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Det startede for mere end 100 ar siden, da grundlaeggeren “Don Melchor de Concha v Tore™ gemite nogle al sine bedste
vine dybl nede i sin vinkeelder. For at holde fremmede og tyve fra al stjaele hans vin startede han ryglel om, al djeevlen

) boede i hans keelder. Deral navnet: Casillero del Diablo - Djaevlens kalder
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Der tages forbehold for udsolgt vare. Ikke alle varianter fgres i alle butikker.
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FIND MERE PA

VIND!

Super leekker juicer fra Novis Vita med 4 funktioner. Alt,
du skal gore, er at deltage i vores vitaminkonkurrence

Varm
morgenkomplet

Naesten alt, hvad en lekker
morgenmad kan indeholde,
bagti et fad til hver person —
nemt og lekkert.

Laekker juicepresser
Fa mere ud af dine frugter og
grentsager med denne juicer fra
Novis Vita. Den har 4 funktioner
—det vil sige, at du kan bruge den
som citruspresser (juice med
frugtked eller med pureret frugt-
kod), centrifuge, eller du kan
vaelge smoothie-funktionen.

Undga
skadelige
kemikalier pa
berneveerelset

Gammelt plastiklegetgj, frada
far og mor var bern, skal ud af

bernevarelset og af sted til
genbrugspladsen.

10 x Slut - e
med forbudt . “ TS (
Giv slip pa den darlige
samvittighed og sig Gzt med i konkurrencen p3 -

farvel til sundheds-
stress af Morten Svane
& Morten Elsge.

Veerdi 197 kr.

samvirke.dk/vitaminquiz
Iszer et vitamin skal veganere sarge for at fa
tilstraekkeligt af, fordi der findes meget lidt af e
detideres kost. Hvilket vitamin er der tale
om? Svar pa dette og 9 andre spargsmal i
quizzen. Konkurrencen slutter 26. januar.

A e RN RRRRRRRRRERRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRENN]
HER FINDER DU 0GSA SAMVIRKE:

SAMVIRKE.DK/ FACEBOOK.COM/ TWITTER.COM/ TV.SAMVIRKE.DK INSTAGRAM.COM/@SAMVIRKE
NYHEDSBREV SAMVIRKE SAMVIRKE @KAGE_SAMVIRKE, @RETRO_SAMVIRKE
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ANDALUSIEN

Ro, fordybelse, vandreture og dansk rejseleder

- Direkte fly t/r, samt transfer til retreetet
- Modtagelse 1 lufthaunen 1 Malaga af vores danske personale

- 7 neetter pad Cerro de Hijar***+ i Sierra de las Nieves National Park

- Indkvartering i individuelt indrettede hotelucerelser med aircondition,

hartgrrer, eget bad og toilet, samt fransk altan
- 7 gange andalusisk morgenbuffet med friskpresset juice
- 6 gange andalusisk 3-retters aftenmenu
- Gourmetaften med 5-retters menu
- Mindful vandretur til kurbyen Tolox inkl. frokost og dansk guide
- Introduktion til meditation, afspending og mindful yoga
- Mindfulness I - "Huad vil det sige at veere mindful’
- Mindfulness II - "Mindfulness 1 dagligdagen’
- Mindfulness III - "Mindfulness 1 arbejdslivet’
- Daglig morgengatur, efterfulgt af kaffe/te ved poolen
- Daglig morgensession med mindful yoga og meditation

- Abent mindfulness-verksted, hvor man kan komme og gé
som man vil under hele opholdet og sidde i stilhed, tegne,
male, hgre musik eller meditere

- Dansk rejseleder og instruktgr under hele opholdet

F.eks. 6/3 fra kr. 8.298,'

Afgang fra Kastrup 6/3, 13/3, 20/3, 27/3 og 3/4. Fa pladser pr. hold.

69 69 2 4 O O Hverdage 9.00-16.00. Laes mere pa tidtilro.dk/samvirke
Rekvirér dag-til-dag-program for rejserne

Alle priser er pr. person ved to personer i billigste veerelseskategori. Tilleeg for eneveerelse.
Vi tager forbehold for prisstigninger og udsolgte rejser.

& TRUSTPILOT

Teknisk arranggr: Travel Booking A/S - Medlem af Rejsearranggrforeningen og tilsluttet Rejsegarantifonden nr. 930. SAM
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»Brugsen har haft
afgorende betyd-
ning for Danmark.
Andelstanken
skal ikke ende pa
museum, vi skal

abne for dele-
okonomierne«

Bertel Haarder, tidligere kulturminister

N

o .
Ga1Macy’s

fra sofaen

Forestil dig at sta foran hylde efter
hylde med lekre varer i Macy's, der
er et af New Yorks mest kendte
stormagasiner, selvom du sidder i
sofaen derhjemme. Allerede nu
tilbyder nogle fa butikker, at man
kan tage sine virtual reality-briller
pa og »ga« pa opdagelse over net-
tet. Trendforskere spar, at den virtu-
elle shoppetur for alvor bliver almin-
delig i lobet af de naeste 3-5 ar.

FJERN SALTRANDENE
PA DINE SKO

Gnub en klud i sad- eller
letmaelk, og gnid skoene
med kluden. Fedtet i mael-
ken kan fjerne saltrande pa
skoene. Alternativt kan du gnubbe
skoene med en lille barste, du forst har
dyppetioplaste saebespaner, brun
sabe eller sulfovand. Rens eventuelle

saltrester vaek med eddike.

6 JANUAR2017 - SAMVIRKE.DK
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TEKST
KRISTIAN HERLUFSEN

HAR DY SET LYSET?

— Ra

Ra-veerdien forteeller,
hvor godt lyset gengiver
farve. Dagslys haren
Ra-veerdipa 100, en
gledepaere har 99.
LED-pzerer kan typisk
fas mellem 80 0g 97 Ra.

Lumen

Lumen forteeller, hvor
meget lys en peere giver.
Skal du bruge noget, der
modsvarer den gamle
40 watt-glodepzere,
skal du vaelge en pzere,
der giver 470 lumen.

Kelvin

Etvarmtlys er pa 2400-
2900 kelvin, hvilket
svarer til en gledepzere.
Johejere tallet er, jo
hvidere og mere blaligt
virker lyset, jo lavere, jo
mere red og gul er der
lysets farve. LED laves
fra2000 til 8000 kelvin.

FIND DEN RIGTIGE
LED-PAERE

Lys fra LED-paerer sparer op til 75 procent pa elregningen, men du
skal ikke lzengere kigge efter watt, nar du skal finde den rigtige paere

g m
It_._ = Da Grethe blev Husmoder

»At Husvasen er noget, der maa leres som ethvert andet
Fag, gaar snart op for Grethe, for skant hun virkelig ger sig de
haderligste Anstrengelser for at klare det daglige Arbejde i
Hjemmet pd bedste Maade, bliver resultatet — navnlig inden
for Bage- og Kogekunsten — noget magert.«

Sddan skrev Samvirke i januar 1937 om 18-3rige Grethes
kvaler med livet som husmoder.

Laes mere pa classic.samvirke.dk



Kom med til den enestdende Amalfikyst
i Syditalien. En kyst s smuk, at det ikke
kan beskrives. Den skal - i al sin storhed
- ses, smages og duftes.

Pa denne rejse er inkluderet halvpension
samt udflugter til nogle af verdens
storste sevardigheder. Fra hotellet kan
du nyde den enestaende havudsigt, mens
byen Maiori emmer af lokalbefolkningens
italienske hverdag.

AFREJSE KBH: 15/4*, 22/4*, 29/4, 6/5,13/5,
20/5, 21/5, 3/6,10/6, 5/9,12/9,19/9, 26/9,
3/10,10/10, 17/10 & 24/10

* Frapris 7995 kr. - gaeldende pa udvalgte datoer

AFREJSE AALBORG: 4/5* 18/5* & 1/6*
* Frapris 8995 kr.

PRISEN INKLUDERER

* Udflugt til Pompeji m. let frokost

* Byvandring i Maiori og Citronstien

* Udflugt til Ravello

* Sejltur langs Amalfikysten m. besgg
i Amalfi by og frokost i bjergene

* Syv nt. pa hotel i Maiori

* Halvpension (morgenmad & middage)

* To frokoster

* Transport iflg. program

* Direkte fly til Napoli t/r

* Dansktalende rejseleder

Tilkgb: Udflugt til Capri og vulkanen

Vesuv m. frokost pa vingard

PRISER FRA: 7.995 KR.

S
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TR ifder g # 1
;.r-- e
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BESTIL ONLINE PA WWW.KULTURREJSER-EUROPA.DK

ELLER RING PA 8833 6246 * SE ALLE AFREJSER SAMT FULDT DAGSPROGRAM, PRISINFORMATIONER & REJSEBETINGELSER PA HJEMMESIDEN
BOR DU PA BORNHOLM, FYN EL. | JYLLAND YDER KULTURREJSER EUROPA EN BRORABAT PA 250 KR. PR. PERSON VED AFREJSE FRA K@BENHAVN KOROQV
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BORN VIL UD 0G LEGE

Barn og unge kommer mindre ud og er mindre aktive sammen-
lignet med tidligere generationer. Godt 2000 bern i 5.-8. klasse
har deltaget i en undersggelse om bgrns udevaner, og naesten
halvdelen af bernene angiver, at de gerne vil mere ud i naturen.
Iseer de yngre barn vil mere ud. Som forklaring pa, hvorfor de
ikke kommer mere ud, peger en stor gruppe pa forhindringer
som darligt vejr og manglende tid pa grund af fritidsinteresser
og lektier. Kun 14 procent af barnene mener, at det er kedeligt
at veere ude i naturen.

Kilde: Institute for Sports and Biomechanics, Syddansk Universitet

7%

(o)
af de voksne danskere
ryger. Hvis man regner
lejlighedsrygerne med,
er tallet 22 procent. An-
tallet af voksne danske-
re, der ryger, har vaeret
stabilt de sidste 5 ar.
R »

Kilde: Sundhedsstyrelsen

Sadan passer
du pa dine teeer

» Hvis dine taeer bliver mast sammen til en
trekant, er strampen er for stram.

» Er der ssemmaerker pa fadderne, ndr du tager
stremperne af, kan det 0gsa veere tegn pa
for stramme stramper.

» Undga elastikstramper og nylonstramper, de
presser taeerne sammen.

» Nar du har taget strempen p3, er det en god
idé at hive i tden af strempen, sa du giver
teeerne lidt ekstra plads.

» G med bare taeer. Mange fedder og taeer vil
have godt af at ga uden stremper og sko

derhjemme LES
J : FLERETIP 06
) ) GODE RAD PA
Kilde: Statsaut. fodterapeut Jeanne Widstrup. SAMVIRKE.DK
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GRIE KNOGLEN!

KONGEN AF
KNOGLERNE

Vidste du, at menneskets lengste og
staerkeste knogle er larbensknoglen.
Larbensknoglen vejer hos et voksent
menneske cirka 300 gram og kan tale
en belastning pa flere tons — faktisk er
den staerkere end beton.

'8 Hm

NY APP SLADRER OM PLASTIK | CREMER
Millioner af sma plastikpartikler havner i naturen, nar du
bruger harprodukter, barberskum, skrubbecreme, makeup og
cremer, der indeholder mikroplastik. Med en ny app pa mobi-
len kan du fraveelge produkter med mikroplast og veere med
til at stoppe forureningen af havmiljget. De sma, ofte usyn-
lige plastpartikler ender i havet og ophobes i fisk og pattedyr.
Appen indeholder omkring 6500 produkter og hedder Beat
the Microbead.



n viser vejen

abletform er nemtig

Inspireret af naturen: Nature
Nyskabende tabletform e 5 2 e

mede tablet mi .
frp og kernet som S

er nemmere at synke

ler gener- ,
eller g t'\denﬂe‘“den

. : K
Det behgver ikke laengere vaere sveert at synke den daglige Med Udgar&gi;\zn nye mandelfor-
. . . . . Livolska \ettere
vitamintablet. Livol har nemlig udviklet en helt ny tabletform, ?:;de tablet, der er meget &

der er meget nemmere at synke - inspireret af naturen.

Livol er hele familiens vitaminpille, og derfor ser vi det som
vores ansvar at skabe de bedste vitaminprodukter, der imgde-
kommer lige netop dine behov. For i en travl hverdag med
skole, arbejde og masser af fritidsaktiviteter kan det vaere sveert
at spise varieret hver dag.

g

et ber narrmaly hperte, knagls
itemi o tandusd

h' o

Etvitamin- og mineraltilskud til Et komplet tilskud af vitaminer Graviditet er et vidunderligt mi- Det daglige tilskud til en sund Den daglige vitamintablet for
dig, der gerne vil passe godt pa og mineraler samt urter, derer rakel, men det kraever sin krop  livsstil for dig, der er 50+. Livol dig, der er 50+. Livol Multi Vital
dig selv. Livol Multi Total Voksen blevet brugt i arhundreder: Livol at give liv til en baby. Livol Mul- Multi Total er tilsat 7 velkendte 50+ er sammensat efter det, din
indeholder vitaminer og mine- Multi Vital Voksen er for dig, der ti Total Gravid understgtter din urter samt de vitaminer og mi- krop har brug for - med seerligt
raler, der er et godt supplement gerne vil passe godt pa dig selv. krop gennem graviditeten. neraler; din krop har brug for.  fokus pa kalk og D-vitamin.
tilen varieret kost.
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MULTIKOGKKENET

Amerikansk mad er fra hele verden.
Koreansk bulgagi, engelske muffins,
muslinger med japanske teblade og
krydrede fisk med mexicanske og
asiatiske aner. Vi teenker ofte usund
fastfood om amerikansk mad, men
det skal vi vaek fra, mener Birgitte
Kampmann, der har skrevet: Mine
amerikanske kekkennoter. Bogen er
udkommet og kan kebes i boghand-
len for cirka 330 kroner.

3%

(o

af danskerne tenker i
hej eller meget hgj grad

over dyrevelferd, nar :
de keber ®g. ( g

Kilde: TNS Gallup for Landbrug & Fedevarer

»Alle kan leere at
lave mad, hvis de
virkelig vil. Man
kan maske ikke
blive trestjernet
Michelin-kok,
men man kan
blive rigtig god«

Tv-kokken James Price

Vidste du, at...

det er bedre at stille vinglas med mundingen opad i
et skab end at stille dem pa hovedet med stilken og
foden op. Nar mundingen vender ned, kan vinglasset
fa en hengemt smag, der smitter af pd vinen.

10 JANUAR2017 + SAMVIRKE.DK
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Gronkal, der kaldes
Danmarks zldste
grgntsag, ma gerne
komme i kaleskab.
Kalen holder sig bedst
i temperaturer pa
2-6 grader.

TEKST
INGER ABILDGAARD

DET SKAL DU
BRUGE:

(Til 2 glas)

4 ribbede gren-
kalsblade
1avokado

4 spsk. rosiner

2 spsk. mandler
1 spsk. citronsaft
Y21 koldt vand

Kom alle ingredi-
enser, men kun
halvdelen af vandet
i en blender, og
blend. Juster konsi-
stensen med mere
vand. Nogle kan
lide den ganske tyk
og spiser den med
ske. Andre vil have
den mere flydende.
Du kan eventuelt
sede med vanilje-
pulver eller vanilje-
sukker.

GRONKALSMOOTHIE

-saerdugrentigang

Gragnkal har kultstatus i Senderjylland og Vendsyssel, men
kan blive til sd meget andet end grgnlangkal. Hvorfor ikke
fejre det nye ar og starte dagen med denne kalsmoothie?



Frontera
Chile

Flere varianter
75c

Literpris 40,00
Frit valg

FR( NTE_B_ﬁ

——

Merlot
85% Merlot og 15% Carmenere.
Garing og lagring foregar pa stal-
tanke, hvorefter vinen ved aftapning
fremstar med en flot rubinred farve.
Duften er praeget af isar kirsebar,
peber samt lidt chokolade. Smagen
er frugtfuld og elegant, med
mellemfyldig krop og milde tanniner
i eftersmagen. Vinen passer fint til
retter med lyst kad, pasta, eller ikke
for krydrede oste. Nyd vinen ung.

skyl vinteren

Frontera Cabernet
Sauvignon Argang 2015
Anbefalet i Spis Bedre,

januar 2016

i =

FRON'TERA

Cabernet Sauvignon

85% Cabernet og 15% Merlot.
Gering og lagring foregar pa stal-
tanke, hvorefter vinen ved aftapning
fremstar som frugtfuld med toner af
blomme og vanilje.

Smagen virker bled, med mellemfyl-
dig krop og milde tanniner i efters-
magen. Vinen passer fint til grill- og
stegeretter, af kalkun, kalv, lam eller
krydrede palser. Ber nydes ung.

hent din vin i fakta.
vi har dbent 8-2T" hver dag.

