Norgef jt¢rfte foreldremaqagin!

Z
=
0
>
]
<
=
ad
&
)
S
b
:
S
]
Q
>
Q
)
fa
@
=
=]
e
o

Lea (34) fikk

f@dselsdepresjon Konflikter
kan styrke
. parforholdet
Veer en ressurs
for andre
foreldre Andrea (30)
opplevd?( alvorlig
svangerskapsklge
Strikk - W
lekkert

babysett %
i pasken

e l" LAG SKAIRENS



ANNONS@RINNHOLD // VISIT DENMARK

- - 5 ,-:’3@"!‘,_' y
‘Foto: Thomas Hgyrup Christensen .~

Opplev Danmark pa sitt beste
— med feriehus som base

Dremmer du om en ferie med vakre strender, sjarmerende byer og ekte dansk
hygge? Danmark har alt — fra naturskjgnne omgivelser til familievennlige
attraksjoner. Med et feriehus som base fdr du friheten til & utforske landet i
ditt eget tempo og skape uforglemmelige minner.

rommer du om en ferie der du
D kan kombinere vakre strender,

spennende aktiviteter og ekte
dansk hygge? Da er Danmark det perfekte
reisemalet! Enten du reiser med familien,
venner eller din bedre halvdel, byr landet
pa noe for alle. Her er det alltid kort vei til
kysten, naturskjenne omgivelser, stor-
byliv og forneyelsesparker. Og den beste
maten a oppleve alt dette pd? Ved 4 leie et
feriehus!

FORDELENE MED A LEIE FERIEHUS
| DANMARK
Et feriehus gir deg friheten til 4 skape

ANNONSQRINNHOLD: VISIT DENMARK

din egen drommeferie i ditt eget
tempo. Med rundt 40.000 feriehus
spredt over hele landet, fra idylliske
strender til koselige landsbyer, finner
du garantert et sted som passer for deg.
Her kan du nyte avslappende dager med
havutsikt, utforske skjulte perler og
skape minner i ditt eget hjem borte fra
hjemmet.

JYLLAND - ALT DU TRENGER PA
ETT STED

Jylland, den landfaste delen av Danmark,
er en perfekt destinasjon for feriehusferie.
Med neerhet til bade hav, natur, byliv og

attraksjoner er dette et reisemal som har alt.
Langs Jyllands nordlige og vestlige
kyst finner du noen av Danmarks fineste
badebyer, som Blokhus, Lokken og
Lenstrup. Her kan du nyte late dager
pé stranden, smake pé fersk sjomat og
oppleve den unike danske sommer-
stemningen. For barnefamilier er Farup
Sommerland et must, med et hav av
karuseller og en stor vannpark. I tillegg
kan du besoke Jyllandsakvariet og
Nordeuropas sterste akvarium,
Nordseen Oceanarium, der barna
kan komme tett pa spennende sjo-
skapninger.



LEK OG MORO FOR HELE FAMILIEN:
Feriehusferie gir barna frihet til &
utforske og leke i trygge omgivelser.

MORGENKAFFE MED UTSIKT: Start dagen
pa feriehusets terrasse med en kopp kaffe
og lyden av bglgene i bakgrunnen.

Er du dyreelsker? Ta turen til Aalborg
Z00, hvor du kan mete alt fra majestetiske
tigre til sjarmerende rede pandaer. Og for
den som ensker en kulturell opplevelse, er
Skagen, Saeby og Frederikshavn perfekte
destinasjoner med sine kunstgallerier,
lokale restauranter og den ikoniske
palmestranden.

JYLLANDS PULSERENDE
STORBYER

For deg som vil kombinere feriehusli-
vet med storbyopplevelser, er Aarhus

og Aalborg verdt et besok. Aarhus byr
pé Michelin-restauranter, spennende
museer som ARoS, og en sjarmerende
atmosfaere i Latinerkvarteret. Lei en syk-
kel, nyt en kopp kaffe p& en av de mange
hyggelige kaféene, og opplev dansk

F to:l\Robin Skjoldborg

storbyliv pa sitt beste.

Aalborg har de siste arene blitt en
moderne kulturby med street food-
markeder, livlige barer og et rikt kunst-
og musikkmilje. Her finner du alt
fra nyskapende arkitektur til koselige
gamlebygater — en perfekt kontrast til
strandlivet.

EN FERIE DU VIL HUSKE

Med sitt store utvalg av feriehus, natur-
skjonne omgivelser og varierte aktiviteter,
er Danmark et fantastisk reisemél for alle
typer ferier. Uansett om du vil slappe av
pé stranden, utforske spennende attrak-
sjoner eller nyte storbyliv, er det 4 leie et
teriehus den perfekte maten a oppleve
landet pa. Sa hvorfor ikke gjore din neste
ferie til en ekte dansk dremmeferie?
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UTFORSK DANMARK PA
TO HJUL: Sjarmerende
gater, hyggelige kafeer og
den perfekte feriefglelsen
venter rundt hvert hjgrne.

Fordelene
ved & bo i feriehus

A velge et feriehus som overnattings-
sted gir en rekke fordeler, enten du
reiser med familie, venner eller
partneren din. Her er tre gode grunner
til hvorfor et feriehus kan veere det
perfekte valget for din neste ferie:

1. FRIHET

Frihet til & skape din egen ferie

Et feriehus gir en frihet du ikke far pa
hotell. Dere har deres egen private
base, uten faste tider eller forstyrrelser.
Enten dere vil utforske neeromradet
eller bare slappe av hele dagen, kan
ferien tilpasses akkurat slik dere gnsker.

2. EN IDEELL BASE FOR ALLE

Feriehus passer perfekt for béde
familier, par og venner. Barna kan leke
fritt mens de voksne slapper av, og
pd kvelden kan barna sove uforstyrret
mens de voksne nyter tiden sammen.
Her fdr dere en fin balanse mellom
fellesskap og privatliv.

3. DKONOMISK OG FLEKSIBELT

Det finnes feriehus i alle prisklasser,
slik at du kan finne noe som passer ditt
budsjett. | tillegg bestemmer du selv
hvordan maltidene skal l@ses — enten
du vil lage mat sely, bestille take-away
eller spise ute. Denne fleksibiliteten
gjer ferien mer avslappende og
gkonomisk fordelaktig.

Finn ditt feriehus her
www.sologstrand.dk
www.feriepartner.dk
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TEST

Vi har
testet 12
mellombarer
som er fine i
tursekken



Som abonnent pa Foreldre & Barn
kan du lese bladet pa PC, nettbrett eller smart-
telefon i appen Flipp — uten ekstra kostnad!

Kjekt nar du er pa reise, eller ndr du har lyst til & lese
bladet ditt — og papirutgaven ligger igjen hjemme.

Alt du trenger er appen Flipp!

Slik far du tilgang til
Foreldre & Barn i Flipp pa 1-2-3:

1. Registrer deg pa flipp.no/solo

2. Last ned appen Flipp til ditt nettbrett eller smarttelefon.
Du finner Flipp i App Store og Google Play.

3. Logg inn og les i vei! Inne i appen finner du tidligere
utgaver av Foreldre & Barn som du kan laste ned og lese
selv uten tilgang til internett.

Har du problemer med & komme inn eller
andre sporsmal om Flipp?
Kontakt oss pa abo-flipp@egmont.com,
eller pa telefon: 22 58 51 00.

Prgv gratis i 30 dager!
Hvis du gnsker tilgang til alle vdre blader,
kan du som abonnent pd Foreldre & Barn
oppgradere abonnementet ditt til rabattert pris
— kun 29 kroner per maned etter gratisperioden.
Ordinaer pris etter gratisperioden er kr 129 kroner pr.
madned for nye kunder. Ingen bindingstid.
Registrer deg pa flipp.no og kom i gang.

rlipp™

foreldre

REDAKSJONEN
INNHOLDS- OG VISUELT ANSVARLIG:
Iril Kolle irilkolle@egmont.com

ABONNEMENT

Bli abonnent pa bladkiosken.no

ADMINISTRERE ABONNEMENT
Pa minside.egmont.no kan du enkelt se pa
og administrere ditt abonnement.

KUNDESERVICE ABONNEMENT
TIf. hverdager 08-16: 22 58 57 80
E-post: abo-foreldre@egmont.com
Fint om du har ditt kundenummer klart ved henvendelse til oss.
Abonnementet |gper til du sier det opp.

ANNONSEAVDELING
ANNONSEBESTILLING: Christian Dannevig
christian.dannevig@egmont.com
BES@KSADRESSE: Nydalsveien 12, Oslo
TLF. 2277 20 00 FAKS 2277 22 85

MARKEDSAVDELING
Monica Eriksen
monica.eriksen@egmont.com

REDAKT@R
Ole Martin Bjerklid
ole-martin.bjorklid@egmont.com

ANSVARLIG REDAKTOR/DIREKTOR
Marianne Gram

TRYKK
Egmont Printing Service

TIPS TIL REDAKSJONEN (IKKE ABONNEMENT):
foreldreogbarn@egmont.com
POSTADRESSE: Foreldre & Barn, 0441 Oslo
BES@KSADRESSE: Nydalsveien 12, Oslo
SENTRALBORD: Tlf. 22 77 20 00

Forsidefoto: Getty Images

stor
ouse

EGMONT

Stoff i bladet kan bare gjengis etter tillatelse fra redaktgren
og med kildehenvisning. Publisering av stoff i bladet skjer utelukkende

i henhold til vare generelle vilkar for rettigheter til stoff. Det gjelder bade for
stoff som honoreres og stoff som ikke honoreres. Vi forbeholder oss ogsa retten
til & lagre og utgi stoffet i elektronisk form fra vart redaksjonsarkiv eller andre
databaser som vi har avtale med, herunder & utgi stoffet via Internett. Innsen-

dere av stoff md i hvert enkelt tilfelle avtale spesielt med redaksjonen hvis de
reserverer seg mot at deres stoff distribueres fra vart elektroniske arkiv eller til-

knyttede databaser. Redaksjonen patar seg ikke ansvaret for innsendt stoff
som ikke er bestilt. Det tas forbehold om endringer i oppgitte
produktinformasjoner. Red.
ISSN 0332-513 X



NYHET!

SEALION 7 4X4

Den perfekte norske familiebilen fra
verdens starste elbilprodusent

502km WLTP rekkevidde * 1500kg hengervekt
75kg takvekt ° Hfayt utstyrsmva
5781 bagas;erom-' i R

MA SESOG
PROVES!

ByO SEALION 7

ludert - spar 129.000,-

k solskjerm * 20 tommer Michelin Pilot Sport * Fjernlysassistent

alere Gﬁ-n{nmma kamera ° Flerfarget atmosfaerelys
. T erbar skierm © Cloud Service BYD App
entile - Ip Display med navi. Les mer pa byd.no




SMERTELINDRING: Andrea var ngdt til & vente til hun hadde fire cm
dpning f@r hun kunne f& smertelindring.



