
Vardi 30,95 kr.
Smag bl.a. Marabou
Mzelk, den klassiske
Marabou, som er en
favorit i slikskuffen

mijilk

chiok la<!

Gzt med i konkurrencen pa samvirke.dk/slikquiz
Konkurrencen slutter 23. oktober.
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Rundrefse i billedsipnne Vietnam
Vietnams smukke kontraster, i kombination med en sarlig kultur, historie og natur, er helt enestaende.

0q pa trods af en barsk fortid er vietnameserne et fantastisk gaestfrit folkefaerd der byder velkommen
med et smil. Rundrejsen begynder i nord, i Hanoi, og ender 1600 kilometer sydpa, i Ho Chi Minh City.

Glaed dig iseer til at besgge Vietnams mest fortryllende by, Hoi An, og at sejle i den storslaede Halong Bugt.
Pa turen indvier vores danske rejseleder dig naturligvis i det velsmagende vietnamesiske kokken, den
fascinerende natur, de farverige storbyer, den gribende historie og speendende sevardigheder.

Der er sgrget for fly, bus, laekre firestjernede hoteller og mange maltider undervejs.
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Handplukkede

udflugter med
dansk rejseleder

PRISEN INKLUDERER

* Fly Danmark-Vietnam t/r inkl. bagage

* To indenrigsflyvninger i Vietnam

* 12 nt. pa flotte hoteller

* Morgenmad, syv frokoster & seks middage
* 11 udflugtsdage

* Transport if. program

* Dansk rejseleder

15 DAGE - PRISER FRA 17.495 KR.

AFREJSE FRA KOBENHAVN:
11. 0G 26. FEBRUAR 2020
2. 06 14. MARTS 2020

Mulighed for tilslutningsfly fra
Aalborg, Aarhus eller Billund
- ring og her n&rmere.

BESTIL ONLINE ELLER RING PA 88 33 62 46

WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK




VIDEN OM

TEKST KRISTIAN HERLUFSEN

ANGLAMARK BEDST I TEST

Forbrugerrddet Teenk har testet 17
forskellige vaskemidler og konkluderer,
at de to Coop-produkter af maerkerne
Anglamark og Irmas Tusindfryd er
bedre til at vaske rent end de 15 avrige
vaskemidler. Med til betegnelsen
»Bedst i Test« folger anbefalingen:
»De er Svanemaerkede, fri for parfume
og de bedste til at fjerne pletter.«

9%
O
ville vaelge et dansk
®ble, hvis danske
®bler og gkologiske
®bler kostede det
samme. 19% ville
veelge gkologisk.
Resten er i tvivl.

Kilde: Coop Analyse

LAD FRUGTERNE
BLIVE UDE

/bler og pzerer holder sig
leengst, hvis du opbevarer dem kaligt.
Laeg de nyplukkede frugter i rene
kasser med huller, s& der kan komme
luft til frugten. Stil kassen udenfor,
men frostfrit. Laeg eventuelt @bler
og paerer sammen S5-10 stykien
dben frysepose i kassen. Pa den
made smitter frugterne hinanden
mindre, hvis de bliver darlige.
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Seukt

LAS
FLERETIP0G
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

22 50 kr. 12,40 kr. 7,60 kr.
TYSKLAND GREKENLAND BULGARIEN

23,40 kr. 14,90 kr. 9,80 kr.

DANNIARK SVERIGE NIALTA

DANNIARK HAR
EUROPAS DYRESTE
STRONI

Lidt mere end 23 kroner koster det en dansk familie, hvis
den har en LED-paere med et forbrug pd 10 watt teendti 3
timer om dagen i et ar. Det ggr Danmark til EU's dyreste land
atbruge strem i. | gennemsnit koster det 15,82 kroner
at have paren taendt - billigst er det i Bulgarien.

Kilde: Eurostat

Samvirke 1954:
Husmoderens arbejde
ma lettes

»| de fleste lejligheder er der for lidt plads til opbevaring af tgj.
De ber udstyres med hylder og kleedekamre. Den daglige mad-
lavning ville kunne lettes ved starre brug af industrielt fremstil-
lede halv- og helfzerdige retter, ligesom grantsager pa konser-
ves vil lette husmoderen. Den bedste lzsning ville dog veere
middagskekkener, hvor man kan spise, i alle boligkvarterer,«
lod det i 1954 i en betzenkning om lettelse af husmoderens
arbejde fra Boligministeriet Laes mere pa classic.samvirke.dk




z MITSUBISHI
ELECTRIC

Mitsubishi HERO varmer hele
huset op - eller koler det ned -
aret rundt. Og sa er det den mest
driftsikre og lydlese varmepumpe,
Mitsubishi nogensinde har udviklet

¢ Elegant minimalistisk design. Indedel i hgjglans og 4 farver

 Hver gang du heelder 1 kWh i HERO far du mere end 5 kW
varme tilbage. Det er ren MAGI.

e HERO varmer huset op, selv om det er hvinende koldt udenfor
e HERO er stort set lydles. Det eneste, du herer, er vingesuset

e Mitsubishi er en af vores MEST SOLGTE varmepumper.
Fordi de er de bedste pa markedet
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Mitsubishi ecodan SILENT laver

ikke varm luft men varmt vand,
der gar direkte i dit nuveerende

varmesystem

e Den optimale erstatning for oliefyr,
pillefyr, gasfyr eller fiernvarme [

e SILENT er Mitsubishi’s hidtil mest
minimalistiske Iuft/vand varmepumpe

e SILENT gi'r en fremragende gkonomi. e
Giir 4,5 KWh hver gang du bruger 1 kWh

® Fas med og uden varmtvandsbeholder,
hvis du vil bruge en eksisterende

Se mere p3a Kinnan.dk

Kinnan a/s, Dalsagervej 25, 8250 Egé - TIf. 8617 8700 www.kinnan.dk



VIDEN OM

TEKST
CHRISTIAN GARDE

Du kan leere at holde
af bitter mad

Man siger, at man lzerer at kunne lide en madvare, hvis man
smager pa den 10-20 gange. Nu har forskere fra University at
Buffalo fundet ud af, at sammensaetningen af proteiner i vores
spyt simpelthen @ndrer sig, hvis vi gentagne gange spiser no-
get, der er bittert. Det har betydning for, hvordan vi opfatter
smagen. Vil du gerne kunne lide f.eks. broccoli og andre bitre
grentsager, skal du altsa bare spise det kontinuerligt i en pe-
riode, sa serger enzymerne i dit spyt for resten, lyder budskabet.

Kilde: University at Buffalo og dr.dk

»Debatten om 5G blusser
fuldstzendig hysterisk op for
tiden. Ingen af de store, solide
studier, der er lavet, indikerer,
at teknologien skulle veere
sundhedsskadelig«

Professor pad Danmarks Tekniske Universitet Lars Dittmann til videnskab.dk

SA GRONTSAGER
| OKTOBER

Gulergdder, dild, persille, pastinak,
solsikker og purlag. Det er alle eksem-
pler pd sakaldte kuldekimere, som
har brug for perioder med frost
for at kunne spire, sa hvorfor -
ikke sé dem i efterdret, sa de
ligger klar i jorden, nar forars-
solen saetter ind og far dem til
at spire? Vent til slutningen af
oktober, sa de ikke nar at spire
inden vinteren - det kan de ikke
klare.

LAS
FLERETIP 0G
GODE RAD PA
SAMVIRKE.DK

PLETSKUP
»

FREGNER:
SODE ELLER
SKAENINIENDE?

Ingen er fedt med fregner. De opstar, fordi hudens pigment-
celler gger produktionen af brunt pigment, nar huden bliver
udsat for solens uv-straler. Det brune pigment ophober sig

i sma pletter, som vi kalder fregner. | Asien bliver pletterne
anset for kosmetisk skeemmende, mens det i Vesten op-
fattes som sedt eller ligefrem fashionabelt.

DROP IDEEN OM DEN FLADE MAVE

De sociale medier er fyldt med billeder af flade ma-
ver og faste balder — og tilherende kure og traenings-
programmer. Har du forsggt dig med diverse kure
uden held, er det maske tid til at overveje, om der er
en anden vej til godt selvvaerd. Det er omdrejnings-
punktet i bogen En overspisers bekendelser, hvor
forfatteren med udgangspunkt i egne erfaringer
kommer med betragtninger til et liv med mindre
madstress og mere glaede. Pris ca. 190 kr.




HAR DU SVART VED AT HUSKE?

Ginkgo biloba i Tempozil hjeelper med at bevare en god
hukommelse som felge af aldersrelaterede forandringer

Nér man kommer lidt op
idrene, oplever mange, at
blodomlebet ikke leengere
er i topform. Hukommelsen
er maske ikke leengere, hvad
den har veeret - og horelsen
og synet er ogsa blevet rin-
gere. Det sker for alle men-
nesker - og kan bl.a. skyldes
forandringer i kredslebet -
iseer i de sma blodkar.

Tempozil indeholder eks-
trakt af ginkgo biloba, der
er kendt for sin gode effekt
pé kredslabet (mikrocir-
kulation) og kosttilskud
med ginkgo biloba horer
til blandt de mest solgte i
verden.

Hukommelsen kan blive
darligere med alderen.
Ginkgo hiloba hjaelper
med at bevare en god
hukommelse

Ginkgo biloba fremmer
blod-cirkulationen, hvilket
er specielt godt for synet
og harelsen. Ginkgo biloba
bidrager til et godt syn og
en god hgrelse

Mzerk forskellen

Nar du starter pa at tage et
dagligt tilskud af ginkgo
biloba, vil du gradvist kunne
meerke en positiv forandring
pé hukommelsen, da ginkgo
biloba indvirker pa kredslo-
bet i de sma blodkar. Det vil
ogsé have indflydelse pa fx
synet og horelsen.
Derudover indeholder
Tempozil ogsa Vitamin B6,
som bidrager til at mindske
traethed.

Blodomlghet forandres
med alderen

Af det blod, der cirkulerer
rundt i kroppen, far hjernen
ca. 20 %. Nar hjernen
forsynes tilstraekkeligt med
blod, undgér man f.eks.
hukommelsesproblemer og
traethed. Derudover er vitale
organer som nyrer, lever og
hjerte athaengige af et godt
blodomleb for

at fungere

optimalt.

Ofte bliver man opmerksom
pé nedsat blodcirkulation
ved at haender og fodder
bliver kolde, simpelthen
fordi blodet har svert ved at
cirkulere helt ud i de yderste
lemmer.

Prov Tempozil, der inde-
holder en kombination af
ginkgo biloba og vitamin B6.
Sa vedligeholder du dit kred-
slob og afhjeelper dermed

de skavanker, der kan veere
forbundet med nedsat blod-
cirkulation.

Lces mere pa
www.wellvita.dk

Tempozil

HER KAN DU BESTILLE TEMPOZIL

Tempozil kan proves

pé leveringsservice til halv
pris for forste pakke.
Netop nu: Kr. 99,-

for 60 dages forbrug.

@ BESTIL PA TLF. 82 30 30 40

MANDAG-FREDAG KL. 8-16

(=) ONLINE: www.wellvita.dk

S/ZT GANG | BLODOML@BET

FOR SYNET,
HORELSEN 0G
HUKOMMELSEN

For synet

og herelsen

Ginkgo biloba fremmer blodcirku-
lationen, hvilket er specielt godt for
synet og harelsen. Ginkgo biloba
bidrager til et godt syn og en god
harelse.

hukommelse

Har du sveert ved at huske, kan det
veere pé grund af darligt blodomlgb.
Mange oplever ogs4, at det bliver
sveerere at koncentrere sig. Det er
nemlig to sider af samme sag.

L7

—

. \\\!! :flrr,. ,t \

Traethed

Er du ofte treet, kan det skyldes,
at dit blodomlgb med alderen er
blevet darligere. Tempozil indehol-
der B6-vitamin, der bidrager til at
mindske treethed og udmattelse.




VIDEN OM

@ Mad TEKST LOUISE HEDEDAM

FOTO LINE FALCK

SKAL MED VIDEN

Vidste du, at der skal angives nze-
ringsindhold pa alle mad- og drikke-
varer, der s&lges i EU, men ikke pa
alkoholiske drikke? Det betyder, at du
ikke kan se, hvor mange kalorier der er
i et glas vin, eller hvilke ingredienser
der er i vodka. EU-Kommissionen har i
flere ar ensket at gere det mere gen-
nemsigtigt for forbrugerne, og i som-
mer forpligtede alkoholindustrien sig "z ==
til at indfare varedeklaration pa deres Suwpewict
produkter over de kommende ar.

O
9% SANDWICH MED
o Bktoce] deres SKINKE OG KAL

kost. Pa fire ar er sal- (Til L person) | Flaek bollen, og rist den.
get af laktosefri Lgrov, bladbolle | Rgr cremefraiche og
. 3 spsk. cremefraiche
mEIerlprOdUkter 2 tsk. sennep sennep Sammlen' .
steget med 250%. s 2 runde skiver spidskal | -®9 sltraks splldskal,
FLERETIP0G 2-3 skiver lufttarret skinke | dressing og skinke pa
Kilde: Coop Analyse szﬁslifi(ré%/?( Timian | bollen, imens den er varm.
i Drys med lidt timian,
0g spis.
4
BRUNE KARTOFFELSKIVER
KAN SAGTENS SPISES
Hvis du har skivet for mange kartofler REBROD
til pizza eller fladekartofler og lagt resterne i kale- \-.;.'ﬁ._. HOJTBELAGT HVERDAG

skabet til dagen efter, sa ved du, at skiverne bliver
brune og uappetitlige at se pa. Det sker pa grund af
en enzymatisk proces, som vi ogsa kender fra
abler og salat, der bliver skéret ud og gemt. For at
undga det kan du gnide overfladen med lidt citron-
saft. Kartoflerne fejler ikke noget, nar de er brune,
sa du kan ogsa bare bruge dem, som de er.

Rugbrad med palzeg er en absolut dansker-favorit, nar
aftensmaden skal pa bordet. 0g med Trine Hahne-
manns nye bog, Smarrebrad, kan du hente ny inspira-
tion til hverdagens rugbredsmadder. Du far ogsa en stak
opskrifter pa hejtbelagt smerrebrad, der sagtens kan
serveres til gaester. Bogen indeholder 70 opskrifter pa
smarrebred og grundopskrifter pa bade rugbred og
tilbeher som mayonnaise og surt. Gyldendal, 199,95 kr.
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Ikke alle varer, findes i alle butikker. Der tages forbehold for trykfejl, sendrede afgifter, leverandersvigt og udsolgte varer.

Porto Calem er grundlagti

1859. Blend med gennem- Inf:-::;::al
shitsalder pa 10 ar, for at opna Wine
karakteristika for en 10 ar Challenge
gammel Tawny. Duft og smag
er fyldig med toner af torrede
frugter, nedder og chokolade.
Anbefales ved 10-12 grader

til chokoladedesserter, ris a

la mande og til skimmeloste,
cheddar og brie.

Calem 10 Years Old Tawny Port

Douro, Portugal. 75 cl. Literpris 145,33. Pr. flaske

Vi er i Rhonedalen, hvor markerne straekker sig fra
Vienna i nord til Avignon i syd. Her er vi i den sydlige
del af Rhonedalen; vinen har kompleksitet i duften,
og toner af krydderi, moden frugt og lidt animalsk.
Smagen er fyldig og frugtig, og indbyder til en
middag med stegretter, fyldte grentsager og pasta.

X

Les Moirets LYON

Cotes du Rhone Villages, Frankrig ﬁ&E:T

75 cl. Literpris 66,67 Pr. flaske

Fra Apulien i det sydlige Argang 2017
Italien. Farven er intens 5 stjerner af 6 mulige

X X Ekstrabladet.dk
rubinred. Duften er frugtig v/ Thomas Rydberg

med toner af modne blabaer,

brombaer og blommer. .
Smagen er let frugtkrydret 04.04.2018
med toner af modne bzer.
Passer godt til pastaretter

med kedsauce, pizza og
mellemlagrede oste.

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

hent din vin i fakta.

vi har abent 8-21 hver dag.

*Enkelte butikker har andre &bningstider - se fakta.dk.

Porto Calem er grundlagt i 1859. Har lagret 4
ar pa treefade inden den er tappet pa flaske.
Intens rubinred. Duften og smagen er frugtig
og fyldig med toner af rede frugter og kakao.
Eftersmagen er lang, bled og behagelig. Bar
nydes lettere afkolet til diverse desserter, oste
eller til en god peberbof.

Calem Late Bottle
Vintage 2015

Douro, Portugal. 75 cl
Literpris 132,00. Pr. flaske

b

Grundet sine unikke klima-
betingelser og jordbundsforhold,
sa anses Lodi af mange som et Vinavisen.dk

af de bedste omrader at dyrke

zinfandel druen. Duften er praeget
af morke kirsebaer, brombaer, 15122018
solbaer samt et strejf af vanilje og
tobak. Anbefales ved 16-18 grader
til grillet svineked, hjemmmelavet
burger eller oksekad.

Chester Falls Zinfandel
Lodi, Californien, USA
75 cl. Literpris 66,67. Pr. flaske

Argang 2017
5 stjerner af 5 mulige

b

Fremstillet primeert pa montepulciano
d’abruzzo druer tilsat lidt sangiovese,
merlot og cabernet sauvignon. En del
af mosten har lagret 4 - 5 maneder

pa treefade. Aromatisk med toner

af chokolade, lidt lakrids og en lang
behagelig frugtkrydret eftersmag.
Passer godt til grill, stegte kadretter
og modne oste.

Passo Perfetto Rosso
Abruzzo, Italien. 75 cl. Literpris 66,67. Pr. flaske

50;

fakta

- en del af COOP
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TEKST LOUISE HEDEDAM FOTO LINE FALCK

Mad er en central del af vores hverdag, og for en stribe
iveerksaettere er maden ogsd vejen til en bedre verden.
I hvert fald hvis de lykkes med deres projekter

Mikroalgen er 100% neering

Henrik Holm, 57 ar, medstifter og -ejer af Biotrino Aps, dyr-
ker mikroalgen Blonde Chlorella og bearbejder den til et nae-
ringsrigt pulver, der kan tilfaje umamismag og f.eks. erstatte
&g i mange retter.