FRONTERA

. ars e e | CATY

tilbuddene
gzlder hele
janvar.

Tegole

Toscana, Italien
75 dl. Literpris 46,67.

Pr. flaske

Frontera Chardonnay
Argang 2015

Anbefalet i Spis Bedre,
januar 2016

Dolce Via
BT v/ Tim Vollerslev

xR

2. april 2016

e il

Fernet

Branca
70 cl. Literpris 170,00

Pr. flaske

19-

Chardonnay

Produceret pa 100% Chardonnay.
Farven er lys stragul med granlige
reflekser. Duften er frugtfrisk og
minder om papayafrugt, bler, citrus
samt lidt vanilje. Smagen e frisk og
ter, med sadlig undertone af moden
frugt og god fylde i bade smag og
eftersmag. Det er en vin der egner sig
til at blive serveret til skaldyr og fisk,
lyst kad, pasta og endda milde oste.
Nydes ung og afkelet.

fakta



'Moslem, 10 ar, fra Kuwait

Moslem er flygtet med lillesgster

og foreeldre. Bor i asylcenter Hviding
syd for Ribe. Kom til Danmark i august
2015 og venter pa svar om asyl.




»Min livret hedder SAMAK SENEYA. Det
er fisk, som min mor laver til mig. Hun kober
fisken i supermarkedet eller fdar den af min
fars ven, der er fisker. Min mor laver fisken
pd grillen, og engang har hun lavet den i
ovnen. Det smager godt.«

SAMVIRKE.DK * JANUAR2017 13



eV spl Jujeh Kabab kyl[zng—w
-~ kebab med safran. Dagen for skal
' J Ve ‘krydderler det star

14 JANUAR2017 + SAMVIRKE.DK




Delaram, 16 ar, fra Iran

Delaram er flygtet med sin ene bror
og forzeldre. Bor i hus i Tranebjerg pa
Samspg. Kom til Danmark i december
2015 og venter pa svar om asyl.



16 JANUAR2017 » SAMVIRKE.DK




Abdirahman,
18 ar, fra Somalia

Abdirahman er kommet som
uledsaget flygtning. Bor pa
asylcenter Korsar. Kom til
Danmark i december 2015
og venter pa svar om asyl.




Razet, 14 ar,

fra Tjetjenien
Razet er flygtet med sine
tre bradre og forzeldre.
Bor i Voldby pa Djursland.

Kom til Danmark i juni 2015.
Familien har faet nej til asyl.

hi\irett@::rI fra

ele veraen

iy, iy »ZHIZHIG GALNASH, der betyder kod
Colerom b oo gt og dej, er min Zi\fret. Det smager godlt. pet
bgtrne e fygringe- smager fantastisk. Det er saltet, men ikke
aggrund o or ror .

tden | Danmark. Over- for meget. Der er en god balance. Min mor

e laver den til fest og nogle gange til hverdag,
holder opskrifter pa o 7, ; y

T I hvis jeg sporger. Da vi kom til Danmark,
Ungdommens Rode holdt vi en lille fest. Jeg tror, at min mor
Kors. Bogen kan kabes ; .

b3 livrethog dk. lavede den ret, da vi kom til Voldby.«

18 JANUAR2017 + SAMVIRKE.DK
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KOKKENGUIDE

TEKST INGER ABILDGAARD 0G MIA KRISTENSEN ILLUSTRATION SARAH EGBERT EIERSHOLT

Sadan far du succes med

din grundde]

Har du geer, mel og salt i huset, kan du altid bage

et dejligt, duftende og spredt brad. Der er bare J

nogle enkle spilleregler, du skal felge. Her gen- ’
nemgar vi trin for trin den gode grundde;j. 3t

Dejen kraever en nat eller mindst 12 timer { f

i koleskabet.

Hvis du kun bruger en lille mangde geer i din

opskrift, vil dit brad ikke komme til at smage af
geer. Jo mindre mangde gaer, du bruger, jo lzengere tid
skal dejen haeve, og derfor har den brug for keleskabet.
| keleskabet nedszetter den kolde temperatur aktivi-
teten af gaeren, sa havningen gar langsomt, mens
bredsmagen udvikler sig. For hver gang du halverer
mangden af geer, fordobler du haevetiden.

Brug hvedemel med meget protein. Gerne

mere end 10 gram per 100 gram. Proteinet
danner et skelet af glutenstrenge, der holder luften
inde i bradet, ndr det bager. Haeld mel i vandet, og rar
samtidig med grydeskeen, men hold lidt igen. Dejen
er mattet, ndr den stadig er vad og klistret, men al-
ligevel samler sig og felger skeen rundt i skdlen. Lad
dejen hvile 15 minutter, og vurder, om konsistensen
er den samme. Juster eventuelt med melet.
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HOV!...

Din dej flyder, og bro-
det bliver fladt og
bredt, fordi der er for
meget vand i dejen,
eller fordi dejen er
overhavet. Hvis dejen
virker meget vad, kan
durere lidt ekstra
hvedemel, kerner eller
havregryniog lade
bradet haeve igen.
Hvis bradet er blevet
slapt af for meget
haevning, kan du sla
det lidt ned og lade det
genhzve ien brade-
pande, springform
eller rugbraedsform og

@e detiovnen. /

3 Tilszet saltet til den v&de dej og
brug skeen til at zlte med. Du
kan zlte en lille smule ved at straekke
dejen med grydeskeen og folde den et
par gange. Vent, og gentag foldningen
2 gange. Det giver bred med rustik
krumme og sma og store huller. Du
kan ogsa zlte et kvarter efter sam-
me metode. Det giver et luftigt brad
med mere ensartede huller. Z£lt,
mens du ser tv, hvis du synes, det er
surt slavearbejde. Flyt dejen til olie-
smurt skal med teetsluttende lag, og
saet skalen i kaleskabet.

Tag dejen ud af keleskabet en time,

fer du skal bruge den, s& den kan
vagne ved stuetemperatur. Form brad eller
boller pa et stykke bagepapir. Du kan fa
stenovnsefffekt, hvis du traekker bagepa-
piret over pa en brandvarm bageplade, lige
inden du sztter bredet i den opvarmede
ovn. Heeld en kop kogende vand i bunden af
ovnen, for du lukker den. Du kan ogsa
sprejte vand ind i ovnen med en blomster-
forstever. Hgj varme serger for et hgjt og
luftigt bred, dampen fra vandet giver en
lekker skorpe.



LASERREIJSE

GARDASQEN

8 DAGES REJSE TIL ITALIEN INKL. HALVPENSION MED VIN,
UDFLUGTER OG DANSK REJSELEDER

Syd for Alperne i de mest fortryl-
lende omgivelser ligger Gardasgen.
Her har man alt hvad hjertet kan
begare; sgen med sine skgnne, skif-
tende farver, stejle bjerge samt en
overdadig sydlandsk blomsterpragt,
citronlunde og viftende palmer.

Vi bor i den hyggelige by Riva del
Garda i Gardasgens nordlige ende. Det
dejlige Hotel Centrale har en fantas-
tisk beliggenhed midt pa byens torv

ud til den maleriske lille havn. | byens
smalle gader finder man sma forret-

ninger og et veeld af stemningsfulde
restauranter og cafeer.

Under opholdet tager vi pa ud-
flugter i omradet med vores danske
rejseleder. Vi besgger byen Malcesine,
hvor der bliver mulighed for at gagre en
god handel pa det lokale marked. Vi
tager til Romeo og Julies by Verona, pa
en hyggelig udflugt langs Gardasgen
med en dejlig sejltur samt pa en
udflugt med skgnne naturoplevelser
til bjergene i Gardasgens bagland. Vi
skal naturligvis ogsa besgge et par af
omradets gode vingarde.

Varone
 Riva del Garda
Malcesine
Garda
Verona

Venedia

@) Best Travel

Rejs dig rig

samvirke

AFREJSE | 2017:
Hver torsdag fra 20. april til 15. juni
og igen fra 3. august til 19. oktober.

Specialpris fra: kl'. 6.395

Tilleeg pr. person:

« Tilslutning med fly fra Billund eller Aalborg kr. 500

¢ Enkeltveerelse kr. 800

» Turistskat i Riva del Garda pt. €1 pr. person pr. nat
- betales direkte til hotellet

Ekspeditionsgebyr pr. bestilling maks. kr. 145.
Best Travel er medlem af Rejsegarantifonden nr. 2190.
Forbehold for udsolgte datoer og trykfejl.

SAMVIRKE LEASERREIJSE

Tilbuddet gzelder alle Samvirkes laesere!

Information og bestilling:
7020 98 99 - www.besttravel.dk/garda

Oplys annoncekode for specialpris: SAMVIRKE



KOKKENGUIDE

Brug grunddejen pa 4 mader

Grunddejen er holdbar og kan give skanne brad, flutes, pizza osv. Glemmer du den nogle
dage i kaleskabet, virker den stadig formidabelt til madbradet, som bages i form

(1 stort brod)
Grunddej:

Y21 vand

10 g geer

650 g godt
hvedemel

12 g salt

Ca. 1dl majsgryn,
solsikkefre eller
graeskarkerner

Skont brod med skorpe,
der smager

Sadan ger du: Haeld vandet i en skal, og oplas gaeren
heri. Tilset melet, og lad dejen hvile ca. 15 min. Rer
salti, og @It dejen i ca. 10 min. enten med en ske eller
pa en reremaskine. Kom dejen i en beholder, der er
smurt med olie og har teetsluttende lag. Husk, der
skal vaere plads til, at dejen kan hzeve.

Szt skalen i keleskab i min. 12-48 timer.

Tag dejen ud, og lad den std pa kekkenbordetica. 1
time. Teend ovnen pd 235/220C varmluft. Form dejen
til et brgd. Drys bordet med gryn/kerner, og vend de-
jen ud herpa. Fold forsigtigt siderne af dejen ind mod
midten, sa dejen strammes, og vend til slut bradet
om, sa samlingen sidder pa undersiden.

Lad bradet efterhaeve pa en bageplade beklzedt med
bagepapir i ca. 20 min.

Bag bredet i ca. 40 min., til det er lysebrunt. Bradet
far en bedre skorpe og havning, hvis du sprayer med
vand 3-4 gange i lebet af de forste 10 min. bagetid.
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(1 stort madbrad)
1 portion grunddej
Ca. Y2 dl olivenolie

1lille handfuld
friske urter f. eks.
rosmarin, oregano
eller timian

Ca. 2 tsk. flagesalt

Madbred
med havsalt

Sadan ger du: Teend
ovnen pa 225/210C
varmluft.

Smer en mellemstor
bradepande/spring-
form med 2 spsk. oli-
venolie, og vend dejen
ud heri. Tryk dejen let
ned, og dryp resten af
olivenalien udover.
Drys med urter og salt,
og tryk det let ned i
dejen.

Lad brodet efterhzeve i
ca. 15-20 min. Bag
bredet i ca. 35 min., til
det er gyldent og fast.



OPSKRIFTER 0G FOTO MIA KRISTENSEN

Drys dine flutes med
lidt torret timian,
chiliflager eller
rosmarin, det giver

TIP

ekstra smag til
skarpen.

(Ca. 6 flutes)

1 portion grunddej
1 dl hvedemel eller
durummel

Saftige
sandwichflutes

Sadan ger du: Tend ovnen pa
235/220C varmluft. Drys bordet
med mel, og vend dejen ud herpa.
Skzer dejen i 5-10 lige store stykker.
Tryk dejen let flad, rul den stramt op,
og form den forsigtigt til flutes. Lad
dem efterhaeve pa bageplader be-
klaedt med bagepapir i ca. 15-20
min. Giv hver flute 2-3 dybe skrasnit
i toppen, og bag dem i ca. 15-20
min., til de er gyldne og sprade.

(Ca. 8-10 minipizzaer)

1 portion grunddej

1 dl durummel eller alm.
hvedemel

4 spsk. tomatpuré

4 spsk. rad pesto

Ca. 200 g ost, f. eks.
frisk mozarella eller
revet emmentaler

Ca. 250 g sma tomater,
halverede

8 tsk. olivenolie

Lidt frisk timian, til drys

Minipizzaer med
tomat og timian

Sadan ger du: Teend ovnen pa
235/220C varmluft.

Drys bordet med mel, og vend
dejen ud herpd. Skzr dejen i 6-8
lige store stykker. Form dejen til
boller, og rul herefter hver bolle
ud til en tykkelse pa ca. Y2-1 cm .
Rer tomatpuré og red pesto
sammen i en skal og fordel det
herefter pa alle pizzaerne, og for-
del osten over. Laeg de halverede
tomater p3, drys med timian, evt
lidt salt og dryp med olivenolie.
Bag pizzaerne i ca. 10-15 min,, til
de er gyldne og sprade.
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Juice af appelsin og citrusfrugter er
gode C-vitaminkilder, men indhol-
det aftager ved opbevaring, iser
efter dbning af emballagen.
Frossen frugt og juicekoncentrat
og frosne grantsager bevarer
C-vitaminindholdet godt.




Vitaminpillerne er

SPILD AF
PENGE

Kosttilskud er unodvendige for de fleste, og det
kan skade helbredet at diagnosticere sig selv
med et ekstra skudvitaminer

TEKST INGER
ABILDGAARD
FOTO LINE
FALCK 0G
ASTRID DALUM

ngang var der bare levertran.

Den fede vaeske blev hzeldt op

i en ske og havde en evne til

at speende sig op i en glinsen-
de bue. Born i 1950’erne fik den. Mange hu-
sker det med veemmelse, men ikke jeg. Det
gik aldrig op for mig, at levertran muligvis
ikke smagte godt. Jeg troede pa skeen med
dens indhold som pa alt spiseligt, der kom
fra min mors hand inklusive havregre-
den med sprgd sukkerskorpe og den halvt
smeltede smorklat, der usvigeligt fulgte
efter levertranskeen.

Kosttilskud var ikke et ord, vi kend-
te, vitamindrikke, proteinbarer eller inge-
feershots havde vi ikke fantasi til at fore-
stille os. Men i 1970’erne gik rygterne om
en bog om C-vitamin og forkelelse skre-
vet af den amerikanske kemiker og nobel-
pristager Linus Paulings. Den fik os bum-

sede og langhdrede studerende til at sta i
ko pa apoteket efter C-vitamin, ndr halsen
kradsede, og neesen lgb. De syrlige piller
kastede vi i os i hele handfulde og skylle-
de dem ned med kollegiekpkkenets lunkne
te. Vi havde fundet kuren mod forkelelser,
troede vi, men havde glemt det de folgende
vintre. I stedet kom der saftkure, udrens-
ninger, helsekost og alternative behandle-
re af alle slags. De voksede ud af vaeggene
fra 1970’erne og frem, og de vokser stadig.
Troen pa autoriteterne og den konventio-
nelle sundhedsverden svandt samtidig ind.

6 UD AF 10 TAGER TILSKUD. Vi bruger sta-
dig kosttilskud og masser af dem, mens
autoriteterne fortaeller os, at de er helt
overflgdige. 6 ud af 10 danskere tager kost-
tilskud, viser tal fra DTU Fg¢devareinsti-

tuttet. Vi er dermed Europas ivrigste for- »
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61%

af de danske kvinder
mellem 18 og 25 ar
tager kosttilskud.
For mand i samme
alder er tallet 51
procent. Personer
med lengere ud-
dannelser tager i
hgjere grad kosttil-
skud end personer
med kort uddan-
nelse.

Vidste
du, at ...

... du altid skal und-
ga store doser,
medmindre en lege
har tilradet det. Det
kan veere farligt at
indtage for hgje
doser eller meget
heje enkeltdoser af
vitaminer og mine-
raler. Hvis du vaelger
at give dit barn et
vitamintilskud eller
jerntilskud, er det
derfor vigtigt at
veelge et produkt

til barn.
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brugere af vitaminer, mineraler og fi-
skeolie. Pengene til dem lgber op i sto-
re belgb. En multivitamin- og mine-
ralpille kan koste fra cirka 30 gre op til
5 kroner per styk. Hos en familie pa 4
kan det koste fra et par kroner til 20
kroner om dagen alene for vitamin-
og mineralpiller. Oveni kommer maske
andre kosttilskud.

»Det er spild af penge,« siger se-
niorforsker Anja Bilftoft-Jensen, DTU
Fodevareinstituttet.

»Vi har aldrig haft sa lidt brug for
kosttilskud, som vi har nu,« fortaeller
hun.