Wlin fodselshistoric

— De to siste ukene
| svangerskapet fikk
eg den ubehagelige
tilstanden

Under den andre trivselskontrollen var jeg bade redd og lei meg.
Da ble det bestemt at jeg skulle igangsettes. Endelig skulle det skje noe!

Dette er fgdsels-
historien til Andrea
Goli Berenjani (30) fra
Lillestrgm kommune.
Historien er gjen-
fortalt av journalisten.

TeksT: Magnhild Freuchen Foto: Privat

eg var pa trivselskontroller i uke
41+0 og 4143, og jeg syntes det
var sa frustrerende at det ikke
skjedde noe av seg selv.

Jeg fikk here at det er vanlig
at ferstegangstedende gar over ter-
min, og at det skjer nar kroppen er
klar, sa derfor kjentes det ekstra skuf-
fende at ingenting skjedde hos meg.

Termindatoen min var den samme
fra bade mensen termin, tidlig ultra-
lyd og ordinaer ultralyd, og jeg tenkte
derfor at jeg skulle fode pa den dagen
- eller i alle fall rundt den datoen.

Venner og familie spurte meg sta-
dig om det hadde skjedd noe, og hver

eneste gang matte jeg svare at jeg
fremdeles gikk gravid.

Til slutt begynte jeg 4 tvile pa egen
kropp og mistet nesten hapet om at
noe skulle skje av seg selv.

KL@EN VAR ALTOPPSLUKENDE

De to siste ukene for fodsel fikk jeg
svangerskapsklee: Det begynte 4 klo
overalt pa kroppen, og klgen var alt-
oppslukende.

Etter et raskt sok pa Google innsa
jeg at det fantes en svangerskapskloe
som kunne veere farlig, og at man
som oftest kjente denne inni hender
og under fotter -~ og det gjorde jeg.



Svangerskapsklge

Kige i svangerskapet
forekommer hyppig og er for
det meste en ufarlig tilstand
som ikke krever oppfglging.
Langt sjeldnere (1 prosent)
skyldes klgen cholestase.

Da far du kige uten
utslett i spesielt hender og
under fotsalene. Kigen er
vanligvis verst om nettene
og forekommer ofte i slutten
av svangerskapet. Galle- og
leverfunksjonsprgver er
forhgyet.

Kilde: Universitetssykehuset i
Trondheim

N

Under den andre trivselskontrollen
var jeg bade redd og lei meg. I tillegg
til denne voldsomme klgen, var krop-
pen bade tung og sliten og psykisk
var jeg ganske langt nede. Jeg grat.

Det ble tatt CTG som sa fin ut, og
ogsa ultralyd viste at alt var bra. Jeg
beskrev klgen og ble lagt inn med en
gang med ballongkateter for 4 sette i
gang fodselen. Endelig skulle det skje
noe!

Ballongkateteret gjorde at jeg inni-
mellom fikk litt ssmmentrekninger.
Hver gang det skjedde, ble jeg sa
glad, men etter et dogn med dette ka-
teteret var jeg allerede veldig lei.

Slangen, som var festet i ballongen
og som var teipet fast til beinet mitt,
foltes bare veldig i veien. Sammen-
trekningene var heller ikke lenger til
stede.

Jeg ba jordmor ta ut ballongen.

STOLT PAPPA: Etter mange timers
venting kom endelig den lille jenta til
verden.

Wlin. focfscls-
historie

Min fgdselshistorie er en serie
fortellinger fra virkeligheten
fortalt til vare journalister.

Du kan lese flere historier

pa nett:
klikk.no/foreldre/gravid/fodsel

Hun sjekket apningen, og den var
bare 1-2 centimeter. Da jeg fikk be-
gynne med modningspiller, fikk jeg
igjen litt troen pa at noe ville skje.

Disse skulle tas annenhver time,
maks atte om dagen og ikke mer enn
16 til sammen.

Jeg tok pille etter pille, men ingen-
ting skjedde. Jeg hadde ikke vondt,
heldigvis, men hele situasjonen var
sa kjedelig.

Men s4, etter atte piller og noen ti-
mer med sevn pa oyet, sa vaknet jeg
av at jeg matte tisse.

I det jeg reiste meg opp fra sengen
kom det et stort «splaesj», og der gikk
vannet.

Det var nesten som i en film, og pa
gulvet var det plutselig en stor vann-
pytt.

Jeg ante ikke hva jeg skulle gjore,
men trakk i snoren for & tilkalle jord-



RART: Det fgrste mgtet
med datteren min kjentes
kjemperart. Jeg hadde sovet
sd lite de siste dagene.

mor. Hun fikk sjekket at fostervannet
hadde riktig farge og ba meg ta en
dus;j.

ALT KJENTES SURREALISTISK
Der jeg sto pa badet kjentes alt sa
surrealistisk. Etter a ha skylt meg
gikk jeg tilbake for 4 sove, men na
hadde riene allerede startet.

De kom med 5-10 minutters mel-
lomrom, og det var sa vondt at det
var umulig & slappe av.

Jeg savnet samboeren min som pa
det tidspunktet var hjemme og ikke
kunne hjelpe meg gjennom smertene,
men heldigvis hadde jeg en veldig al-
reit romkamerat som jeg snakket med
denne natten.

Ettersom riene fremdeles ikke var
effektive nok, fortsatte jeg dagen etter
med modningspiller. Fremdeles kom
riene med 5-10 minutters mellom-

Jeg ante ikke hva jeg skulle
gjore, men lrakk i snoren
Jor a tilkalle jordmonr.

rom.

Jeg begynte a bli veldig sliten og
spurte jordmedrene om jeg kunne fa
noe smertelindring. Beskjeden var:
Nar du har fire centimeter apning, er
det din billett til foden og da far du
smertelindring.

Da natten kom ble jeg sjekket av
jordmor, og hun fant ut at jeg endelig
hadde fire centimeter dpning. Jeg
pakket sammen tingene for a bli flyt-
tet til feden, men tiden gikk uten at
noe skjedde.

Etter en time trakk jeg i snoren for
a sperre, og da fikk jeg den nedslaen-
de beskjeden om at det

hadde kommet inn noen som var
kommet lenger i fodselsforlopet enn
meg, og at jeg derfor matte vente.

Jeg begynte a hulke og kjente at jeg
ga opp. Jeg folte meg sa sviktet av
jordmedrene, sykehuset og min egen
kropp.

Jordmoren som var der den natten
sa hvor vondt jeg hadde det, og hun
tok avgjerelsen om 4 gi meg morfin.
Det gjorde at jeg sov mellom hver rie,
men vaknet hver gang det kom en ny.

ENDELIG MIN TUR!

Neste dag fortsatte riene 4 komme
med jevne mellomrom, og jeg var vel-

11
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dig sliten. Da klokken naermet seg
18-19-tiden den kvelden, sa var det
endelig min tur til 4 komme pa fo-
den!

Apningen var fem centimeter, og
det ble bestemt at jeg skulle settes pa
riestimulerende drypp. Jeg fikk ogsa
en etterlengtet epidural og felte at jeg
endelig kunne puste etter to intense
dogn med rier.

Under fodsel hadde jeg to jordme-
dre: Den forste var veldig tydelig,
men sa hyggelig og skikkelig pa mitt
lag.

Rundt midnatt kom neste jordmor
pa vakt. Hun var veldig ung, men sa
utrolig hyggelig og til & stole pa.

Hun ga meg en trygghet pa at jeg
skulle klare dette, og hun ga meg rom
for & slappe av nar det var mulig. Jeg
fikk bade mat og drikke, lyset ble
slatt av og rolig «yogamusikk» ga en
rolig atmosfaere i rommet. Jeg folte
meg virkelig ivaretatt.

Epiduralen funket veldig godt, og
jeg fikk sove en del av den siste fasen

i fadsel. Jordmor kom inn og vekket
meg to ganger, siden hun sa at hjerte-
lyden til babyen gikk litt ned.

Hun ba meg skifte stilling for a se
om babyen ville trives bedre da, for
jeg igjen fikk sove litt og slappe av.

Etter hvert foltes det som om jeg
matte baesje. Jordmor sa at apningen
var full, men sa at babyen matte litt
lenger ned i bekkenet fer hun var klar
for & trykkes ut.

Jeg gikk derfor litt med «prekestoly,
mens jeg, jordmor og samboer hadde
hyggelige hverdagssamtaler.

52 TIMER SENERE ...
Da klokken naermet seg 05.00, var
det pa tide & begynne trykkingen.
Det gikk som smurt. Jeg syntes ikke
det var vondt, jeg fikk god veiledning
av jordmor og pa 2-3 rier kom den lil-
le jenta var til verden klokken 05.02.
Hele 52 timer etter vannavgang.

Det forste metet med datteren min
kjentes kjemperart. Jeg hadde sovet
sa lite de siste dagene. Jeg var ikke

NYBAKT PAPPA:
NGg var det blitt en
familie pa tre.

Jeg var ikke
hell til stede i
min egen kropp
eller egetl hode,
og det folles
som om alt var
en drom.

helt til stede i min egen kropp eller
eget hode, og det foltes som om alt
var en drem.

Jeg kjente ikke pa den umiddelbare
kjeerligheten som mange beskriver.
Jeg syntes bare det var surrealistisk
at hun helt plutselig ikke lenger var
inne i kroppen min.

Hun var heller ikke en «mini-meg»
slik jeg hadde sett for meg, men had-
de masse svart har og likhet med
pappaen. Men, jeg var overlykkelig
over at hun var ute, at hun skrek og
virket helt frisk.

De ferste timene ble vi lagt pa et
rom med tilknytning til fedestuen.
Her kom jordmor med frokost og
flagg for 4 feire. Det var sa utrolig
hyggelig. Jeg var sliten, men samtidig
lykkelig. N4 var vi plutselig en fami-
lie pa tre. |
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* Fraprisen gjelder barn i alderen 0-11 ar pa utvalgte hotell i sommer. Begrenset antall plasser.
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Tema: NETTVERK

\/oar en ressurs
for andre foreldre

Tenker du noen gang som forelder at du kan vaere viktig for
andre foreldre, at du til og med kan gjgre en forskjell?

Ragnhild
Finstad Eikés:
Mor til to jenter,
utdannet fgrsko-
leleerer i 1999 og
har jobbet som
pedagogisk leder

i barnehage siden
da. Hun skriver fast
for Foreldre & Barn
om barn og barne-
hageliv.

asade er noe herk. Og jeg er overbevist

om at herket har blitt hardere og kal-

dere etter hvert som tidene har henrul-

let. Jeg mener 4 erindre at da jeg

vokste opp var det lett 4 fa oye pa
hvilke familier som ikke var blant de mest
ressurssterke ekonomisk sett og dermed darli-
gere rustet til 4 folge opp barna sine pa en
god mate — og seg selv, for den saks skyld.
Slikt var sa gjennomsiktig i tettstedet vart. Vi
observerte hva slags bil familier hadde, hvor-
dan hus og hage si ut, og tilstanden pa klaer
og skolesekker. Hvem som fikk hjelp av det
offentlige var relativt apenlyst — ut fra hva jeg
kan huske. Da var det barnevernet en horte
om. Eller at noen gikk pa sosialen. Ogsa sma
gryter har orer.