»Vilaver de byggeklodser, som alle mennesker har brug for hver
dag, og sa ger vi det mere haeredygtigt end nogen anden kendt
proteinkilde. Vihar fundet en mikroalge, som kan omdanne suk-
ker og kvzelstof til protein og omega-fedt. Det har man kendt til
i mange dr, men man har brugt solens straler som drivkraft, og
det far det klorofylholdige produkt til at lugte og smage rigtig
skidt. Vi har fundet en lesning til at fa det fantastiske produkt til
at smage og dufte godt. Det er en encellet, lille organisme, hvor
alt er mad. Hvis nu det var et dyr, sa ville der vaere kad, skelet,
fordgjelsessystem og hud — og dyret skulle ga rundt og bruge
energi pa at spise. | mikroalgen er der udelukkende nzering. Og
den vil gerne formere sig, sa hvis du giver den de rigtige vilkar,
formerer den sig, sa du siden kan heste og terre den og ende
med den her fantastiske fadevare. Det ligner lidt en pose gult

12 0KTOBER2019 * SAMVIRKE.DK

mel. Det er 60 procent ren protein med alle aminosyrer og 20
procent omegafedtsyre, en masse B-vitaminer samt andre vi-
taminer og mineraler. Du kan bruge det som erstatning for g,
maelk og fedt, for eksempel en skefuld i stedet for ag i en ret.
Men du kan ogsa bruge det som et skud ekstra nzering til et harn,
der maske kun vil spise pommes frites og ketchup. Her kan du
bruge en skefuld i ketchuppen — uden at barnet opdager det. Det
er for vildt — nu er jeg jo en forsigtig vestjyde — men potentialet i
det her produkt kan redde verden. Om 10-15 ar, nar de store in-
dustridrenge har kastet sig over det, sa vil produktet kunne for-
andre den made, vi far vores naering pa. Med det her produkt kan
du spare voldsomt pa CO,-udledning, vand og brug af omrader
tilkonventionel dyrkning af afgrader m.m. Hvis vi erstatter %/ af
Europas kadforbrug med disse alger, vil det sparede CO,-udslip
svare til udslippet fra alle de flyveture, vi europzeere foretager i
dag. Sa klimavenligt er det. Pa langt sigt kan det gare rigtig me-
get, men sa lenge det er smatteri, er det bare en drsm - men det
er fremtidsvisionen, vi arbejder og bruger vores penge pa.«

>



Henrik Holm (t.h.) og forretnings-
partneren Seren Hedegaard i det
gamle bryggerii Usserad, hvor
mikroalgen opbevares i staltanke,
der beskytter mod lys




»Jeg haber,at jeg kan
veere med tat give enra-
vareforstaelse, sa vi ikke
importerer fodevarer i
blinde, men ogsa udnyt-

ter de varer, der er
teet pd os,« siger
Martine Jakobsen




Man skal ikke
skabe nyt unyttigt
Jorbrug

’Eﬂgﬁdnimm fond ) Martine Jakebsen, 30 ar, er ejer af Fonda
::wﬂ fra bunden of CPH, som laver drikkefond af mad, der ofte
wr g ellers ville have varet spildt.

ed?mlgq ravarer »Da jeg var barn, kunne man traekke drikke-
bouillon fra en automat — og selvom det var lidt
pinligt, elskede jeg det. Jeg har altid sagt de her
salte ting, mens mine venner drak varm kakao.
Problemet er bare, at det ikke er seerlig lekre
eller sunde produkter. S& det var for at gere min
egen yndlingsdrik og min trang til umami til no-
get, der gav mening. Desuden har jeg arbejdet
pa at finde ud af, hvordan jeg kunne lave det her,
sa det giver mening for landmandene og nze-
ring og smag for forbrugerne. Nar man skal pro-
ducere en ny fedevare, skal man ggre sig tanker
om, hvordan man ikke skaber unadigt nyt for-
brug. Grundtanken om bzeredygtighed og det
cirkulzere fadevaresystem er indbygget i Fon-
da. Jegbruger ravarer, der bliver kasseret fra det
primzre salg, til at lave drikkefond af. Der er
eksempelvis mange okologiske, glaeggende
hans, der udgar af produktionen, nar de er faer-
dige med at lzegge zg. Men de er enormt gode
at bruge til fond. Mantraet er, at jeg koger fond
af de animalske og grgnne ravarer, som er
svaere at szlge i butikkerne. Og de her fondba-
ser bruger jeg sa til at lave drikkevarer, bade
kolde og varme, sa det passer med de nordlige
saesoner. Det er grant, kad, urter og krydderier.
Sa detbliver en drik, men med masser af uma-
mi, fylde og nzering. Jeg er i en position i mit liv,
hvor jeg laver det, jeg breender for. Nu hdber jeg
sd, det bliver en baeredygtig forretning. Det er
helt sikkert et skift i den rigtige retning, og
madske kan det @&@ndre verden for de mindre fo-
devareproducenter, hvis vi kan bruge ravarer,
som ellers bare var blevet spildt. Og for forbru-
gerne, som mangler alternativer til de sade
drikke pa hylderne.«
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»Nar den almindelige forbruger fatter inte-

resse for hlstoneqbag madvarerne farviet

mere rligtog g
ener Sgren Hove

ig Imadsystéln «

J
>

N
GRQW
N AND SMOK KED

——

- TPsUE TO TRADITI
. -

Vi bor stille krav til den mad, vi spiser

Seren Hove, 31 ar, medejer af Vera Mexicana, der arbejder for
bedre vilkar for mexicanske producenter - og bedre mexi-
canske produkter til danske forbrugere.

»Vera Mexicana er et projekt, der handler om at dbne dansker-
nes gjne for, hvad rigtig mexicansk mad og produkter kan gere
og vaere. Min partner og jeg har rejst i Mexico og er faldet for
kulturen, maden og menneskene, men har ogsad set en uover-
ensstemmelse mellem virkeligheden og forestillingen. Det, vi
herhjemme er blevet fortalt, er mexicansk mad, er en opfin-
delse fra det sydlige USA. Det er meget langt fra de smagsop-
levelser, man far, ndr man rejser ned igennem Mexico. Nar du
forst har veeltet dig i mexicanske krydderier og tacos og sa
kommer hjem og ser udbuddet i Danmark, sa er det nedsla-
ende, at der ikke er mere af dette madparadis, der har formaet
at komme over Atlanten. Men for os handler det ogsa om at
ruske op i, hvordan vi forstar de produkter, vi spiser — isaer fra
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andre dele af verden. Vivil gerne vise folk, at der er mennesker
bag produkterne, for vi er ndet til et punkt, hvor det er nemt at
glemme: Store firmaer, kendte ansigter og faengende slogans
prover at szlge os alt fra havregryn til krydderiprodukter. Men
ofte harer vi ikke om tilblivelsen og oprindelsen. Helt konkret
investerer vi i de mennesker, vi samhandler med. Vi sikrer os,
at producenten far en ordentlig behandling og pris for produk-
terne, og sa serger vi for gennemsigtighed, sa forbrugeren ved,
atdet, der ender pa tallerkenen, begyndte hos enrigtig, leven-
de person i Mexico. Ofte bliver producenten glemt og klemt —
iseer i tredjeverdenslandene. Som forbruger kommer man til at
se vores produkter, og sa kan man vide sig sikker pa, at vi har
lagt det nedvendige arbejde i at sikre, at tingene er tilvejebragt
pa den rigtige made. Vi kan ikke selv redde verden, men vi kan
skubbe pa, sa forbrugerne far en forventning om, hvad man
ber vide om sin mad og de produkter, man kaber.«



Christian Munch vil lave

Det er bare bonner s
og eerler

Christian Munch, 31 ar, medstifter og -ejer af Foodture, der laver
det proteinrige tempeh, som kan bruges i stedet for kad.

»Vi laver tempeh efter en gammel metode, hvor man fermenterer
baelgfrugter til et basis planteprotein, der kan tilberedes pa mange ma-
der. | Indonesien bruger man det i hverdagskosten pa lige fod med ked
og grentsager. Vier i Foodture blevet inspireret af den proces, men vi vil
bruge lokale, danske baelgfrugter. Tempeh bestar kun af 3 ingredienser:
vand til udbledning, bennen selv og sa bakteriestarterkulturen. Det er
fermenteringen, der skaber produktet, for her vokser en svamp, som
hinder de lzse banner til en fast masse. Tempeh er nem at bruge i ma-
den. | de retter, man laver i det daglige, kan tempeh bruges for at give
tekstur, smag og protein. Vi bruger bzlgfrugter som lupinbenner og
arter, som er baeredygtige, velsmagende og mattende. Det saerlige
er, at vi skaber et produkt, der er bedre end udgangspunktet — altsa
lupinbgnnen selv, da fermenteringen ger beelgfrugternes neering
nemmere for kroppen at optage. Tempeh er fattigmandsspise i Indo-
nesien, men vi haber at kunne inspirere forbrugerne til at spise gode
alternativer til ked. Men smag kommer for miljo og baeredygtighed
hos forbrugeren. Og tempeh har en karakteristisk duft af champignon
0g en smag af umami, som kan virke fremmed, men vi ser det som
vores opgave at fa folk til at elske tempeh, det gor vi.«

NU KAN DU K@BE BADE
ULTRAMAX FLADMOPPE SAT OG
SUPERMOCIO TRADMOPPE SAT

| COOP!

a brand of

PN FREUDENBERG




Forbrugerne har
magten til at
sendre verden

Anantha Peramuna, 36 ar, stifter og direkter
af Nature Preserve, som fremstiller pulver til
LOVI-smoothies af frugt og grant.

»|deen opstod, mens jeg delte kontor med en
anden pa DTU, som elskede smoothies. Det be-
ted, at vi havde meget frugt liggende, som be-
gyndte at rddne. En dag stod jeg og dehydrere-
de plantemateriale i forbindelse med min ph.d.-
forskning, og sa slog det mig: Jeg kunne bruge
den metode til at lgse problemerne med den
radne frugt pa kontoret! Samtidig fandt jeg ud
af, atjeg maske stod med en del af lzsningen pa
et keempe madspild, hvor nasten halvdelen af
alt frugt og grent pa verdensplan bliver smidt
ud. Frugt og grent har fra naturens side en rela-
tivt kort levetid, men ved at dehydrere frugt og
grent kan vi stoppe tiden. Vores smoothie-pro-
dukter er samtidig sund og nem mad. | foraret
indgik vi i et projekt med Institut for Fedevare-
videnskab pd KU og Coop.dk/mad, hvor vi
brugte bananer og abler, der ellers skulle smi-
des ud, til at lave smoothie-pulver. Vi arbejder
mod pa leengere sigt udelukkende at benytte
overskudsfrugt og -grent i vores smoothies.
Metoden er helt simpel: Vi fjerner alt vandet fra
frugten, hvorefter vi maler og blander op til 6
frugter og grantsager til et fint pulver. Nar for-
brugeren sa er sulten, er det bare at blande pul-
veret op med vand eller favoritmaelken, og sa
far detlivigen. Som med alle andre nye produk-
ter er det sveert at salge. Det tager tid for for-
brugeren at Ilzere at szette pris pa produktet og
forstd, hvordan det passer ind i hverdagen. Vi
arbejder hardt pa at fa forbrugerne til at forsta,
at LOVI-smoothies er 100 procent naturlig og
har samme smag og stort set samme nzerings-
profil som friske varer. Vi kommer ikke til at
redde verden alene, men vores smoothies har
potentiale til at hjeelpe med at nedbringe mad-
spildet og dermed medvirke til, at vi far en bed-
re og mere bharedygtig verden. | sidste ende er
det forbrugerne, der har magten til at ndre
maden, hvorpa vi udnytter planetens begraen-
sede ressourcer.« @
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»Den sterste udfordring i det 21. ar-
hundrede bliver at skabe fadevarer,
der bade smager godt, er sunde og
er baeredygtige,« mener Anantha
Peramuna




konomisk
p.dk

te fra helt almindelige danskere via

rowdfu

FREMTIDENS FODEVARER
nding. Laes mere o

le 5 ivaerksattere har faet

A

/ N W/.Ia.lr..-fiil.il.l.u =

e My
P TN e
S0y e o
..\.\....”. % : - )
T ) ._...
(o AN o, L
A N, T f.,..rz_r \
e - ™ ol e . h
e : 2 T g Ty Ay |
! = = = el G B T Al \ =
= A S e e = b LR e Sl —
gl - . o — b=l o =
e T = — = P :
e = He L ———




HVERDAGSFAVORIT TEKST LOUISE HEDEDAM 0G MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

B'a hjeelp af
kgbedejen

Du kan koncentrere dig om
fyldet, ndr dejen er kabt i
den feerdige udgave

40%

er forbruget af
fersk dej (pizza), .
b taerte m.v.) steget 7
med siden 2012. ‘
VIDSTE DU, AT ... £
fersk dej haver uden for kele- \“ \ -
skabet, sa derfor skal den ) -
ferske dej altid direkte hjem i g
kaleskabet, indtil den skal W
bruges. De fleste pizza- og "% A
teertedeje kan fryses - hvor de 5 -

holder sig i op til 6 maneder.

Veer op-
meerksom

(o]
pa saltet
Veer opmaerksom pd saltindhol-
det, nar du vzlger dej. | nogle af
produkterne er saltindholdet sa
hejt, at det dekker 20 procent af
det anbefalede daglige indtag for
en voksen. Serg derfor for at
justere maengden af saltide
gvrige ingredienser lidt ned, hvis
du ikke vil ende med et for

e Ny e

. hgjt saltindtag.
HVORNAR FIK
VI FINGREI
DEJEN? FOR RESTEN ...
1974: Croissant- Gem altid de afskarne rester af dej, og lav en lille

snack. Du kan lave dem sade eller salte. Vend de
afskarne strimler af dej med enten kanelsukker og
lidt hakket chokolade eller olivenalie, hakkede urter

dej pa dase. Fold,
bag og fal dig som

en franskmand. og lidt revet ost. Kom herefter en lille handfuld
strimler i muffinsforme, og bag dem i 15-20 min.
ved 200 grader, til de er gyldne og sprade.

1990'ERNE:
Teerte- og pizzadej
som pulver, du
blander op til dej.

Spiser det rat

Feerdiglavet dej kan 0gsa vaere en snack. | 2000'ERNE: b Se 4 retter
USA kan man kgbe Cookie Dough - altsa Fersk deji ruller til B _ il ]
smakagedej - der er lavet af pasteurise- teerte, pizza, pol- i’ X pa de neste
rede &g og med varmebehandlet mel, @orn 0.a. / e . sider.

fordi den er lavet til at blive spist ra. ;
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CALIFORNIA'S ORIGINAL

BOURBON BARREL-AGED WINE.
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KAKKENGUIDE

4 dej-lige opskritter

Nar hverdagskakken har brug for noget laekkert til madpakken, en nem teerte

0g en hurtig dessert, kan kabedejen vaere en fin smutvej

(4- 6 personer)
1rulle teertedej

2 tsk. olivenolie
Ca.500glag, i
tynde skiver

8 staengler frisk
timian, finthakket
3 &g, str. M/L
150 g rygeost 10%
125 g creme-
fraiche 18%

Salt og peber

Logtaerte med
rygeost og timian

1. Teend ovnen pd 200/185
C.Laeg teertedejenien
velsmurt taerteform, og prik
den med en gaffel. Forbag
teertebundeni 7-10 min.
2.Lavimens fyldet. Varm
olien pa en pande over middel
varme, og steg legene klare
og blgde. Tilszet lidt timian,
salt og peber undervejs. Lad
herefter lagene kele i S min.
3. Rar &g, rygeost, creme-
fraiche, salt og peber sam-
menien skal til en ensartet
masse. Tilszet legene, og
vend det hele sammen.

4. Held 2ggemassen med
legene over den forbagte
teertebund. Bag teerteni ca.
25 min,, til kanten er gylden,
0g &ggemassen er fast.
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Eller ...

brug tynde skiver
kogt skinke i tern
i stedet for val-
nodder.

N

(10-12 stk.)

300 g helbladet
spinat, opteet
200 g fladeost,
naturel

75 g fast ost, revet
(f.eks. cheddar eller
vesterhavsost)

Y fed hvidlag,
presset

Friskrevet
muskatned, efter
smag

Salt og peber

1 rulle pizzadej eller
dej til palsehorn

50 g valnedder,
hakkede

Spinatsnegle

1. Teend ovnen pa
225/210C.

2.Rer alle ingredienserne
til spinatfyldet sammen,
o0g smag til med salt,
peber, revet muskatnad
og hvidlag.

3. Fold dejen ud pa et
meldrysset bord. Smar
spinatfyldet ud pa dejeni
et jevnt lag, og drys med
valngdder.

4. Rul dejen sammen
med fyldet. Skeer 2-3
cm tykke skiver af rullen
0g laeg dem pd en bage-
plade beklaedt med
bagepapir.
S5.Bagsnegleneica. 20
min., til de er gennem-
bagte og gyldne.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION LINE HOLTEGAARD

(8-10'stk.)

Fyld:

2 spsk. kokosolie
eller olivenolie

6 forarslag,
hakkede

2 fed hvidleg,
presset

2-3 tsk. karry

2 spsk. rosiner
300 g kogte
kartofler, afkelede
100 g rter, frosne
Salt og peber

8-10 smalle
ark filodej
Olivenolie eller
kokosolie, til
pensling

Samosaer med karry
og kartoffelfyld

1. Teend ovnen pd 200/185 C. Varm alien pa
en pande over middel varme. Steg forarslag,
hvidleg, karry og rosiner i 3-5 min,, til lsgene
er faldet sammen og er mare.

2. Skaer kartoflerneitern ca. 2x2 cm, og
tilseet dem til lagblandingen sammen med
Zerter. Lad det hele stege videre i 3-5S min.
Tag panden af varmen, og lad fyldet kale af.
3. Lav ensamosaad gangen, og hav den
resterende filodej gemt under et fugtigt
viskestykke, sa den ikke tarrer ud.