»I dag kan vi kebe jordbeer og bla-
bar aret rundt, selv i december, og vi
har alverdens frugt, gront, ked, meelk,
fisk og fuldkorn til rddighed. Det er
mad og ikke kosttilskud, vi skal spise
for at fa de vigtige vitaminer og mine-
raler. Det er, som om dansker-
ne tror, at de kan tage en
pille mod darlige kost-
vaner, men et kost-
tilskud kan aldrig
erstatte sund kost
som rugbred, hav-
regrod og fisk,« si-
ger Anja Bilftoft-
Jensen.

Hun forklarer, at et
neeringsstof ikke bare
er et naeringsstof, og det er
ikke ligegyldigt, om det kom-
mer fra et kosttilskud eller en gule-
rod. Det er mere komplekst end som
sd med ravarernes sarlige struktur og
indholdsstoffer. Kroppen optager bed-
re naringsstofferne fra rdvarerne end
fra kosttilskud, vi far dem i den rette
sammensatning og uden overdosering
af noget enkelt stof. Der er simpelthen
ikke noget, der slir den ®gte vare, si-
ger Anja Biltoft-Jensen.

Men ravarerne er slet ikke, hvad de
har veeret, heevder andre. Rgster uden
for den etablerede ernzeringsviden-
skabs kreds sar tvivl om kvaliteten af
vores kal, kartofler, abler og leverpo-
stej. Kostterapeuter, bloggere, sund-
hedscoaches og forhandlere af kost-
tilskud forteeller, at de moderne dyrk-
ningsmetoder har udpint jorden i den

»Det er mad og
tkke kosttilskud, vi
skal spise for at fa de
viglige vilaminer og
mineraler«

Anja Bilftoft-Jensen, DTU
Fodevareinstituttet

industrialiserede del af verden. Derfor
er afgrederne dreenet for deres indhold
af vitaminer og mineraler. S¢g selv pa
nettet. Nggleordet er udpint jord sam-
men med vitaminer og mineraler.
Fpdevarestyrelsen kender teori-
en om den udpinte jord og de forrin-
gede afgroder - og afviser den. Der er
ingen tegn pa udpint jord, siger Fode-
varestyrelsen. Fpdevarestyrelsen har
fra 1983 til 1999 overvaget naerings-
stofindholdet i de danske og importe-
rede fisk, brgd, kartofler, grgntsager,
mejeriprodukter og frugt, og indhol-
det af vitaminer og mineraler i fpde-
varerne holder sig stabilt. Der findes fa
forandringer pa 10 til 20 procent enten
til det veerre eller til det bedre. Det ly-
der maske som store udsving, men er
det i virkeligheden ikke, fordi indholdet
af vitaminer og mineraler kan variere
med 300-400 procent mel-
lem to forskellige sor-
ter af samme frugt el-
ler grontsag. Resul-
tater af underso-
gelsen kan ses pa
Fodevarestyrel-
sens hjemmeside
altomkost: under
overskriften »Sta-
bilt indhold af mi-
kroneeringsstoffer«.

VOKSET OP MED VITAMIN-
PILLER. Men uanset hvad Fedevare-
styrelsen forteeller, kan et kost-
tilskud veere borgerens
made at kompen-
sere for, hvad » ™~




Et shot om dagen...

Det damper i kekkenet og dufter syrligt, nar di-
rekter og manager Jeanett Exner, Fang, koger
sine egne ingefarshots i en stor gryde. Hun
drikker en snaps af den kogte mixtur fer sin
aftensmad hver dag dret rundt. Lige nuer hun
forkelet og har influenza, og derfor supplerer
hun sit aftenshot med en ekstra staerk mor-
genshot af ra ingefaer, citron, agurk og =ble.

»Jeg prover de na-
turlige midler af,
for jeg gar til lae-
gen og beder om
antibiotika. Det er
lige sa naturligt for
mig som at tage
varme sokker pa,
nar vinterforkelel -
sen kommer. «
Jeanett Exner ser-
verer 0gsa inge-
faershots for sine
gaster: »Sa star vi
op og tager et shot,
for vi gar til bords,
for sa er der noget
opmarksomhed
omkring det, og vi
er Kklar over, at vi
gor noget godt for
os selv,« siger
hun.

Den renser svalget, fjerner influenzasmagen i
munden og belaegningerne pa tungen. Hun for-
teeller, at for hende er det lettest at have sunde
vaner, nar hun ger det til en mission eller et kald.
Hun er sygeplejerskeuddannet og ved, at inge-
feer i for store maengder kan vare skadeligt,
men mener, at hun holder ingefzertilskuddet pa
et afbalanceret niveau.
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SKO@RBUG
PA HAVET
Mangel pd C-vitaminer gav
sefolkene skerbug, da lange
sarejser blev almindelige i
1700-tallet. Pa havet havde
de sgfarende ikke adgang til
frugt og grent.
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81%

af de danske kvinder
over 66 ar tager
kosttilskud mod
63% af maendene.
Kvinder over 66 er
dermed de storste
forbrugere af kost-
tilskud.
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HELBREDENDE
CITRONSAFT

Den engelske marinelaege
James Lind beviste i 1753, at
skarbug var en mangelsyg-
dom, og at den kunne helbre-
des med et sa simpelt middel
som citronsaft.

.
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1866
N
NIANGEL PA

B-VITANIINER
Hollenderne blev sa hekymrede over
antallet af beri beri-dedsfald i deres
kolonier i det gstlige Indien, at de i
1866 sendte et laegehold over for at
undersege sagen. Laegeholdet fandt
frem til, at de polerede ris manglede de
livsvigtige B-vitaminer og var drsagen
til de mange dedsfald hos lokalbefolk-
ningen, som hovedsaligt levede af ris.

L
MITTL

»Vivil gerne gore
noget godt for os sely,
og vi vurderer, at vi har

borgeren tror, er
industrisamfun-

dets mangler, si-

ger professor Hel-

le Johannesen fra
Syddansk Universitet.
Hun har siden 1988 for-
sket i alternativ behandling,

som i alle drene har anbefalet kostil-
skud som en vej til sundhed. Alternativ
behandling har feelles traek med kost-
tilskuddene, blandt andet at begge ikke
anbefales af den etablerede videnskab,
og at hverken alternativ behandling el-
ler kosttilskud har dokumenteret hel-
bredseffekt pa befolkningen.

Helle Johannesen sa for nylig pa tv, at
et yngre aegtepar med to bern fik taget
blodprever for at se, om de havde brug
for de vitaminpiller, de spiste hver dag.
Pillerne viste sig at veere overflpdi-
ge, men alligevel erkleerede foraeldrene
i familien, at de ville blive ved med at
tage dem bare for en sikkerheds skyld.

»Det ligger jo dybt i danskere, at
man har gavn af den pille. Naesten alle
er vokset op med en vitaminpille om da-
gen i hele vinterhalvaret. De fleste vil
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godt af vitaminpillen.

Sd betyder det mindre,
hvad Fodevare-
styrelsen siger«

Professor Helle Johannesen,
Syddansk Universitet

gerne gere noget

godt for sig selv

og vurderer, at de

har godt af pillen.

Sa betyder det min-

dre, hvad Fgdevaresty-

relsen eller andre siger,«
forklarer Helle Johannesen.

MERE END KROPPEN HAR GODT AF.
Problemet er bare, at kosttilskud i de
forkerte maengder kan veere skadelige,
og den virkning overser man maske,
nar man tager en pille bare for en sik-
kerheds skyld. Faktisk kan man kom-
me ganske galt af sted med kosttilskud.

Med vandoplgselige vitaminer er der
ikke noget problem. De lagrer sig ikke
kroppen, vi tisser dem bare ud i toi-
lettet. Men med de fedtoplgselige vi-
taminer, A, D,E og K-vitamin kan vi
fa mere, end kroppen har godt af, for-
di vi ikke umiddelbart tisser dem ud
igen. Vitamin- og mineralpiller inde-
holder ofte 100 procent af daglig an-
befalet tilfprsel af de fleste vitaminer
og mineraler. Ndr man tager vitamin-
mineralpiller, far man derfor en ekstra



HUNDE NIED

gelsk syge. Sygdommen

engelsk syge.

DANSKER
OPDAGEDE
K-VITANIIN

Danskeren Henrik Dam blev i
1943 tildelt Nobelprisen i
medicin for sin opdagelse af
K-vitamin. Han fandt ud af, at
stoffet, der er ngdvendigt for,
at blodet koagulerer, findes i
bl.a. lever og visse grentsager.
Henrik Dam foreslog navnet
vitamin K, hvor K star for koa-
gulation.

dagsdosis oven i de neeringsstoffer, der
kommer fra kosten. For eksempel har
leverpostej et hejt indhold af nzerings-
stoffer, blandt andet A-vitamin. Kan
man godt lide leverpostej, som de fleste
bern kan, risikerer man pa den made at
fa for meget A-vitamin, ndr man sam-
tidig tager vitaminpiller. A-vitamin
er fedtoplgseligt, og kroppen kan ikke
skille sig af med det overflpdige A-vi-
tamin, forteeller Anja Biltoft-Jensen.
Leif Skibsted, professor i fopdevareke-
mi ved Kgbenhavns Universitet, frard-
der pa det kraftigste indtag af store do-
ser E-vitamin som kosttilskud og hen-
viser til en rapport fra Motions- og Er-
neeringsradet. Det geelder ogsa for be-
ta-caroten i tabletform, der har vist
sig at kunne gge risikoen for bestem-
te kreefttyper. Den samme risiko lgber
man ikke med beta-caroten, nar man
far det fra kosten som i gulerpdder. Det
er et godt eksempel pa, at mange nae-
ringsstoffer kun virker efter hensigten,
nar de er en del af en almindelig kost.

SKAL TAGES KVALIFICERET. Mal-
tidskonsulent Grethe Andersen, tid- »

ENGELSK SYGE
11919 viste forsag med hun-
de, at fraveer af D-vitamini fo-
deret resulterede i, at hundene
udviklede symptomer pd en-

ne kureres ved at tilfgre fode-
ret torskelevertran. Datidens

forskere fandt samtidig ud af,
atsollys ogsa kunne kurere

ALTRANOL OG
ULTRANOL
11920 blev virksomheden
Ferrosan oprettet i Keben-
havn, ogilgbet af de naeste ar
begyndte fabrikken at produ-
cere de farste vitaminpraepa-
rater til danskerne; Altranol,
Idotran, Maltranol og Ultranal.

1920

kun-

4

1943

1960

GLLET BLEV
DERES SKAEBNE...
Blgdende tandked og mavesar. Sympto-
merne pa C-vitaminmangel ramte bryggeri-
arbejderne, da Carlsherg stoppede med at
bruge ascorbinsyre i deres ol. De mange
daglige ol havde holdt skerbugen fra daren,
men uden vitaminet blev bryggeriarbejderne
syge. Eller sddan fortzelles historien i hvert
fald. Carlsberg afviser nemlig historien som
en skrane, selvom det er rigtigt, at ascorhin-
syre blev tilsati1960'erne, men det har ikke
kunnet deekke bryggeriarbejdernes behov,
om de sa drak en kasse ol om dagen.

2017

ULAND
NIANGLER
VITANIINER

| ulande er mangel pa vitaminer
og mineraler stadig almindelig. P4
verdensplan er A-vitaminmangel
et af de sterste ernaeringsproble-
mer. Mange der pa grund af eget
infektionstilbgjelighed, og det an-
slas, at 1/2 mio. bern &rligt bliver
blinde pa grund af netop A-vita-
minmangel.
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Vidste
du,at...

... Nar et menneske
kommer til verden,
far det ret hurtigt en
indsprejtning med
K-vitamin. Sprejten
gives for at fore-
bygge eventuelle
bledninger, fordi
mennesket kommer
til verden med man-
gel pa K-vitamin.
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ligere Landbrug & Fedevarer, arbej-
der blandt andet med kurser om fgde-
varer og neringsstoffer. Hendes erfa-
ring er, at mange tager et kosttilskud,
fordi de foler et behov for et eller an-
det. Det kan vare kvinder, der marker
treethed og keber et jerntilskud, fordi
de har hert, at mange kvinder mangler
jern og et symptom kan veere, at man
merker trethed. Men maske er det no-
get helt andet, der er brug for. Jern skal
man kun tage efter konsultation med
en leege, for meget jern kan give risi-
ko for frie radikaler i kroppen, der igen
kan bane vejen for kreeft og hjerte-kar-
sygdom.

»Nearingsstoffer har en stor betyd-
ning, og det er godt at erkende, at hvis
man for eksempel ikke er den store fi-
skespiser, har man brug for D-vita-
min og skal maske tale med sin laege
om et D-vitamintilskud. Det kan ogsa
veere en erkendelse, at vi spiser for en-
sidigt af grgntsagerne. Mange af os vil
helst spise de grgntsager, vi bedst kan
lide igen og igen, og far maske der-
for ikke et tilstreekkeligt varieret ud-
bud af grentsager, som kan give os de
neeringsstoffer, vi har brug for. Her ser
hun ikke det store problem i at tage en
kombineret vitamin- eller mineralpille.

»Det darlige mgnster er at kpbe et
enkelt stof, for eksempel E-vitamin og
spise en masse af det, indtil glasset er
tomt, og sa kebe et andet stof, som vir-
ker pa en anden made. Her kan man
godt fa helt forkerte doser af naerings-
stofferne. Man behgver ikke helt at af-
vise kosttilskud, men de skal tages pa
en kvalificeret made.«

IKKE RELIGION. Erneringsradgiver
Per Breendgaard fra Suhrs Madhejsko-
le er enig:

»Erneering handler om at deekke sig
ind med neeringsstoffer, og kosttilskud
kan vere en kilde til naeringsstoffer pa
linje med andre. Det handler om neze- »

Tip
Brug red peberfrugt frem for
gren, hvis du vil have mest
mulig C-vitamin

DE VAND-
OPLUSELIGE
VITAMINER

C-vitaminog B1, B2, B6, B 12, nia-
cin, folat, biotin og pantotensyre, er
alle vandoplaeselige vitaminer. De
lagres ikke i lever og fedtvaev. Over-
skud af de vandopleselige vitaminer
udskilles i urinen.

Vitamin B

Er i virkeligheden en gruppe af otte
vitaminer: B1 (Thiamin), B2 (Ribo-
flavin), B3 (Niacin), BS (Pantoten-
syre), BB (Pyridoxin), B7 (Biotin), BS
(Folat) og B12 (Cobalamin).

GODE KILDER: Findes i de fleste
madvarer som malk, ost, kornpro-
dukter, frugt, grant og ked. Vitamin
B12 findes kun i madvarer fra dyr:
meelk, ost, kad. Veelg magre kad

- 0g mejeriprodukter.

Vitamin C

GODE KILDER: Peberfrugt, citrus-
frugter, baer, broccoli, spinat, tomat
og kartofler.

T



5 GODE MINERALER

Jern

GODE KILDER: Kad, fisk, fuld-
kornsprodukter, grenne gront-
sager.

Vitamin C og ked, selvisma
mangder, gavner jernoptagel-
sen. Spis derfor frugt og grent
og lidt magert ked til hoved-
maltiderne. Drik ikke te til ma-
den, det heemmer jernoptagel-
sen. Jernmangel ses hos hver
sjette unge pige pa 12-17 ar.
Symptomer pa jernmangel er
treethed og hyppige infektioner
- tjek med lzegen, for du be-
gynder pa et tilskud.

Zink

GODE KILDER: Iszr redt ked,
men ogsa fisk, fuldkornspro-
dukter, nadder, mzlk, ost.

DE FEDT-
OPLOSELIGE VITAMINER

Vitaminerne A, D, E og K kan lagres i kroppen, sa du kan tzere pa de-
poterne, hvis du mangler det i en periode. De fedtoplgselige vitaminer
tisses altsa ikke ud som de vandoplaselige. Overdosering af de fedt-
oplgselige vitaminer kan vaere skadelig.

Vitamin A Vitamin D

GODE KILDER: Lever, grentsager GODE KILDER: Iszr fede fisk som laks,
som gulerod, grankal, spinat og red makrel, sild, hellefisk og sardin, men ogsa
peberfrugt. Vitamin A findes i to tun og lever. Snup en daglig rugbrods-
udgaver: Som vitamin A i kad og mad med sild eller makrel. Det vil daekke
mejerprodukter og som betacaroteni  en stor del af det daglige behov. Kroppen
grentsager. Betacaroten er et forsta- ~ danner vitamin D i huden, nar den ram-
die til vitamin A og omdannes til mes af solstraler. 5-30 minutter i solen
vitamin A i kroppen. En gulerod er to gange om ugen er nok om sommeren.
nok til at deekke det daglige behov Fra oktober til april skal behovet daekkes

for vitamin A. gennem maden eller ved vitamintilskud.
Vitamin K Vitamin E

GODE KILDER: Spinat, broccoli, GODE KILDER: Planteolier, nadder,
grankal, rosenkal, spidskal, lever. frg, granne bladgrentsager og

fuldkornsprodukter.