A vaere forelder i barnehagen innebaerer
mer enn man er klar over, og ikke bare mo-
menter som levering og henting, matpakkela-
ging, og nok tey i skiftekassa. Tenker du
noen gang som forelder at du kan vaere viktig
for andre foreldre, at du til og med kan vaere
viktigst for noen?

EN SOM BRYR SEG
For en del ar tilbake lanserte UNICEF Norge
kampanjen «Den ene». Budskapet var i det
hele at alle barn trenger a bli sett, og at én
som bryr seg kan vaere nok. I en av mine fun-
deringer har jeg kommet til at dette ma gjelde
voksne ogsa.

Selv om man er voksen er ikke alt pa stell,
eller livet enkelt. Og i hvert fall ikke nar man
har ansvar for barn.

Fasader er harde a knekke. Steinharde. Selv
om barnehagepersonalet blir godt kjent med
familiene og lever livet med dem, kan det
veere forhold vi ikke vet om. Har noen fatt
barnehageplass via barnevernet, som hjelpe-
tiltak? Er det noen fosterbarn eller adopterte
pa avdelingene? Lever familien pa stotte fra
NAV hvor pengene ikke rekker sa langt som
de ma? Noen ganger kan dette veere forhold
dere foreldre far vite om, men som vi ikke
kjenner til. Det kan nemlig skje at vi ikke all-
tid far vite.

De med- og mellommenneskelige, solidaris-
ke og nestekjeerlige sidene ved det & vaere for-
eldre er av stor betydning. Foreldrekollegaen
du sier ‘heil” eller’ god morgen!’ til i porten
kan bli loftet atskillige hakk av oppmerksom-
heten din. En handhilsen med enske om vel-
kommen til den helt nye pappaen kan bryte
ensomhet.

Dressen og ullteyet du henger pa barneha-
gens arve- og gi-bort- stativ kan redde bud-
sjettet til en familie den maneden.
Bursdagsinvitasjonen dere legger i hylla til
den nye jenta inkluderer henne i fellesskapet.
Noens initiativ en lerdag om at de som har
mulighet blant barnehagefamiliene kan treffes
i skogen for lek og grilling, lefter helgen, ja
kanskje hele uka, for mange.

INNSATS FOR ANDRE

Tiendeklassingen min har gjennom et par ar
hatt faget dnnsats for andre» pa skolen. Som
navnet sier, rommer faget ulike mater a vare
til hjelp og stette for andre pa. Hun har bl.a.



pakket matposer for Rede Kors som deler ut
til dem som ikke har midler nok til & kjope
mat til seg og sine. «Og det var mange helt
vanlige folk». Det gjorde inntrykk pa henne a
se koen med mennesker i pavente av at utde-
lingene skulle starte.

Jeg spurte henne om det var det 4 spare
opp nok timer til & kunne avspasere de to sis-
te skoletimene pa fredager som gjorde det at-
traktivt 4 ha faget, eller om det handlet om
noe annet — noe mer menneskelig og neert. «
begynnelsen tenkte jeg kanskje litt pa timer,
men jeg valgte jo faget fordi jeg vil hjelpe og
gjore noe godt. Det er fint 4 tenke pa at jeg
gjor noe for andre som trenger det. A vite at
de blir glade.

GIVERGLEDE

En annen arbeidsoppgave var for Frivillig-
hetssentralen i kommunen. Det ble satt opp
et stort juletre kalt «@nsketreetr. Her ble det
nedlagt mye innsats og krefter i innpakking
av julegaver gitt av personer som hadde pluk-
ket onskelapper ned fra treet. Lappene var
hengt opp av foreldre som ikke hadde rad til
a kjope julegaver til barna sine. Personene

som plukket ned disse lappene tok si en tur i
butikken for & handle julegaveenskene.

Jeg kjenner til folk som hang opp disse lap-
pene og som sa fikk en hyggelig telefon tett
oppunder jul om at «na er julegavene klare for
henting». Bade mottaker- og givergleden var
stor. Likesa skoleelevenes glede over a pakke
inn gavene.

NETTVERK ER VIKTIG

Uavhengig av hvilken livssituasjon en er i,
kan nettverk gjore en stor forskjell. Nar toget
er forsinket, er det gull & ha knyttet band til
andre foreldre. Eller nar kveldens dansekurs
for yngstemann kolliderer med utviklings-
samtalen for storebror pa skolen. Muligheten
til 4 sperre andre om hjelp til levering eller
henting av barn nar foreldre eller sesken er
syke.

Nettverk er sa utrolig viktig a bygge! Man
vet aldri nar medvind snur og motvinden tref-
fer. Man behever for gvrig ikke alltid vente
pa a fa en foresporsel om 4 hjelpe. En kan til-
by hjelp pa eget initiativ ogsa.

I omradet hvor jeg jobber, opplever jeg til
stadighet hvor rause og hjelpsomme foreldre

OPPMERKSOMHET:
Foreldrekollegaen
du sier ‘heil’ eller’
god morgen!’ til i
porten kan bli Igftet
atskillige hakk av
oppmerksomheten
din. En hdndhilsen
med @nske om
velkommen til den
helt nye pappaen kan
bryte ensomhet.
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NETTVERK: Ndr

toget er forsinket,

er det gull & ha
knyttet bdnd til andre
foreldre.

kan vaere med hverandre og hverandres barn.
Ikke veer betenkt nar det gjelder 4 hjelpe i en
eller annen grad. Det vil uansett tas imot
med takk.

KAN DU HJELPE UKRAINSKE BARN?
Akkurat dette avsnittet virker mulig litt skratt
plassert, men det har en hensikt, og jeg po-
engterer at jeg skriver i forhold til barnehage.
UDI informerte ved inngangen til 2025 om at
siden Russlands invasjon av Ukraina i 2022,
har 92000 ukrainere ankommet landet vart.
Kommuner var tilsynelatende forberedt pa a
ta imot flyktningene bl.a. nar det gjaldt kon-
krete tilbud som kontakt med flyktningtjenes-
ten, og om kleer og andre ting for at
hverdagen forhapentligvis skulle ga rundt.
Det var velkomstklasser pa skolen, og mot-
taksbarnehager/avdelinger.

Norskkurs for foreldrene ble satt i gang litt
dann og vann. Noen fikk tilbud med en
gang, andre etter noen maneder. Tilbud om
egen bolig kom til etter ulik ventetid.

Ikke vaer betenkt nar det gjelder
a hyelpe i en eller annen grad.
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Barna hadde, og har rett pa morsmalsassis-
tenter, og Regjeringen bevilget rikelig med
penger til enkeltbarnet for at bl.a. dette skulle
gjennomferes. Under dette sorterte ogsa mid-
ler til tolk. Det viste seg at morsmalassisten-
ter dessverre ikke vokser pa traer. Det var
blandet hvor mange timer det ble, og om
barn fikk tilbudet i barnehagen i det hele tatt.

Og dette var sa fortvilet! Tenk hvor drama-
tisk og livsomveltende det er for barn & bli
kastet inn i barnehagesystemet uten mulighet
til 4 fa hjelp av en person som kan morsmalet
ditt, og som kan forklare og hjelpe med utvik-
ling av norskspraket!

Sa her kommer oppfordringen fra meg: Har
du kunnskap om spraket, enten det er som
eget morsmal, via utdanning eller andre
forhold, og ensker a hjelpe; ta kontakt
med kommunen din og sper om de kan
bruke deg og kunnskapen din. Du vil veere
en ressurs for barna med fluktbakgrunn gjen-
nom a bista dem i barnehagehverdagen, og ikke
minst gjennom tryggheten foreldrene kan fa.

Du er altsa langt viktigere for barnehage-
og foreldresamfunnet enn du er klar over!
Kanskje det er akkurat den lille handlingen
du gjeor som bidrar til at en onsdag blir lettere
a komme seg i gjennom? |
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Storesgsken og henting i barnehagen

Ragnhild Finstad Eikas
Barnehagepedagog

Jeg er alenemor til to barn, den
minste pa 5 ar gar i barnehagen,
mens den eldste gar i tredje klasse.
For a fa logistikken til & ga opp,
lurer jeg pa om det hadde gatt
an at storesgster hentet lillebror
i barnehagen fast en dag i uken.
Hva mener du; er det i orden om
storesgsken henter smasgsken i
barnehagen? Er det i det hele tatt
lov?

Hvor gamle bgr de i sa fall vaere
for at det er greit at de gjgr det?

Ser du noen utfordringer ved at
det ikke er jeg selv, men storesgster
som eventuelt henter i barnehagen?

Hilsen alenemor

Svar

Jeg svarer her med utgangspunkt
i egen erfaring (fra avdeling alder
3-6 ar). Generelt gjelder det at

sgsken skal vaere modne nok til &
bli palagt et slikt ansvar. For det er
et stort ansvar a hente smasgsken i
barnehagen.

Tredjeklassingsalder er for tidlig.
Uhell kan skje pa vei hjem, lillebror
kan sla seg vrang, diverse utstyr
skal tas med hjem fra barnehagen,
kanskje det er viktige beskjeder og
informasjon fra personalet som ma
gis til foreldrene i hentesituasjonen.
Da blir det for mye a holde orden
pa.

Det later til at henting av
smasgsken starter ved ca. 11-
arsalder. Og flere av storesgskene
har pleid & ha med en venn eller to.
Er det mulighet for at du kan alliere
deg med noen som storesgster
kan hente sammen med? Om dere
ikke har familie i nserheten som har

mulighet til & hjelpe; kan du spgrre
en kjent nabo eller en annen familie
pa avdelingen?

Kanskje dere kan samarbeide om
at storesgster og lillebror da er med
naboen eller familien hjem som en
«mellomstasjon» til du kommer?
Det skapes nettverk blant foreldre
i barnehagen, noe som er viktig for
bade barna og foreldrene. Man kan
veere uvurderlig for hverandre pa
flere mater, og det med a kunne
hjelpe hverandre i slike tilfeller er
bare en av dem. Jeg krysser fingre
og haper det ordner seg for deg.

Vennlig hilsen Ragnhild Finstad
Eikas
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TAKKNEMLIG: Lea er veldig
takknemlig for datteren sin, og
hun ga henne mye hdp under
den tdffe tiden.




F@ODSELSDEPRESJON

— Det var et rent
“helvete, Jeg var pd
ingen mate meg selv.

Lea gledet seg veldig til a bli mor, men hverdagen ble ikke
som tenkt. Dagene var tunge og mgrke, men etter noen

ea Roselotte Brenden (24)
har alltid sett for seg a fa
barn i fremtiden. Da hun
mette Kjetil (26), ble on-
ske om barn sterkere.