4. Pensl filoarket med lidt olie. Laeg ca. 2
spsk. fyld i det yderste hjerne af filoarket.
Fold sa dej over dette hjgrne, sa fyldet
lukkes inde, og du har en trekantet pakke.
Fortsaet med at rulle den lille trekantede
pakke, indtil al filodejen er viklet om fyldet.
Lav 8-10 samosaer.

5. Lag samosaerne pd en bageplade be-
klzedt med bagepapir, pensl dem med olie, og
bag demiovnenica. 20 min, til de er gyldne
og sprede pa overfladen. Server dem var-
me, eller brug dem kolde i madpakken.

Samosaerne kan ogsa friteres
1180 Cvarmolieien grydei
stedet for at blive bagt i ovnen.

(6-8 personer)

1 pakke butterdej
eller teertedej

50 g smar, bladt
50 g rarsukker
100 g marcipan,
revet

2 &g, str. M/L

50 g creme-
fraiche 38%

Ca. 175 g friske
eller frosne
brombaer

25 g mandelflager
eller hakkede
mandler

Nem brombaertaerte

1. Teend ovnen pd190/175C. Leg
butterdej/teertedeji en smurt terte-
form, og prik den med en gaffel.
Forbag bundenica. 7-10 min.

2. Pisk smar, sukker og marcipan
sammen til en ensartet masse. Tilsaet
aeggene, étad gangen, og pisk kort-
varigt mellem hvert. Rer til sidst
cremefraichenii.

3. Haeld marcipanmassen over teer-
tebunden, og tryk brombzerrene ned i.
4. Drys med mandelflager, og bag
teertenica. 25 min, til cremen er
fast, og bunden er gylden.

S. Server teerten lun eller kold — gerne
med en skefuld cremefraiche, vanil-
jeis eller fladeskum og mdske ekstra
baer til.
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FREDAG NU?

Danmark er en nation af slikmunde. Vi spiser tilsammen
100.000 tons slik og chokolade hvert ar, plus kager, soda-
vand og andre produkter fyldt med tilsat sukker. Vores store
sukkerforbrug fodrer den darlige samvittighed
og kan blive til sukkerstress

TEKSTEVA GULD
BOESEN
FOTO LINE FALCK
0G HENRIK
FRYDKJAR







0%

af dem, der indmel-
lem spiser slik, sy-
nes, de spiser for
mange sede sager.
Kilde: Coop Analyse

ugar, ah honey honey, you are my can-
dy girl«. Vi elsker sade sager. Iszer
slik. I 2013 var Danmark den nation
iverden, der spiste naestmest slik, og
med den fart, vi har pa slikspisningen, har vi
sandsynligvis for leengst overhalet de regeren-
de mestre, Finland, og taget forsteplad-
sen. Analysebureauet Euromoni-
tor International estimerer, at
Danmark indtog en slikspi-
sende forsteplads allerede
i 2018. For tiden spiser vi

»De fleste af
os ved godt, at vi ikke

samvittighed over det. Den darlige samvittig-
hed er stressende at leve med. Faktisk er den
storste udfordring for den moderne forbruger
denkognitive dissonans, altsé det ubehag, vi fo-
ler ved at gore noget andet end det, som vi ved
er det rigtige,« forklarer livsstilsekspert Anne
Glad.
Mange oplever en indre konflikt
mellem at ville leve sundt og
samtidig have lyst til at spise
en masse sgde sager. Selv-
om du aldrig rerer sukker,

omtrent 46.000 tons slik bﬂr Spise SUkker, men Vi kan du altsa ogsa fa suk-

tilsammen om éret. Det

er cirka 8 kilo pr. dansker.
Men vi er ogsa vilde med
chokolade, som der ryger
cirka 50.000 tons ned af. Og
keobekager. I 2016 kobte vi for

eksempel 4 millioner rouladerisu-
permarkedet. Ognéar dethele skal skylles

ned, sker det med de 75 liter sodavand, vi hver
iseer drikker om édret i gennemsnit.

Vores sukkerforbrug er med andre ord til at
fa gje pa. For mange folges sukkerindtaget af
darlig samvittighed over at spise usundt, og
selvom et overforbrug af sukker utvivlsomt
kan fa konsekvenser for helbredet, er den darli-
ge samvittighed heller ikke godt for noget. Den
kan nemlig give sukkerstress.

»De fleste af os ved godt, at vi ikke bor spi-
se sukker, men vi gor det alligevel og far darlig
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gor det alligevel og fdr
ddrlig samvittighed
over det«

Livsstilsekspert Anne Glad

kerstress, fordi selve dit
fokus pé at skulle undga
sukker kan kamme over og
komme til at fylde s meget,
at det bliver anstrengende at
skulle taenke pa det hele tiden.

SUKKER ER BLEVET SYNDER.
Morten Elsge er cand.scient. i molekylaer er-
neering og fadevareteknologi fra Aarhus Uni-
versitet og har forsket i sukker og sademidlers
effekt pa overveaegt og livsstilssygdomme. Han
mener hellerikke, at det er godt at give sukkeret
s meget opmeerksomhed, som vi gor.

»Der er et stort fokus pa sukker i ernaerings-
debatten, ogidette arti har det veeret trendy at
omtale sukker som synderen. Men flere studi-
er viser, at sukker spiller en ret lille rolle i fed-
meepidemien i forhold til fedt, fordi folk i ilan-



DETSKJULTE SUKKER

Mange af de forarbejdede fadevarer, vi ser som hverdags-
kost, indeholder tilsat sukker. Selvam vi undgdr de klassiske
sede sager, risikerer vi altsa at spise sukker bade morgen,
middag og aften

100 g frugtyoghurt indeholder
ca. 2-5 sukkerknalder

100 g mysli kan indeholde
ca. 5-10 sukkerknalder. Se pa posen,
ikke alle maerker indeholder sukker

= -

L = —_— e
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100 g tarrede tranebzer indeholder ca. 25 sukkerknalder 100 g tomatketchup indeholder
ca. 10 sukkerknalder
Tk
S
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100 g colaindeholder ca. 5
sukkerknalder

100 g frosne jordbaer kan indeholde ca. 6 sukkerknalder.
Se pad posen, ikke alle maerker indeholder sukker

T—
—_————

| 1

-

100 g hvidt brad

indeholder ca.

2 sukkerknalder ————

100 g vingummi indeholder ca. 20 sukkerknalder

der: DTU Fodevareinstituttet,
andlzgeforeningen og Coop.dk/Mad
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»Pa mit ar-
bejde er jeg
kendt som
hende, der
altid har en
slikpose i
lasken«

Zophie Isabelle
Nielsen erisaer
- glad for salt-
lakrids

JEG FOLER MIG AFHANGIG AF SUKKER

Zophie Isabelle Nielsen, 34, Stevns
Radvig, arbejder med autister:

»Jeg har aldrig vaeret ryger, men jeg er sikker
pa, atjeg har det pa samme made med suk-
ker, som rygere har det med cigaretter: Jeg
foler mig dybt afhaengig. Jeg kan ga rundt om
slikskalen og prove at lade vaere med at rere
den, men det er for sveert. Jeg ma bare have
slik - isaer saltlakrids, som jeg spiser meget af.
Min slikskuffe er altid fyldt, og nar jeg handler
bland selv-slik, keber jeg for 100-150 kr. S3-
dan en pose holder 1-2 uger.

Da jeg var lille, havde mine forzeldre en meget
restriktiv sukkerpolitik. Jeg husker, at vi fik en
lille red-hvid-stribet pose med slik hver lerdag,

som mine foraeldre havde blandet. Det sa jeg
frem til. Nogle gange stod der ogsa slik fremme
derhjemme, men man skulle sparge om lov, far
man tog, og man fikikke altid »»ja«. Og hvis min
mor syntes, jeg havde taget for meget, fik jeg
det at vide: »S3, ikke mere nu«. Skulle vi ud at
handle, kunne jeg sta ved slikhylderne og
dremme. Jeg husker, at jeg tenkte: »Nar jeg
tjener mine egne penge, kaber jeg al det slik, jeg
vil have.«

Da jeg fik lommepenge, begyndte jeg selvfal-
gelig at bruge dem pa slik. Og mit sukkerindtag
stak helt af, da jeg som 13-arig fik job hos en
bager, hvor jeg matte tage det, der ikke hlev
solgt, med hjem. Det spiste jeg sa om aftenen.

| dag spiser jeg stort set ikke bagerbrad mere,
fordi jeg simpelthen fik nok, men slikket holder
altsdved. Jeg flyttede hiemmefra, dajegvar18,
o0gsavaraltjo pludselig tilgaengeligt. Jeg levede
mest af junkfood og slik. Jeg tog en masse kilo
pa, men tabte mig 30 kilo igen, fordi jeg godt
kunne se, at det ikke kunne ga at spise sa me-
get sukker og darlig mad. Jeg ved jo ogsa godt,
atdetikke er sundt, og praver at holdeigen med
sukkeret.

Jegforsggeratgive mine barn et mere naturligt
forhold til sukker ved at vaere mindre restriktiv,
end mine forzeldre var, og jeg tror, at det har gi-
vet pote hos min sgn pa 10. Han har sin egen
slikskuffe, men rarer den meget sjeeldent. «



L]

de generelt bliver tykkere og tykkere pa trods
af, at deres sukkerindtag ofte er stabilt eller
endda falder. Derfor giver det ikke mening at
fokusere sa meget pa sukker. Overfokusset gor
i mange tilfaelde, at folk kommer til at overspi-
se de sode sager,« forteeller han.

Erneeringseksperten foreslar derfor, at man
gver sig pa og laerer at navigere i en verden fyldt
med sukkerholdige sager pa ethvert gadehjor-
ne, i stedet for enten at give heltslip el-
ler blive fanatisk.

»Ernaeringsmeaessigt har vi
slet ikke brug for tilsat suk-
ker. Problemet er bare, at
vi er omgivet af fodeva-
rer, der indeholder det, og
derfor er det naecsten umu-
ligt at holde sig helt fra.
Har man besluttet, at man
ikke ma spise tilsat sukker,
kan en afvigelse frareglen fa-
les, som om man falderi. Manri-
sikerer desuden at ekskludere sig selv
frafeaellesskabet, hvis man aldrig vil spise noget
med tilsat sukker,« siger Morten Elsoe.

Tilsat sukker betegner det, der bliver til-
fort forarbejdede fodevarer, modsat det, der er
naturligt forekommende i eksempelvis frugt,
gront og maelk.

Dethandler altsd om atfinde enbalance, som
mange angiveligt har svaert ved. Fadevaresty-
relsen anslar, at 4 ud af 10 voksne lige nu spiser
for meget sukker i forhold til anbefalingerne.
80 procent af sukkerindtaget kommer fra slik,
is, sodavand og kager. Indtil 2013 faldt vores
indtag af sukker, men ifelge DT U Fodevarein-
stituttet tyder nye salgstal p4, at sukkerindta-
getigen er pa vej op.

FREDAGENS RITUAL. [ etland, hvorvidyr-
ker slikket, kan det veere sveaert at undga at for-

»Man risikerer at
ekskludere sig selv fra
Jeellesskabet, hvis man
aldrig vil spise noget
med tilsat sukker«

Ernaringsekspert Morten Elsoe

holde sig til sukker. Rigtig mange har for ek-
sempel taget konceptet om fredagsslik til sig
og fylder skalen med sadt for at fejre, at week-
enden er om hjornet. Ifalge Anne Glad starte-
de konceptet med fredagsslik formentlig, for-
di DR fik skabt et ritual rundt om Disney Sjov,
hvor bern (og voksne) fik lov til at se tegne-
film og spise slik. P4 den made kunne weeken-
den starte allerede fredag eftermiddag og ik-
ke forstlardag, som ellers tidligere var
national slikdag. For mange bor-
nefamilier giver fredagsslik-
ket en hyggelig indgang til
weekenden og er altsa ik-
ke umiddelbart forbundet
med darlig samvittighed
ogsukkerstress, forklarer
Anne Glad.
»En undersogelse, jeg
lavede for nogle ar siden,
viste, at det tidspunkt, hvor
bornefamilier selv synes, de er
gladest, er fredag aften mellem 18
og 21. Det er simpelthen ugens hgjdepunkt, og
fredagshyggen med tegnefilm og slik tager for-
mentlig en stor del af 2eren. Pd den méade bliver
fredagsslik nemt til en familietradition.«
Konceptet om fredagsslik er yderligere ble-
vet forstaerket af, at mange supermarkeder la-
ver tilbud pa slik fredag eftermiddag. Ofte far
prisen pabland selv-slik et ngk nedad. Ogviel-
sker selv at blande. I 2018 kgbte vi for 563 mil-
lioner kroner udelukkende i supermarkederne,
og ifelge Anne Glad er den helt store motor pa
sukkerfronten hos detailhandlen det slik, vi
selvkan blande. Det er der en seerlig grund til.
»Bland selv-slikket giver mulighed for at vael-
ge lige preecis det, man gerne vil have, og det
passer godt til den selektive, moderne forbru-
ger, der gerne vil have det pa sin helt egen ma-
de,« forteeller livsstilseksperten. >

Vidste
du, at ...

danske unge mellem
1509 34 ar spiser 3
gange sa meget slik
som de aldre mel-
lem S5 og 74 ar. Til
gengzeld spiser de
55-74-3arige 3 gan-
ge sa mange sma-
kager som de
15-34-arige.

Kilde: Coop Analyse, 2018
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1840"ERNE DANSK WIENERBRGD

De kabenhavnske bagere strejker, og bagerierne
er ngdt til at importere udenlandsk arbejdskraft,
0g @strigske bagere kommer til byen. Med sig
tager de laminationsteknikken, hvor dej rulles
tyndt ud og leegges i lag med fedtstof. Efter strej-

1922 DANSENDE BAMSEBJORNE
Den lille vingummibamse hedder i ferste
omgang dansebamse og er inspireret af de
dresserede bjgrne, som optradte i omrej-
sende tivolier og ved diverse festlige lejlig-

heder i 1800-tallet.

ken bliver teknikken leert videre til de danske ba-
gere. Hermed opstar det ferste danske wiener-
brad efterfulgt af en heer af basser, snegle og
spandauere, som har gjort »danish« til et andet
ord for wienerbrad i udlandet.

03%

af danske familier
med hjemmeboende
barn har regler for,
hvornar bgrnene ma
spise slik.

Kilde: Anne Glad

30 O0KTOBER2019

HYGGE MED SUKKER PA. Er det ikke fre-
dagsslikket, der giver darlig samvittighed og
sukkerstress, er det maske de sode sager, der
ryger ned pa ugens andre dage. For i Danmark
er vi rigtig gode til at hygge os hele ugen, og for
de fleste er hyggen forbundet med mad og drik-
ke, gerne i den sade ende af skalaen. Vi spiser
onsdagssnegle pa jobbet, deler en plade choko-
lade med kaeresten om mandagen, drikker en
cola pa vej hjem i bilen om torsdagen, og sen-
dag er der kage pa bordet, fordi svigerfamilien
kommer pa besog.

Deterblandt andet pd grund afvores trang til
hygge, at de sukkerholdige fadevarer er blevet
en del af hverdagen, men ogsa fordi de sode sa-
ger simpelthen findes overalt, forklarer ernae-
ringsekspert Morten Elsae.

»Vi spiser det, der er tilgaengeligt, og i den
vestlige verden er slik og sede sager meget let-
te at fa fat pa. Derfor spiser videm helt automa-
tisk. Det at spise sgde sager er ofte ikke noget,
vi aktivt vaelger, men noget, der er styret af vo-
res vaner, tilgeengeligheden af de sade sager og
vores faelles overbevisninger,« siger han.

En faelles overbevisning kan veere, at man
fortjener noget sodt, hvis man har haft en hard

* SAMVIRKE.DK

1932 FIRKANTEDE
CHOKOLADEPLADER

Den kvadratiske, praktiske og gode Rittersport bli-
ver opfundet i Tyskland og markedsfert under nav-
net Ritter's Sports-Schokolade. Den firkantede fa-
con passer nemlig til en aktiv livsstil pa farten, hvor
du kan have pladen med i lommen. Samme ar bli-
ver ogsa Toms Guldbarre opfundet med inspiration
fra Wall Street-krakket, der har haevet kakaopri-
serne til et niveau, hvor Toms lige sd godt kunne
have brugt guld i stedet for kakao som ravare.

dag. Overbevisningerne bliver forsteerket i en
kultur, hvor vi hele tiden siger dem til hinan-
den, eller hvor slikproducenterne bruger dem
i reklamer.

SLIK SKAL IKKE VAEARE BELONNING.
Fredagsslik og andre sede hyggestunder er
medvirkende til, at mange danske bern spiser
for meget sukker. Ifolge Fadevarestyrelsen spi-
ser 6 ud af 10 bern mere end anbefalingerne,
som er maks. 30 gram sukker om dagen for et
bernehavebarn, 45-55 gram for et skolebarn og
55-65 gram for unge. Born under 3 ar anbefa-
les slet ikke at spise sukker.

Sukkeret bor ikke fylde for meget i barnenes
maver, men det kan det komme til, hvis det fyl-
der for megetideres hoveder. Derfor er det vig-
tigt ikke at give sukkeret for meget opmaerk-
somhed og putte slik og sade sager op pa en
piedestal, mener Morten Elsoe.

»Taler man meget om sukker derhjemme, kan
det give et overfokus pa sukker. Forteeller du
for eksempel dit barn, at det forst ma fa slik, ef-
ter det har spist broccoli, siger du indirekte, at
broccoli smager sa darligt, atbarnet skal belon-

nes for at spise det, og at slik smager sé godt, at »



— 1971 VAND MED KONDI

Faxe Kondi bliver udviklet af lzzgen og
sportsmanden Knud Lundberg, som spiller pa
landsholdet i bade handbold, fodbold og ba-
sketball. Druesukkerdrikkens kobling til
sportsverdenen er altsa ikke tilfzeldig. Det er
dog ikke Lundberg, men reklamemanden Leif
Terp, der finder pa navnet til sodavanden.