Calcium

GODE KILDER: Iser mzlk, ost
og surmaelksprodukter, men
0gsa grenne grantsager, mand-
ler, ngdder, sardiner og fuld-
kornsprodukter. En halv liter
maelk eller surmaelksprodukt vil
daekke dit daglige behov. Spiser
du efter kostradene, kan du
ngjes med det halve.
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Selen

GODE KILDER: Fisk og skaldyr,
men 0gsa ked, kornprodukter,
maelk, ost, paranedder.

Jod

GODE KILDER: Iszr fisk og
skaldyr, men ogsa &g, meelk, ost,
kornprodukter, jodberiget salt.

Illustration: christel frydkjaer
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DE HAR BRUG
FOR KOST-
TILSKUD

Spad- og smabern: D-
vitamin skal gives til spaed-
0g sméaharn fra 2 uger til 2
ar. Barn med mark hud og
barn, som gar klaedt, sa
kroppen oftest er tildekket
om sommeren, skal fort-
satte med tilskuddet af
D-vitamin gennem hele
barndommen.

For tidligt fodte skal have
tilskud af jern.

Bern med allergi over for
maelk skal have calciumtil-
skud.

Aldre mennesker: Multi-
vitamin-mineraltilskud
anbefales til smatspisende
ldre. D-vitamin og cal-
cium anbefales til personer
over 70 ar og til pleje-
hjemsheboere.

Tilskud af D-vitamin og
calcium anbefales til per-
soner med gget risiko for
knogleskarhed.

Mennesker med mork
hud: Personer med mark
hud og personer, som kun
far lidt sol, fordi de sjeel-
dent er udendors eller er
tildeekkede skal have
tilskud af D-vitamin.

Gravide: Folsyre, D-vitamin
og jern anbefales til kvinder,
som er gravide, desuden
anbefales et calciumtilskud
til gravide, der ikke drikker
maelk eller spiser maelke-
produkter. Folsyretilskud
ber tages, fra graviditeten
planlegges.

Kilde: DTU. Fedevareinstituttet

JANUAR 2017 = SAMVIRKE.DK

ring. Ikke religion for
og imod kosttilskud. Der
kan vere forskellige for-

hold, som kan gor det sveert at

fa deekket neeringsstoffer fra den
almindelige kost. Det kan veere aller-
gikere, smatspisende eldre, folk, der
ikke far nok sol, psykisk sygdom kan
ogsa fore til manglende naeringsstof-
fer, hvor gget tilskud kan have effekt.
Hvis myndigheder kategorisk afviser
kosttilskud, bliver der banet vej for,
at man gar til uvidenskabelige biopa-
ter og producenter. Det, vi har brug for
at vide, er, at hvis du overvejer kost-
tilskud, sa tal med en person med den
rette faglige baggrund, en klinisk
dieetist, en leege eller en cand.

scient. i human erneering
og ikke de alternative
og uvidenskabelige.«

Det uheldige er, at
det isaer er dem, der
spiser sundt i forve-
jen, der ogsa spiser
kosttilskud, forteel-
ler Sisse Fagt, senior-
radgiver DTU Fpdevare-
instituttet. Derfor vil Fo-
devarestyrelsen helst bredt ud
med budskabet om, at vi skal spi-
se 6 om dagen, spise varieret og spi-
se efter kostrddene. Der er et stykke
vej igen. Vi er endnu ikke ndet op pa de
anbefalede 6 om dagen, altsd 300 gram
frugt og 300 gram grentsager hver dag.
Efter anbefalingerne skal bgrn op til 10
ar eksempelvis spise 400 gram gront-
sager om dagen, og det gor kun 38 pro-
cent. 17 procent af de voksne spiser de
anbefalede 600 gram.

»Det gik fantastisk lige efter kam-
pagnen 6 om dagen, som begyndte i
slutningen af 1990’erne. Forbruget af
frugt og gront steg med over 30 pro-

»Spis i alle regn-
buens farver, sd er der  berne. Vi bli-
stor chance for, at du
giver kroppen de
nodvendige vitaminer
og mineraler«

Sisse Fagt,
DTU Fedevareinstituttet

cent, og andelen af voksne, som spiste
nok frugt og grent, steg til det firedob-
belte, men kurven fladede senere ud. At
fa folk til at spise mere af visse fopdeva-
rer er et langt, sejt traek, hvor der ofte
kommer modbudskaber fra den alter-
native ernaringsfront. Nar Fodevare-
styrelsen anbefaler fuldkorn, kommer
der en bglge mod bred og kulhydra-
ter, der gar den mod-

satte vej. Der er me-
get stgj, der for-
virrer budska-

ver nok ikke
arbejdsle-
se i DTU Fop-
devarein-
stituttet lige
forelpbig, for
der er hele ti-
den behov for at
sikre, at kostradene
er baseret pd evidens,«
siger Sisse Fagt.

Men hvordan ger vi s, vi der maske
bedre kan lide tomater end kal og fore-
traekker agurk frem for broccoli. Hvor-
dan finder vi ud af, hvad vi skal spise?

»Teenk i farver. Selv om du ikke er
til broccoli, kan det vaere, du kan lide
spidskal. Dak farverne ind og vari-
er gront, gult, rodt og hvidt. Spis i alle
regnbuens farver, sa er der stor chance
for, at du giver kroppen de npdvendige
vitaminer, kulhydrater, mineraler, fi-
bre, proteiner og anioxidanter i de rig-
tige forhold,« siger Sisse Fagt. ©
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GRETHE SVENNINGSEN:

DRIKKER ET SHOT
HVER DAG

Jeg drikker det hver dag. Det
er godt for immunforsvaret,
jeg er sjeldent forkalet. Det er
0gsa godt for gigt. Jeg blander
ingefaeren med gurkemeje,
hvidlag, citron uden skal og
honning. Nar jeg har kogt alle
ingredienserne i 2 liter vand,
blender jeg det hele sammen
og drikker med fyld. Men det
begynder farst at virke efter
en maneds indtagelse.

KAREN BUSCH KRISTENSEN:

JEG KAN MARKE
EN BEDRING

Jeg har slidgigt i fingre og
knae, og jeg er overbevist om,
at det hjzelper. Efter jeg er be-
gyndt at tage et shot hver
morgen, kan jeg marke en
vaesentlig bedring.

BERIT DANIELS DANNELLS
HANSEN:

HVIS MAN D@JER
NMED KVALME
Ingefaer indeholder nogle stof-
fer, som muligvis kan vaere
gavnlige i forhold til immunfor-
svaret og for folk, der lider af
gigtsygdomme, eller hvis man
dgjer med svimmelhed eller
kvalme. Men det er mere inge-
faer som medicin. Hvis du ikke
har kvalme, er der ingen grund
til at tage noget, der er kval-
mestillende, ligesom man ikke
tager hovedpinepiller, hvis man
ikke har ondt i hovedet.

LINE LYKKE LARSEN:

NAR ALLE ANDRE
ER FORKQLEDE

Jeg kunne godt teenke mig at

Drikker du
ingefeershots?

kunne kgbe det fzerdiglavet,
det er dog for dyrt, og ofte er
det ikke gkologisk, og sa vil jeg
ikke kabe det. Jeg plejer at lave
det selv med ingefaer,
appelsiner, citro- ner,
gurkemeje og vand. Nar det
har kogt, kommer jeg lidt
honning eller rarsukker i.
Kommer det pa flaske og i
koleskabet. Det er mest, nar
mange omkring mig er
forkelet, at jeg drikker det.

SARAH MAYLAN:

MED ET TWIST

Det er inflammationsdraeben-
de, hvilket kan hjzelpe pa for-
kolelse og led, det er sundt, og
sa smager det godt. = Laver
selv mine med forskellige
tvist. =0

P

MARTHA WICKENS:

JEG KAN LIDE
SMAGEN

Tror, det er godt for mig, jeg
kan lide smagen, og jeg laver
dem selv.

CHARLOTTE WOLF:

HAR IKKE VAERET
FORKOLETIET
AR

Drikker et shot dagligt og har
ikke vaeret forkelet siden de-
cember 2015.

CHARLOTTE TASSING ERIKSEN:

JEG PROVER AT
OVERBEVISE MIG
SELV

Jeg tager en shot hver dag,

G/T MED 0G BLIV KLOG PA
VITAMINER | SAMVIRKES
VITAMIN-QUIZ PA
SAMVIRKE.DK

fordi jeg prever at overbevise
mig selv om, at jeg undgar
forkelelser i vinter. &

SUSAN VANDERKLEIN LARSEN:

JEG HAR STADIG
ONIME LED

Efter at jeg er begyndt at drik-
ke et shot hver morgen, har
jeg 7-9-13, ikke veeret sa me-
get forkelet som far. Vi blan-
der gurkemeje, hvidlag, chili,
0g juice i vares, udover inge-
faer og citron og honning. Dog
har jeg stadig gmme led.

KAREN JACOBSEN:

DET SMAGER
AFSKYELIGT

Nej. Ingefaer smager afskye-
ligt, og videlg‘sundt er det vist
heller ikke. =z

PIAHOYBYE:

JEG TROR PA DET
Jeg drikke ingefzaershot hver dag,
fordi jeg har leddegigt, og jeg tror
pa, at mine infektionstal bliver
bedre. W

TOVE ESTHER ELMHAUGE:

SUNDT SOM
HVIDLOG

Jeg tror pd ingefeer. Jeg har laest,
atingefzer er lige sd sundt som
hvidleg. Jeg tror, det hjeelper pa
gigt, som jeg har meget af i fod-
derne. Jeg tager en ingefaer hver
morgen. 5
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TEKST LIVMYGIND ILLUSTRATION SOLVEIG M@ONSTED HVIDT

Bliver man syq
af at sidde i treek?

Frisk luft
og traek

Den tilsigtede

naturlige ventila-
tion opnar du ved at
lufte ud gennem
abne dere og vin-
duer eller have
ventilationsventiler
og andre ventilati-
onsdbninger, som
bidrager med frisk
luft til huset.

Den utilsigtede
naturlige ventila-
tion sker gennem
uteetheder i huset,
som enten skyldes
darlig isolering eller
revner og spraekker
i husets ydervaeg-
ge, tag eller gulve.

/

Kilde: Bolius

\

\
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jA jeg vil tro, der er en stgr-
J re sandsynlighed for at bli-
ve forkelet, hvis du sidder i traek i
leengere tid,« siger professor i eks-
perimentel virologi Allan Randrup
Thomsen fra Det Sundhedsvidenska-
belige Fakultet pd Kgbenhavns Uni-
versitet.

»Men man skal huske, at forke-
lelse og influenza er infektionssyg-
domme. Man skal altsa smittes for at
blive syg. Hvis du sad pa ind-
landsisen i stiv kuling,
og der ikke var an-
dre mennesker,
ville du ikke bli-

»Man skal
huske, at for-
ve forkolet el-  folelse og influenza

nerne traekker sig sammen, og blodet
traekker sig veek fra heender, grer og
neese for at beskytte og varme hjerne
og hjerte. Men mindre blod i naeses-
limhinderne betyder ogsa ferre im-
munceller til at forsvare og keempe
mod invaderende vira.

»Da en del af os gar rundt med vi-
rus i nasen, der under normale om-
steendigheder ikke udvikler sig til
infektion, kan en afkgling betyde, at
den virus, vi har i nasen, far lov at
udvikle sig,« siger Allan Ran-

drup Thomsen.
Men der er mange an-
dre risikofaktorer, som
er storre end treek, hvis

ler fa influen- . . man vil undgad infekti-
e er infektions- 8

za, fordi der in- onssygdomme.

gen er, som kan Sygdomme« »Jeg vil mene, at

smitte dig,« for-
klarer Allan Randrup
Thomsen.
En amerikansk undersogelse
har vist, at hvis du afkeler fodderne,
giver det en storre risiko for at ud-
vikle forkelelsessymptomer. Det kan
sammenlignes med at veere udsat for
treek, da man ogsa her af-
koles lokalt. Afkeling et
sted pa kroppen kan
fore til, at blodba-

Allan Randrup Thomsen,
professor i eksperimentel
virologi

god hygiejne er vigtige-
re. Desuden er det farlige-
re ikke at fa motion, sund kost
og god sevn end at blive udsat for
treek. For den generelle sundhed er
afggrende for, om en smitte bliver til
en infektion,« siger Allan Randrup
Thomsen.
Mange mennesker havder ogsa,
at de risikerer at fd hold i nak-
ken af at sidde i treek. Per Kjeer, lek-
tor ved Center for Sundhed i Musk-
ler og Led pd Syddansk Univer-
sitet, mener ikke, at den frygt
stdar mdl med den reelle risiko:
| »Der findes mange hypotetiske
forklaringer om afko¢ling, nedsat
blodgennemstrgmning, muskel-
spending og smerte. Men rent vi-
denskabeligt kan det ikke dokumen-
teres. S trak kan give hold i nak-
ken, men det er formentlig sjeel-
dent.« ©



Kedfri mandag
- uge for uge
aret rundt

Af Nadia Mathiasen.
192 sider.

249,95 kr. (vejl)

Det gavner miljeet og sundheden at spise mindre kad, og
det behaver ikke veere en sur pligt at skaere ned pa forbruget

— selv ikke for en inkarneret kadspiser. Med 52 forskellige
lettilgeengelige hovedretter, der tager udgangspunkt i
saesaonens grentsager, ger forfatteren Nadia Mathiasen det
let at erstatte kadet med friske grantsager. Nadia Mathiasen,
der ogsa er kendt som madbloggeren foodfanatic, har ladet
sig inspirere af den globale bevaegelse Meat Free Monday og
skaht en indbydende kogebog.

Vimadesi
Brugsen

Af Kristian Ditlev
Jensen.

350 sider.
249,95 kr.

Moderne
mormormad
Af Ditte Ingemann
& Heléne Wagn.
192 sider.

- 199,95 kr.

LINN GRUBBSTROM

__MAD FOR
. BEGYNDERE

“mere gront

R FRA samvirke

S [ ot i i

/g fra Samvirke og Mejeriprodukter fra Samvirke
Af Mia Irene Kristensen og Inger Abildgaard. 92 sider.
49,95 kr. (vejl.)

/g fra Samvirke: /g spiller hovedrollen i denne kogebog med 30
opskrifter til morgenmad, frokost og aftensmad, dessert og bagvaerk.
G4 pd opdagelse i nye mdder at bruge zg p3, og find inspiration til
nye hverdagsretter. Bogen er fuld af viden om zggets gode egen-
skaber i kekkenet.

Mejeriprodukter fra Samvirke: Der dukker hele tiden nye mejeri-
produkter op i keledisken. Det udnytter denne kogebog gennem 30
opskrifter, hvar mulighederne i meelk og mejeriprodukter virkelig bliver
udfoldet. Leer f.eks. at fremstille dit eget smar, eller hvordan man laver
kaernemaelksmarineret lammekalle.

En lys og lykkelig Brugsen - en
fremtid anderledes
historien om forretning?
FDB-mgbler Af Kristoffer
Af Per H. Hansen. Jensen m.fl.
272 sider. 430 sider.
349,95 kr. 349,95 kr.
(Medlemspris: 299,95 kr.)

Mad for Sa dine fre
begyndere - og kerner
mere gront Af Holly Farrell.
Linn Grubbstrém. 144 sider.

176 sider. 149,95 kr.
199,95 kr.

FAS PA COOP.DK, | UDVALGTE COOP-BUTIKKER 0G | BOGHANDLEN
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MIN NAKKE

TEKSTHELLE SINDAL ILLUSTRATION METTE EHLERS

Prov enny stilling i stedet for at heenge med
hovedet og risikere at fa smerter, ndr du bruger
mobiltelefonen for 120. gang i dag

eskeder, betalinger og

breaking news. Facebook,

film og fotos. Indkeb, in-

vitationer, vejvisning og
vejrudsigter. Det hele kan klares pa en
lille skaerm i lommeformat.

Og det bliver det: 6 ud af 10 danskere
bruger mobilen til e-mails en eller fle-
re gange dagligt. 5 ud af 10 tjekker so-
ciale netverk, og nasten lige s mange
folger dagligt med i nyhederne pa mo-
bilen. De flittige mobilbrugeres skare er
mere end fordoblet i lgbet af de seneste
3-4 ar, viser tal fra forste halvar af 2016
fra Index Danmark/Gallup.

»Mobiltelefonen er naermest blevet
en ekstra legemsdel for os. En legems-
del, vi holder i handen og tjekker cir-
ka 130 gange om dagen,« siger Nicolas
Frederiksen, teleanalytiker for forbru-
gersitet MobilKunden.dk.