Kun tre maneder inn i forholdet ble
de enige om 4 prove og bli gravide,
og etter to maneder lyste graviditets-
testen positiv.

Gleden var stor, og paret sa frem til
4 onske babyen deres velkommen i
august 2023.

Allerede i svangerskapsuke fem
startet den alvorlige kvalmen, og Lea
fikk diagnosen Hyperemesis Gravida-
rum.

I motsetning til vanlig svanger-
skapskvalme, kan alvorlig svanger-
skapskvalme fere til ernseringssvikt
eller sykdom hos mor eller foster.

Pa det verste kastet hun opp mel-

maneder kom redningen.

TEkST: Dina Palos Foto: Privat, Pixabay

lom 15 til 20 ganger om dagen.
Men plagene stoppet ikke med det.

100% SYKEMELDT

I uke 13 fikk Lea kraftig bekkelos-
ning, og pa grunn av store plager og
smerter ble hun 100 prosent syke-
meldt.

Dette pavirket hennes psykiske
helse sterkt.

- Jeg folte meg fanget i min egen
kropp. Allerede i ferste trimester ble
jeg deprimert, og tanken om 4a avslut-
te mitt eget liv gikk i hodet mitt. Hel-
digvis ga det lille nurket i magen meg
masse hap og et enske om 4 leve vi-
dere, forteller Lea apenhjertig.

Resten av svangerskapet var teft og
smertefullt for Lea.

~ Jeg fikk kvalmestillende som
hjalp mot svangerskapskvalmen,

sterke smertestillende pa resept av
fastlegen og krykker.

Hver dag var en kamp om a kom-
me seg ut av sengen og utfere hver-
dagslige gjoremal.

- Jeg var mye lei meg selv om jeg
var glad og takknemlig for a skape et
liv, sier Lea.

PLAGER 0G SMERTER
Fodselen til Lea ble igangsatt pa
grunn av store plager og smerter.

Lea hadde et enske om en vaginal
fodsel uten epidural, men da det kom
til stykke, ble det bestemt keisersnitt.

- Det foltes lenge som et nederlag
at fodselen ikke ble som tenkt, men
na har jeg akspertert det. Det viktig-
ste var at vi ble ivaretatt, og det ble
vi.

Da Olivia kom til verden 23.

21
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FODSELSDEPRESJON: Hverdagene blir gjerne tunge og grd, du kjenner deg
gjerne tom og alt virker meningslgst. Men det er hjelp & fa.

august, kjente Lea pa en form for
kjeerlighet hun aldri hadde opplevd
tidligere:

- Jeg fikk en intens morsfolelse
med en gang, og jeg ble fylt med
masse kjaerlighet. Det foltes ikke
ekte. Endelig var graviditeten over.

TUNGE F@LELSER

Lea var glad for a vaere mor til Olivia,
men likevel bar hun p4 mange tunge
folelser som pavirket henne sterkt.

Hun hadde et hap om at de vonde
folelsene skulle slippe etter svanger-
skapet, men slik ble det ikke.

Lea befant seg i et mork og skum-
melt sted i sitt eget hode.

- Jeg husker lite av de ferste fem
manedene etter fodsel. Jeg kjenner pa
en enorm skam.

~ Jeg var mye lei meg og sjalu da
jeg sa andre nybakte medre nyte bar-
seltiden. Jeg kjente pa en sterk urett-
ferdighet. Det var urettferdig at jeg

ikke klarte & nyte barseltiden. Det var
urettferdig at jeg hatet & vaere mam-
ma selv om jeg elsket barnet mitt. Alt
foltes overveldende og vanskelig.

Lea var mye nedstemt og kjente pa
mye irritasjon og sinne. Pa et punkt
ble det s4 ille at hun overbeviste seg
selv om at Olivia hadde hatt det bed-
re uten henne og at barnet hennes
ikke likte mammaen sin.

- «Olivia hadde hatt det bedre uten
meg», tenkte jeg. Jeg var veldig ned-
stemt. Jeg folte at alt var galt og at
alle rundt meg var dumme. Jeg var
mye sint pa de fleste rundt meg, og
hadde til tider et sinne som skremte
meg. Jeg kunne stikke av mens Oliva
var med pappaen sin uten a fortelle
hvor jeg skulle, og heller ikke svare
pa telefonen.

Det var veldig skremmende for de
rundt meg. Jeg isolerte meg og ensket
ikke 4 mete noen.

Det var forst i januar 2024, da Oli-
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depresjon

Tilbakevendende depresjon,
ogsa kjent som tilbakevendende
depressiv lidelse eller
tilbakevendende alvorlig
depressiv lidelse, er en psykisk
helsetilstand der en person
opplever flere depressive
episoder.

Disse episodene kan vaere
milde, moderate eller alvorlige.
| Igpet av en episode kan en
person miste interessen for
aktiviteter de pleide a nyte, ha
problemer med & sove og alltid
fgle seqg tragtt.

Det kan ogsa veere
endringer i matlyst og
konsentrasjonsvansker. For
a handtere symptomer og
forhindre fremtidige episoder,
brukes medisiner og terapi.

Kilde: Psykiater.no
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KJARLIGHET: Etter fadselen kjente Lea pd mye kjaer//ghetg takknemlighet,

men de vonde falelsene slapp likevel ikke.

Jeg var mye lei meg og sjalu da jeg sa andre
nybalkite modre nyle barseltiden. Jeg kjente
pa en sterk uretiferdighet.

via var fem maneder gammel, Lea
fikk svar pa hva som var galt.

EN VANSKELIG TID

Hun forsto at hun ikke kunne fortset-
te slik, og tok derfor kontakt med le-
gevakten.

- Jeg hadde fodselsdepresjon. Fed-
selsdepresjon var et rent helvete. Jeg
var pa ingen maite meg selv.

Lea trekker pusten dypt og fortset-
ter:

- Det er veldig vanskelig a tenke

tilbake pa den tiden, sier hun tarevat.

A fa et svar pa hva som var galt,
var en lettelse for Lea. N4 visste hun
at det kom til a bli bedre.

Gjennom den tunge tiden fant hun
mye stotte i samboeren sin, og ikke

minst datteren Olivia som ga henne
mye hap.

- Tanken pa hvordan hun kunne
blitt pavirket hvis jeg ikke tok tak i
depresjonen, knuste meg. Jeg vil at
hun skal vokse opp med bade mam-
ma og pappa i live. Uten samboeren
min sin stette hadde jeg trolig ikke
kommet ut av dette i live. Det var
han som fikk meg til & seke hjelp.

Lea ble henvist videre, og fikk
akutt utredning og behandling.

~ Jeg har veert deprimert tidligere.
Gjennom utredning fikk jeg diagno-
sen «tilbakevendende depressiv lidel-
se». Jeg kan med jevne mellomrom bli
deprimert, og jeg har lettere for a bli
deprimert enn folk uten diagnosen.
Jeg har fatt god behandling, og er

takknemlig for det, sier Lea.
Na har Lea det bra, og kan med smil
om munn fortelle at hun er frisk.

- Jeg har noen gode verktoy med
meg. Jeg vet hva jeg skal gjore hvis
jeg blir deprimert igjen.

Hun har na funnet lopegleden
igjen, noe som hjelper hennes psykis-
ke helse.

~ Jeg har lopt tre halvmaraton, og i
august 2025 skal jeg lope mitt forste
maraton, sier hun med et smil.

STABIL HVERDAG
Olivia har startet i barnehagen og
Lea er tilbake i jobb. Na feler Lea at
hun lever en fin og stabil hverdag,
fylt med glede og kjaerlighet.

- Na mestrer jeg morsrollen, og jeg

23
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KTIG BUDSKAP: Lea har det
nd, og er glad hun oppsgkte

Hun hdper at hennes .~ it
storie kan hjelpe andre.
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EN AV TI: Omtrent én av ti kvinner i Norge opplever depressive symptomer i sammenheng med graviditet og fadsel.

Det er ikke skam i delle, og du er en
god mor eller far selv om du har
eller har hatt det toft.

og Kjetil har et bedre parforhold na
enn da jeg var deprimert.

- Olivia betyr alt for meg, og jeg er
glad jeg kom meg ut av merket, og
kan na nyte morsrollen.

Lea har et tydelig budskap til an-
dre:

- Det er ikke skam i dette, og du er
en god mor eller far selv om du har
eller har hatt det toft.

- Barnet ditt elsker deg mer enn
noe annet, og denne perioden vil ga
over! Hvis du kjenner deg igjen i det-
te, seke hjelp. Du ikke er alene om a
ha det slik. Jeg vet hvor merkt og
skummelt det kan bli. Barnet ditt
trenger deg, og disse forferdelige tan-
kene er ikke noe du ber sitte med ale-
ne.

- Det er viktig 4 belyse at det ogsa
er mange nybakte fedre som far fod-

selsdepresjon. Pass pa hverandre, og
sok hjelp.

FAKTA OM F@DSELSDEPRESJON
Fodselsdepresjon innebaerer at en har
depressive plager eller en klinisk de-
presjon under svangerskapet eller et-
ter fodselen.

Omtrent én av ti kvinner i Norge
opplever depressive symptomer i
sammenheng med graviditet og fod-
sel. Selv om denne tilstanden ofte
blir omtalt som fedselsdepresjon eller
barseldepresjon, starter rundt en
tredjedel av de i svangerskapet, skri-
ver Helsenorge.

Kjennetegnene pa fedselsdepresjon
ligner gjerne en vanlig depresjon.

- Vi kan ikke si at det er én arsak
til fodselsdepresjon. For mange kan
det vaere overveldende 4 bli mor, og

vi vet gjerne ikke hva vi begir oss ut
pa. Den nye tilvaerelsen og andre tid-
ligere opplevelser, kan vaere arsak til
fodselsdepresjon.

Dette sier psykolog Marthe Ekker i
Dr.dropin til Klikk.no.

Noen ganger utvikler modre fod-
selsdepresjon etter et vanskelig svan-
gerskap og ulike risikofaktorer.

- Mor er da allerede sliten og ned-
stemt, og den nye tilvaerelsen kan
veere overveldende 4 sette seg inn i.
Har du med deg vonde erfaringer i
bagasjen, kan du bli ekstra sarbar i
en tid der det gjerne er lite sevn og
okt stress, sier Ekker.

Andre arsaker kan veere:
® sgvnmangel
® komplikasjoner under fgdselen

eller med barnet
® mangel pa sosial stgtte
® darlig partnerforhold
® ammeproblem
® tidligere psykiske problem
® usikkerhet rundt egen evne til &

ta vare pa barnet
® graviditeten var ikke gnsket eller
planlagt

25
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Psykolog Marthe Ekker i Dr.Dropin forteller at du bli ekstr

sdrbar i en tid der det gjerne er lite sgvn og gkt stress.