1948 SKILDPADDEN 0G PILDSKADDEN

Toms populzere chokoladeskildpadde bliver lanceret, og
idéen kommer angiveligt fra en stor avisnyhed om, at en
kampe havskildpadde er fundet ved Sjzellands Odde.
Skildpadden bliver efterfelgende brugt i danmarkshisto-
riens nok ferste product placement, da Poul Reichhardt
spiser dem i filmen De Rede Heste i 1950. | 1951 dan-
ner skildpadden desuden grobund for Rasmus Klump-
figuren Pildskadden, og senere i S0'erne ender Pild-
skadden pa indpakningen af Toms Skildpadde.

1980'ERNE
SLUT MED NEGERKYSSET

Negerhollen og negerkysset bliver band-
lyst sidst i 80'erne, og danskerne skal
vaenne sig til at kalde de skumfyldte cho-
koladeskaller for fladeboller. Af samme
arsag ma Sambo fledeboller ogsa skifte
navn til Samba. De forste fladeboller blev
solgt i Danmark omkring 1905.

Kilder: Bi Skaarup, Mette Munk, HARIBO, Anne
Glad, Toms, Odense Marcipan




SUKKERMYTER

BORN BLIVER HYPERAKTIVE
AF AT SPISE SUKKER

NEJ. »Det er en udbredt myte, at barn bliver hyper-
aktive af at spise for meget sukker, men studier har
vist, at der ikke er sammenhang mellem barns suk-
kerindtag og deres adfeerd. Ofte skyldes bgrnenes
mere hyperaktive adfaerd andre faktorer, eksempel-
vis at de er til bernefedselsdag. Myten haenger for-
mentlig ved, fordi man som forzelder ubevidst leder
efter de situationer, der bekraefter den, men ikke ser
de situationer, der afkraefter den.«

MAN KAN BLIVE AFHENGIG
AF SUKKER

NEJ. »Fysisk kan man ikke blive afhaengig af sukker.
| sa fald ville man ga ud og tamme sukkerskdlen og
ikke slikposen. Men man kan sagtens »crave« en
fodevare med sukker i, og det kan fales, som om
man er afhaengig af det. En »craving« er, nar en lyst
til en szerlig fedevare — gerne forbundet med et for-
bud mod at spise netop det — bliver til en altover-
skyggende fantaseren. Enhver form for craving er
defineret ved, at den overtager hele vores hjerne —
praecis som en afhangighed. Selve afhangighedsfa-
lelsen er altsa reel nok, men man er bare ikke af-
haengig af sukkerstoffet.«

HONNING, RORSUKKER, AGAVESIRUP

»Forteeller du

det teeller for en belenning,« siger han.

Ved at fortaelle barnet, at det kun ma fa ét
stykke slik, eller at det kun ma fa slik om fre-
dagen, skaber man ifolge Morten Elsge en fore-
stillingom knaphed, som ogsa er med til at saet-
te slikket op pa en piedestal.

»Vi kan fa interesse for noget, vi ikke havde
interesse for for, bare fordi vi far at vide, at der
ikke er meget af det. Ma dit barn kun fa slik om
fredagen, opstar trangen til fredagsslik helt na-
turligt hos barnet - ikke fordi der reelt er en
lyst til slik, men fordi barnet ved, at det kun er
om fredagen, det er tilladt at spise slik. Tanken
om, atder ogsa er mulighed for at spise slik igen
dagen efter, kan fa barnet til at stoppe med at

spise, nar det ikke har lyst til sedt

leengere, i stedet for glubsk
at heelde hele slikska-

len i munden pa én

0G LIGNENDE ER SUNDERE END '
DG LIGNENDE | dit barn, at det forst gnge

NEJ. »Svaret kommer dog an pa, hvordan man ser pa mafa Sllk: efter det har geelder i prin-
det. Forsag viser, at eksempelvis honning og sukker spigt broccoll; Siger du cippet for voks-

har samme effekt pa vores krop. Der er nogle mikro- l'ndirekl‘e, at brOCCOZi sma- ne. De, der har

nzeringsstoffer og antibakterielle stoffer i honning, det mest natur-

som pa papiret har visse sundhedsfremmende effek- ger SCCI) dc(l’l‘llgt, at barnet lige forhold til
ter, men det er sa sma koncentrationer, at det er lige- Skal bel@nnesfor sukker og spiser
gyldigt. De nzeringsstoffer, vitaminer og mineraler, . faerrest sode sager
som vi har brug for, far vi i langt hejere grad fra andre at SplS€ det« som voksne, har tit

typer af mad end honning, rersukker og lignende.« Ernzsringsekspert Morten Elsoe haft en barndom, hvor

SUKKER FEDER

NEJ. »Sukker i sig selv feder ikke. Det ger kalorie-
overskud. Du er i kalorieoverskud, hvis du indtager
flere kalorier, end du forbraender. Undersagelser viser,
at personer, der hovedsageligt far deres kalarier fra
sukker, ikke tager mere pd end personer, der far de-
res kalorier fra f.eks. protein og fedt, hvis de spiser
samme mangde kalorier. Sukkerholdige fedevarer
kan dog nemt komme til at bidrage til et kalorieover-
skud, hvorfor de ad den vej kan vaere med til at gare
os tykke.«

Kilder: Sisse Fagt, seniorradgiver, DTU Fedevareinstituttet, Morten Elsae,
cand.scient. i molekylaerernzering og fedevareteknologi, Aarhus Universitet
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det sode var tilgeengeligt,
men hvor det ikke blev brugt
i overflod til at treste eller beskeeftige med.
Modsat har de, hvor sukkeret netop er blevet
brugt til at troste eller beskeeftige med, typisk
etstorre sukkerindtag som voksne. Det samme
kan gaelde for dem, hvor detibarndommen har
vaeret helt forbudt at spise sede sager.
Forholdet til og forkaerligheden for sukkerkan
ingen tage fra os, men den darlige samvittighed
og sukkerstressen behaver ikke at folge med.
Find dit yndlingsstykke i slikposen, nyd det, og
nar du har laest dette magasin, sa sorg for at fa
detud afsynsfeltet, sa detikke minder dig og din
samvittighed om sadt og sukker. ©



FRA DIG PA

o facebook.com/samvirke

LENE NIKNAZMANESH:

BAMSER MED
SUKKER

Store sorte vingummibamser
med sukker pa, kebte dem hos
Frellsens i Kalundborg, da jeg
var barni7Q'erne.

ANNI SMEDEGARD PETERSEN:

DE SORTE
TANDBORSTER
Tandbarste ... en sad lakrids-
stang, lidt tykkere i den ene
ende ... tror, den kostede 25
gre sidstitresserne '’ men
navnet er lidt uhyggeligt at
taenke pa seti bakspejlet.ﬁ
Har heldigvis ogsa brugt den
rigtige tandbarste og har alle
tender i behold.

ANETTE RONNOW HANSEN:

SOLBARSMAGEN
Savner meget vingummierne,
der hed vinblade — med sddan
en speciel solbarsmag, og nar
nu forkelelsestiden naermer
sig, sa savner jeg hvert dr de
rede Kur-a-kof bolcher, man
kunne fa. Hvor blev de

mon af?

OTTO CLAUSEN:

BOLSJER TIL
SHOTS

Hugos faldskaermsholsjer.
den sygeste gang shots af
ved at smide dem i en vodka.
Hopter-kopter blev de shots
kaldt. &

ULLA WAGNER:

BLOD LAKRIDS

Jeg savner lakrids fra forst

i 60'erne, som blev kaldt
Mohikanere, selvom de bhade
havde form som indianere,
cowboyhoveder og pistoler .
Store, blade lakridser med en
fantastisk smag '

CONNIE HELMUTH:

EN S@D
NMADPAKKE
Marcipanmadpakken med
rullepalse, spegepslse og en
2ggemad.

JON CHRISTENSEN:

SKUML, IKKE
MARSHMALLOW
Frugtskum fra Haribo, jeg ha-
der de der marshmallows med
vanilje :=(

BENTE MARCUSSEN:

DE BESVARLIGE
SM@GER

Camel lakridscigaretter.
Selvom der var sveaert at fa
papiret af.

@..‘

Hvilket

slik savner
u?

e i

SONJA ETMANN HANSEN:

SAVNER TAHITI
Jeg savner en fransk nougat-
stang med lidt mint og choko-
ladeovertraek. Den hed Tahiti
2= virkelig god og chewy.

CAMILLA BODENHOFF:

DE HJERTEFOR-
MEDE VINGUM-
MIER

Jeg savner en gang imellem
nogle sma lyserade hjerte-
formede vingummier, som
solgtesilgssalgi80'erne. De
kostede S gre stykket, og der-
for gad de unge, der gste slik
op, ikke altid at tzlle, sd man
fik bonus. "= De havde blid
hindbaersmag. Jeg kan stadig

9 TING DU IKKE VIDSTE OM

BLIV KLOG PA SLIKKET:

BLAND SELV-SLIK
SAMVIRKE.DK

huske konsistensen (lidt som
tyske bogstavvingummier).
Lange Jan med lakrids er 0gsa
savnet. i«

NAJA WISTOFT:

KIKS DYPPET I
CHOKOLADE

Wagon wheels. Som barn var
det: kiks dyppet i chokolade,
halv lyserad og halv hvid
skummasse og drysset med
kokos. I dag er det to kiks med
lidt skum i midt og dyppeti
chokolade.

ANNE RATHLEFF VINTHER:

BRUSENDE
BOLSJE

Dengang man kunne blande
bolsjer til 50 og 25 are hos
slikmutter, fandtes der et bol-
sje, der hed Champagnebrus;
et hvidt syrlig/sedt bolsje med
brusende indhold. Det

er savnet!

JETTE REIMER:

LANGE JAN

Lange Jan med lakridssmag
og Sorteper-is. Mener det var
omkring 1971, man kunne
kgbe dem, og de var skanne.
De var dog ikke lzenge pd mar-
kedet.

HELLE BRO:

ISEN UDEN NAVN
Jeg savner en s fra min barn-
dom. Det var en hvid vandis
med pebermynte-smag og
chokolade pa toppen. Kan
desveerre ikke huske navnet.
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ERJEGSELV SKYLD

I MIN ALLERGI?

Dine gener er afgarende for, om du vil udvikle pollenallergi — ogsa kaldet

1,5 MILLIONER
danskere lider af
allergirelaterede
sygdomme.

hafeber — og allergi aver for dyrehdr og husstavmider. Men i forhold il

f.eks. parfumeallergi baerer du selv starstedelen af ansvaret

TEKST CHRISTIAN
GARDE
ILLUSTRATION
SOLVEIG
M@NSTED HVIDT

It efter hvilken type allergi der er ta-

le om, spiller dine gener en storre el-

ler mindre rolle i forhold til risikoen

for at udvikle allergien. Far du f.eks.
parfumeallergi, som er en kontaktallergi, har du
forstog fremmest digselv at takke. Men i forhold
til de allermestudbredte allergier — de luftbarne
som f.eks. pollenallergi kendt som hefeber - sa
stiger risikoen markant, hvis dine foreaeldre og-
sé har allergi.

»Den sikreste made, du kan undga allergi pa,
eratveelge diget par forzeldre, somikke har det,«
siger Jesper Brandt Andersen, der er speciallae-
ge i barns sygdomme og specialkonsulent i al-
lergiske sygdomme hos voksne. Han er desuden
forfatter til bogen 100 myter om allergi.

IKKE MEGET DU KAN G@RE SELV. Dine
gener spiller en afgarende rolle i forhold til ri-
sikoen for at udvikle en luftbaren allergi, som
f.eks. pollenallergi, allergi over for dyrehar og
husstevmideallergi.

Undersogelser viser, at den statistiske risiko for
at fa en luftbaren allergi ser sdledes ud:

Ingen af forzeldrene har allergi: 5-10%

En af forzeldrene har allergi: 20-30%

Begge foraeldre har allergi: 40-50%

Begge foraeldre har samme type allergi: 70%

Der er meget lidt, du selv kan gore, hvis du er
disponeret for en af de luftbarne allergier. Den
bryder ud, hvis den bryderud, salev hellere et sa
almindeligtlivsom muligt. Det er maske sikrest
ikke atanskaffe digen hund, hvis begge dine for-
zeldre har allergi over for hunde.

Born kan godt udvikle andre typer af aller-
gi end deres forzeldre. Har din mor allergi over
for heste, kan du altsa sagtens opleve, at det er
stovmideallergi, der bryder ud hos dig. Hvor-
for det er sdidan, ved man ikke przecis, men ud-
vikling afen allergi kraever, at mani et vistom-
fang udseettes for det allergifremkaldende stof



(allergen), som man er disponeret for ikke at
kunne téle.

I forhold til fedevareallergi er der ikke helt
samme arvelige tendens, som man ser ved de
luftbérne allergier. Statistisk er der dog stadig
enggetsandsynlighed for, at du far en fodevare-
allergi eller en anden allergi, hvis en eller
begge dine foraeldre har allergi over
for en eller flere fadevarer. Men
deterbegranset, hvad der ek-
sisterer afviden pd omrédet.

PAS PA NIKKEL 0G
PARFUME. Parfumeal-
lergi ognikkelallergi er nog-

le af de mest kendte eksem-
pler pa kontaktallergi. Her er
detikke vores gener, men miljo-
et, vifaerdesi, der er det mest afga-

rende for risikoen for at udvikle allergi.
Danikkel stadig vartilladtismykker herhjemme,
fik rigtig mange kvinder nikkelallergi, ogi dagli-
der omkring 4 procent af befolkningen af par-
fumeallergi pa grund af den udbredte brug. Der
er med andre ord en klar ssmmenhaeng mellem
dinrisiko for at udvikle kontaktallergi over for et
stofogden tid ogden grad, du udszettes for stoffet.

»Den sikreste mdde,
du kan undga allergi
pa, er at veelge dig et

par foreeldre, som
ikke har det,«

Jesper Brandt Andersen, speciallege
ibarns sygdomme

FLERE BLIVER VACCINERET. Er du uhel-
dig at udvikle en allergi, skal du serge for at und-
gadet, der udloser den allergiske reaktion. Er du
allergisk over for kaeledyr, skal du i videst muligt
omfang undga dem. Og reagerer du allergisk pa
parfume, skal du holde op med at bruge det. Det
er nzermest umuligt at undga pollen om
sommeren, medmindre man burer
siginde. Men der findes en rackke
forskellige laegemidler, der kan
lindre og i bedste fald fjerne
symptomerne.

Flere og flere vael-
ger at blive vaccineret mod
allergi, og der findes i dag

vacciner mod pollen, dyre-
hér, stovmider, hvepsegift og
bigift. Allergivaccination bli-
ver udfert som indsprejtninger
hos laegen. Det kraever ugentlige be-
sog i15 uger - og herefter genbesag hver 8. uge i
3-5 ar. Man er imidlertid i stigende omfang ved
atoverga til vaccineri tabletform. Der findes al-
lerede smeltetabletter mod grees- og stavmide-
allergi, som man tager hver dagi 3 ar. Desuden
kommer en pille mod birkepollen snart pa mar-
kedet. @

SNAVSI|
BARNDOMMEN
ER GODT

En naturlig fedsel,
som giver en mere
varieret bakterie-
sammensatning i
tarmen end kejser-
snit, og eksponering
for snavs og hakte-
rier i barndommen
(0-3-ars alderen)
kan formentlig vaere
med til at nedsaette
risikoen for at ud-
vikle allergi ved at
daempe immunfor-
svarets tendens til
atoverreagere pa
uskadelige allerge-
ner, viser forskning.
Udszettelse for
tobaksrag og luft-
forurening ser deri-
mod ud til at ege
risikoen for udvikling
af allergisygdom.
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Skoven kan saenke blodtrykket, styrke immunforsvaret
0g en masse-andet godt. Maske*skal vi tage ved -
|cere af japanernes-skovbad

- y 3 Ik,

P vy

i ved det egentlig godt. At en tur i

skoven kan give lindring til vores

hverdag; ede, overstimulere-

de og skaermatheengige krop og ho-
ved. Men maske er vived at glemme det? Maske
harvifaet sveerere ved at meerke vores instinkti-
ve behov for naturen som et nedvendigt andehul
mellem motorvejskoer, afdelingsmoder ogfilter-
forskennede Instagram-opslag?

»Rent evolutionzert er det kun 5 sekunder si-
den,virykkedeindibyerne ogfik ensmartphone
ihanden. Sabiologisk set er naturen det velkend-
te miljo, hvor vi faler os trygge. Derfor reagerer
vores hjerne ogkrop sé positivt pa at se tracer
vand, here fuglene synge og indsnuse naturens
dufte. Det er noget, de fleste kan genkende, og
som kan fa dem til at slappe af,« siger psykolog
Birgitte Salvstein.

Hun har arbejdet med alvorlig stress i flere
ar og mener, at naturen er overset bade som be-
handling og forebyggelse af en lang raekke lidel-
ser. Bade fysisk og psykisk.

38 OKTOBER2019 * SAMVIRKE.DK
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»Jeg har oplevet mange klienter fa det bedre
af at veere i naturen. Men uanset om man er
syg eller ej, er naturen vigtig for vores triv-
sel. Den hjaelper vores hjerne til at regenere-
re ogtillader vores nervesystem at slappe af,«
siger hun.

ZAZLDGAMMEL JAPANSK TRADITION.
Forskningen indenfor terapeutisk og behand-
lingsmaessig brug af naturen er stadig sparsom.
Men i starten af 00’erne gik japanske forskere
for alvor i gang med at undersgge de sundheds-
gavnlige effekter af at opholde sig i skoven. Du
har maske allerede hort om feenomenet skovbad,
som erbegyndtatdukke op i kursustilbud oghos
flere behandlere herhjemme. Deter en aeldgam-
mel japansk tradition, der har vaeret praktiseret
i arhundreder. Og med god grund. Forskningen
tyder nemlig pa, at ophold i skoven f.eks. kan —
og hold nu fast — seenke blodtrykket, nedbrin-
ge stress, styrke immunforsvaret, gavne hjerte-
kar-systemet og stofskiftet, fa blodsukkeret til




Sadan tager du

bad i skoven

» Satgodtid af — gerne et
par timer — og lad mobilen
blive hjemme.