For resten af kroppen bliver det til
talrige timer i fastlaste stillinger - ty-
pisk med foroverbgjet nakke, arme

uden stptte, tommelfingre pa overar-
bejde og blikket rettet stift mod skeer-
men. Og det kan give smerter: Vel-
kendte mobilgener er hovedpine, ondt
i nakken, opspeendte skuldre og irrite-
rede gjne.

»Muskler og led bliver overbelastet
af de ensartede stillinger. Det irrite-
rer nerverne, og sa far man ondt. Det
er altsa ikke, fordi noget er gaet i styk-
ker,« forklarer Brian (@stergaard S¢-
rensen, privatpraktiserende fysiotera-
peut og underviser pa fysioterapeut-
uddannelsen pad professionshejskolen
University College Nordjylland.

»Kroppen er grundleggende desig-
net til at kunne klare de stillinger, vi
befinder os i, ndr vi bruger mobilen.
Bare ikke sd ensformigt og sa leenge ad
gangen, som vi byder den. Det svarer til
at blive ved og ved med at lgbe pa over-
anstrengte ben,« uddyber han.

Det er ikke alle flittige mobilbruge-

re, som far gener eller smerter. De, som »

Det bruger vi
mobilen til

84 procent sgger prakti-
ske informationer.

83 procent [eser e-mails.
76 procent [zser nyheder.
73 procent bruger mobi-
len til navigation.

70 procent bruger mobi-
len til sociale netveerk,
f.eks. Facebook.

65 procent hgrer musik
pa mobilen.

52 procent handler i net-
butikker via maobilen.

46 procent benytter
mobilen til betalinger.

Kilde: Index Danmark/Gallup 1H
2016 - 7.sep. 2016.
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Slip for
mobilgener

>

v

v

v
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Skift stilling ofte.
Varier mellem at st3,
sidde og ligge med
mohilen.

Laeg mohilen pd et
bord, sa armene kan
fa statte.

Skift fingre, sa du ikke
altid bruger samme
finger til at taste og
pege med pa skaer-
men. Du kan ogsa
bruge en touchpen
som variation.

Brug ordforslag, sé du
ikke skal skrive alle
bogstaver.

Brug telefonens
diktafon. Sa kan du
tale i stedet for at
taste.

Sms fra computeren.
Programmer som
Pushbullet kan instal-
leres pa computeren
og kobles til sms-
programmet pa
mobilen.

Brug headset eller
hgjttaler. Sa slipper du
for at holde telefonen
mod gret.

Hold pauser, hvor du
laver noget andet.
Folk, som er fysisk
aktive, har generelt
faerre mobilgener, end

uysisk inaktive hay

40
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har ondt, har typisk darlig forbindel-
se i kommunikationen mellem musk-
lerne. Det viser et nyere studie anfort
af Pascal Madeleine, som er pro-
fessor i idreet og ergonomi
pa Institut for Medicin og
Sundhedsteknologi pa
Aalborg Universitet.
»Hyppige brugere
risikerer pa lengere
sigt at fa sveert ved at
udfere opgaver, hvor
de skal koordinere flere
muskler pa samme tid,«
siger Pascal Madeleine.
Han ser frem til, at et nyt studie
skal afdekke effekterne af flittig mo-
bilbrug over tid.

RET OP. En pause fra smartphonen kan
med fordel forega i bevagelse, frem-
haever Mette Bryde Lind, direktor i
Gigtforeningen.

»Flittig mobilbrug kombineret med
fysisk inaktivitet er en uheldig gen-
vej til smerter i nakke og skuldre hos
bade bgrn, unge og voksne,« konsta-
terer hun.

»QOjnene kan ikke
meerke forskel
pa, om det er
arbejde, hygge

eller film«

Gitte Nergaard, optometrist

o — T
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Om man vil ga, cykle, svpmme, lgbe, styrke-
treene, dyrke fitness eller sport, er underordnet.
»Velg noget, du synes er sjovt, og som er
realistisk at fa gjort. Hellere det end et
ambitigst traeningsprogram, der
hurtigt bliver droppet,« siger
Mette Bryde Lind.
Hun anbefaler ligesom
Brian Q@stergaard Serensen,
at man retter hovedet op og
straekker nakken som mod-
vaegt til den foroverbejede
mobilpositur.
Der findes ikke én korrekt
stilling, ndr man bruger sin mobil.
»Den bedste stilling er den naeste,«
siger Mette Bryde Lind og hentyder dermed til,
at det geelder om ikke at gro fast i en stilling for
leenge ad gangen.

Brian @stergaard Serensen foresldr, at man
f.eks. veksler mellem at sta op, sidde og ligge
ned, ogsa gerne pa maven. Man kan laegge mo-
bilen pa et bord eller en pude eller sette den
i et stativ — det aflaster skuldrene og arme-
ne, som sjaldent er understgttet, ndr vi bruger
mobilen. Prov ogsd at holde mobilen lpftet en
gang imellem, sa gjnene kan se lige frem i ste-
det for nedad.




GIV NAKKEN ET FRIKVARTER

Se lige frem, traek hovedet tilbage og giv nakken et
straek. Sadan lyder opskriften pa en effektiv ovelse
for nakken, som typisk er fastlast og foroverbgjet,
nar vi bruger mobiltelefonen.

»Jeg m@gder mange, som har vaennet sig til
at g rundt med smerter og smaskavanker,
som de let kunne gore noget ved og blive fri
for,« siger fysioterapeuten.

QJNENE HAR BRUG FOR VARIATION. Torre,
treette og irriterede gjne er ogsa en velkendt
bivirkning af at stirre pa en smartphone-
skeerm i leengere tid.

»Det fastldste blik pa den lille skaerm og
den korte afstand mellem ¢jne og skaerm
treetter gjets muskler,« siger Gitte Norga-
ard, optometrist og medindehaver af syns-
treeningsklinikken Dine@jne.dk i Ega.

»Men mobilen er ikke den eneste skyl-
dige. Mange gar direkte fra computeren pa
jobbet eller i skolen til underholdning og
chat med vennerne pa telefonen. For hjer-
nen fples det som variation, men for gjne-
ne er det bare mere af samme skuffe — de
kan ikke maerke forskel pa, om det er arbej-
de, hygge eller film,« pointerer hun.

I stedet for at se film og tv pd sin
smartphone, tablet eller pc foreslar hun, at
man bruger et almindeligt fjernsyn, hvis
det er muligt. Det giver variation for gjne-
ne at fokusere pa noget, der foregar leenge-
re vek. ©

A MED
PA BUSREJSE -
TIL FAERGERNE

8/8-15/8 2017

LAS PROGRAM 0G SE PRISER PA
WWW_.SMYRILLINE.DK/BUS17

Pa denne grupperejse far du mulighed for at kombinere
nogle oplevelsesrige dage pa Feergerne med sejlads over
Nordatlanten, hvilket ger denne guidede rejse til en
uforglemmelig oplevelse.

Opsamling v/bus i Aarhus og Aalborg. Rejsen varer i alt

1 uge, du kan laese programmet dag for dag og se hele
rejsens indhold pa www.smyrilline.dk/bus17. Under rejsen
overnattes pa 4* hotel og du deltager pa 4 dages guidede
udflugter til Térshavn, de nordlige ger, slugten i Gjogv,
Vestmanna bjergene og meget mere.

Pris pr. pers. i 2-pers. indvendig !

kahyt med underkejer og pa hotel KB ILU _Lﬂgﬂ ~
i dobbeltveerelse of
Pris pr. pers. i 2-pers. udvendig i

kahyt med underkajer og pa hotel KR, ]LU ."3 glo
i dobbeltvaerelse '

Pris i single-kahyt med vindue !
og pa hotel i enkeltveerelse KB .ggL "'

ATTRAKTIVE BETALINGSBETINGELSER
— Du betaler kun 25% ved rejsens bestilling
og ferst 75% en maned fer din afrejse.

y

Kontaktinfo: Tel. +45 9655 8500
booking@smyrilline.dk - www.smyrrilline.dk
Husk at oplyse hvor du har set rejsen
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SADAN STOPPER DU DIN USUNDE VANE

Vaekkeurets snoozefunktion kan friste til at snuppe
S minutter mere i dremmeland, men at afbryde sin sgvn med
korte intervaller er darligt for helbred og savnmanster.
Samvirke guider til at komme rart op om morgenen

TEKST NICOLAI HOLLE FOTO NICKY BONNE OG JAKOB CARLSEN
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Belen dig selv

Vaen dig til at have en aktivitet pa
5-10 minutter klar, til nar du er
vdagnet og har taendt lyset. Det kan
f.eks. vaere at laese et kapitel i en
bog, spille et slag Wordfeud pa
telefonen eller dyrke morgenmaotion.
Nogle gange kan duften af nybryg-
get kaffe og ristet brad gere det.
Eller visheden om, at din yndlings-
morgenmad star i keleskabet.

3

)

-

Drop snoozeriet

Ja, det er lettere sagt end gjort, taenker du. Men i
stedet for at fa darlig snoozesgvn, sa st din
alarm til det tidspunkt, du plejer at sta op.

{ —%\{ Sa vinder du kvalitetssgvn og far mere energi
v 2 ved f.eks. at std op den halve time senere, du

alligevel ville have snoozet vaek.

1 1 Overvej at udskifte til et snoozefrit vaekkeur,

0 9 hvis du fortsat trykker pa knappen.

Lad smartphonen hjzlpe dig

Hvilket savnstadie du er i, nar du bliver
vaekket, kan have stor betydning for, hvor
tret du er. Der er flere apps, der ved hjeelp
af smartphonens bevagelsessensor kan
spore, hvilket sgvnstadie du er i, og
herefter vaekke dig, sa du er mindst
groggy og tung i hovedet, nar du vagner.

Brrrrrr ... giv dig selv en lun start

Hvis dit varmeapparat har en timer, sa szt den til
atvarme rummet op en halv time, inden du vagner.

Det er nemmere at komme ud af sengen, hvis dine
fedder ikke bliver udsat for et iskoldt gulv, nar du
skal vdgne i de kolde mdneder. Et par rare sutsko
kan give dig en lun start pa dagen.

Ga tidligt i seng

Det er sveerere at sta op,
hvis man ikke har faet den
sgvn, man behgver. Behov
for sgvn varierer. Men det er
typisk 7-8 timer, der skal til.

Hvis du f.eks. skal op
kl.6,sasgrgforatgdi
seng kl. 23 aftenen far.

Du kan ogsa vaenne dig
til at std tidligere op ved
at seette dit vaekkeur 20
minutter tidligere hver
dagienuge.

Placér vaekke-

uret rigtigt

Hvis du for lzengst har
vaennet dig til at reekke ud
efter snoozeknappen fra
sengen, sa udfordr dig selv:

Saet vaekkeuretiden
anden ende af rummet,
sa du bliver ngdt til at
stige ud af sengen for
atna det.

Overvej, om dit vaekke-
urs alarm kan veere
hgjere, eller du kan ud-
skifte det med en lampe,
der taender, nar du skal
vdagne. Det kan give

en blidere vaekning.
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10 TING DU
IKKE VIDSTE
OM KYS

Kys er fyldt med vigtige informationer og kan forlaenge
ikke bare livet, men ogsa parforholdet. Heldigvis kan
et godt kys scettes pa formel

Kys binder os
sammen

Et kys frigiver oxytocin, der

0gsa er dobt keerlighedshor-
monet, fordi det skaber folelsen
af samherighed, tillid og keer-
lighed mellem mennesker, nar
det frigives i hjernen i bestemte
intime situationer, for eksempel
nar der kysses.

Vi husker det forste
kys bedre end sex

Etkys erintimt. Ogi hjernen

er det farste kys vigtigere,
end da du mistede din mgdom.
Et flertal af de adspurgteienun-
dersggelse fra Butler University
i USA huskede deres farste kys
langt bedre end fgrste gang, de
havde sex.

Forst tyggede vi
maden for babyen...

Det farste romantiske kys,
som er omtalt pa skrift,
kommer fra Indien, men forskere
mener, at kysset kan vaere meget

ldre. Kysset er — formentlig —
opstaet, da madre i tusindvis af
ar har tygget maden for deres
bern og overfart maden fra egen
mund til barnets mund. P4 den
made er kontakten mellem leber
og mund blevet et tegn pa om-
sorg og kaerlighed.
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Jagten pa de gode gener

Talgkirtler omkring naesen og munden pro-

ducerer sma mangder olie, der udskilles via
huden. Qlien, der kaldes talg eller sebum, indeholder
feromoner, som er et hormonelt signalstof. Feromo-
nerne er fyldt med informationer, som nzaesen op-
snapper, nar du kysser en anden person. Forskning
pa Oxford University har vist, at iszer kvinder ube-
vidst laegger maerke til maends feromoner. Er duften
forskellig fra hendes egen, kan det vaere et tegn pa,
atgenerne i det kyssende par er forskellige — og
dermed et godt match, hvis man vil have
et sundt barn.

Kys konen og
lev 5 ar leengere

Mzend, der kysser konen

farvel hver morgen, lever
i gennemsnit 5 ar laengere end
maend, der ikke gar. Et mor-
genfarvelkys nedszetter ogsa
risikoen for at blive involveret i et
feerdselsuheld med S0 procent,
og kysser man sin partner farvel,
tjener man typisk 20-30 procent
mere end de maend, der ikke har
kys med i morgenritualet. Psyko-
logerne bag undersggelsen me-
ner, at morgenkysserne begynder
dagen positivt, hvilket er med til
at gge levetiden og mindske risi-
koen for uheld pa vej til jobbet.

Nye bakterier styrker
immunforsvaret

Spyt udveksles, nar kysset

er inderligt, og forskere ved
State University of New York har
fundet ud af, at to mennesker, der
tungekysser, udveksler helt op
mod 80 millioner bakterier i lghet
af et kys. Eksponeringen over for
fremmede bakterier kan styrke
immunforsvaret, sa et kys kan
madske lige frem vaere godt for
helbredet.

Darlige kys
kan ende forhold
Gode kys kan give sommer-
fugle i maven, men et darligt
kys kan fa din keereste til at ga fra
dig. En stor, amerikansk under-
sggelse har vist, at 59 procent af
alle maend og 66 procent af alle
kvinder er gaet fra en kaereste pa
et tidspunkt, fordi vedkommende
kyssede darligt.

Kys kan virke
afstressende

Et kys saenker niveauet af

stresshormonet kortisol i
hjernen, ligesom et godt kys fra
en, man holder af, gger serotonin-
niveauet. Kys kan ogsa mindske
angst.



TEKST KRISTIAN HERLUFSEN FOTO POLFQOTO

Kongehuset er kendt for

atkindkysse. Her er det

. Kkranprinsesse Mary og
kronprins Frederik

Sadan vil Sadan vil
maend kysses kvinder kysses
Forfatteren Wil- 1 Kvinder har,
liam Cane oplister ifolge William
i sin bog The Art of Cane, helt andre gnsker,
Kissing pa baggrund af hvis kysset skal vaere
spergeskemaundersg- godt:
gelser mands gnsker til | » Mand bar vaere min-
kyssende kvinder: dre aggressive med
» Kvinder ber dbne deres tunge
munden mere, nar de » Maend skal legge
kysser maerke til kvindens

» Mand kan bedst lide andedraet. Hun skal
vade kys, hvor tun- have pause til at fa
gen er aktiv luft under kysset.

» Meend ville snske, » Hold teenderne bar-
atkvinder tog mere stet, og hav ikke for
initiativ til at kysse meget fart pa

Kys mig, din forraeder!

Selvom om kys er intime og skanne, er nogle kys gaet
over i historien pa grund af negative folelser som had
eller forraederiske handlinger. Apostlen Judas udpegede
Jesus ved at kysse ham, sa romerne vidste, hvem de
skulle tage til fange. | nyere tid virkede det ikke sa oprig-
tigt, da @sttysklands regeringschef Erich Honecker og
Sovjetunionens Mikhail Gorbatjov kyssede hinanden ved
paraden i anledning af 40-ars dagen for DDR’s grund-
leeggelse. Kysset mellem de to gsthlokledere kom, selv-
om Honecker ikke lzengere havde opbakning fra Sovjet,
o0g bare en mdned efter kysset blev Berlinmuren vltet.
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ULTRAMAN

Viledas UltraMax® fladmoppe
fjerner vanskelige pletter og
genstridigt snavs med faerre
anstrengelser.

| II:'ﬂ

Effektive mikrofibre i
moppepuden klarer let selv
det vaerste snavs - 0gsa uden
brug af rengaringsmiddel!

UltraMax er den eneste
fladmoppe der kan udvrides

i den tilhgrende spand med
udvrider. Du slipper for at bgje
i din ryg og bade dine hander
og gulve er rene og tarre!