- Fodselsdepresjon kan fore til at
mange kjenner pa usikkerhet, mangel
pa trygghet i seg selv, ensomhet og
en svekket selvielelse. Hverdagene
blir gjerne tunge og gra, du kjenner
deg gjerne tom og alt virker menings-
lgst. Din indre kritiker kommer frem
og far deg til 4 tvile pa deg selv. «Er
jeg en god mor? «Er jeg bra nok? «El-
sker barnet mitt meg?, sier Ekker.

Psykolog papeker at symptomene
du kjenner pa, ikke definerer deg som
person.

- Det er en beskrivelse av hvordan
kroppen din har det. Har man det
vanskelig kan de gode folelsene bli
borte, og de vonde felelsene tar over-
hand.

INGEN SKAM

Noen skammer seg over a kjenne
pa mangel pa tilknytning eller 4 ha
det toft i mors- eller farsrollen, men
psykolog rader deg a prove og slutte
med dette.

- Det er ingen skam 4 kjenne pa

dette. Det er slik det er 4 vaere men-
neske. For noen tar det tid 4 komme
inn i mors- eller farsrollen, og selv
om du har det toft, betyr det ikke at
du ikke er en god mor eller far.

Dersom du kjenner pa mangel pa
evne til 4 glede deg, du er irritert eller
nedstemt over tid, du er lei deg eller
sint, og/eller har vonde tanker og fan-
tasier om 4 skade seg selv eller bar-
net, sek hjelp.

- Oppsek hjelp fra stettenettverket
ditt. Snakk med medmor eller med-
far, snakk med psykolog, fastlege el-
ler legevakten. De kan hjelpe deg slik
at du kan fele deg bedre og ikke foler
deg sa alene om det. Det er viktig &
ta tak i dette tidlig. Sa fort du kjenner
pa disse vonde felelsene, snakk med
noen og sek hjelp - Det er det beste
du kan gjore for deg selv og barnet
ditt, rader Ekker.

Hun forteller videre at fedselsde-
presjon ogsa rammer menn, og det
kan veere fint a rette et blikk mot fe-
drene ogsa.

- Dette er overveldende og nytt for
dem ogsa. Noen fedre kjenner litt pa
utfordringer med a finne sin plass i
starten. Ofte dreier det seg om & eta-
blere mor-barn-kontakt, og far faller
kanskje litt pa utsiden, sier Ekker. H

Hjelpetelefoner

Det finnes flere hjelpetelefoner,
chat-tjenester og stgttegrupper
der du kan dele tanker og
fglelser helt anonymt, og fa
stgtte, rad og veiledning.

® Mental Helse: 116 123

® Kirkens SOS: 22 40 00 40

For barn og unge:

® Alarmtelefonen for barn og
unge: 116 111 (og chat)

® Kors pa halsen (drevet av
Rgde Kors): 800 333 21 (chat
14-22)
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spesielt utviklet for barna vadre. Handplukkede produkter
som er milde mot huden, gode for kroppen og ikke minst,
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Scrapbooking er en hyggelig hobby der
du kan bruke alt fra fotografier, ting i
naturen (blader, sma tgrkede blomster),

til klistremerker, egne tegninger, og bruke
spesialtusjer. Det er bare fantasien som
begrenser. | stedet for & sende foto til
tjenester pa nett for a fa laget fotoalbum,
kan du sysselsette flere familiemedlemmer
med & lime inn fotografier du har printet
ut, sammen med ggyale klistremerker eller
andre ting f.eks fra steder dere har veert

i et album. Det er ogsd mulig a supplere
med et scrapbooksett eller stickers-sett
(som vi litt eldre kaller klistremerker), for
eksempel med ferie-tema eller vintertema.
Wild about Winter-sett med merker fas fra
tegne.no, rasmusdesign.no m.fl. kr 57.

TEKST: Iril Kolle Foto: Pexels, produsentene
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Dekorer en
fuglekasse

Det er enkelt & snekre en
fuglekasse selv, men du
kan ogsa kjgpe en ferdig
(Biltema, kr 79) og male
den. Playbox fuglekasse-
sett er et alternativ.
Settet inneholder kasse
+ maling sa den kan
dekoreres. Merk at det
er sma skruer som fglger
med, sa en voksen bgr
hjelpe til med selve
monteringen. Playbox
puslesett fuglehus kr
199 fra Jollyroom.no

Bingo er morsomt nesten uansett
alder, og her bruker vi bilder i

stedet for tall. Du kan lage din egen
bildebingo, kjgpe eller laste ned fra
nettet og skrive ut. Paskebingospillet
har 25 ulike bingokort og spillebrett
med 25 felter. Du kan lage dette selv i
Word f.eks, med en tabell med 5 rader
og kolonner, der du limer inn ggyale
figurer i hver celle. La barna veere
med a velge i utklippsbiblioteket eller
komme med forslag. Husk at figurene
skal leses opp i spillet, sa det bgr vaere
enkelt a beskrive (kylling, sol, egg, ski,
blaveis osv).

Skriv ut det ngdvendige antallet
bingoark (ett ark per spiller) og ett
ark som skal bli bingokort. Flytt om
pa noen av figurene i hjgrner og
rader etter hver utskrift s& ikke alle
bingobrettene blir identiske.

Du bgr skrive ut pa sa tykt ark som
mulig, ikke vanlig skriverpapir, sa

Familiens egen pdskebingo

kan det brukes om igjen. Evt. kan de
lamineres. Klipp ut ett av arkene som
blir de enkelte bingokortene — eller
skjeer ut med linjal og papirkniv.

SLIK SPILLER DERE:

Legg alle kortene i en bolle, hatt, eller
annen beholder. Gi deltagerne hvert
sitt bingobrett.

Del ut NonStop eller annet smagodt
som skal brukes som markgrer pa
bingobrettet. En tar ansvar som
utroper, og trekker ett og ett kort og
leser hgyt hva kortet viser.

Spillerne legger ut en markgr pa
samme felt pa brettet som kortet
viser. Spillerne ma ha 5 pa rad
horisontalt eller vertikalt, fgrstemann
som har det og roper BINGO er vinner.

Nettstedet happinessishomemade.
net har gratis paskebingo som kan
skrives ut.

Domino-tog med lys og lyd

For den som ikke er
sd ivrig pa tegning og
hobby, er leker hvor
du far litt drahjelp
kanskje lurt? Domino-
toget kan sette i gang
tog-engasjementet
hos sma barn. Med
lys og musikk stabler
leketoget dominobrikker
automatisk. Gi barnet
gleden av & kunne

dytte ned den fgrste
domino-brikken, og

se kjedereaksjonen
ettersom brikkene faller
en etter en. En morsom
leke som vi stimulere
barnets kognitive
ferdigheter samt
koordineringsevner. Fra
3 ar, elektrisk dominotog
(to AA-batterier trengs),
kr 197 fra lekekassen.no
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La barna prgve R
akvarellmaling LSS

Barn som er glad i & tegne og male vil fgr

eller siden ha stor glede av et akvarellskrin med
farger av god kvalitet. Hvis barnet allerede har
brukt akvarellfarger/vannfarger og liker det, kjgp en
tomt metallskrin og fyll opp med kvalitetsfarger etter
hvert. Begynn med basisfarger som kan blandes i alle
tenkelige nyanser (bld, gul, r@gd, jordfarger) og legg til
et par favorittnyanser.

En liten akvarellblokk med tykt papir fungerer godt til
paskekort og andre hilsener du kan sende i posten.

Det finnes ogsa skrin med tykke postkort-akvarellark &
fa kjgpt. Mal og send til besteforeldre eller andre som
trenger noe annet enn regninger i postkassen.

Du finner akvarellfarger der hobby- og kunstner-
materiell selges, f.eks. skapemer.no, tudos.no,
penstore.no, kreatima.com, sistnevnte har f.eks et tomt
metallskrin med plass til 48 halvkopper, alternativt 24
helkopper, til kr 249,90.

For mindre barn kan helkopper veere best a fylle skrinet
med, da halvkopper krever mer presisjon.

Delkorer eggene
med malfarger

Konditorfarger og matfarger og er en
enkel metode for & fa en jevn farge pa
paskeegq f@gr de dekoreres videre. Du
trenger: Egg, hvit eddik, farger, vann.
Glass eller krus romslig nok til &
oppbevare fargebadet og eggene i, ett
for hver farge du skal bruke.

Kok eggene i 10-15 minutter (jeg
stikker et lite hull i bunnen for & hindre at
det sprekker). Hell av vannet og la kaldt
vann renne over dem i kjelen for & stanse
kokeprosessen. La eggene avkjgles litt.

LAG FARGEBAD

Kok opp vann og hell 3 dl i hvert glass.
Vil du ha lyse pastellfarger, dropp eddik.
Tilsett 1-2 ts eddik for & fa sterkere
farger. Tilsett matfarge, 10-20 draper
avhengig av hvor intens du vil ha
fargen. Er fargen i gel-form, er den mer
konsentrert enn draper.

Legg et egg i fargebadet. Bruk hullsleiv
eller lignende for a Igfte egget. Ta det
ut etter 30-45 sekunder hvis du vil
ha en veldig lys farge. La det ligge i
2-3 minutter hvis du vil ha mer farge.
Etter 5-6 minutter har du maksimum
innfarging av skallet.

Sett eggene til tgrk i en melkekartong
eller lag et tgrkestativ av knappenaler
eller tannpirkere som settes tett (1-

1,5 cm mellomrom) i en bit isopor
eller korkplate sa det ligner en liten
spikermatte. Tgrre egg kan dekoreres
videre.

PS: Skal eggene spises senere (f.eks
paskefrokost), ma de oppbevares i
kjgleskap.

Kilde: happinessishomemade.net
(Foto: Pixabay)



Lag flotte smykker

Det er morsomt a lage smykker
selv. Lag smykker med navn,
viktige nummer eller hemmelige
koder med dette settet med
morsomme og fargerike
bokstav- og nummerperler.
Disse smykkene er enkle a lage.
| hobbybutikken finner du bade
mange slike sett, men ogsa Igse
perler. Dette settet koster kr
122 fra Lekekassen.no, Perler
med bokstaver og tall, fra 4 ar.

Unike pdskee
med avkok %

Vil du lage paskeegg i spesielle
farger? Lag avkok (kok opp
ingredienser til fargebad) og dypp
kokte lunkne egg i dem for en
spennende grunnfarge fgrst.
Det holder & la ingrediensene koke
en halvtimes tid for et avkok som
setter farge.

Gul eller rgdbrun: Igkskall (samle
skall et par uker fgrst)

Bla: avkok av rgdkal.

Lys r@gd/rosa: rgdbeter eller
blabaer.