» Folgdineinstinkter. Ga
langsomt og uden mal. Det
er lige meget, om du kom-
mer nogen vegne.

» Vakdine sanser. Indand
skovens forskellige dufte.

» Laegdigiskovbunden, mark
traeernes bark med haen-
derne og dyp teeerneiet
vandlgh.

» Lyttil vinden og fuglene.
lagttag skovens forskellige
farvenuancer og lyset mel-
lem traeerne.

» Prgv om du kan fale dig et
med naturen.

Hent naturen
indenfor

Du kan med fordel fylde dit
hjem med planter. Ud over, at
de vilminde digom atveerei
naturen, er de med til at skabe
et bedre indeklima. Planter
bade ilter og renser luften og
har evnen til at opsuge giftige
kemikalier fra f.eks. maling,
stof, cigaretter og rengerings-
midler. Samtidig ager de luft-
fugtigheden, hvilket er med til
at beskytte os mod luftvejs-
sygdomme.

Kilde: Ind i skoven - Skovbadets
kunst og videnskab

at falde, forbedre koncentration og hukommel- | ke har noget andet formél end at veere
se, lette depression, oge smerteteersklen, give | fuldttil stede. Virkningen er altsa ikke

bedre sgvn og mere energi.

den samme, hvis man ogsé lige synes,

I dager der mere end 60 anerkendte centre for | at man skal samle ind til en juledeko-
skovterapi i Japan, ogi USA er lzeger begyndtat | ration eller forsage at sla sin personli-
udskrive natur pa recept. Birgitte Selvstein ha- | ge rekord pa 5 kilometer,« siger Birgit-

ber, at det vil blive en lige sa integreret
del af det etablerede sundhedssy-

stem herhjemme, mendetkraever » VOr es h] erne
mere forskning pa dansk grund 0g k rop reagerer
eller i lande, vi kan sammen- o o

ligne os med, siger hun. p 0s lthtp aatse

treeer og vand, hore
SKOVEN SKAL SANSES.

Nér man taler om skovterapi f ug lene synge og
eller skovbad, er der typisk ta- indsnuse naturen«

le om ophold eller ture pa et par
timer eller mere, hvor der er tid til at
give sig hen til skoven.

Psykolog Birgitte Solvstein

te Selvstein.

Vil man bruge skoven

som aktivt veern mod
stress ogandre darlig-

domme, kreever det
desuden, at man be-
sager den forholds-
vis ofte, tilfojer hun.

Du kan dog godt

tage af sted, selvom
du kun har en halv time.
Hver gang du er i naturen,

far noget frisk luft og har mu-

»I Japan siger man, at man skal indtage sko- | lighed for at rense hovedet, kommer
vens atmosfaere med alle sine sanser. Det kree- | det dig til gode, understreger Birgitte

ver, at man lader mobilen blive hjemme og ik- | Selvstein.©

" Lufteniskoveninde-
holder et stof kaldet
phytoncider, som hliver
udskilt fra treeer og plan-
ter. Det er antimikrobielle
organiske forbindelser,
som man mener, kan
have en gavnlig effekt
pdimmunforsvaret

s ah
. i A
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NATUREN
LINDRER

Flere forseg har vist, at
billeder af natur og lyde
franaturen haren
gavnlig effektismerte-
behandling. Muligheden
foratseudpéog
opholde sigigrenne
omgivelser og naturligt
lys har ligeledes vist sig
athave en gavnlig effekt
pa hospitalsindlagte. |
flere af de seneste ars
sygehushyggerier har
man derfor forsegt at
integrere naturlige
elementer og skabe
udenders rekreative
rum.

Kilde: Helende arkitektur,
Aalborg Universitet
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Sa lang tid bruger vi
om dagen pa at lave
aftensma

Kilde: Madkulturl8, der har spurgt
danskere mellem 18 og S0 ar

24 TIMERIDIT LIV

TEKST CRISTIAN GARDE ILLUSTRATION SLAWOMIRA BEDNARZ

Under 15
min:

32%

Over 45
min:

8%

15-45
min:

61%

Kvinder bruger dagligt 3 kvarter mere pa rengering, indkeb og andre
huslige pligter end maend. Til gengeeld er maendene lengst pa arbejde.

Cirklerne viser, hvad
beskaftigede mand og

kvinder i gennemsnit bruger

tid pa et helt tilfzeldigt degn
pa aret. Ferier, hgjtider,
weekender og sygedage er
altsd medregnet i tallene.

Kilde: Hvordan bruger danskerne tiden?
- Bonke & Christensen (2018)

Mznd og kvinder
dyrker naesten
lige meget
motion

Fritid daekker over
foreningsliv, frivilligt
arbejde, motion, sport,
underholdning, kultur,
fritidssysler, hobby,
lzesning, socialt sam-
veer, tv, radio, musik, it/
computer, telefon m.m.
Zoomer viind pa sport
og motion, bruger kvin-
der dagligt 20 minutter,
mens mand bruger 18
minutter.

Kan du gaette, hvem der bruger mest tid pd toilettet, |
traeningstejet og i drammeland?

Transport til/
fra arbejde

28 min

Uddannelse
S min

Husholdningsarbejde

2126 min

Fritid
6t4 min

Arbejde
S t 22 min

Toilette

28 min J
Spisning

1t13 min

1Sﬂvn

7 t53 min
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HVER DAG BRUGER VI

146 min. Tv
93 min. Radio
64 min. Streaming af tv-indhold, film og klip
48 min. Sociale medier
27 min. Streaming af radio og musik
24 min. Spil og gaming pa nettet
22 min. Trykte medier

‘/
R

®

Kilde: Medieudviklingen 2018, Danmarks Radio.
Der er tale om danskere mellem 15 og 75.

Vi har ofte gang i flere skaerme

7 timer og 16 minutter, sd stort er gennemsnitsdanskerens sam-
lede daglige mediebrug. Det betyder imidlertid ikke, at vireelt er i
gang med medierne i 7 timer og 16 minutter hver dag. Vi bruger
nemlig ofte to eller flere medier pa samme tid.

Et kvarter
med dig selv

Danskerne bruger i
gennemsnit 15 minutter om
dagen siddende pa eller sta-
ende ved toiletkummen.
Kilde: YouGov for Geberit

Da mor gik hjemme

11964 brugte kvinder 4 timer
0g 24 minutter pa hushold-
ningsarbejde. Mand brugte 29
minutter.

Kilde: Rockwool Fonden

15 min

om dagen bruger danskere
over 16 i gennemsnit pa
frivilligt arbejde.

Kilde: Den frivillige sociale indsats

Transport til/
fra arbejde

28 min

‘Q

Husholdnings-
arbejde

3 t14 min

Fritid
5t52 min

Toilette

41 min
Spisning
1t1Smi

:

Uddannelse
5 min

Arbejde

Savn

8 t7 min

4t 18 min

Sex og
handvask

Begrebet toilette
daekker over toiletbe-
s@g, bad, hartarring,
hdndvask, paklaed-
ning, medicinindtag
0g Sex.

Hvem
stover af?

Husholdningsarbej-
de daekker over ti-
den, vi bruger pa
indkab, husligt ar-
bejde (madlavning,
renggring, tgjvask
mv.), gar det selv-
arbejde og barne-
omsorg.

Kvinder bruger dag-
ligt 6 minutter mere
parengering end
maend og 7 minut-
ter mere pd indkab.
Maend bruger til
gengeeld 8 minutter
mere pa ger det
selv-projekter.
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SLIP
KANINEN
LOSI

STUEN

i

r,I.
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in kanin kan leere at komme, nar
du kalder, og du kan pottetreene
den, sd den ikke besorger eller tis-
ser pa gulvet.

Kaninen kan med andre ord blive en del af
det daglige liv i familien, ligesom en kat eller
en hund er det. Det gor det sjovere at have ka-
nin, men det er ogsa nadvendigt for, at kaninen
faktisk kan trives, siger Dorthe Pedersen, der
ersmadyrsansvarlighos Dansk Dyrevaern Ar-
hus. Der er brug for et opger med tanken om, at
en kanin skal sidde i et bur, mener hun.

»Det er en gammeldags og helt forkert op-
fattelse. Det er ikke acceptabelt at have sin ka-
ninstaendeietlille bur. Kaniner er sociale dyr,
som har brug for at veere aktive mindst 12 timer
omdagen. Dererjo helleringen, der kunne fin-
de pa at have en kat boende i et bur,« siger hun.

LAD DGREN STA ABEN. Omkring 70.000
familier i Danmark har en eller flere kaniner
boende, viser en opgorelse fra Danmarks Sta-

42 O0KTOBER2019 » SAMVIRKE.DK

Din kanin behaver ikke bo i et bur,
den kan blive en del af familien
som en kat eller en hund

TEKST 0G FOTO
CHRISTIAN
GARDE

tistik. Dorthe Pedersen vurderer, at storstede-
len opholder sig mange timer i et bur, hvor de
ikke kan veere aktive i det omfang, de har brug
for for at trives.

Deseneste ar er konceptet frikanin dogble-
vet mere udbredt blandt danske kaninejere.
Ud over Dansk Dyrevaern Arhus tager blandt
andet den landsdackkende organisation Dy-
renes Beskyttelse udgangspunktidenne tan-
kegang i deres pasningsvejledninger, nar de
formidler kaniner videre til private. Det gar i
korte traek ud pa atlade deoren til kaninens bur
sta aben, sa kaninen har frihed til at bevacge
sig rundt i huset eller lejligheden.

Dorthe Pedersen fremhaever 3 gode grunde
til at abne burene:

En kanin, der opholder sig for meget af ti-

den pa for lidt plads og alene, bliver trist, ri-

sikerer at ga i sorg og kan i sidste ende do af
kedsomhed.

En kanin, der ikke har plads til at udfolde

sig, vil fa fysiske skavanker allerede efter 6




Speciale-
studerende
Frederikke
Pflugbor pa 1.
sal lidt nord for
Kebenhavn

l. med 3 kaniner

maneder. Inaktiviteten kan for eksempel fo-
re til knogleskorhed, gigt og overveegt.

Det bliver langt sjovere at have kanin, hvis
denbliver en del af familiens hverdag. Dens
personlighed bliver tydelig, og du kan leere
den at komme, nar du kalder.

SADAN INDRETTER DU HUSET. Sclvom
din kanin har fri adgang til huset, er det stadig
engodidéatindrette enbase, hvor densbureller
kaninhusbefindersig. Der er ikke noget forkert i
athave kaninen lukketinde ibasen pévisse tids-
punkter af dognet af praktiske drsager eller for
dens egen sikkerheds skyld. Men sarg for, at ba-
sen er tilstrackkelig stor til, at kaninen kan ud-
folde sig fysisk, hoppe oglabe — dvs. helst 2-3 me-
terlang/bred pa hverside. Nar kaninen har brug
for fred, vil den sage ind i sithus eller buribasen,
hvor den ogsa sover og spiser.

Det er op til dig, om din kanin skal have ad-
gang til huset 24 timer i dognet eller kun, nir du
er hjemme. Der kan vaere gode grunde til at luk-

N

Sadan bliver
kaninen renlig

Kattebakke: Put
traepiller i bunden
af bakken og leg
stro henover. Hvis
kaninen tisser eller
beserger andre
steder, sd set farst
kattebakken dér og
flyt den gradvist
derhen, hvor du
gerne vil have
kaninen til at be-
serge. Saml des-
uden affering, som
kaninen har lagt
uden for kattebak-
ken, op og smid det
ned i kattebakken.

Toilet i kanin-
huset: Kaniner kan
godt lide at besarge
0g spise pd samme
tid. Det kan derfor
veere en idé at
indrette buret, sa
kaninerne har ha til
atspiseidenene
ende og toiletiden
anden. Bind evt.
hoet, som den skal
spise, op, sa den

\ikke tisser i det./

ke lagen til basen om natten, og nar far og mor er
paarbejde, ogbornene eriskole. Sa skal du ikke
vaere bange for at komme hjem til en overgna-
vet ledning. Men sorg for at lukke kaninen ud,
sa snart du eller andre i familien kommer hjem,
sé den kan vaere med i familielivet og lobe rundt
sammen med jer.

Selvom du holder din kanin som frikanin, er
detheltiorden at gore nogle omrader i huset el-
ler lejligheden til »kaninfri« zoner. Fuldstaendig
ligesom mange katte- og hundeejere for eksem-
pelikke vil have deres keeledyri soveveerelset el-
ler pa badevacrelset.

Det er en god idé at kaninsikre de omréder af
huset, kaninen har adgang til. Iszer hvis den gar
frit hele dognet. Pak ledninger ind, s den ikke
kan komme til skade, hvis den bliver fristet til at
gnave i dem, og giv i stedet kaninen nogle grene,
den kan hygge sig med — sa er den ogsa mindre
tilbgjelig til at gnave i paneler, bord- og stoleben.
Er du bekymret for panelerne og benene pa dine
mobler, kan du overveje ogsa at pakke demind. @

P, Ibert lober frit
; jligheden

DET ER IKKE
FOR SENT

Har du en kanin, der
har boet det meste
af sitlivietbur, er
det sjeldent for sent
at slippe den fri.
Selvom det maske
kraever tilvaenning
og talmodighed, kan
selvinaktive og
understimulerede
kaniner live op og fa
et godt livsom
frikaniner.
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FEDT FORSKRAKKER
IKKE SOM FOR

TEKST LOUISE HEDEDAM

Nar vi skal have meelk, vaelger vi oftere sadmeelk, end vi gjorde tidligere.
Trods myndighedernes rad om at gd efter de magre mejeriprodukter,
veelger vi mere efter smag - og kigger ikke sd meget pd fediprocent

i keber mere sedmeelk og mindre skummet-

meelk, end vi gjorde sidste ar. Maske fordi vi

gar mere op i, at vores mad smager godt, end

at vi skal spise os slanke, lyder det fra Meje-
riforeningen.

Madprogrammer pa tv fylder en del — og her bliver der
ikke sparet pa fedtet, teenk bare pa de kager, der bliver
skruet sammen i Den Store Bagedyst, eller pa hvor rund-
handede Bradrene Price er med flode og ikke mindst ri-
geligt smor i deres madprogrammer

Det mest opsigtsvaekkende er en fremgang i salget af
sodmeelk pa 2 procent fra 2. kvartal sidste ar til 2. kvar-
tal i ar. Og nok lyder en stigning pa 2 procent ikke af al-
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verden, men detskal sesisammenhangmed salgstallene
for de ovrige typer af meelk, som alle er faldet.

De fede maelketyper har ogsa faet en renaessance med
nye varianter.

»Der er kommet nye og speendende varianter, som ek-
sempelvis graesmeelk fra Thise og Arla, samt homeelk fra
Naturmeelk,«siger Jan Hermansen, som er afdelingschef
i Mejeriforeningen.

FARVEL TIL SKINNY LATTE. Der er bade ulemper
og fordele ved at spise federe mejeriprodukter. De offi-
cielle kostrad anbefaler magre mejeriprodukter, fordi det
meettede fedt i mejeriprodukterne i for store maengder



kan age risikoen for livsstilssygdomme. Faktisk anbefa-
ler Fadevarestyrelsen kun skummet-, mini- og keerne-
meelk. Bide let- og sadmeelk ses som fede mejerivarer,
som ifplge styrelsen kun ber indtages en gang imellem.

Noget tyder dog pé, at forbrugerne er mere interesse-
rede i smagen end i fedtprocenten, siger Jan Hermansen
fra Mejeriforeningen.

»Det spiller klart ind, at meelken har en naturlig smag.
Vi kan se, at smag vinder frem som forbrugerkriterium,
og at fedtforskrackkelsen er aftagende. Det handler om
selvforkeelelse — at give sig selv noget, man har fortjent.«

Convenience-bglgen spiller formodentlig ogsa ind.

»Café latte og andre on the go-produkter betyder jo, at
vi indtager mere mad og drikke ude nu, samtidig med at
vi laver mindre mad derhjemme. Her spiller fedtprocen-
ten ogsd mindre ind end den gode smag, og det faktum,
at det er nemt,« siger Jan Hermansen.

MINIMAZLKEN SLANKEDE IKKE. Hangen til den
gode, fede smag kan ogsé skimtes i udviklingen af smor-
og ostesalget. Salget af smor er ganske vist giet 1,4 pro-
cent tilbage fra 2. kvartal sidste ar til samme periode i
ar, men margarine og blandingsprodukter er giet end-
numere tilbage, si det fede smor har altsa lidt hajere po-
pularitet.

Vispiser generelt ogsa mere ost; fra 2003 til 2008 spi-
ste vii gennemsnit 34 gram ost om dagen - og i perioden
2011 til 2013 var det tal steget til hele 43 gram.

I hele perioden fra 2003 til 2013 er forbruget af ost
med en fedtprocent pa over 24 steget med 27 procent. 1
den kategori af oste finder vi blandt andet blaskimmel-
ost, Danbo, Gouda og Vesterhavsost.

Livsstilsekspert og kommunikationsradgiver Helle
Lundsgaard ser udviklingen som en respons pa de man-
ge slankekure:

»Da minimelken kom frem i sin tid, s mange den som
en made at spare en masse kalorier og holde den slanke
linje pa - og ud rog sedmeaelken og sagar letmaelken hos
mange. Nu har de alle opdaget, at det ikke gjorde den sto-
re forskel — de vejer méaske stadig det samme eller mere. Til
gengzeld horer man, at mange har tabt sigmeget med slan-
kekure, der bygger pa princippet Low carb - high fat. Det
far mange til at teenke: Okay, hvis man kan tabe sig ved at
spise bacon og fede oste, si behaver jeg nok ikke vaere sa
fedtforskraekket i min almindelige daglige kost.«

Forskningen pegeriovrigt ogsa pa, at de fede osthar an-
dre sundhedsfremmende egenskaber, som er langt mere
vaesentlige end deres hgje indhold af meettet fedt. @

3 /
507

DEN FYLDIGE
GRASMEALK

Graesmelk fra Thise
lavesiHimmerland og
adskiller sig fra
traditionel mzelk ved,
atkeerne kun spiser
graes, graesmarkspro-
dukter og urter fra
marken. Graesmaelk
indeholder 4,2
procent fedt.