Folg os pa: n og vileda.dk

N\ .
vileda  —
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Kilder: Videnskab.dk,
KU, netdoktor.dk,
experimentarium.dk

og Ingenigren

! Vi seger hele tiden belanningen og suset fra

Y dopaminen, og det gar vi til sddan en grad, at

hvis noget giver os en bedre belgnning end
noget andet, sa vaelger vi den sterste
belgnning. Rusmidler oger aktiviteten i

Q X\
NN ! !
(8 belgnningscenteret og forarsager en \oo& Q

(P ¢,
(@ sterre udlgsning af dopamin. Det 4o )
S Sy,
o xm/%oaoo@ & betyder, at stoffer og alkohol 1o, 0 @%@
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o @0 NS 0, 15~ S0, 70,
A & Q@ e o, 5 S0, s,
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i Hotlar o

Frisk og fyrig rod, der kan
bruges til meget andet
end shots

HEAL

TEKST INGER ABILDGAARD OPSKRIFTER MARIA MELDGAARD FOTO PEAER KAM
i

Peberkager hed de julesmakager, vi fik i min
barndom, hvar min mormor med senderjyske
aner havde tabt et krydderiglas med stadt
ingefaer ned i dejen. Kagerne levede op til de-
res navn og var ikke for barn og mdske heller
ikke voksne, for der var som regel en fyldt
kagedase tilbage, nar juletiden for leengst var
gdet, og kaffebordet blev daekket i haven. Her
fik barnene stadig stukket en stenhard peber-
kage i handen, nu med orangeade til.

| dag lever det stadte ingefaerkrydderi et
stille liv, mens de hvidlige buttede bamse-
fingre, vi kalder ingefaer, er pa alles |eber. De
koges rask vk til ingefaershots eller rives i te
0g smager sa heftigt og citronagtigt, at man
ikke kan tro andet, end at det ma virke godt
pa forkglelse eller tammermaend.

Ingefzer er godt at have mellem grentsa-
gerne i kekkenet. Ingefeer indeholder antioxi-
danter, og videnskabelige studier tyder pa, at
ingefaer maske kan virke forebyggende pa
kraeft og antiflammatorisk i kroppen. Det vil

ige, at ingefzer kan beskytte mod kroppens
AL, i tha’eer]\;elgeesi;st;nde psé )I/i:;e mZd andF;E sun-
salat med strimler
af icebergsalat, de grentsager. Hvis du er gravid, skal du dog
udskarne mango- holde dig fra ingefzershots, anbefaler Sund-
frugier.og lidt hedsstyrelsen.

ingefaer. Pres - n
limesaft over og Vi bruger ingefaer som en grentsag, der

drys maske lidt pepper den bagte laks op og satter smag i
chili pa. BREREY og i stedet for en hard smékage laver
vi grahamsgred med banan og ingefaersuk-
ker.

48 ANUAR2017 - SAMVIRKE.DK



SE OPSKRIFTER MED
KLEMENTINER PA
SAMVIRKE.DK

-

Server en blanding af lige
dele &blemost og ingefaer-
saft, hvis du gnsker en
blidere, mere barnevenlig,
ingefaersmag. Eller bland
med mousserende hvidvin,
hvis du vil servere saften
som en |laeskende vel-
komstdrink.

Lav en starre portion, nar
duerigang. Held denien
fryseboks og smid i fryse-
ren, sa du har en saft, der
er lige til at tage op og
bruge.

(Til 4 personer)
40 g ingefaer

8 dl vand

1 dl sukker

Saft fra 2 citroner
1 vaniljestang

HIEMMELAVET
INGEFARSAFT

1. Skreel ingefzeren, og skaer den i mindre styk-
ker. Kom ingefzer, vand, sukker, citronsaft og

en flaekket vaniljestang i en mindre gryde.

2. Lad saften simre under I3g i cirka 20 minutter.
Smag til undervejs. Nar du synes, smagen er fin,
sier du ingefzer og vaniljestangen fra. Opbevar
den i keleskabet. Holdbarhed: 3 dage.
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Hvis du har en rest laks
og pesto: Del laksen i
sma stykker. Vend med
pesto og mayonnaise
0g server pa ristet
rugbrad.
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(Til 4 personer)

3dl (225 g) perlerug

1 zhle

1lille redlog

4 laksesteaks

1lime

2 tsk. olie

Salt og peber

200 g palmekal
Olivenolie

PESTO:

50 g mandler

En god handfuld persille
1dl olie, vindrue- og eller
olivenolie

30 g parmesanost

Ca. 1 spsk. friskrevet ingefaer

:"HI-

b

BAGT LAKS
MED INGEFAR-
OG MANDELPESTO

1. St ovnen pa 225 grader. Kog
perlerug efter anvisning.
2. Hak @ble og lgg fint, og vend det
med den kogte rug.
3. Laeg laksen pa en bradepande
med bagepapir. Pres lime over laksen,
[ dryp olie henover, og krydr. Bag laksen
v ] i cirka 10 minutter.
4. Rist mandlerne pa en varm pande.
Blend mandler, persille, olie, salt, parmesan
og ingefaer i en foodprocessor. Smag til.
5. Svits kalen pa en pande i olie, og
krydr med salt og peber.
6. Server den bagte laks med perlerug,
kal og pesto.
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STEGTE NUDLER
MED KYLLING OG BLOMKAL
BAGT I INGEFARPASTA

1. Bland marinaden sammen. Kom et helt blomkal og marinaden
i en plastikpose. Lad blomkalen marinere i en time ved stue-
temperatur eller natten over i kaleskab.

2. Szt ovnen pa 200 grader. Laeg blomkalen i en ildfast form
med bagepapir. Bag blomkalen mer i cirka 1 time.

3. Kog nudlerne efter anvisning. Skyl dem i koldt vand, og afdryp
dem i en sigte og sa pa et viskestykke. Steg nudlerne i alie pa en
pande og kyllingen pa en anden.

4. Gnid brysterne med karrypasta og hvidleg, og vend kedet i se-
sam. Genn&steg kyllingen i olie. Cirk inutter per side. Skaer
dem i skiver, og server. e med iander henover.

.

(Til 4 personer)

1 blomkal

4 kyllingebryster

2 tsk. red karrypasta
1 tsk. fintrevet hvidlag
Salt og peber

4 spsk. sesam

Frisk koriander
MARINADE:

40 g revet ingefaer
Y2 skologisk citron
%2 dl olivenolie

2 tsk. tarret ingefaer
1 spsk. sukker

250 g nudler

Olie til stegning



TIP

Giv din frugtsalat eller
bagte abler med flade-
skum et drys ingefaer-
sukker. Mums!
Ingefaersukkeret holder
sig fint en uge i keleskabet.

(Til 4 personer)
Ingefaersukker:

30 g ingefaer

200 g rarsukker
GROD:

2 dl grahamsmel

2 dl knzekket boghvede
Ca. 8 dl mandelmaelk eller
almindelig maelk

1 knivspids salt

4 sma bananer

150 g blabzer

GRAHAMS- OG BOGHVEDE-
GRYD MED INGEFARSUKKER

1. Skrzel ingefaeren, og skzer den i et par mindre
stykker. Blend ingefaer og sukker sammen i en food-
processor. Kom den i et glas med I3g.

2. Bland alle ingredienserne til graden i en gryde.
Lad den simre under omrgring i 5-6 minutter. Spaed
eventuelt op med malk. Lad den std og samle sig i
et par minutter med lag pa.

3. Server graden lun med ingefaersukker, banan
skaret i skiver, friske blabzer og en god kop kaffe.
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»Coop efterlyste ideer
til aktiviteter, og vi

Frivillige

>»Det er naturligt for mig at dele«

Kathrine Hagerup Tronhjem elsker at fermentere
— 0g den interesse deler hun gerne med andre

er hakkes, grines og snakkes
D i et stort hvidt telt pa det lil-

le torv mellem fakta og Super-
Brugsen i Trekroner ved Roskilde. Skil-
te forteeller, at det er en workshop om
fermentering, og at alle er velkomne.
25-30 deltagere er allerede i gang med
at snitte kal.

En af arrangererne er 34-drige Ka-
thrine Hagerup Tronhjem, som selv er
medlem af SuperBrugsen Trekroner:

»P3 Folkemgdet i Allinge for et halvt
ar siden efterlyste Coop ideer til, hvor-
dan flere kunne veere sammen om bed-
re mad. Det fik os til at foresla at lave
en workshop om fermentering for at

gore flere interesserede i den gamle
metode til at opbevare og fremme smag
i fpdevarer. Vi meldte os selv som ar-
rangerer, og Nicolai Jepelt fra Coops
foreningssekretariat har sd hjulpet
os,« forteeller hun.

Kathrine er cand. scient i human er-
neering, og hun og de to andre arrangg-
rer, Ann-Katrine Versterre og Pernil-
le Juul Frederiksen, braender for at fer-
mentere:

»Jeg har selv fermenteret meget og
giver gerne et lille glas med hjemme-
fermenterede grgntsager som gave,
fordi det vaekker glaede. Jeg gik i gang
med at fermentere for tre ars tid siden

.l'.d
£ »

i
i

HAR DU LYST TIL AT VERE
MED TIL AKTIVITETER OM
MADF/ELLESSKABER,

SA SKRIV TIL
NICOLALJAEPELT
@COOP.DK

FAKTA OM FERMENTERING

Fermentering betyder ‘at gaere'. Meto-
den til at konservere frugt, grentsager
og ked var meget almindelig, for sukker
blev hvermandseje og dermed gjorde
syltning mulig. Fermenterede varer
kendes som kimchi, pickles og kraut,
og metoden udnytter de maelkesyre-
bakterier og den geer, som findes pa

al frugt og grent.

af helbredsmaessige arsager, fordi jeg
spgte efter lpsninger pa nettet og fandt
ud af, at fermeteret gront kan give en
god tarmkultur. I dag fermenterer jeg
ogsa af miljp- og klimamaessige grun-
de, fordi vi sd kan udnytte gode rava-
rer,« forklarer Kathrine.

Efter en times tid er workshoppen
slut. Alle deltagere gar hjem med et
glas, hvor fermentering af snittet kal,
chili og andre spaendende ting er sat i
gang.

»Det har veret sjovt og slet ikke
sveert, sd det skal vi til at ggre noget
mere,« lyder det fra deltagerne pa vej
ud.

COOP-FAMILIEN BESTAR AF:

fakta
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MEDLEMMER
AF COOP 1
1/12/2016 U U

REDIGERET AF FLEMMING JORGENSEN

Redkal er god til
fermetering, da der
er mange malke-
syrebakterier pd
kélens overflade

Hver mdned bringer vi medlemmernes spargsmal 4

videre til Coops indkabere og eksperter. Mail os dit )

spergsmal til spoerg@samvirke.dk Sa mange er
medlem af

Coop pa Mande.
Brugsen pa

Hvor langt exr Coop med Viforventer i lobet af naeste ar at Mande er
at udfase palmeolie? foretage en kortleegning af, hvordan Danmarks
MINNA TIIRIKAINEN, KBBENHAVN situationen rent faktisk ser ud. Men mindste ergS-

et godt bud vil vaere, at omkring en

Jeg kan lase mig frem til, at 98
tredjedel af vores egne varemaerker

procent af palmeolie i fadevarer er
blevet udfaset til baeredygtig palmeolie, 198 NU er produceret med bzere-
hvilket er fantastisk! Men hvordan gar dygtig palmeolie.
det i forhold til jeres pleje- og sken- 7 0 0 0 0 0
hedsprodukter, s& som Anglamark- "
produkter? tons, sa meget

vejede de varer,
SVAR FRA MIALENE TELLER BLUME,
KVALITETSCHEF PA NONFOOD: som Coop.dk
Coop har det seneste &r stillet krav til alle MAD har leveret

leverandarer af vores egne varemaerker Y r_ . til kunderne i
inden for pleje-og skenhedsprodukter, at }ﬁ’ ‘ juleméneden
palmealie skal veere certificeret og der- p

med baeredygtigt produceret. (

forening.

Da det er produkter med lang holdbar-
hed, kan det tage 2-3 ar, far alle hidtil
producerede varer er solgt. Derfor slar
sadan et krav ikke igennem med det
samme.
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3 SKARPE TIL FORMANDEN

Knud Vilby, medlem

Seengers Afrika?«
Har Coop droppet

Savannah-konceptet?

Vi har eendret Savannah fra at veere et
selvstaendigt brand med sin egen sor-
te indpakning til at veere et symbol,
vi saetter pa vores normale egne vare-
meerker, som Cirkel Kaffe, Anglamark,
365 og sa videre. Der er med andre ord
nu varer i Anglamark-serien, som bze-
rer Savannah-symbolet i form af det
sorte akacietra, som tegn p3, at
varen er af bedste kvalitet fra
den tredje verden.

Arsagen til denne an-
dring er, at det har vist
sig at veere en udfor-

Y

HAR DU 0GSA
ET SPORGSMAL TIL

»Hvorfor har Coop
droppet Savannah-
konceptet, der skulle
oge salg af varer fra

Hvilken forskel gor

Savannah-initiativet?
Vores kenyanske kafferisteri, Afri-
can Coffee Roasters, er ejet sammen
med de afrikanske kaffebgnder. Ved at
handle direkte med dem kan vi sprin-
ge op til 40 mellemled fra den enkel-
te bonde til kunden i supermarkedet
over. Hver eneste mellemhandler skal
tjene penge, og uden dem kan den en-
kelte kaffebonde opna en heje-
re pris for sine kaffebgnner,
samtidig med at vores
kunder kan fa en bed-
re og billigere kaffe. Vi
sikrer desuden lokale

dring at fa danskerne COOPS FORMAND, arbejdspladser pa kaf-
. SA SEND DET TIL . .

til at kq).be Savannz.a\h— FORMANDENG feristeltlet. .
varerne i de sorte ind- COOP.DK Pa tilsvarende vis

pakninger. Enkelte af va-

rerne er fortsat i vores bu-

tikker, men mange er fjernet fra
hylderne, fordi der var for lidt omseet-
ning.

Handler Coop ikke
leengere med Afrika?
Vores mal har siden 2012 vaeret at ud-
vikle den tredje verden gennem handel.
Det vil vi fortsat, men vi har leert, at vi
er ngdt til at involvere os selv dybe-
re i veerdikaeden. Ved at sikre et steerkt,
kommercielt grundlag for den enkel-
te vare kan vi skabe gkonomisk bzere-
dygtig udvikling gennem direkte han-
del. Det er grunden til, at vi i 2016 etab-
lerede et kafferisteri i Kenya, hvor vi
nu fremstiller mange af de Cirkel Kaf-
fe-varianter, man kan kebe i vores bu-

tikker.
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som med den kenyanske

Cirkel Kaffe vil vi fremme

en rekke andre varer fra Afri-

ka og andre tredjeverdenslande ved at

skabe kort afstand mellem den loka-

le producent og de danske kunder for

bade at sikre en hgj kvalitet og god
pris for bade producent og kunde.

-
'

&
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Coop er en andelsforening, du
som medlem ejer en del af.
Lasse Bolander er Coops formand

SALG AF FRISKE
FISKHITTER PA
NETTET

Coop.dk MAD samarbejder
med Fiskehallen Tvilling
om at tilbyde 60 forskel-
lige friske fisk og udskae-
ringer, direkte fra hav til
bord. Det benytter et sti-
gende antal kunder sig af,
sa coop.dk MAD nu szelger
86 gange sa meget fersk
fisk, som et almindeligt
supermarked gar.

Y,

FLERE VIL KOBE 0G
DYRKE BKOLOGI

2 ud af 3 af alle Coops kunder har nu
en gkologisk vare i kurven, nar de
handler. Salget af gkologiske varer
steg med 15 procent gennem 2016.
Coop har et mal om at ggre Danmark
dobbelt sa gkologisk og @ger hele
tiden udvalget af kologiske vareri
takt med, at producenterne kan
folge med. Det bliver lettere, for i
2017 vil danske landmznd om-
lzegge et areal svarende til hele
Langeland og Samse til gkologisk
drift, viser tal fra Milje- og Fade-
vareministeriet.

FRA BRUGS TIL
AKTIVT MUSEUM

Kebenhavns zldste brugs
14 i Brumleby og fungerede
fra1868til1984. Nuer
lokalerne restaureret og
fungerer sammen med
brugsens tidligere hibliotek
og madelokaler som aktivt
museum, der skal huse
forskellige arrangementer.
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Hvorfor er der ikke
dansk ekologisk
sukker?

GRETHE GARONFOLO, MALLING

Vil vil omstille husholdnin-

gen til skologiske varer og keber nu gkologisk
rasukker fra sukkerreor, sikkert importeret fra fjerne lande.
Vi har roesukker i Danmark, sa horfor kan jeg ikke kabe
dansk sukker lavet af gkologiske sukkerroer?