Radlilla: skall av rgdigk

Druesaft: lavendel

Beige eller brune nyanser: kaffe

EGGENE KAN NA DEKORERES:
tegn med vannfast tusj/
merkepenner

lime pa forskjellige perler

stryk lim i et pent mgnster og
dryss glitter over. Rist av overflgdig
glitter og la tgrke

bruk lim og fest brun ris, quinoa,
linser og andre ting i flotte mgnstre

lage mgnster med hobbymaling
strgket ut pa en svamp

lag en lang snor med perler i
flotte fargenyanser som du limer pa
egget

bruk en stiv pensel eller
tannbgrste fylt med farge og dra
busten tilbake for & sprute farge pa
eggene for en prikke-effekt

Lykke til!
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ADORABLE ANIMALS
10 COLOR
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Tegn avanserte
mgnstre enkelt

Spirograph er den klassiske maten a tegne
fantastiske mgnstre pa som ellers ville vaert
umulig pa frihdnd. De enkle tegneverktgyene
hjelper deg a lage fine mgnstre. Inneholder
8 tusjer, 2 ringer, 4 formskiver, 15 runde
skiver, 1 tannstang, 20 papirark, 5 g
Spirograph-heftemasse, illustrert veiledning
0g oppbevaringsbrett til delene.

Fra 8 ar. Adlibris, Proshop, Booztlet m.fl har
Spirograph-sett.
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Finn deg en fin
fargeleggingsbok

Er det vrient & tegne selv, eller mest ggy med
farger? Uansett er det sikkert en fargeleggingsbok
der ute som kan passe, bade for barn og voksne.
Skotske Johanna Basford har gjort braksuksess
med sine bgker, som har blitt veldig populzere med
hemmelige hager og magiske verdener.

Titter du i nettbutikkene, kan du finne slike bgker
til en hyggelig pris, om akkurat det du liker best -
enten det er sgte dyr eller intrikate mgnstre. Sjekk
adlibris, Ark og andre bokhandlere.

A Million Cute Animals - Adorable Animals to
Colour av Lulu Mayo er et alternativ, hun har laget
en serie bgker om ulike dyr, og i denne er det 30
scener med rever, kaniner og andre lodne venner.
kr 127 hos Ark.

Et sett med gode fargeleggingsblyanter eller
tusjer hgrer med, og fas gjerne kjgpt pa samme
sted. Merk at tusjer kan «blg» gjennom papiret, sa
bruk gjerne blyanter.

Stgp og mal dinosaurer

Dette settet er til alle som elsker dinosaurer! Du kan lage ni
forskjellige dinosaurer av gips. Bland gips med vann og hell
det i formen. Nar gipsen er hard, kan du male dinosauren
med fargene som fglger med. Settet fra SES Creative
inneholder gipsformer, 300 gram gips, spatel, svamp, 6
farger, en pensel og instruksjoner. Fra 5 ar. Adlibris kr 179.
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Vi tipser om mange gode bgker for barn
(+ noen for voksne) som er fine i pasken
enten dere er hjemme eller borte.

utvaLa: Iril Kolle Foto: Forlagene, Pixabay



SILJE GROTVEDT

PASKEQUIZ
il

Pdskequiz
for de minste

SILJE GR@TVEDT,
MARIA IREN HELLEN-HEATH (ILL.)

Boken er morsom
underholdning som passer like
godt rundt frokostbordet som
pa bilturen og mange andre
anledninger. Den bestar av
200 spgrsmal om ting som
barn mellom 3 og 6 ar ofte er
interessert i, og kan noe om.
Spgrsmalene er szerlig knyttet
til barnets sprakutvikling.

Barn er nysgjerrige av natur.
De lurer pa mange ting, og
sgker kunnskap. Samtidig
gnsker de & mestre ting de
prgver pa.

Quiz en veldig fin mate for
barn & leere pa. Paskequiz for
de minste handler om temaer
barnehagebarn interesserer seg
for, og som gjgr dem engasjert
i spgrsmalene.

3-6 ar, Cappelen Damm, 2025
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Hundeboka

alt du ma vite
for a veere en
ekte hundevenn

GRAEME HALL ALICE TAIT (ILL.)

Boken passer for alle som
har hund, drgmmer om &

fa hund eller er veldig glad

i hunder. Den gir solid og
faktabasert kunnskap om
hundehold, seertrekk ved de
ulike rasene, grunnleggende
treningsteknikker samt
hundens historie - fra ulv til
moderne hund. Forsta hva
hunden prgver a fortelle
gjennom kroppsspraket.
Bakerst i boka finner du
quizer og oppgaver, og du
kan ta en test for a finne ut
din egen valpepersonlighet.
Boka er gjennomillustrert, og
passer for alle fra seks ar og
oppover.

Fra 6 ar, Aschehoug

o kaffer kjont ot 4
ety figur hai o bred|

/

3. v kalles bainet Gl en, san)

WeT "¢ (PPefysy) uads3 'z SNA "L 1MVAS

Lena Lindohl » Jens A. Larsen Aas

ALLE
MR SPISE

AU

.(I g?

Leselgve nivd 2:
Alle ma spise

LENA LINDAHL, JENS A. LARSEN
AAS (ILL.)

Oppsiktsvekkende

og morsomme fakta om
hvordan dyrene spiser!

Det er helt vilt og veldig rart
hvor mange ulike mater det
gar an a spise pa.

Visste du at noen apekatter
fisker med stang?

Eller at brennmaneten spiser
med rumpa?

Og tenk at den lille spissmusa
er en av skogens storspisere!
En inspirerende bok i Leselgve
niva 2.

6-9 ar, Cappelen Damm

afle i/
o soum heter Por o Paly
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BIRGIT SKAESTEN
SUSANNE KALUZA - LEONARD FURUBERG

< PHVORFOR 4

L1 KAN [KKE
DOMIEREN SCORE. _
MAL?

52 anoRe TING
RER PA OM

Hvorfor kan ikke
doommeren score
mal?

SUSANNE KALUZA,
BIRGIT SKARSTEIN,
LEONARD FURUBERG (ILL.)

Barn spgr og graver om sa mye,
og det er mye & lure pd, Boken
tar for seg 52 ting barn lurer

pa om sport, i tillegg til hvorfor
dommeren ikke kan score

mal. For eksempel: Hvorfor

er tennisballer gule? Hvordan
skyter man med pil og bue uten
armer?

Hvorfor har sumobrytere pa
seg bleie? Og hvilken idrett er
verdens farligste?

6-12 ar, Cappelen Damm

IBEN AKERLIE

Nils non Grata

IBEN AKERLIE

Nils bytter skole for attende
gang, og denne gangen SKAL
han bli populaer!

Men da han allerede pa fgrste
klassefest skaper trgbbel for
hele den nye klassen, blir han
det motsatte: Han blir Nils non
grata, det motsatte av populaer.
Nar Nils i tillegg oppdager
moren sin i hekken sammen
med pappaen til Carmen i
klassen, kan han like gjerne
flytte til Alesund med en gang
og starte forfra. Eller?

Nils non grata er en humgrfylt
og sjarmerende bok om nye
naboer og klassekamerater,
om vannballonger, doruller og
demokrati. Om rare familier,
vennskap og kanskje ogsa
kjeerlighet.

Fra 8 ar, Aschehoug
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Musse og Helium
9: Den laste
portalen

CAMILLA BRINCK,
NINA ASPEN (OVERS.)

Bgkene om de to musene har
solgt over 200 000 fysiske
bgker i Norge, og eventyret er
langt fra over. Musse og Helium
leter fortsatt etter foreldrene
sine. De er pa vei til Speillandet
med sitt nye reisefglge, Det
levende kartet. Det er her

de sist ble sett og na haster
det & finne dem. Om bord pa
Spindlagus merkelige farkost
oppdager Musse og Helium
raskt at det er vanskelig a lese
kart. Men skal de klare a finne
foreldrene sine og samtidig
redde et helt univers fra
undergang, sa er det ngdt til &
samarbeide!

Den laste portalen er den 9.
boka i den spennende serien
om Musse og Helium, som pa
rekordtid har blitt alle barns
favorittmus!

De tidligere bgkene om Musse
og Helium er tilgjengelig ogsa
som e-bok og lydbok.

6-9 ar, Cappelen Damm




CHRISTOPAER PAHLE

(MILOS UNIVeRS
&=  PoTTERANTENES
WD HEVN i &

3

——

Potteplantenes
hevn

CHRISTOPHER PAHLE,
ALLAN GRONSETH OHR (ILL.)

«Milos univers» er en illustrert
bokserie for yngre lesere,
perfekt for alle som har lyst til &
lese selv.

«Potteplantenes hevn» er
andre bok i serien og kom i fjor.
Fgrste bok heter Romkaninen
pa loftet. Albert har endelig
funnet en perfekt plan for &
hjelpe romkaninen Milo hjem

til planeten sin. Men alt gar

i vasken da Rolv glemmer

3 vanne potteplantene til
tanten sin. Heldigvis har Milo
Igsningen: Kometgjgdsel fra
verdensrommet som kan fa
absolutt ALT til & spire og gro.

Men potteplantene slutter ikke
a vokse. Og nar de laerer seg a
bade tenke og snakke, husker
de ogsa hvor darlig de har blitt
behandlet. N& er det bare én
ting som star i hodet pa dem:
Hevn.

Fas ogsa som e-bok og lydbok.
6-9 ar, Aschehoug

uosmintav ALLAN CRONSETH OHR f

PERFEKT

RS FOR FANS AV
HUNDE-
FANNEN!

Bunny vs Monkey
4: Overlyds-ai-ai
JAMIE SMART,

JOHANNES REFSDAL (OVERS.)

En fredelig Harepus (Bunny)
bor i et skog som blir forstyr-
ret av Apekatt, en kignete og
destruktiv ape, som havner i
skogen etter en mislykket rom-
ferd. Apekatt bestemmer seg
for & ta over skogen, noe som
fgrer til en rekke komiske kon-
flikter mellom de to.

Serien Apekatt mot Harepus
utforsker vennskap, rivalisering
og naturen gjennom humor,
med en underliggende tone av
vennskap og samarbeid.

Det er alltid totalt kaos i sko-
gen, der det nd har kommet et
nytt medlem. Ai er en overlyds-
rask ai-ai. Hun var fanget av
de lumske forskerne i Ondstad
Industrier, men etter at Kanin
reddet henne har hun slatt seg
ned i skogen. Kommer hun til &
finne seg til rette der?

Hva er det Stinki pgnsker pa
denne gangen?

Og kommer Apekatt noen gang
til & slutte & prgve & ta over
skogen?

6-9 ar, Vigmostad & Bjgrke

Et dinosaurliv

JORN HURUM,
TORSTEIN HELLEVE,
ESTER VAN HULSEN (ILL.)

Levde dinosaurene i flokk?
Bygget dinosaurene reir?
Hvorfor hadde noen dinosaurer
horn?

Hvordan fikk dinosaurene
barn?

Disse, og mange andre
spgrsmal, far du svar pa i
denne boken, som forteller
historien om de to dinosaurene
Zara og Zelda.

| 2023 kom nemlig nyheten om
at Naturhistorisk museum i
Oslo skulle stille ut sitt fgrste
komplette dinosaurskjelett. S&
kunne de avslgre at ogsa et
mindre skjelett skulle flytte inn
pad museet pa Tgyen —

en voksen og en ung
andenebbdinosaur av arten
Hypacrosaurus: Zara og Zelda.
Paleontolog Jgrn H. Hurum

og Torstein Helleve forteller
historien, og Esther van
Hulsen har illustrert med flotte
tegninger.