FED MALKHITTER

Sdmeget steg eller faldt salget af maelk fra
2.kvartal 2018til 2. kvartal 2019:

Sedmaelk (3,5% fedt) +2%
Letmeelk (1,5% fedt) -21%
Minimaelk (0,5% fedt) -2,4%
Skummetmaelk (0,1% fedt) -5,5%

Kilde: Mejeriforeningen

ECOLABEL CERTIFICERET

VASK SOLVTOJET
PUDS GLORIEN

Vask sglvtgjet og puds glorien pé. én og samme tid!
BISTRO sglvrensecreme har som den eneste
rensecreme i verden faet ECO label!

terlingg
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TEKST LINE KORNER ILLUSTRATION LLUSTRA

/

Hvilke
staver?

Enstave er et af de
traestykker, som
treetender og trae-
kar er lavet af.
Staverneitenden
vil lidt efter lidt
falde fra hinanden,
ndr de er tomme
eller tarre. Tonden
vil falde i staver.
Den overfarte brug
af udtrykket ken-

des fra1700-tallet.

_/

Kilde: Danske
Talemdder af
Allan Roder

-
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det sundt

at falde i staver?

j A selvom det kan se lidt tabeligt
p ud, néir man pludselig bliver
andsfraveerende og fjern i blikket, kan
det vaere sundt at give sig selv frihed til
at lade tankerne associere frit. Det for-
teeller hjerneforsker ved Sydsjzellands
Universitetshospital Troels W. Kjeer.
Ifolge hjerneforskeren fungerer vores
opmaerksomhed lidt som en lomme-
lygteien merkskov. Denretter sit fokus
paenenkeltting ad gangen. Tan-
ker, der befinder sig uden for
lyskeglen, skeenker vi

»Det er en

opgave, pa at kare bil eller pa at fore en
samtale med et menneske. Nar vi sover
derimod, giver vi slip pa den kontrol, og
vores tanker fir s at sige deres eget liv.
Lucid dreaming er en tilstand, hvor
man sover, men er bevidst om, at det,
man dremmer, ikke er virkeligt, der-
med kan man til en vis graense kontrol-
lere, hvad der sker. Nar man dagdrom-
mer eller falder i staver, befinder man
sig pd samme made i en slags va-

gen sovetilstand.«
Ifolge Troels W. Kjeer er

ikke nogen opmaerk- patuse, hvor Iman  vores evne til at falde i

somhed, men hvis lyg-

staver steerkt udfordret

ten slukkes et gjeblik, kan g enVlnde det af, at vi i den moderne
far virum til at lade vo- fOkL[S, del‘ er b]‘ug tilveerelse sjeeldent la-
res tanker vandre uden . ver ingenting — og nar vi
et egentligt fokus. Ifalge f ort hverdag en« endelig gor, bliver vi hur-
Troels W. Kjeer er det godt HiemeforskerTroels W K20 it afbrudt af en notifika-
for os at slukke lommelygten tion pa mobilen: »Det er vig-
en gang imellem: tigt en gang imellem at minde sig

»Det giver os et gjeblik til at skeenke
nogle folelser opmaerksomhed, der pa
den ene eller den anden made krzaever
det, men ogsa fordi det er en pause, hvor
man kan genvinde det fokus, der er brug
for i hverdagen.«

Troels W. Kjeer forklarer, at det at
falde i staver ligner det feenomen, man
kalder lucid dreaming: »Normalt har vi,
narviervagne, kontrol over det, vi taen-
ker. Vi fokuserer pa vores matematik-

selv om, at det er sundt at koble ud og
ikke vaere tilgeengelig,« siger Troels W.
Kjeer, der imidlertid ogsa oplever, at
netop dét er noget, der bliver fokuseret
mere pa:

»Der er skabt en bevaegelse, der kal-
der sig Joy of Missing Out. Det er men-
nesker, der har forstaet, at det at koble
ud er noget, man skal prioritere - selv i
en travl hverdag, hvor der altid er gore-
mal, der venter.« ©



Albatros

samvirke

LASERREJSE

Ccoop

Som Coop-medlem
far du 5% bonus
pa alle Albatros’
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FLODKRYDSTOGT PA ELBEN FRA
PRAG TIL BERLIN MED SAMVIRKE

PRAG, DRESDEN, MEISSEN, WITTENBERG, MAGDEBURG, BERLIN
- FORBERED DIG PA ET KULTURKRYDSTOGT | SARKLASSE!

At sejle gennem Elbens dalomrader
med sine historiske byer er en be-
rigende oplevelse - bade kulturelt
og aestetisk. Undervejs udforsker
vi smukke Prag med det jgdiske
kvarter og Karlsbroen, som gennem
600 ar har forbundet Vlitavas bred-
der. Vi ser det bedste af Berlin, gar i

Martin Luthers fodspor i Wittenberg,
og laerer mere om Sachsens guld-
alder. | kulturbyen Dresden maerker
vi den royale indflydelse, og vi far
mulighed for at kgbe verdensbergmt
Meissenporceleen i byen af samme
navn. | Potsdam venter rokoko-
slottet Sanssouci, Tysklands svar pa

slottet i Versailles. En klassisk kryds-

togtrejse med oplevelser i saerklasse.

Afrejse fra Kgbenhavn 4. april 2020.

Fra 13.998,-

pr. person i delt dobbeltkahyt
Tilleeg for enkeltveerelse: fra 5.498,-
Pris for udflugtspakke 1.248,-

Pv.‘ltsl:lflﬁ'l
Efber-Hawet-Kandlen S oy gER) |y
Mogdeburg Havet

Lowittenberg
TYSKLAND R o
Meissent
% \Dresden
Litrcurln‘!fi-:'l:‘)‘r
2 1 PRAG
TJEKKIET

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

SAMVIRKE LASERREJSE

Information og bestilling: 36 98 98 98
booking@albatros.dk / albatros.dk/samvirke

Tilbuddet gezelder alle Samvirkes lzaesere! Rejsekode: LR-SAM

Med forbehold for trykfejl og udsolgte afgange



Sporg

om din

¥\ forening og butik

Hver mdned bringer
vi medlemmernes
spergsmal videre til
Coaps indkebere og
eksperter. Mail 0s
dit spergsmal til
spoerg@samvirke.dk

Er madpyramiden nu
ogsa sa klimakorrekt?
LARS SLYNGBORG, HVALS@

Pa Coops nye madpyramide star: »Spis mest

fra bunden. Mindst fra toppen. Det er godt for
bade dig og klimaet«. Jeg er helt med p3, at vi for at
spise klimabevidst skal spise mere grgnt, mens vi
skaerer ned pa kadet. Men til min undren ser jeg, at
vi ifelge den klimakorrekte madpyramide bade
skal spise mange avocadoer og mange aspar-
ges. Hvor klimabevidst er det, ndr det kraever
mellem 70 og 320 liter vand at producere en
avocado, og nar produktionen af asparges
og avocado er skyld i terke i Peru? Hvor
meget CO, bliver der udledt, nar disse
varer bliver flgjet hertil?

£

SVAR FRA THONIAS ROLAND,
CSR-CHEF:

Grentsager og frugter har et
langt mindre klimaaftryk
end animalske varer. 0gsa
selvom de er dyrket andre
steder end i Danmark.
Typisk udger transporten af varerne 2 til 4 procent af
varens samlede klimaaftryk, mens emballagen udger
omkring 2 procent. Den helt store klimapavirkning
handler om arealforbruget og afgasning fra land-
brugsjorden, gadningsanvendelse og dyrehold.

Der har veaeret problemer med avocadoers vandfor-
brugien konkret dali Peru, men det skyldes ikke, at
avocadoer er specielt vandforbrugende. Danske abler
bruger f.eks. lige sd meget vand. | Peru havde ban-
derne imidlertid valgt at plante avocadoer i et omrade,
som kraevede kunstvanding, og endte med overudnyt-
telse af vandressourcerne. De fleste avocadoer i Coops
butikker kommer fra Spanien, Israel, Kenya og Mexico.
Visalger ikke nogen fra den pdgzeldende dal i Peru. |
pvrigt flyves avocadoer normalt ikke til Danmark. De
sejles og eftermodnes her i landet.

Generelt bar man som klimakorrekt forbruger ikke
kabe for meget af varer, som flyves hertil. Heldigvis er
det ogsa kun under 1 procent af alle Coops varer, som
flyves. Det drejer sig primaert om asparges i 3 mane-

der om aret, sukkerzerter, granne hgnner
og babymajs i ca. 4 maneder om aret og
lette baer som hindbaer, bldbzer, brombeer i
ca. 4 maneder om aret.

Det, har vi skennet, ikke er nok til gene-
relt at frardde at spise mere frugt og grent
og mindre animalsk. Og da transport via
vand eller land er sa effektiv, som den er, er
det heller ikke altid det bedste at spise
lokale varer — men at spise varer, der er i
saeson der, hvor de er dyrket! Det vil sige,
atimarts er det bedre at spise nye egypti-
ske kartofler end gamle danske, der har
ligget lzenge pa kal. Det er bedre at spise et
argentinsk zeble i maj, som er sejlet frisk
over Atlanten, end et dansk, der har ligget
pa kelelager med lagersvind og stremfor-
brug hele vinteren og fordret.

Laes mere om varernes klimaaftryk her:
concito.dk (sag pa klimaaftryk)

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

Super,

COOop |

Dagli’

fakta Irma

Lokal

cop.dk coop.dk Bﬂl g@
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shopping MAD



REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

Efterlysning: Klimakorrekte
poser til los frugt og gront
NANA JACOBSEN, BAGSVARD

Jeg har veeret pa ferie i Italien, hvor
man selv vejer sine varer, hvilket
forhabentlig giver mindre madspild.
Jeg bed maerke i, at de poser, jeg skulle
anvende, var biobaserede/komposter-
bare poser. Nu vil jeg hare, om Coop ikke
snart er med pa det tiltag?

SVAR FRA NMIATHIAS HVANI, PROJEKT-
LEDER, CSR:

Lossalg pa frugt og grent er bestemt
noget, vi har for gje, og noget, som vi lg-
bende udvider. Det er dog vigtigt at vaere
opmarksom p3, at det varierer meget
fra produkt til produkt, hvorndr det milja-
maessigt set kan svare sig at fjerne em-
ballagen. Frugter og grentsager opferer
sig meget forskelligt i forhold til at holde
sig friske. Citroner klarer sig for eksempel
godt uden emballage, mens eksempelvis
agurker og gulergdder klarer sig darligt
uden emballage. Det skyldes iser to ting.
Den ene kaldes »respirationsrate« og er
en kemisk proces, der pavirker friskhe-
den. Den anden er gasarten ethylen, som
udskilles fra produkterne og fremskyn-
der modningen. Det er derfor, man ikke
skal lzzgge bananer sammen med andre
frugter, fordi bananer pavirker de gvrige
frugters modning. Der er med andre ord
mange miljgovervejelser i forhold til at
fravaelge emballage i vores frugt- og
grentafdelinger.

| Coop arbejder vi allerede med bio-
baseret plast af sukkerrar, helt praecist
biobaseret PE. Vi har allerede flere embal-
lager af denne type, og vores baereposer
er ogsa lavet af den hiobaserede plast.
Derimod har vi fravalgt at arbejde med
den bhionedbrydelige plast, som typisk er
produceret af majs (bionedbrydelig PLA).
Egenskaberne ved den nedbrydelige plast
lever ikke op til de forventninger, bade vii
Coop og forbrugerne ma have til nedbry-
deligheden. De typer af hionedbrydelig
plast, der er tilgengelige i dag, nedbrydes
nemlig meget langsomt i naturen. Det

kraever sa hgj temperatur at nedbryde
denne plast, at den ikke kan komposteres
i almindelig hjemmekompost, men krae-
ver serlige industrielle komposterings-
anlaeg. Nar nedbrydelige plast ikke kan
lzse udfordringen med plasti naturen, er vi
bedre stillet med at designe vores embal-
lager og poser til genbrug og genanvendel-
se. | Italien har de ikke et etableret system
til genanvendelse, og derfor har den bedste
lesning for dem veaeret at gd i retning af at
kunne bionedbryde starre dele af deres af-
fald. At designe produkter til at nedbrydes
er derfor langtfra en optimal lgsning set
med danske gjne.

Drop tilbud pa varer,
I alligevel ikke har!

FLEMMING NIELSEN, STEGE

Hver maned er der lokkemad i

form af en handfuld varer, der sal-
ges med stor rabat i Dagli'Brugsen. Det
er dog svaert at fa fingre i tilbuddene. Et
par gange har der vaeret is pa program-
met. Hvis de overhovedet har vaeret i
butikken, er de i hvert fald forsvundet
lynhurtigt. Det kan da ikke veere rigtigt,
at manien hel maned annoncerer med
varer, der ikke er i butikken? Rygtet
siger, at lokale institutioner og skoler
kaber de attraktive varer. Hvis det er
rigtigt, ma | rationere
salget pr. kunde.

SVAR FRA LARS AARUP,
ANALYSECHEF: .

Salget af sommervarer — som -
for eksempel is — er meget pavirket

af vejret, og vores juni maneds kup solgte
betydelig mere, end vi havde forventet.
Det betad, at vi havde sveert ved at falge
med efterspargslen i en kortere periode,
og at man i nogle butikker kunne opleve,
at varen var udsolgt. Det kan vi kun be-
klage. Det er vores mal, at der aldrig er
udsolgt. Af hensyn til kunderne vzelger vi
som oftest ikke at saette begraensninger
pa, hvor mange tilbudsvarer man ma
kabe. Og sa har butikkerne mulighed for -
dag til dag - at bestille flere varer hjem.

COOP SKIFTER K@L
FOREN MILLIARD

Koleanlaeg i over 500 af
Coops butikker skal frem
til 2027 skiftes ud med
mere klima- og energiven-
lige anlzeg. Investeringen
pa over 1 milliard kroner vil
give en drlig CO,-redukti-
on pa 22.000 tons. Coop
stopper samtidig med at
have anlag, der bruger
HFC-kelemidlet R404, der
pavirker ozonlaget og er
klimabelastende.

]

COOP BANKER
BEDST I TEST

For tredje ar i traek har
Forbrugerrddet Teenk kdret
Coop Bank til at have
markedets hilligste for-
brugslan. | testen indgdr
27 forbrugslan pa 40.000
kroner, og CoopLan 20+
lander pa en klar farste-
plads. Coop Bank er des-
uden kdret som Danmarks
tredje mest populzere
bank, kun overgaet af
Arbejdernes Landsbank og
Middelfart Sparekasse.

DANSKERNE SKAL
TALE SAMMEN

I'hele landet rydder en
rekke af Coops butikker
plads til debat om lokale
emneriuge 41. Malet er at
samle byens borgere for at
styrke den lokale samtale.
Det sker under overskriften
»Danmark taler sammenc,
som er et samarbejde
mellem kommunikations-
museet Enigma og Coop.
Se pa lokaleaktiviteter.dk,
om din lokale butik er med.
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Din forenin
\ & din butik

Aftensmaltidet i familien
er stadig et samlings-
punkt, 0ogsa selvom ma-
den er mindre hjemmela-
vetend i gamle dage

GOD MAD ERIKKEALTID
100% HIEMMELAVET

AF THONMAS ROLAND
CSR-chefiCoop

Kommentér
indlegget pa
Coop Danmarks
Facebook-profil

n del - iseer zeldre - meningsdannere
E begraeder, at viidager mange, som sky-

der genvej ved at bruge halv- eller hel-
fabrikata, nar vi skal handtere vores hverdags-
mad. Denudviklinghar ellers laenge veeretigang
i restauranter, kantiner og delikatesseafdelin-
ger, men dér ser vi blot ikke, at sovsen kommer
fra en stor plastikbotte, og at den maskinsnitte-
de salat haeldes ud af en pose.

For hvad er enravare egentlig? Ja, i gamle da-
gevar det friske tomater pa markedet i seesonen,
men de blev hjemme lavet til henkogte tomater
for at straekke saesonen. Siden har vi vaennet os
til fliede tomater pa dase. Hakkede tomater. Og
nu feerdiglavet pastasauce, som det ville tage os
en time eller mere at fremstille selv. Er det an-
derledes end skumfidusen, du kan riste over ba-
let? Eller madpandekager, du bare skal putte
fyld pa?

Vi bruger stadig ravarer, selvom de er mere
forarbejdede end tidligere. Vi samles i familier-
ne om et delvist hjemmelavet maltid mad klok-
ken 18. Vi gor det for vores barn og for at fole, at
vi er en familie. Men sjovt nok har vi kun hjem-
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meboende born i en kort periode aflivet — og al-
ligevel holder vanen ved, ogsa efter at barnene
er flyttet. Vores madkultur er pafaldende stabil.

I realiteten har vi aldrig veeret flere, der kan
lave mad. Tzenk pa alle yngre maend, der nu kan
brase ogikke bare far maden serveret. Vi haral-
drighaftetstorre udvalgafvareributikkerne. Vi
har aldrigsmagt sa mange forskellige tingilobet
afetlangtliv,somidag. Vihar aldrig brugt flere
penge pa mad, end vi gor i dag. Ikke mindst fordi
detikke kun er ravarer, vi keber, men ogsa tilbe-
redte maltider og madoplevelser.

Maltiderne laves af nogen, serveres af nogen,
og indtages sammen med andre. Vi er feelles om
atveere sultne. Om at smage. Om at synes, at det
vispiser er kvalitet og pengene veerd. Om salt og
peber. Om at torre sig om munden. Om at spise
os maette. Om at kunne lide, hvad vi spiser og
dem, vi spiser sammen med. Ogsa selvom det
somme tider bare er gaesterne i Aftenshowet...