SVAR FRA PEER WEJSE, KATEGORIGRUPPE-
CHEF I KOLONIAL OG DYBFROST:

Vihar talt med Nordic Sugar, som producerer alt sukker til
o0s, om dit spargsmal. Der er pt. ingen avlere i Skandinavien,
som dyrker gkologiske sukkerroer, sa derfor findes dette
ikke i sortimentet. Det kan det komme, fordi Nordic Sugar
arbejder pa at fa enkelte avlere til at omlzaegge til gkologi.

Hvorfor er der fejl pa sa mange boner?
LARS CHRISANDER, ROSKILDE

Jeg er treet af, at der nasten hver eneste gang er fejl

pa bonerne i sarligt Brugsen-butikkerne. Det gzelder
iser tilbudsvarer. Det er trzels, bade for kunder, men ogsa
for kassepersonalet, som jo ikke har skyld i det, og som
far ekstra arbejde med at scanne varer ind igen, rette
pris/udfare dekort og give penge tilbage.

SVAR FRA MIKKEL B. KARLSSON,
FORNATDIREKTO@R I SUPERBRUGSEN:

Selvfalgelig ma der ikke vaere fejl pa bonen, men heldigvis
stemmer langt de fleste boner ogsa. Nar der alligevel sker
fejl, skyldes det typisk en fejl i butikken, fordi prisskilte pa
varehylden ikke er taget ned, da en tilbudskampagne slut-
tede, eller sat op i tide, da kampagnen begyndte. En bonfejl
kan ogsa opsta, hvis centrale tilbudskampag-

ner ikke er aktiveret i it-systemet.

Endelig kan en fejl pa kun-
dens bon skyldes, at
kasseekspedienten

ikke far tastet den

nye, nedsatte pris o

pd en vare med Red

maden-etiket ind ved g
scanningen. A

Hvorfor szelger Coop tun, der
ikke er fra baeredygtigt fiskeri?

LENE JUUL PEDERSEN, FREDERIKSVARK

I min Kvickly szlger de tun i sma daser

af maerket Amanda. Disse daser er
uden symbol for, at der er taget hensyn til
bifangst af delfiner. Jeg ensker ikke at statte
en sadan bifangst. Er det muligt at fa en
anden vare, der lever op til baeredygtigt
fiskeri?

BARELYGTIG?

SVAR FRA THOMAS ROLAND, CSR-CHEF:
Vier opmarksomme pa, at der er udfordrin-
ger ved fiskeri af tun, blandt andet hifangst af
delfiner. Derfor stiller vi krav til produkterne.
Désetun fra Amanda Seafoods skal leve

op til vores krav til fangst af yellowfin tun.
Helt konkret kreever vi, at der ikke ma veere
anvendt drivgarn, langline, bundsat garn el-
ler not med FAD ved fiskeri. Med vares krav
forseger vireducere den negative pavirkning,
som vores fiskeprodukter har pa havmiljeet,
samt at skubbe industrien i en mere bzere-
dygtig retning. Vi kraever fremadrettet, at alle
vores leverandarer skal veere medlem af ISSF,
som er en international fond, der arbejder
med at beskytte tunbestande, minimering

af bifangst, eliminering af illegalt fiskeri og
kapacitetsforvaltning. Det tager dog tid at
omstille vores sortiment, fordi vi labende ud-
faser varer, der ikke lever op til vores krav. Jeg
vil derfor foresld, at du gar efter tun med det
sdkaldte MSC-maerke. Dette maerke betyder,
at produktet lever op til MSC’s standarder for
fiskeriforvaltning, herunder bifangst af andre
arter. | Coop har vi en ambition om at tilbyde
vores kunder en bred vifte af MSC-certifi-
cerede produkter, sa det er nemt at foretage
baeredygtige valg. De daser med tun, som
saelges i vores eget Coop-maerke, er MSC-
certificerede.
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Det skal veere

sundere at leve nemt

or et ar siden var nytarskrud-

tet darligt breendt ud, for C-Mal-

tidsmarked blev lanceret i et
stort antal af Coops 1200 butikker og
dermed tilbgd et bredt udvalg af nem-
me og gode maltidslgsninger. Gennem
2016 er lanceret nye retter fra Meyers,
Cofoco, Hanegal og Coops eget C-maer-
ke, og retterne har hgstet mange roser i
landsdzekkende medier.

Nu sztter Coop yderligere tryk pa at
gore det sundere at leve nemt, forteeller
Coops direktor for Sundhed 2014 Anna
Lise Mortensen Grandjean:

»59 procent af danskerne vil ger-
ne leve lidt sundere, og det vil vi ger-
ne hjelpe dem med. Erfaringerne vi-
ser, at store slankekure sjeeldent holder
leenge. Sa derfor vil vi gerne tilbyde en
raekke sma skridt, der kan virke i hver-
dagen. Vi vil for eksempel gerne hjel-
pe danskerne til at spise mere gront,
og der skal ikke mere til end at spise en
enkelt gulerod mere til aftensmaden,
for du kan tabe dig 5 kg pa et ar,« for-
klarer hun.

STOR NY SERIE FDB M@BLER

FDB Mghler kommer nu med den starste nye serie mabler siden relancerin-
gen af FDB Mabler i 2013. | serien er en raekke nye mabler og boligtekstiler
fra designerne Johannes Foersom, Peter Hiort-Lorenzen, Stine Weigelt,
Tom Stepp, Carina Maria og Vibeke Rohland. Nyt er for eksempel en skzenk,
formet som et let skab pd hgje ben. Tilsvarende er sofa og lnestole lette,
enkle og uden at optage for meget af hjemmets dyrebare gulvplads.
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DU KAN VARE MED.
DEL DIN GODE IDE TIL
EN SUND HVERDAG |

‘SAMMEN OM BEDRE MAD'

PA FACEBOOK

Hun henviser til, at Coop gennem 150
ar har arbejdet pa at forbedre dansker-
nes madkultur. S3 det er helt naturligt
ogsa at holde fast i at hjelpe danskerne
til at fa en nemmere og bedre hverdag.

»Mon ikke vi alle kender til at sky-
de genvej med maden pa en travl dag?
Hvis tiden er lgbet pd arbejde, borne-
ne skal have opmarksomhed, og der
ogsa skal blive tid til keaeresten el-
ler aegtefzellen, er det let at ty til fast-
food som pizza. Den er sjeeldent seerlig
sund. Det var derfor, vi sidste ar lance-
rede C-Maltidsmarked, hvor vi hjelper
dig med nogle af de sundere og tids-
kraevende ferdigretter og tilbehgr. Den
vej vil sa fortseette i det nye dr,« siger
Anna Lise Mortensen Grandjean.

Coop kommeridrmed
endnu flere varer, som
gor det sundere at

leve nemt

FLERE BORN ER
MED | KBKKENET

12016 er 7 procent af alle
bern med til at lave af-
tensmad, hvor deti 2012
var 4 procent. Det viser
tal fra Coop Analyse. Iszer
i hverdagene er barn nu
mere med i kekkenet,
mens lgrdag fortsat er
den dag, hvor faerrest
born deltager. Coop har
lavet en app. GoCook,
hvor bern og andre kan se
opskrifter, tip og sma film
om, hvordan man for
eksempel laver sovs,
pisker &g og skyller salat.

FA BONUS PA DIN
NZAESTE FERIE

Mange danskere bruger
arets sidste dage til at
bestille naeste ars ferierej-
ser. Et Coop-medlemskort
giver op til 10 procent
bonus pa charter, storby-
rejser, kor-selv-ferier,
sommerhuse og feriecen-
tre gennem DanCenter,
Risskov, Hotels.com og
Lalandia. Laes mere pd
coop.dk/partner.

STOR STOTTE
TIL RGDE KORS

Gennem to ar har med-
lemmer og gvrige kunder i
Coop rejst 10 millioner
kroner til hjzelpearbejde
hos Rade Kors. Pengene er
samlet ind gennem pant-
automater i Coops butik-
ker, kampagnen Smid ta-
jet, katastrofeindsamlin-
ger og julehjeelp, hvor
kunderne har kebt streg-
koder til en veerdi af 50 el-
ler 100 kroner som jule-
hjeelp til folk, som havde
behov for det.



V FRI FRAGT ved
kab over 400 kr.*
Levering
1-3 hverdage *

O I n V GRATIS retur
til 700 butikker *

2.000-

MEDLEMSRABAT

HELE SERIEN FAS | 3 FARVER

Erik Ole Jorgensen J146, J148 eller J149
MEDLEMSPRIS FRA 7.999,- Klassisk dansk sofaserie fra 1978. Matlakeret egetroe med smukt

; _  slidstoerkt uldstof fra danske Gabriel. Vaelg mellem J146 lcenestol,
Medlemsrabat Of fi 2.000, J148 sofa 2 pers. eller J149 sofa 3 pers. i gul, bl& eller gra.

Pris ikke-medlemmer op fil 14.999.- M 6 BLER

DANSKE M@BELKLASSIKERE

MEDLEMSPRIS FRA 4.499.-
Medlemsrabat 1.000.,-

Poul M.Volther C35 1 .000,—

Et helt igennem klassisk spisebord skabt i 1957. MEDLEMSRABAT
Skandinavisk funkfionalisme med et moderne

udtryk. Fés i 6 varianter og 3 starrelser.

Tilloegsplader kan tilkabes.

Pris ikke-medlemmer op til 9.999.-

MEDLEMSPRIS 1.499.-
Medlemsrabat 500,- 500,-

Ejvind A. Johansson J67 MEDLEMSRABAT
Designet i 1957. En klassisk stol i et fuldend’rﬂ-:L .!

formsprog, med sin fine balance mellem .)\

let og tung, feminin og maskulin.

Fas i sort, natur eller eg.

Pris ikke-medlemmer 1.999,-

MEDLEMSRABAT

* Fri fragt, gratis retur og 1-3 dages levering gcelder ikke varer, der krcever scerlig handtering pga. sterrelse eller vaegt. Gratis retur til Kvickly, SuperBrugsen, Dagli- og LokalBrugsen.

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

Medlemstilbuddene goelder fra 30. december 2016 t.0.m. 31. januar 2017 - s& lcenge lager haves




DEN GODE SMAGSOPLEVELSE

w 1.999;

MEDLEMSPRIS

MEDLEMSRABAT OP TIL 3.000-

Melitta espressomaskiner
Fuldautomatiske kaffebryggere
i flot design fra prisvindende
Melitta. Nyd din yndlingskaffe,
prcecis som du vil have den.
Pris ikke-medlemmer fra 3.999.-

Fhs o05A
i Gilver

FUNKTIGR
MEDLEMSPRIS

Medlemsrabat
Funktion grydescet

299,-
270.-

Praktisk scet i rustfrit stél. 3 gryder med hoeldetud

og glasléig med dobbelt si-funktion. Indvendig
mdleskala. Kan bruges pé alle varmekilder.
Pris ikke-medlemmer 569.,-

OPTIL

58%

MEDLEMSRABAT

GENSE ’ —

MEDLEMSPRIS FRA
Medlemsrabat op fil

Gense bestikscet

Fuga Blank eller Steel Line Mat. Voelg mellem
bestikscet i 16 dele eller kagegaffelscet med
6 stk. Alle scet leveres i gaveceske.

Pris ikke-mediemmer fra 599.-

249,-
950, -

C0OP.JK shopping Dinc butikper pA nettet

KENWOQOD

Lces mere
om modellerne
pd coop.dk/
bolig

MEDLEMSPRIS

1.799.-

SUPERTILBUD!

Medlemsrabat
Kenwood kgkkenmaskine

Krafffuld og brugervenlig kekkenhjcelper med Kenwoods

1.500,-

INKL. BLENDER,
K@DHAKKER &
EKSTRA SKAL

innovative blandefunktion. Inkl. blender og kadhakker.

MEDLEMSRABAT

600-

MEDLEMSRABAT

caoso

GERMANY

MEDLEMSPRIS

Medlemsrabat

Steba sous vide tilbereder &

Caso vakuumpakker

Udfold dig som hjemme-gourmet og lav de mgreste bgffer
med Steba SV1 sous vide tilbereder (6 liter) og Caso VC9
vakuumpakker. Pris ikke-medlemmer 1.699,-

1.099.-
600.-

MEDLEMSRABAT
caoso

GERMANY

MEDLEMSPRIS 799.-
Medlemsrabat 600,-

Caso M20 mikroovn
Stilrent design i rustfrit sté&l med
spejlrefleksfront. Brugervenligh
betjeningspanel. 20 liter.

Pris ikke-mediemmer 1.399,-




2 o

SINGER ||

(5] S5INGER

600- ) N

MEDLEMSRABAT MEDLEMSRABAT
€ SINGER € SINGER
MEDLEMSPRIS 899.- MEDLEMSPRIS 1.899,-
Medlemsrabat 600,- Medlemsrabat 900,-
Singer Promise 1408 symaskine

Singer Confidence 7463 symaskine
God allround maskine med automatisk
ndletré&der, Drop & Sew spolesystem og
30 sgmprogrammer bl.a. overlocksting.
Pris ikke-medlemmer 2.799,-

MEDLEMSTILBUD

God allround maskine med 8 basissgmme,
nem programveelger, snap-on trykfgdder,
friarm og ekstra hgjt trykfodsleft.

Pris ikke-medlemmer 1.499,-

ﬁ

1899 @

MEDLEMSPRIS

MEDLEMSRABAT 900-

Miele stovsuger
Kvalitetsstavsuger, der vil fglge
dig i érevis. Med yderst lavt
lydniveau og HEPA filter. Model
Complete C3 Silence Ecoline.
Pris ikke-medlemmer 2.799.-

79
’K’WmmxwﬂM%V

100 dage
100 % tilfreds

Registrer dig o dit kob pa
bosch-home. dk/myBosch
0g & pengene tilbage, hvis
du ikke er het tilfreds.

(=) BOSCH

Invented for life
MEDLEMSPRIS 899.-
Medlemsrabat 600,-
Bosch 2-i-1 stgvsuger

Genial ledningsfri stevsuger med midterdel,
der kan tages af og bruges som héndstev-
suger. Chokoladebrun BBHMOVES.

Pris ikke-medlemmer 1.499.-

iy BOSCH

DER GAR RENT HJEM

TEST
VINDER

OPTIL
i 40%
<
™ s
i
/4
.//
beurer iy

e

Beurer badeveegte
Se det store udvalg p& coop.dk/beurer

g

i
-'-.lrarl.'l.l..;rlrl.-u-.....n- A

i

i

|

Forbrugerridet
Taenk

Bedst

MEDLEMSRABAT
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@' DYBERG LARSEN

1.000-

'\ MEDLEMSRABAT

OPTIL

2.000-

MEDLEMSPRIS FRA

Medlemsrabat op fil

DyberglLarsen PineApple
InBetween & DripDrop XS lam

Smukke lamper designet af danske

Frank Kerdlil. Voelg mellem bordlam

gulvlampe eller pendler.@ 18 og 24 cm.

Pris ikke-medlemmer fra 799,-

. ALLERGIVENLIGE
.+ H@J BAREEVNE
. LETTE OG LUFTIGE

F& hjcelp fil af

dyne pd coop.dk/ dyneguide

MEDLEMSRABAT
499 - @DYBERG LARSEN
1.000,-
MEDLEMSPRIS 999.-
per Medlemsrabat 2.000,-
DyberglLarsen Kerdil 212 pendel
pe, Moderne lampe, designet af Frank Kerdlil.

Giver et behageligt lys med god lysspredning.
@ 60 cm. Pris ikke-mediemmer 2.999,-

‘ Sengetgaj i luksuskvalitet
‘ Veelg mellem mere end 20 design. -
| Find alit hvad du drgmmer om FRA ¥y

pd& coop.dk/sengety.

voelge den rigtige Pris ikke-medlemmer fra 499,- MEDLEMSPRIS

MEDLEMSRABAT OPTIL  66%

MEDLEMSRABAT
PA ALT ;
SENGES £T
il
OPTIL
- 1.400-

N MEDLEMSRABAT
(B ESSENZA
MEDLEMSPRIS FRA 299,- i _ o
Medlemsrabat op fil  1.400,- (o W 1 REDGREEN
Quilts of Denmark Pure Sleep premium I§ AL d e

helarsdyne eller pude

Luksusdyne i fineste danske moskus-kvalitet 4 H r Jf ) -‘J : HEM

og 100% blgd bomuldssatin.
10 érs garanti pé alle syninger.