Fra 6 ar, Vigmostad & Bjgrke
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Mummitrollet
0g dragen
(kartong/lydbok)

TOVE JANSSON, CECILIA DAVIDSSON
(ILL.), CECILIA HEIKKILA (OVERS.)

Bli med inn i Mummitrollets
verden!

Kartongbgkene om
Mummitrollet er enkle og
fargerike med gjenkjennelige
temaer som fglelser, tall og
arstider.

Det er 80 ar siden Tove Jansson
skapte Mummitrollet, og med
kartongbgker for de minste
introduserer vi Mummitrollet og
vennene hans for en ny
generasjon lesere!

Fas ogsa som lydbok.

0-3 ar, Vigmostad & Bjgrke

Klart Lilly Rev
kan sovel!

HANNA BERGENKULL
MARIA TROLLE (ILL.)

Har dere prgvd «alt» for & fa
barnet til & sove, og ingenting
funker? Det finnes hap!

| denne boken far sgvnigse
foreldre konkrete rad fora hjelpe
barnet til bedre sgvn og skape
gode netter for hele familien.
Ngkkelen til en god natts sgvn
ligger i selve innsovningen.
Fgrste del av boken er en
godnatthistorie der vi fglger
Lilly Rev gjennom leggerutinen
til hun faller dypt i sgvn. P&
hvert oppslag star det ogsa et
praktisk rad til foreldre.

Andre del av boken er en
faktadel som gir grunnleggende
kunnskap om barn og sgvn.
Radene er basert pa oppdatert
forskning og tar utgangspunkt i
at familier gjgr ting pa sin mate.
Det viktigste som skal til for en
rask innsovning og en god natts
sgvn, er fglelsen av a kjenne
seg trygg.

0-3 ar, Frisk Forlag

ALEXANDER H. SANDTORV & FREDRIK EDEN (i)

Tyngdekraft
for babyer

ALEXANDER SANDTORV,

FREDRIK EDEN (ILL.)

Velkommen til babyuniversite-
tet! | disse herlige gavebgkene
for alle som liker & starte tidlig,
far du kunnskap pa tateflaske.
Vi vet ikke hvorfor tyngdekraf-
ten finnes, men vi vet hvordan
den fungerer! Laer om tyngde-
kraften fra en babys perspektiv.
0-2 ar, Vigmostad & Bjgrke
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Fotosyntese
for babyer

ALEXANDER SANDTORV,

FREDRIK EDEN (ILL.)

Nesten alt liv er avhengig av
det som lages i fotosyntesen.
Det er en prosess hvor planter
fanger lysenergi og lagrer det
som energi. Vann og karbon-
dioksid fra luft og jord blir til
karbohydrater som brukes og
lagres, og oksygengass slip-
pes ut i lufta. Forsta plantenes
livsviktige oppgave fra en babys
perspektiv.

0-2 ar, Vigmostad & Bjgrke




MURDLE
| mysiske JUNIOR |
FIRRYESER IR MHSTERES

Murdle Junior 1

G.T.KARBER

Den bestselgende Murdle Jr er
endelig kommet pa norsk! En
aktivitetsbok for nysgjerrige
hjerner.

Du trenger bare en blyant (og
hjernen din), s& kan du prgve
deg pa disse 40 minimysteriene.
Bli med de fire detektivene,
hardkokte Jake, supersmarte
Olivia, fglsomme Julius og
skarpgyde Buster von Pote,
nar de Igser hver sin sak full av
merkelig mistenkte og skjulte
spor.

Det blir opp til leseren & Igse
alle gatene, finne de skyldige
og lede denne detektivgjengen
frem til deres aller stgrste

sak. Her blir det timevis med
moro og hjernetrim nar du ma
tyde ledetrader, koder, kart og
tabeller.

PS: Har du sprakflinke tenaringer
i huset, kan du gjerne by pa en
engelsk utgave av Murdle Jr.

9-12 ar, Vigmostad & Bjgrke

aldivitetshok

gRAFIN KREI(KS
“ MYSTERIER_

Pa dgpet

Serafin Krekks
mysterier:

Pa dypet
(Leselgve niva 3)

KRISTIN LINNESHOLM, HEIDI
SAVAREID,
HAVARD HEGGEHOUGEN (ILL.)

Fabelprosa med grgss og gru
med et tvillingpar som Igser rare
og veldig mystiske mysterier

Her mgter vi tvillingparet Grim
0g Gro og spgkelset Skrekk,
som egentlig heter Serafin
Krekk. Sammen blir de kastet ut
i merkelige eventyr med ulike
kjente og ukjente fabeldyr.

Boka er en god blanding av
grgss, humor og spenning.

Finnes ogsa som e-bok, samt pa
engelsk (Scary Thrills with Jack
and Jill: The Deep End)

7-11 ar, Cappelen Damm

0D NIHELGHEH

Ragnarok 6:
Valhall

ODIN HELGHEIM

Odin Helgheim (f. 1996) startet
Ragnarok-serien i 2020. Allerede
den fgrste boken i serien,
«Ragnarok — Fenrisulven»,

vant Arks barnebokpris. Odin
kommer fra Sandefjord, tok
utdanning som grunnskolelaerer,
men jobber na fulltid som
tegneserieskaper i Oslo.

Ragnarok fglger karakteren
Ubbe og hans venn Thyra som
reiser ut for & hevne sin familie
etter at Fenrisulven angrep
bygda deres.

P4 reisen oppdager de en
ubalanse mellom gudene og
menneskene, og ikke alt er slik
Ubbe og Thyra hadde trodd.

| Valhall star Ubbe overfor
flere hindre: Han ma knuse
runesteinen som forhekser
Idunn, helbrede broren sin

og beseire guden Loke. Men
hvordan overvinner man en slu
og udgdelig gud? En fin serie
med 6 tegneserier som holder
hele pasken.

Bonnier Forlag, Egmont

sToresosken
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SOLO
PA ARENAEN

SuzaNNE COLLINS

Soloppgang
pd arenaen

SUZANNE COLLINS

Ny bok i serien Dgdslekene
(Hunger Games)! Ved
soloppgang under de femtiende
Dgdslekene sprer frykten seg

i distriktene. | anledning det
andre Kvartsekelspillet skal
dobbelt s& mange barn sendes
til arenaen.

| Distrikt 12 forsgker Haymitch
Abernathy a ikke bekymre seg.
Han gnsker bare & komme

seg gjennom dagen og vaere
sammen med jenta han elsker.
Da Haymitchs navn blir trukket,
brister alle drgmmene hans.
Han ma forlate familien og
kjeeresten og blir sendt til
Capitol sammen med tre andre
tributter: en jente som er som
en sgster for ham, en ufglsom
oddsmaker og den mest
sngrrhovne jenta i byen. Da
Lekene starter, innser Haymitch
at han er blitt sendt til en sikker
dgd. Men noe i ham vil kiempe.
(Lanseres 18.3)

Fra 13 ar, Gyldendal

JOLANNE ‘4 -

@ «Lysende godt skrevets H
Cathvine Kroger, Dagbladet

Instukid
Minedrpa
ungdomsavdeling

JOHANNE ROGNDAL

Gjennom Johannes ra skild-
ringer far vi innblikk i livet pa
en ungdomsavdeling, hvor

hun som femtenaring tilbrakte
nesten to &r. P& den ene siden
laner Rogndal oss blikket til

den sarbare ungdommen, pa
den andre siden stiller hun som
psykolog ngdvendige, kritiske
spgrsmal til behandlingen av
ungdom pa institusjon, og viser
hvordan hennes opplevelser av
tvangsbruk og isolasjon har for-
met hennes syn pa sarbarhet og
menneskeverd.

Instukid er en bok om & veere
ung og uten stemme i et sys-
tem som risikerer a svikte de
mest sarbare. Det er en historie
om overlevelse, motstandskraft
og om verdien av a bli hgrt og
sett. Den viser hvorfor det &

bli forstatt er avgjgrende, og
den viser hvordan det & ikke bli
forstatt kan f& dyptgripende og
langvarige konsekvenser.
Ungdom og voksne,

Cappelen Damm

forlatt chatten

SANNE MATHIASSEN

Forfatteren tar ungdommens
psykiske helse pd alvor. Boken
starter nar Mia blir innlagt.
Tvangstankene har plaget Mia
lenge. Hvis hun ikke slar handa
mot hver fjerde lyktestolpe,

vil noe forferdelig skje. Hvis
hun trakker pa sprekkene, kan
verden ga under. Men uansett
hvor mye Mia teller, er han
fortsatt dgd pa grunn av henne.

Thea: Shit

Ayla: Shit. Shit. Shit. Har noen
snakket med henne?

Marie: Hun tar ikke telefonen.
Faren sier at hun er innlagt.
Ayla: Serigst innlagt? P4
sykehus?

Marie: Ja. No lukka avdeling
drit. Hun var jo ganske shaky.
Ayla: Jeg bare fatter ikke
hvordan hun skal komme seg
videre etter dette liksom.
Thea: Jeg blir stressa.

Ayla: Stakkars Mia.

12-16 ar, Vigmostad & Bjgrke

foir wnsyefoim



be Beste BarneBekene
tiL paskefeprien!

Bruk ferien til a skape gode leseopplevelser med barna.
Les sammen eller la barna eve pa egen hand med en god bok.

Bestefar er full av historier om spennende
bragder, men noen av dem er for risikable.
En vakker bildebok, fri for foreldre og
formaninger, som vil binde barnebarn og
besteforeldre sammen.

BESTEFAR ER EN LURING
> TROND-VIGGO TORGERSEN
ILLUSTRAT@R: ELDBJ@RG RIBE

200.000
SOLGTE
I SERIEN

Jakten pa Musse & Heliums
foreldre fortsetter, og flere
utfordringer venter dem. Skal
de klare & finne foreldrene
sine, og samtidig redde et helt
univers fra & ga under, sa ma
de samarbeide! Den ldste por-
talen er bok 9 i den populaere
serien.

Les selv med Kokosbananas er
tilpasset startleseren. Her far
barna favoritthistoriene sine om
Kokosbananas formidlet pa en
enkel mate, med faerre ord og
storre tekst.