Sa lad os samles om det, vi er feelles om — og
ikke splittes. Mellem den gode og den darlige
smag. Mellem dem, der ved bedre, og dem der
skal hjeelpes. Det vinder ingen pa! @
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Berlingske

Fa digital adgang hele

ugen og avisen leveret
hver lordagi10 uger for
KUN 19 kr. om ugen

SPAR
270 KR.
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eltorapongs diel ol uorb,

Berlingske 4

Avisen hver lordag Berlingske.dk og e-avisen
Glaed dig til Irdag, nar Berlingske lander i din Pa landets mest brugervenlige nyhedssite
postkasse med fire oplysende sektioner fuld finder du alt det, du kender fra avisen, blot
af nyheder, debat og holdninger - og masser i en digital og lettilgaengelig version. Du kan
af inspiration og viden om gkonomi, karriere, ogsa laese e-avisen, der er en tro, digital kopi
kultur og livsstil. af den trykte avis.

berlingske.dk/19a

Alternativt kan du bestille pa tlf. 33 75 33 37

Tilbuddet geelder til 7. november 2019 og kun for husstande i Danmark, der ikke har abonneret pa Berlingske de seneste 6 maneder.
Efter proveperioden pa 10 uger fortszetter abonnementet automatisk til 199 kr./md. Abonnementet kan frit opsiges telefonisk eller skriftligt.



TEKST LOUISE HEDEDAM OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO LINE FALCK

Bagte hvidlgg kan veere helt sade og
naermest karamelagtige, mens ra
hvidlag er staerke og kan give den

upopulzere dnde. Men vi vil helst ikke

undveere den gode hvidlegsdressing

Lige sa slemt det kan veere at have lugten
og smagen af garsdagens hvidleg i mun-
den og huden, lige sa laekkert kan det vaere
at szette teenderne i de sma, hvide fed.

Hvidleg er en lggplante, som seetter
sma sidelag. Det er dem, vi kalder fed. Det
er ogsa muligt at finde etfeds hvidlag — el-
ler udelte hvidlag — hvor planten ikke har
haft nzering, plads eller tid nok til at ud-
vikle mere end et enkelt fed. Disse kan
vaere mildere i smagen end hvidlag med
mange fed.

Hvidleg stammer fra Centralasien og
kom til Europa i middelalderen. Efter i
laengere tid at have veeret udskeeldt og
overset pa vores breddegrader pa grund
af sin skarpe lugt vendte hvidlgget tilbage
i madlavningen i midten af 1900-tallet.

Ra hvidlegsfed er staerke i bade duft og
smag. Det skyldes svovlforbindelser, fordi
hvidlegsplanten absorberer svovl fra jor-
den. Nar man steger, bager eller koger
hvidlgg, bliver smagen mindre skarp. Men
uanset tilberedningsform tilferer hvidlag
masser af smag og flere sundhedsmaes-
sigt gode egenskaber til din madlavning.
Skru ned for hvidlagsanden ved Hvidlag er nemlig rigt pa A-vitamin, B-
at fierne den grenne kim i mid- vitamin, C-vitamin og indeholder ogsa en

ten af feddet. Eller spis de r del protein. Flere studier har vist, at hvid-
P sammentmed p?rs'“e lag har en gavnlig effekt pa kolesteroltal-
eller granne aebler, som inde-
holder klorofyl, der hjzlper med let og blodtrykket. Hjerteforeningen an-
at neutralisere lugten. befaler dog ikke, at man spiser hvidlag
som kosttilskud - men blot som en del af
en varieret kost.
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& me%/% Rejsespecialisten Happydays tilbyder kar selv-ferier til specialpris.

qupydays® " Oplys rejsekoden SAMVIRKE - sé far du op til 200, i rabat pr. person.

shans i, |+ 7 overnatninger
Det bedSte af ¢Strlg Maks, 2b0rn|alt « 7 x morgenbuffet 3 1 49
« 7 x selvsmurt madpakke ) ’-
Wander- & Familienhotel Erika % % % i Wagrain, Salzburgerland, @strig « 7 x eftermiddagskage Pristilloeg 4.7.-14.8.: 400,-
Forestil jer en vandreferie, hvor de allerbedste vandrestier begynder lige uden for jeres der. Ellerensom- 5 y 3_retters middag « 1 x grillaften
merferie med familien, hvor byens imponerende vandland ligger bare 500 meter fra jeres hotel. Uanset, 1 x aftenbuffet med sstrigske specialiteter
hvad | dremmer mest om, finder | begge dele i Wagrain, der er en del af Salzburger Sportwelt - @strigs « 1 glas ol/vin/sodavand til alle aftensméltider
alpine perle med nogle af landets allerfineste vandreomrader og et veeld af aktivitetstilbud. P& det hyg- . .
gelige Wander- & Familienhotel Erika star de pa hovedet for, at | kan fa det bedste ud af ferien: Her far | alle * 7 xentre til Wasserwelt Wagrain .
dagens maltider serveret og har en hyggelig base midt i byen at vende tilbage til efter dagens oplevelser. * 1X Salzburger Sportwelt Card med rabatter pa
bjergbaner, badelande, vandrebusser m.m.

Valgfri ankomst i perioden 16.5.-6.9.2020. « Vzerelse med balkon

Din specialpris fra

Hyggelig vinferie ved Mosel : Smukke Sauerland 2.449 -

Din specialpris
GOD TIL EFTERARSFERIEN'
3 neetter fra 1.449,-
4 neetter fra 1.999,-

2.449,-

« 5overnatninger
« 5xmorgenbuffet . 5xmorgenbuffet
» 5x 3-retters middag/

R

« 5x3-retters middag
« Vinsmagning i husets

R

buffet
historiske vinkzelder .
« Vaerelse med balkon/ - Gaestebed¢mme|se4af 5 . ::Ie-lk:m“d":‘lk bat pa
A . - Friadgang eller rabat pa
Hotel & Weinhaus Gonzlay i Traben-Trarbach terrasse og udsigt Der Schone Asten - Resort Winterberg % % mere end 40 attraktioner

cee e

Bo pa forste parket med egen balkon og udsigt til  ©ver Mosel . Sauerland bugner af charmerende bindingsvaerks-
hele herligheden: Det gamle vinhus med hjemlig * 20 % rabat pa flodsej- . byer, disede bjergtinder, dybe skove og klare sger
indretning og indendars swimmingpool liggeridyl- ~ 1ads pd Mosel &Rhinen : ¢, jon de store seveerdigheder. P4 jeres ferie far
lisk for sig selv ved bredden af Mosel - kun en trave- I hjemme pa hotel med pool, wellness, hoppeborg,
tur fra centrum af smukke Traben-Trarbach (1 km), tennisbaner m.m. i den idylliske landsby Altasten-
der har en fortid som en af Europas sterste vinbyer. berg 6 km fra populaere Winterberg.

W 1 barn 0-5 r gratis
2 bern 6-12 ar ¥z pris

Ankomst sgndage t.o.m. 13.10.2019 og 3.5.-11.10.2020.

I R T T T T R R I

Ankomst mandag til Ierdag t.o.m. 26.11.2019 samt 9.3.-14.12.2020.

3 born

.
.

U d Si gt over Kle I Fj (o) rd Din specialpris : Hotel Gasthof Erholung med rabat Din specialpris
4 Kiel 1 799 - Det historiske Harzen 1 1 99 -

julemarked ! 019 . Bo i hjertet af den populaere feriedestination Braunlage. p 1599,
26.11.-23.1 1220 Pristillaeg 25.11. 14 12. - 3 naetter inkl. morgenbuffet og 3 x 3-retters middag. netter -

samt 9.4.-8.-6.2020: 100,-

2 neetter fra 1.249,-
4 neetter fra 2.299,-

« 3 overnatninger
: ; 3 xmorgenbuffet
Vaer. . fjordudsigt mod tllzg + 2x3-retters middag
Maritim Hotel Bellevue Kiel %% i Tyskland * Velkomstdrink
Her er den oplagte ferie for romantikere og golfen- * Balkon og skovudsigt

Valgfri ankomst t.o.m. 17.12.2019 samt 3.1.-30.5.2020. ntter1.949,-

1 barn . -
Aquamaris Strandresidenz Riigen %% %% med rabat  Din specialpris
Riigen - Tysklands smukkeste ferieg
1.849,

Superiorhotel kun 200 m fra den hvide sandstrand. 5 1.399
3 naetter inkl. morgenbuffet, 2 x stor temabuffet m.m. netter 1.399,-
Valgfri ankomst 6.10.-20.12.2019 samt 24.1.-13.5.2020, 4 netter2.449,-

R

R

. o X Hotel Aro % %% pa Fyn Din specialpris
tusiaster: Bo pé skent slotshotel i Mecklenburg-Vor- 1barn 0-5 &r gratis Hotel Arg pa Svendborg Havn 1 2 49 -
pommern med a la carte-restaurant, 18-hullers golf- 2born 6-12 ar 1 pris Bo med udsigt over den historiske skibshavn. 7
bane og mulighed for massage under hvalvingerne. N 2 naetter inkl. morgenbuffet, 1 x 3-retters middag, 3 neetter 1.799,-

Valgfri ankomst 27.9.-21.12,, 25.-28.12.2019 samt 1.1. - 6.6.2020 fri Wi-Fi samt fri parkering. Valgfri ankomst t.o.m 17.12.2019.

. e e e _ Abent hverdage kl. 9-17. TIS MEDLEMSKAB
Brug rejsekoden SAMVIRKE for at fa din ferie til specialpris Weekend & helligdage KI. 10-14. GRA

Happydays

Bestil pd WWW.hCIpde QAYS.NU elerring 70 20 34 48 P e i e e - sammen

med alle de andre fordele. Tilmeld dig nyheds-
Priserne er pr. person i dobbeltveerelse, og barnerabat gzelder v. 2 voksne — med mindre andet er angivet. Ekspeditionsgebyr kr. 99,- brevet & 4 rabat pa udvalgte rejser!

0BS: Nogle hoteller opkraever en mindre kurafgift/turistskat. Afbestillingsforsikring kan tilkebes. Forbehold for tryk- og prisfejl samt udsolgt.



e p (9 smé brad)
DEJ:

3 4 dl koldt vand
25 g gaer

2 tsk. fint salt

2 spsk. olivenolie

e

N B BRI P s 2 fed hvidiog
y V] “ L 2grenefrisk rosmarin

aly, b " Evt. lidt saltflager

£

T
ry TR "% 3

v, . stil god olivenolie pa bordet.

b Disse brad er fantastiske at dyppe .
“inetop det. . 5.
T g
e
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HVIDL@GSBRYD
MED ROSMARIN

Ca.1llhvedemel «

~minutter.

1. Kom vand og geer i en skal, og rar sammen. Kom
salt og olie heri. Rar nu hvedemel i lidt efter lidt,
indtil du har en smidig dej. £lt dejen godt igennem.
2. Dek med film, og stil koldt i 3-4 timer. Tag ud
og stil i stuetemperatur 1 time, far du skal bage.

3. Set ovnen pa 225 C.

4.Tag9sma stykker dej pa starrelse med en
blomme. Rul dejen til en lille bolle, og tryk flad.
Placer pa en bradepande.

S. Snit hvidleg i tynde strimler, og pres lidt hvidleg
og rosmarin ned i dejen.

6. Bag bradene gyldne. Begynd at kigge efter 5

“Resten af dejen: Kom den i keleskabet natten
ar du dej til morgenboller dagen efter.



e i
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(4 personer)

600 g rosenkal

1stort g

2 dl hvedemel, gerne
fuldkorn

| _Olie'til steghing

Yy _8_62' g sudéik'alllrtoﬂer"
1spsk. olivenolie

Salt og peber

4 dl graesk yoghurt 10%
2 dl finthakket grenkal
1-2 fed hvidleg, presset
eller revet

1 citronbad

ol

By,
-
"

L}

s

|

ROSENKAL-NUGGETS
MED GRONKALS-
TZATZIKI OG S@DE
FRITTER

1. Setovnen pa 225C.
2. Kog rosenkal al dente i letsaltet vand i 3
minutter. Afdryp. Vend i &g og mel, og steg
/spradeiolie pd en pande.
3. Skaer spde kartofler i stave, og vend med
“olie Spred ud pa en bradepande, og steg
4 % .

more (de er sveere at fé sprade). Kig efter
15 minutter.

4. Ror yoghurt og grenkél-sammen,

log smag tilmed hyidlag og citronsaft.

5. Server gerne med godt brad.

SAMVIRKE.DK * OKTOBER 2018
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NEM CHILI CON
CARNE MED BAGTE
HVIDLYG

(4 personer)

4 hvidleg

1 spsk. olivenolie

400 g hakket oksekad

Olie

600 ml tomatsauce pa glas

1-2 tsk. spidskommen

1-2 tsk. chiliflager

2 daser benner, evt. butterbeans
Salt og peber

1 pose, ca. 400 g, feerdigsnittede
rodfrugter (gerne spiralformede

‘grentsagsspaghetti')

1dl cremefraiche
Sort peber

1. Szt ovnen pa 200 C.

2. Flek hvidlggene, og leeg dem pa
en bradepande. Pens| med olie, og
bag mare og gyldne. Begynd at kigge
efter 20 minutter.

3. Svits kodet i olie i en gryde. Tilfgj
tomatsauce og krydderier, og lad
simre i S minutter.

4. Afdryp bennerne, og vend i. Lad
dem koge sig varme. Smag til med
salt og peber.

5. Rodfrugterne er her serveret r3,
men de kan ogsa fa et opkog.

6. Server herligheden med creme-
fraiche med peber og bagte hvidlag
som krydderi.

Nem mad - her far vi hjeelp af
kogte bgnner pa dase, tomatsauce
pa glas og rodfrugter i strimler.

SAMVIRKE.DK * OKTOBER 2019 $7



FLANKSTEAK MED
KARTOFFEL OG
HVIDL@GSMOS

(4 personer)

600 g flanksteak
Salt og peber

1 spsk. hakket estragon
Smaer og olie

2 dl hvidvin

1 kg kartofler

4 log

8 fed hvidleg

Olie

40 g smor

400 g gronne bgnner

1. Krydr kedet med salt, peber og
estragon. Brun pa begge sider i smar
og olie pd en pande. Hzeld vin pa
panden, og lad simre 15 minutter.

2. Kog skreellede kartofler mare i
vand uden salt.

3. Pil og del lagene lige over, og pil
hvidlggene. Brun og steg mare i olie
pa en pande.

4. Tag hvidlagene op, og mos groft.
5. Tag legene op, og gem dem.

6. Mos kartoflerne til grov mos sam-
men med smer og lidt kogevand.
Smag til med hvidlag, salt og peber.
7. Kog bgnnerne mare i cirka S mi-
nutter i letsaltet vand.

Server til ked i skiver, blade lag og AvTmmm——. "
god sky. foriTERaaes il

Rester af flanksteak er godt i
en sandwich dagen efter.
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PHILIPS

3 y OP TIL
g 507
|
7
L.
Eltandborster ¥ 3

Helt simpel eller med indbygget bluetooth-
teknologi. Vi har eltandberster til alle.

MEDLEMSPRIS FRA 199-
Medlemsrabat op til 1.600-
Pris ikke-medlemmer fra 249~

PHILIPS

Z

40%

L MEDLEMSRABAT

Philips airfryer
Sprede pomfritter med op til 80% mindre fedt.
Steger, griller og bager. Model HD9240/90.

MEDLEMSRABAT

Greenpan Minneapolis pandesaet
Steerk keramisk nonstick-belaegning som holder
til hverdagen. @ 20 og 28 cm.

MEDLEMSPRIS 1.449- MEDLEMSPRIS 399-
Medlemsrabat 1.000,- Medlemsrabat op til 450 -
Pris ikke-medlemmer 2499- Pris ikke-medlemmer 849-

Manedens skarpeste

MEDLEMSTILBUD

Keter opbevaringsskur

Pratisk og paen opbevaring af fx affaldsspande.
Vedligeholdelsesfrit og vejrbestandigt materiale.
Model Grande Store.

MEDLEMSRABAT

Dragon elpejs
Giver varme og hygge i vintermanederne. Kan
supplere med varme i rum op til 50 m?.

MEDLEMSRABAT

g

Thor plankebord

Invitér naturen indenfor. Rat plankebord i
holdbart akacietree. Fas i 3 leengder 220, 260 og
300 cm.

MEDLEMSPRIS 3.495- MEDLEMSPRIS 799~ MEDLEMSPRIS FRA 4.999,-
Medlemsrabat 500- Medlemsrabat op til 700- Medlemsrabat op til 2.000-
Pris ikke-medlemmer 3.995- Pris ikke-medlemmer 1499- Pris ikke-medlemmer fra 8.999-

Det gi'r mening

Pa Coop.dk Shopping har vi en holdning til det, vi handler med. Laes mere pa coop.dk/detgirmening



2

MOBLER
- EN FILOSOFI -

OP TIL

600-

MEDLEMSRABAT

Philip Bro & D6gg Gudmundsdottir
Hiti bord- eller gulvlampe

Mundblzest glas og valngddetrae i smuk harmoni.

R

MOBLER
- EN FILOSOFI -

OP TIL

500~

MEDLEMSRABAT

Stine Weigelt Sags sofabord

eller skammel
Lyse og lette mebler, der laner det bedste fra
klassikerne. FSC-certificeret tree.

2

OP TIL
MOBLER 4 o o -
- EN FILOSOFI - 1 4
MEDLEMSRABAT

[

Mogens Koch bogkasser
Dansk design fra 1944. Et tidlast funktionelt
mgbel med et utal af muligheder.