Dyner 140 x 200/220 cm. Pude 60 x 63 cm. J i ey IDrEAMS |

Pris ikke-medlemmer fra 599,-

BY ISABELL KRISTENSEN

C0OP.JK shopping Dinc butikper pA nettet




BabyJroldC]
ALT | EN

X-Cellent startpakke
med masser af udstyr

Det fér du:

+ Barnevogn i super kvalitet
+ Lift & pusletaske

+ Regnslag & insekinet

+ Barnevognspude & -sele
Pris ikke-medlemmer 6.499 -

5.499-

+ Tremmeseng med skummadras
+ Dyne/pudescet & babysengetg)

MEDLEMSPRIS

MEDLEMSRABAT 1.000-

B@Dan”
MEDLEMSPRIS 649.-
Medlemsrabat 250,-

Baby Dan babynest med
beereplade

Omkranser barnet og skaber et trygt
sovemiljg. Madras med optimal ryg-

stgtte. Model Cuddle Nest Ergo i gré.
Pris ikke-medlemmer 899,-

400-

MEDLEMSRABAT -

|k Avepmeschd)
i 06 weaet et

1.000-

MEDLEMSRABAT

MEDLEMSRABAT

DUNIDUO
MEDLEMSPRIS 699.-
Medlemsrabat 600,-

DuniDuo Plus kombipose i sort

Robust dansk kvalitetsdesign med dundyne,
beereplade, hanke, madras og pyntepude.
Pris ikke-medlemmer 1.299.-

MED BABY PA FARTEN

MEDLEMSRABAT

PREMIUM PREMIUM PREMIUM
MEDLEMSPRIS 599.- MEDLEMSPRIS 699.- MEDLEMSPRIS 799.-
Medlemsrabat 400,- Medlemsrabat 400,- Medlemsrabat 300,-

Premium BeOne autostol 0-13 kg

Med smart boerehank til de helt smé.
Selemonteret, aftagelig stattepude til nyfadte
og sidebeskyttelse for optimal sikkerhed.

Pris ikke-medlemmer 999,-

Premium Cosmo autostol 0-18 kg
Selemonteret stol, der vokser med barnet.
Med central selejustering, aftagelig statte-
pude fil nyfadte og sidebeskyttelse for op-
fimal sikkerhed. Pris ikke-mediemmer 1.099.-

Premium I-Max autostol 9-36 kg
Selemonteret stol med hgjdejusterbar
nakkestgtte, som vokser med barnet og
sidebeskyttelse for optimal sikkerhed.
Pris ikke-medlemmer 1.099,-

Medlemstilbuddene goelder fra 30. december 2016 t.0.m. 31. januar 2017 - s& lcenge lager haves




(=) Sperg om mad %;

Sparg om alt, der

vedrarer dine
fodevarer. Hvad
er der i, hvad
sker der, nar du
bruger dem, og
hvordan far du
det bedste re-
sultat, nar du
laver mad®?

MIA KRISTENSEN

Underviser i kvalitet, ingre-
dienser og kekkenfzerdighe-
der pa Professionshgjskolen
Metropol. Er uddannet inden
for foadevarevidenskab pa
Kebenhavns Universitet.

LEIF SKIBSTED

Professor i fadevarekemi

ved Institut for Fedevare-

videnskab pd Kebenhavns
Universitet.

¥

MAIL 0S DIT SPBRGSMAL
spoerg@samvirke.dk
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Skal mel i forst eller sidst?
BJORN H. KRUSE, VALBY

Gor det nogen forskel, om jeg putter

mel ned i vaesken eller vaesken ned i
melet, nar jeg bager? Jeg bagte brod i gar,
og da blev dejen meget lind, som den
skulle vaere efter opskriften, men da jeg
her til morgen ville bage et mere og gjorde
det omvendt, blev dejen omvendt en del
terrere. Det undrer mig meget.

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:

Det kommer meget an pa din opskrift, hvor
stor indflydelse raekkefalgen har. Bruger du
en basisopskrift med blot vand, salt, geer
og mel, har det ikke den store indflydelse,
men det er oftest lettest at oplese geereni
vandet og herefter tilsette melet og holde
lidtigen, sd dejen ikke bliver ter. En anden
faktor er dit mel. Forskellige maerker og
hest af korn og mel optager ikke samme
mangde vaeske, sa selvom du bruger
samme opskrift, vil konsistensen i dejen
typisk variere efter melet. Endelig er fedt-
stof ogsa en vigtig komponent. Hvis dejen
skal tilseettes smer eller olie, har det stor
indflydelse pa, hvornar og hvordan du
tilseetter fedtstoffet. Det kan gnides el-
ler rores i det tarre mel, smeltes og rares
i, eller det kan bladgeres og indarbejdes

i slutningen af &ltningen. Hver metode
giver forskellig konsistens i dejen og det
endelige brad.

Mel kan opfare sig
forskelligt alt efter, hvilket
maerke man bruger
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Er de torrede bonner
et problem i min kost®
AXEL BAY, ODENSE

Jeg er pa low FODMAP-dizet. Hvis jeg udble-

der og koger de torrede banner, sdledes som
man skal med udblgdning 12 timer, kogning 1 time,
uden lag, og kogevandet, der smides ud, har jeg sa
fiernet de stoffer, der giver tarmbesveer?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Ja, nar du udbleder og koger bennerne langvarigt,
kasserer kogevandet og skyller bannerne efter
kogning, burde de ikke give fordgjelsesbesvaer.
FODMAP-dizt anbefales for at afhjeelpe irritabel
tarm. Lufti maven, oppustethed og mavesmerter
kan skyldes gzering af monosaccharider, oligosac-
charider og polyoler, der er sukkerarter fra planter
og malk. Navnet FODMAP er sammensat af for-
bogstaverne for disse sukkerarter, som alle skal
vk fra kosten i fgrste omgang. For at finde ud af,
hvilken sukkerart man er fglsom over for, kan man
senere prgvespise produkter et ad gangen og sa
tilretteleegge sin kost uden den eller de sukkerarter,
man ikke taler.

ER DU MESTEREAGER?




De torrede bgnner skal altid i bled i
10-12 timer, inden du tilbereder dem

REDIGERET AF
INGER ABILDGAARD

Kan fleden erstattes

med sojaflede?

JOAN GENESER, RY

I min opskrift pa champignonpaté
skal der tilsaettes flade, hvilket jeg
onsker at udskifte med sojaflade. | den
oprindelige opskrift kan patéen nedfry-
sesiratilstand, og mit spgrgsmal er, om
sojaflade kan tale en sddan nedfrysning
med efterfelgende bagning?

SVAR FRA NIA KRISTENSEN:
Piskeflgde giver fedme og fugtighed i en
grentsagspaté, sa det er vigtigt, at du
vaelger en sojaflade med et hgjt fedtind-
hold. Da sojafleden hverken skal piskes
far eller efter frysning, bliver konsisten-
sen af pateen som udgangspunkt ikke
maerkbart pavirket af frysning, ndr du
anvender soja-flade. Dog kan det veere
en idé at tilszette lidt ekstra stivelse

i form af mel, rasp eller lignende, da
sojaflade kan skille lidt vand fra under
frysningen.

Far du gaester, der ikke
taler meelk, kan du
bruge sojamaelk, ris-
meelk, kokosmaelk eller
fladeerstatningen Erlet
som erstatning for
maelkeprodukter. Som
erstatning for smer og
Keergadrden kan man
bruge en maelkefri
plantemargarine.

Er der ingredienser fra
svin i vingummi?
GUZEL YUKSEL, HVIDOVRE
Jeg har kebt nogle vingummier.
Blandt ingredienserne star der
gelatine, mens alt andet virker vege-
tarisk. Er der tale om gelatine fra svin?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:
Bdde svin og kalve anvendes til gelatine-
fremstilling. Gelatine er oprenset binde-
vaevsprotein med lav naeringsvaerdi. Det
anvendes for at give fadevarer struktur
og mundfylde. Nogle fabrikanter af slik
angiver pd pakningen, at der er anvendt
svinegelatine, andre skriver blot
gelatine. I sidste
tilfzelde kan man
ikke vide, fra
' hvilket dyr gelati-
nen stammer. Der
findes ogsa slik, hvor
pektin og andre plan-
tebaserede geldannere
har erstattet gelatine.

DER LIGGER MERE END
350 SPORGSMAL 06
SVAR OM MAD PA
SAMVIRKE.DK

Olien fra herfro er frem-
stillet ved koldpresning

Hvorfor kan linolie ikke
bruges til madlavning?
KJELD JENSEN, KBBENHAVN

Hvorfor kan linolie, der er fremstillet
til teknisk brug, ikke bruges som
fadevare for eksempel til madlavning?

SVAR FRA LEIF SKIBSTED:

Olien fra herfre til madlavning er fremstil-
let ved koldpresning af frgene for at be-
skytte olien mod harskning. Olien til tek-
nisk brug er fremstillet ved varmpresning
af horfro for at ege udbyttet. Begge olier
har et meget hejt indhold af linolensyre.
Denne omega-3 fedtsyre giver harfraolie
gode ernaringsmaessige egenskaber, da
linolensyre er livsngdvendig. Linolensyre
ger dog 0gsad olien meget udsat for iltning,
der gar olien harsk. Til teknisk anvendelse
fremmes iltning ofte ved kogning af lin-
olie. Ved kogning eller kemisk behandling
bliver linolie mere tyktflydende eller
nzesten fast. Linolie kaldes en terrende
olie, netop fordi den er sa let at gare fast
eller ter ved luftens indvirkning. Sddanne
iltede olier bruges i maling, vindueskit og
som fernis, da de er vandafvisende og
holdbare. De iltede olier fra herfro er deri-
mod komplet uegnede til madlavning, da
de gode fedtsyrer er gdelagt og omdannet
til usunde oxidationsprodukter.
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2
SPRITUS| V&K | HEN | TANGO 1 6 3
T 2 9 6
BUND-
FALD 5
UOR-
DENEN 3 2 5 9 8
NEN- SOLGUD 6 7 8
SOM VIA-
DUKT 2
LEM 3
NETTO
TOMA-
HAVKEN 9 6 2
2 DELTA
SAFTLOS MUSIK- 4 8
GRUPPE 5 8
3
BIL-
MAERKE Udfyld de tomme felter, s& alle vandrette og lodrette raekker samt
hver boks med 3x3 felter indeholder tallene 1-9
BALDER ROLEX
EUROPA-
UVSJ KALRABI
SKARP 1 D'FFI{-AQF 4
RETTER ANSKUE | VOKAL EKS-
PLOSIV
DREJE VITAMIN
UNDER- L GRASK STJER-
T0) GUD- NE-
INDE BILLEDE
NAG- GRASK
~7FOR TELSE TEGN
RAMPE ISLAM
@LTYPE DEBET
TILTALE
DUNST SPOTTE
e
TONE- STJERNE |5
ART T KORT-
SPIL
N/EVE- IDA..2
NYTTIG IKKE TIL moTiv
ATTYDE
LET FOR- UMO-
KoLeLse DERNE VIND gavecheck
e KVAD FODER Deltag i lodtraekningen om 3 gavechecks, hver til
GoRe [2TDHG OPFATTE|6 en vardi af 300 kroner. Pengene kan bruges i Kvickly,
KO@RE- it
NAR AF ?(ZU BUNDT SuperBrugsen, Dagli'Brugsen og LokalBrugsen.
7 VALOR s .
VOGN- VIRK- MEGA Sadan gor du: . .
DEL SOM- ANTAL Send os kodeordet fra preemiekrydsen pa et
HEDER postkort eller pa bagsiden af en lukket kuvert til
INDSTU- D'\f\lt[s)é- adressen: Samvirke Kryds, Roskildevej 45,
DERER HVILE 2620 Albertslund.
STEN Husk at skrive dit navn og din adresse.
FORE- ~ Kortet skal veere indsendt senest 20. januar 2017.
AES LIGGER HAND o
VARKER Eller send en e-mail til:
FINE samvirkekryds@samvirke.dk
SK@R HYLDET (ma kun indeholde kodeord, navn og adresse).
ARTIKEL ARVE- o
FAKTOR Se sidste maneds kryds- og sudokulasninger her:
_ FOR- VER- i
péAgg SIGTIGT DENS- www.samvirke.dk/kryds
oAV UD- HJ@RNE
STRAKTE TIVOLI Kodeordet i krvdsord Vind
odeordet i krydsords- inderne er:
M/ELKE- FARVET UDBRUD Y
KIRTEL LANDE- (Ilpgaven
KODE HJULDEL inr.11-2016: Mette Marker
RO- Poul Mose Parken 10
MALA- 9 .
RIA- MERSK AVANTGARDE 5620 Glamsbjerg
MEDICIN MONT
Blandt de indsendte Pernille Hahn Hauberg
VAND- T@ILE K 2 .
FOR- LoB breve og e-mails Valbygardsvej73,1. TH.
SIKRING JOULE gggé med dette ord blev 2500 Valby
10 der trukket lod om
BIVUAK ASPI- 3 gange 1 gavecheck, Ole Staunshjerg Pedersen
RANTER hver til en vaerdi af Hvingelhatvej 28
300 kroner. 9520 Skerping
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Velegnet familietur

Sommeri Vietnam

Komplet Vietnamrejse med Ho Chi Minh City,
Mekongdeltaet, Hanoi, Halongbugten og 5 dages
badeferie i Hoi An. Med dansk rejseleder, 16 dage

,-ﬁ'r,:

Masser af oplevelser og god tid til afslapning
folges ad pa denne kombinerede rundrejse og

=/ badeferie. Fra den moderne storby Ho Chi Minh

City og det frodige Mekongdelta gdr turen til
Hanoi med sine levende handelsgader og templer.
Naturligvis sejler vi ogsa ud i den UNESCO-fredede
Halongbugt, hvis landskab med over 3.000 kalkstensbjerge
drysset ud over havet er helt enestdende.

f’i'_"ﬂr

Vi besager kejserbyen Hué og fortscetter til Hoi An, som bade
er kendt for sin hyggelige stemning og leekre strande, og vejret
er pd denne tid af dret perfekt til badeferie.

Hojdepunkter: Mekongdeltaet  Krydstogt i Halongbugten e
Hovedstaden Hanoi ® Kejserbyen Hué ¢ Kystbyen Hoi An

Afrejse 29. juni, 6., 13. og 20. juli 2017

Kr. 1 6 ° 99 8,- (Oplys rejsekode SV52)

Prisen inkluderer: Dansk rejseleder ¢ Fly Kbh. — Ho Chi Minh City
og Danang - Kbh. ¢ 1indenrigsflyvning ¢ Nattog mellem Hanoi og
Hué i 4-personers sovekupé ¢ Udflugter og entréer jf. program e
Indkvartering pa hotel i delt dobbeltvcerelse ¢ Morgenmad
dagligt ® 7 frokoster pd dag 3, 4 og 6-10 5 middage pd dag 2, 5,
7,10 og 14 e Skatter og afgifter

Forbehold for trykfejl ogidsolgte ufga nge

Inkl. halvpension

Det pragtfulde Norditalien

Med dansk rejseleder, 7 dage

En storsldet rejse med naturoplevelser ved Gardasden. Med base pa
et familiedrevet hotel i bjergbyen San Zeno di Montagna tager vi bl.a.
rundt om Gardasaen til lands og til vands, og vi oplever lagunebyen

Venedig og den romantiske by Verona. Der bliver ogsa tid til cegte

alpeidyli Sydtyrol, hvor vi besager kurbyen Merano. Inkl. halvpension

og vingardsbesag med Amarone-vinsmagning.

Hoejdepunkter: Morgenmarked i San Zeno ® Amarone-vinsmagning
e Sejltur pd Gardasden ¢ Alpeidyl i Sydtyrol  Sejlads pd Canal Grande

Afrejse 16. og 23. april, 7. og 14. maj samt 4. og 11. juni 2017

Fra kr. 6 ° 9 9 s," (Oplys rejsekode SV52)

Rundrejser med dansk rejseleder

albatros-travel.dk « 36 98 98 98

16 dage
kun kr.

16.998,-
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17 dage
kun kr.

fa

) & @ k¢ 1:,4;;1.0;5‘I
. Essensen af Bali

Med dansk rejseleder, 17 dage

Kombineret rundrejse og badeferie til eksotiske Bali - til uhart god pris.
Ved Ubud bor vi pd et skant resort lidt uden for byen blandt lysegranne
risterrasser. | bjerglandsbyen Munduk bor vi pd et charmerende resort pd
en bjergside, hvorfra vi tager pd vandreture. Strandlivet venter herefter
pd Sanur Beach med en hel uge péd et godt hotel direkte pa stranden.
Dansk rejseleder pda rundrejsen og udflugter er inkluderet i prisen

Hojdepunkter: Rismarkerne i Ubud ¢ Vandreture i naturskanne
omgivelser ¢ Indkvartering pa naturresort i bjerglandsbyen Munduk e
Bo direkte pd stranden i ferieparadiset Sanur Beach

Afrejse 18. og 25. juni og 2., 9., 16., 23. samt 30. juli 2017

Fra kr. 1 2. 9 9 8," (Oplys rejsekode SV52)

Albatros

Rejs med hjerte, hjerne & holdning
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