MEDLEMSPRIS FRA 1.599,- MEDLEMSPRIS FRA 999~ MEDLEMSPRIS FRA 1.099-
Medlemsrabat op til 600, Medlemsrabat 500, Medlemsrabat op til 400-
Pris ikke-medlemmer op til 3.599- Pris ikke-medlemmer op til 3499- Pris ikke-medlemmer op til 1.699-
T R
OP TIL
ROSENDAHL 1 o
f ? 1 /o
i l MEDLEMSRABAT
;f- i
4
Rosendahl Grand Cru
II Deek op til hverdagens store og
| sma gjeblikke med funktionelt
| design fra Grand Cru-serien.
|
|
L
\ Fra 9 9’
— " , Medlemsrabatoptiic 200,
- ! e Pris ikke-medlemmer fra 149~
I

OP TIL

i
R,
o 20%

MEDLEMSRABAT

Puder og dyner fra

Quilts of Denmark og Fossflakes

Se det store udvalg og veelg den hovedpude og
dyne som passer bedst til dig.

OP TIL

40%

MEDLEMSRABAT

Krimi & spending
Krel dig sammen pa sofaen og forsvind ind i en
verden af harrejsende begivenheder.

50%

A MEDLEMSRABAT

Stort garnmarked

Lad udvalget af farver og kvaliteter inspirere dig
til efterarets handarbejdsprojekter. Hvad med en
haeklet bamse til barnebarnet?

Medlemstilbuddene geelder fra 27. september t.o.m 31. oktober 2019 - sa leenge lager haves

Vi tager forbehold for trykfejl, manglende leverancer, afgiftseendringer og udsolgte varer. 2019



| SPHRG PROLESSOREN

Leif Skibsted har gennem tiden vaeret vej-
leder for 41 ph.d.-studerende — heriblandt
ogsa studerende fra Kina og Brasilien. ; -
Han fortsaetter som emeritus med at have

studerende bade i udlandet og herhjem-

me. Han fortsaetter ogsa med at svare pa i

spergsmal i Samvirkes brevkasse —
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Professoren, der sa
madspildet for os andre

Forskning i at oge holdbarheden pd fodevarer har veeret central i Leif

Skibsteds 47-arige karriere. Professoren, der svarer pd sporgsmal i
Samvirkes brevkasse, kan nu tilfoje titlen emeritus til sit visitkort

Hvordan blev madspild en del af dit arbejde?
»Jeg opdagede, at jeg havde min styrke i at an-
vende kemi pa fodevarer, og at der var et keem-
pe behov for at fa bedre fodevarer. Madspild og
ulandshjeelp var ikke sd hejt pa dagsordenen i
begyndelsen af 90’erne, men det 14 jo hele ti-
den under overfladen, at en milliard mennesker
sultede. Der var hungersnod i Afrika, sa det pa-
virkede mig, at man kunne gare fodevarer mere
holdbare for feerre ressourcer.«

Hvilke projekter har iseer fyldt meget?
»Jegharbeskeeftiget migen del med hjerte-kar-
sygdomme. I et stort EU-projekt ville vi aendre
fodringen af svin og fjerkrae, si kodet blev me-
re umeettet. Problemet var, at det fede svinekod
var fuldt af meettet fedt, fordi vi fodrede med
byg. I Spanien fodrede de kyllinger med oli-
ven, og de beremte iberiske svin var heller ik-
ke fulde af meettet fedt. Sa udgangspunktet var,
at man skulle fodre de danske svin mere mid-
delhavsagtigt for at gore kedet mere umeettet
og formodentlig sundere. Desveerre harsker det
umeettede fedt, oglasningen blev at tilsaette fle-
re antioxidanter til foderet - i dette tilfeelde E-
vitamin, som er en god og naturlig antioxidant.
Det er ogsé det, de tunge grise i Spanien far, nar
de bliver jaget ud til korkegene og spiser agern.
Dem er der meget E-vitamin i. Efter et forsag
herhjemme, hvor vi gav grise E-vitamin og ef-
terfolgende lod et hold studerende spise kodet,
kunne vi pavise, at disse personer ville have en
10 procent lavere risiko for hjerte-kar-sygdom-
me, nar de blev eeldre. Desveerre var svinekods-
priserne heltibund, davivar feerdige med forsk-
ningen, sé til trods for, at vi har den her viden, er
den aldrig blevet brugt i produktionen.«

LOUISE
HEDEDAM
FOTO EMIL

TEKST
LYDERS

I dag skubber klimaet til vores madvaner, og
vi skal gerne spise mindre kod. Hvilke
ernzgeringsmeessige udfordringer giver det?
»En af mine kaepheste er, at jernmangel er et
meget alvorligt problem. Og hvordan farvijern
bedst? Det gor vi gennem ked. Jern fra planter
optages meget darligt, sa vi lavede et stort for-
sog for at se pa jerntilgeengeligheden fra kad.
Formalet var at finde ud af, hvorfor jern er let-
tere at optage fraked end fra andre kilder. Sva-
ret finder man hos proteinerne. Vi fandt ud af
atisolere den faktoriked til absorption afjern,
men vi fandt ikke frem til det bestemte prote-
in. Tanken var, at hvis vi kunne finde det, kun-
ne vi maske bruge det i andre fodevarer eller
maltider.«

Hvad kommer du til at lave som emeritus?
»Det bliver netop at samle og skrive nogle kriti-
ske oversigtsartikler, baseret pa en masse viden
og forskning, for at svare pa, hvordan vi kan sik-
re mineralforsyningen, nar vi holder helt eller
naesten op med at spise kad. Der er stort fokus
p4, at vi skal skifte fra ked til planter, og her si-
ger jeg sa: Vi skal sarge for, at vi ikke laver ulyk-
kerrenternzeringsmaessigt, og at viikke adelaeg-
ger fadevarerne. Saetter vi bare jern til, sa bliver
fodevaren harsk.«

Hvad skal du ellers bruge tid pa?
»Jegermegetinteresseretijernbanehistorie. Og
ibotanik pa amaterplan. Det er min store liden-
skab. S& jeg skal ud i naturen og se pa blomster.
Eksempelvis er jeghvert ar pa @land for at se pa
blomster. Og sé bor jeg ud til vandet i Faxe La-
deplads og har teenkt mig, jeg ogsé skal nyde mit
otium der.« @

BLA BOG

Leif Skibsted er
72 3r og nu pro-
fessor emeritus.
Han er dermed
ikke lzengere
lonnet af Kgben-
havns Universitet,
men pensioneret.
Han vil dog fort-
satveere vejleder
for studerende.
Leif Skibsted har
svaret pd spergs-
mali Samvirkes
brevkasseil2 ar,
o0g han har veaeret
professor i fade-
varekemii 27 ar.
|1 2001 karede
studerende Leif
Skibsted til arets
underviser med
prisen Den
Gyldne Tyr.

Leif Skibsted

har 3 bgrnog 2
bornebarn.
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DET DU SPISER

(=) Sperg om mad

Sperg om al,
der vedrgrer dine
fodevarer. Hvad

er der i, hvad
sker der, nar du

bruger dem,
og hvordan far
du det bedste
resultat, nar du

laver mad?

NMIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingre-
dienser og kekkenfaerdig-
heder pa Professionshagj-

skolen Metropol. Er
uddannetinden for fedeva-
revidenskab pa Kebenhavns
Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor i fadevarekemi

ved Institut for Fedevare-

videnskab pa Kebenhavns
Universitet.

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk

Er der phenylhydraziner
ialle svampe?
ALLAN OSTERGAARD:

Jeg har netop lzest en artikel i Samvirke,
hvor det fremgar, at champignon har et na-
turligt indhold af phenylhydraziner, der delvist
nedbrydes ved opvarmning. Gzlder dette natur-
lige indhold af phenylhydraziner for
alle svampe, geelder det for karl-
johan (der smager fortrinligt ra),
brunstokket rgrhat, leerkerarhat
og kantarel, som jeg ynder at
finde og spise?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Hydraziner er en gruppe naturstoffer,

der findes i en reekke svampe. En af hydrazinerne,
phenylhydrazin, er fundet at vaere kraeftfremkal-
dende i dyreforsgg. Phenylhydrazin findes bade

i dyrkede og vilde champignon. Ra champignon
bar derfor kun spises i mindre mangde. Varme-
behandling fjerner phenylhydrazin, idet stoffet
fordamper eller nedbrydes ved stegning eller
bagning. Kendskab til indholdet af hydraziner i
forskellige svampe er begraenset, men indholdet
af stoffet metylhydrazin vides at veere hejt i sten-
morkel, som man ikke bar spise.

Er cornflakes mindre sunde
end havregryn®
PER FROST

Jeg undrer mig over, hvorfor cornflakes

ikke er ngglehulsmaerket? Hvor sunde
eller maske usunde er cornflakes i forhold til
havregryn?

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:
Cornflakes er et morgenmadsprodukt, og der
gaelder serlige krav til bl.a. kostfiberindhold,
saltindhold og indhold af fuldkorn, for at produk-
tet kan bare naglehulsmzaerket, og dem kan
cornflakes generelt ikke leve op til. Derfor

RO ser du ngglehulsmeerket pd havregryn
3 - 1 l\f og ikke pa cornflakes. Enkelte produ-
:-f' D el T “%  center fremstiller dog cornflakes, som
P . opfylder kriterierne, og de er nagle-
o A% 4 © hulsmarket. Kig derfor efter maerket,
\'L'. ‘ﬁ Rl nar du handler, og lees mere om reg-

lerne pd naglehullet.dk.
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Hvordan far jeg bagt mit bred
bedre i bunden?
ELNA BUSK

Hvordan far jeg mit brad til at blive bagt

bedre i bunden? Franskbrad, flutes, rund-
stykker er ofte helt lyse under bunden, og de
virker, som om de ikke er bagt nok. Nar man
banker dem under bunden, skal det lyde hult,
og det kniber det altsa med.

SVAR FRA MIA KRISTENSEN:

Typisk vil dette problem opsta3, fordi ovnen ikke
er varm nok, eller ved brug af tykke bageplader
eller bageforme i f.eks. glas, som ikke overfarer
varmen lige s& godt som metal. Serg derfor for,
atovnen er helt opvarmet, og varm ogsa gerne
pladen op i ovnen, inden du traekker bagepapiret
med dejen over pd. Endelig er det ogsa vigtigt at
bage ved en tilstraekkeligt hgj temperatur, typisk
ca. 200-230 G, alt efter hvilken type brad/boller
du bager. Smagen sidder i skorpen, og derfor er
det vigtigt, at bredet er godt gyldent for at opna
den optimale smagsudvikling. Der findes ogsa
andre metoder til at teste, om dit bred er gen-
nembagt. Her bruger du et stegetermometer og
maler temperaturen i midten af bradet. Bradet
er gennembagt, ndr centrumtemperaturen er

ca. 98 C.




Erhonningen stivnet, kan
den varmes forsigtigtopien
mikrobelgeovn ved laveste
trin og blive bled igen.

Kan jeg vente
med at bage
leverpostejen?
FLEMMING MOSS HANSEN:

Kan frosset, hakket lever og

speek optes og oparbejdes til ubagt
leverpostej, som sa nedfryses for senere at
optes igen og bages i ovnen?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Hjemmebagt leverpostej fremstilles ofte af
frossen, hakket lever og frossen, hakket spzek,
der kan kgbes som dybfrost pakket hver for sig
i teetsluttende plastik. | kakkenet vil der vaere
en risiko for forurening under optening og far
bagning afhangig af kekkenets hygiejniske
standard. Det vil derfor vaere mest sikkert
straks at feerdighage leverpostejen frem for at
fryse den ubagte leverpostej ned med henblik
pa senere optening og bagning.

Kan honning optages gennem
slimhinderne i munden?
LOTTE POULSEN

Jeg hari Samvirke leest om honnings gode

eller manglende virkning pa helbredet. Kan
jeg bede om et svar pa, hvorfor honning ikke kan
bruge sin bakteriedrabende evne, hvis den ind-
tages pa samme made som homgopatisk medi-
cin, og altsa optages gennem slimhinderne i
munden, der vel normalt ikke er mere end le-
gemstemperatur og slet ikke kommer i naerhe-
den af mavesyren?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Enzymer fra fadevarer optages ikke i kroppen gen-
nem slimhinderne og kan derfor kun virke uden for
kroppen som pd huden, i mundhulen, i mavesaek-
ken eller i tarmen. Det geelder ogsa enzymerne i
honning, som nok kan virke pa sar og i mundhulen,
men ikke efter ophold i mavesakkens steerke syre.

REDIGERET AF
LOUISE HEDEDAM

Hvor udbredt er
bakterierne iris?
GRETE HANSEN

Jeg har tnkt meget over et svar i Sam-

virke om resistent stivelse. Jeg haeftede
mig isar ved, at ris ogsa er naevnt i den forbin-
delse, idet jeg har lest, at tilberedte ris ikke ma
genanvendes, hverken kolde eller opvarmede pa
grund af risbakterien B. cereus. Det var rent til-
feeldigt, at jeg i 2015 stedte pa en artikel om, at
ris kan indeholde denne bakterie, og jeg undrer
mig over, at det ikke er mere alment kendt. F.eks.
star det ikke pa emballagen, at der er enrisiko
for mavetilfeelde ved at spise opvarmede eller
kolderis. Jeg har, for jeg leste artiklen, altid an-
vendt rester af ris bade i varme og kolde retter
og har aldrig oplevet sygdom i forbindelse med
det, sa jeg vil gerne sperge, hvor udbredt den
bakterie er, og hvor alvorligt man skal tage det?
Der star ogsa i artiklen, at risikoen for at fa syg-
dom af risbakterien er storst pa restauranter,
hvor risen bliver kogt op flere gange.

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Bakteriesporer kan overleve i tarrede produkter
ved almindelig temperatur i stort set ubegraenset
tid. De findes derfor udbredt i bagerier og virk-
somheder, der handterer kornprodukter, som
forurening fra naturen. Ved kontakt med vand og
ved hgjere temperaturer som i madlavning ved
kogning af ris vagner sporerne hogstaveligt talt
op fra deres dvaletilstand som levende bakterier.
For at undga, at bakterierne vokser videre og
producerer giftstoffer i maden, er det vigtigt at
kale kogte ris effektivt efter kogning, hvis de skal
gemmes til naeste dag til stegning eller til salat.
Szt de kogte ris i sma portioner i overdaekkede
skale i keleskabet, og lad aldrig gryden med de
kogte ris sta pa kekkenbordet til naeste dag. Nar
problemet med maveforgiftning fra kogte ris
opstar i restauranter, skyldes det, at ris koges i
store portioner, der ikke handteres korrekt med
hensyn til keling far genopvarmning.
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Tanqueray
London Dry 70 cl Tanqueray

1129,95,- ] Tanauercy Flordo R Y e
LTR.-PRIS kr. I 7 9 709cl LTR.-pRIs’kr.
et d 5’_ 327.14

LTR.-PRIS kr.

257,07

UNMISTAKABLY

Sangueray

DISCOVER THE
DISTINCTIVE TASTE

TILBUDDET GALDER FRA DEN |. OKTOBER TIL OG MED DEN
31. OKTOBER 2019 | BADE KVICKLY OG SUPERBRUGSEN.*

*ENKELTE BUTIKKER FORER IKKE VARERNE.

COOP | Kvickly ] COOP | Briigsen

Alkohol bgr nydes med omtanke.
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Krydstogti

Kroatiens skeergard
— med Split og Dubrovnik |

Ohop i Adriaterhavets krystalklare vand med Albatros’ Geesternes
lille skib. Inkl. besag i Split og Dubrovnik. Med dansk V”Zez]g
rejseleder, S dage ’

af Sstjerner
Dette hyggelige krydstogt i Kroatien starter og slutter i Split,
hvor vi ser ruinerne af Diokletians palads, der er p@ UNESCO's
liste over verdens kulturarv. Vi besager ogsd den granne ¢ Mljet
med dens flotte nationalpark. Derudover venter skanne skaer-
gdrdsaer, og vi tager ogsa pd opdagelse i atmosfeerefyldte
middelalderbyer, herunder den UNESCO-fredede gamle bydel i
Dubrovnik. Vi nyder naturligvis godt af det lune klima og tager
en dukkert eller tre i Adriaterhavets krystalklare vand. Specielt
tildenne rejse har Albatros chartret det lille, hyggelige MS
Cicero med blot 15 kahytter, alle udvendige.

Dagsprogram: 1Fly Kgbenhavn - Split. Afsejling til Hvar. 2
Hvar - Mljet. Mljet Nationalpark. 3 Dubrovnik. Byvandring
i den UNESCO-fredede gamle bydel. 4 Dubrovnik - Trstenik.
Badestop ved Eldfiti-derne. 5 Trstenik — Korcula. Byvandring
gennem Korcula bys rencessancearkitektur. 6 Korcula — Brac.
Zlatnit Rat-stranden og byen Bol. 7 Brac — Split. Byvandring og
Diokletians palads. 8 Fly Split - Ksbenhavn

Afrejse fra Kesbenhavn fx 5/10 2019, 22/4, 6/5,10/6, 2/9

0g30/9 2020 kr. 8.998,"

Inkl. halvpension
—— - lﬁ

Gaesternes
vurdering

4,5

af 5stjerner

o (-] L] L]
Fra Jerusalem til Petra Forarshajskole i Greekenland
Fra Tempelbjerget og Greedemuren i Jerusalem til oldtidsbyen Historie, kultur, gastronomi og samveceri det fantastiske
Petra og den dndelast smukke Wadi Rum-a@rken. Grazkenland. Med dansk rejseleder, 15 dage

Med dansk rejseleder, 10 dage . . . . .
Hojdepunkter: Groesk historie, musik og kultur e Introduktion

Hojdepunkter: Tempelbjerget og Greedemuren ¢ Oldtidsbyen tilgraesk e Bo i fiskerbyen Tolo ® Besdg hos olivenproducent
Petra e Wadi Rum-drkenen ¢ Betlehem med fadselskirken e Vandring til Asini
¢ Klippefaestningen Masada

Afrejse fra Kesbenhavn 9/2 og 8/3 2020 Afrejse fra Kebenhavn 18/3, 15/4,29/4 0g 13/5 2020

Fra kr. 13.998," Fra kr. 8.698,'

Forbehold for trykfejl og udsolgte afgange

albatros.dk I 36 98 98 98 *Keb fx en rejse til 15.000 Kr.

- ogoptjen 750 kr., som du kan Al b t
Annoncekode: SAMVIRKE handle fori Coops butikker. G ro S
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