° LES SELV MED KOKOSBANANAS
® o - VERDENS BESTE SYKKEL
b ROLF MAGNE G. ANDERSEN

MUSSE & HELIUM
- DEN LASTE PORTALEN
CAMILLA BRINCK

1 M
E"—;r)

ANNA GENDM 0O ﬂ

P ¥

Kjcere Palsa er en fersk dagbok-
serie som passer til barn fra 9 til
12 ar som elsker a le! Bekene er

Endelig er den her! Oppfalger !ﬁttkteste'med mokrljomtme = é

til bestselgeren UDYR, som vant I kuts LaSJznir - aKiurat s & B

ARKs barnebokpris 2023. gl il » D

Zwskrﬁr;t:]Attl)idgghAlvas flurt forer KIARE POLSA @r)
em til Shetland, hvor nye farer ANNA GJENDEM JEG MR BIi Vienn:

dem il S 1A BLI kignpis

M

UDYR - INGEN STEDER A GJEMME SEG

[ \ =
INGVILD BJERKELAND /N[,‘Efr" [rf'[’ffi’ ﬂ: —— —_ ‘\%_%%:
GIEMME SEG

Finn flere lesetips her! (=]
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MARIA MORK

HJERTE-

Partolkens metode

for & gjenopplive
kjeerligheten

STARTER

Hjertestarter

MARIA MORK

Tenk om hver av oss kom med
en bruksanvisning vi kunne
delt med den andre nar vi
innledet et forhold. Da hadde
vi visst hvordan vi kunne forsta
hverandre bedre, bevare de
varme fglelsene, og veere
kjeerester livet ut.

Partolkning tar utgangspunkt

i at «vi blir til i mgte med
hverandre», og at konflikter
ofte oppstar pa grunn

av misforstaelser fordi vi

har forskjellig adferd og
kommuniserer ulikt. For de
fleste par handler det om

a fa muligheten til & forsta
hverandre bedre, sette strek
ved det som har veert, og fa
de verktgyene som skal til for
a skape det parforholdet de
drgmmer om. Akkurat som en
hjertestarter gir nytt liv til et
hjerte, gir denne boken nytt liv
til kjeerligheten.

Voksne, Frisk Forlag

LINN STALSBERG

KiG R

FORAKT
FOR LIV

ET ESSAY OM

RES PUBLICA’

Krig er forakt for
liv. Et essay om
fred.

LINN STALSBERG

Det & vinne en krig betyr &
gdelegge flest mulig mennesker,

hus og infrastruktur hos fienden.

Vil vi fa slutt pa all krig, ma vi
begynne & snakke om krigens
realiteter og leere om alle dem
som har kjempet fredens sak,
skriver Linn Stalsberg i denne
boken.

Hva vet vi egentlig om de store
ideene bak fredsarbeid? Hvor
mange av de modige personene
som nektet a krige, og som

ble straffet for dette, kjenner

vi egentlig til? Bade arbeider-
og kvinnebevegelsen har
tradisjonelt kjempet fredens sak.
| dag ma fredsbevegelsen ogsa
alliere seg med miljgbevegelsen,
i kampen for alt levende. Fred er
a skape, hevder forfatteren.

Voksne, Res Publica

Krakk

GURI IDS@ VIKEN

Anmelderne har trillet seksere
for denne boken, en spennende
historie om hvordan livet var i
Norges rikeste by fgr krakket
gjorde at Arendal gikk over
ende med konkurser, ngd og
utvandring. Det er rett og

slett norgeshistoriens stgrste
konkurs.

Aret er 1885. Den rike arvingen
Axel Herlofson har bygd et
imperium som banksjef og
skipsreder og eier halvparten
av byens forretninger. For

folk i Arendal er han veien til
velstand. Hans trang til opium,
gambling og yngre menn er ikke
like kjent.

Den unge revisoren Thomas
Berntzen sitter pa banksjefens
nabokontor. Nar han finner feil

i regnskapet, er han redd for &
miste bade jobben og den store
kjeerligheten.

«Krakk er ein storslatt roman
om kjeerleik, svik og klassekamp,
basert pd den verkelege historia
om svindelen som endra
Noreg.»

Innbundet, e-bok og lydbok,
Voksne og unge voksne,
Aschehoug

for volsne



“* Nedtelling til

. leggetid -

Leer barna tallforstaelse pa en
morsom mate med Tallkuber.

Tallkuber er allerede et populeert
og kjent konsept fra NRK Super.
Na er ogsa bokene her!

Gode tallvenner
kan alltid regne
med hverandre!

) Gyldendal_no

ﬁ Facebook.com/gyldendal.no



TROND GRAM

LANDET

en fortelling om Norge

RES PUBLICA

Potetlandet - en
fortelling om Norge

TROND GRAM

Poteten, som en gang hadde
fast plass i kostholdet vart,

er stadig sjeldnere & se pa
norske middagstallerkener. P
1950-tallet spiste vi nordmenn
fem ganger sa mye potet som
vi gjgr i dag. Den gangen dro
norske barn pa potetferie.
Poteten har veert en av de
viktigste matplantene de siste
250 arene. Ivrige potetprester
misjonerte for & fa en skeptisk,
men sulten befolkning til &
dyrke den lille knollen, og den
ble avgjgrende for & holde liv

i bade husmenn og arbeidere.
Men ikke bare bedre folkehelse,
0gsa spritproduksjon og fyll
fulgte med poteten. Historien
om poteten handler om matauk
og landbruk, om folkevekst og
bosettingsmgnstre, om industri
0g neeringsliv, om kultur,
politikk og tradisjon. Fra 2024.
Rex Publica

lida Turpeinen

SJOKUER

OG ANDRE

UTRYDDELSER

* GYLDENDAL

Sjgkuer og andre
utryddelser

LIDA TURPEINEN

P& midten av 1700-tallet ha-
varerer kaptein Bering og hans
mannskap pa en gde russisk

@y etter & ha utforsket sjgveien
fra @st-Sibir til Alaska. Med pa
ferden er vitenskapsmannen
Steller, som gjgr en fascinerende
oppdagelse: det merkelige dy-
ret som for ettertiden skulle bli
kjent som Stellers sjgku.

Romanen fglger sjgkua og
menneskene som avgjorde dens
skjebne: Fra Steller selv til pro-
fessorene ved Finlands naturhis-
toriske museum pa 1900-tallet.
Det er en eventyrlig roman om
oppdagelser, vitenskapshistorie
og menneskets behov for & un-
derlegge seg naturen.

En makelgs fortelling om
behovet for a gjenopplive det
menneskeheten i sin uvitenhet
har gdelagt.

Fas ogsa som lydbok og e-bok.
Gyldendal

MAJA LUNDE
SKJERM BARNA

Skjerm barna

MAJA LUNDE

Pasken kan veere tid for & for-
dype seq i viktige temaer som
man ikke rekker a lese om i
hverdagen. Barn og skjermbruk
er et viktig tema som taler dis-
kusjon. Om Maja Lundes bok
Skjerm barna: Barna sitter bgyd
over skjermen, tidlig og sent.
Algoritmene stjeler dager og

ar fra det de egentlig trenger:

a leke, sove, bevege segq, lese,
dagdrgmme og ikke minst vaere
sammen med andre. Vi har gitt
ungene fri tilgang til apper vi
selv knapt klarer & handtere og
til sosiale medier som krever en
mental modenhet barn ikke har
utviklet.

Men: Det som ikke gjgr livet
vart og samfunnet bedre, det
kan vi fierne eller forandre.
Gjennom sin inspirerende og
kloke tekst gir Maja Lunde
0ss hap og mot til & endre
utviklingen.

Skjerm barna er en tilstands-
rapport over hele feltet barn og
skjerm og bgr leses av alle som
har barn, jobber med barn og er
engasjert i debatten.

Kagge forlag

foi votsne



Hillbillyens
klagesang

En biografi om en familie

og en kultur i krise

J.D. VANCE &

Hillbillyens
klagesang

J.D. VANCE

USAs navaerende visepresi-
dent J.D. Vance vokste opp i
et fattig arbeiderklassemilj@ i
Middletown Ohio preget av na-
sjonalisme, alkoholisme og hgy
arbeidsledighet. Hans mor var
avhengig av piller og heroin og
traff alkoholiserte, ofte volde-
lige, menn. Besteforeldrene ble
redningen.

Vance tjenestegjorde i marine-
korpset, studerte statsvitenskap
og filosofi, og utdannet seqg til
jurist ved Yale Law School.
Boken er en sterk skildring av
J.D. Vances egen klassereise,
men ogsa en beskrivelse av
diskriminering, samt de struk-
turelle og kulturelle barrierene
som mgter mange av dagens
fattige. Det en rapport fra USA,
men 0gsa en generell refleksjon
over det som venter ethvert
samfunn, dersom vi ikke tar pa
alvor konsekvensene av gkte
forskjeller i befolkningen.
Boken kom ut i 2016 og ble en
bestselger. F&s ogsa som lyd-
bok og e-bok.

Cappelen Damm

PER ASLE RUSTAD

LOGNER

SKYGGESPILLET SOM
FELTE EIRIK JENSEN

Dgmt pa lggner

PER ASLE RUSTAD

Det er ti ar siden pagripelsen

av Eirik Jensen slo ned som en
bombe. Eirik Jensen var den me-
ritterte og hgyt respekterte po-
litikjendisen som ledet kampen
mot landets verste forbrytere —
fgr han selv endte i fengsel med
lovens strengeste straff. Jensen
ble syk under soning, og har fatt
innvilget flere soningsavbrudd.

Narkokongen Gjermund Cap-
pelen ble mannen som snakket
Jensen inn i sitt hasjimperium.
Men hva foregikk egentlig under
etterforskningen og rettssakene
mot Eirik Jensen?

Forfatter og krimjournalist Per
Asle Rustad har fulgt saken tett
i disse ti arene og avslgrer at
det ble gjennomfgrt en ulovlig
politiaksjon og manipulert med
bevis for & ta Jensen.

Verdens fremste ekspert pa
falske tilstaelser slar fast at Cap-
pelen ble manipulert av politiet
til & involvere Jensen. Tiltale og
dom er bygd pa pastander fra
Cappelen.

Boken skal kommme ut i mars,
etter & ha veert utsatt siden no-
vember i fjor.

Bonnier Forlag

Ut og finne
bestefar

ARTO PAASILINNA

Bestefar Verneri Vaisanen
handler med skinn og har veert
med pa mye. Han har overlevd
kampene bade under Innbyrdes-
krigen og Vinterkrigen, men pa
hjemmebane regjerer kona, og
hans eneste Igsning for & unnga
hennes tyranniske grep, er a
stikke av. Det har han gjort fgr
under forskjellige paskudd.
Men nd er altsd grensa nadd og
det er bestemor som gir ordren
og som forsyner sitt barnebarn
Aakusti med nok penger til det
som kan bli en vanskelig jakt.
Men pa ferden vakner ogsa
unge Aakusti sin reiselyst. Og
nar han finner bestefar, har in-
gen av dem lyst til & dra hjem
og fra Sameland fglger vi dem
videre pa en heidundrende reise
gjennom Europa.

Avdgde Arto Paasilinna skrev en
rekke bgker, og de fleste av dem
har vi lest mens vi har hikstet og
ledd hgyd. Denne har derimot
gatt under radaren.

Noe a se frem til i pasken!
Aschehoug
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ROTTESUPPE

SKALKENS
|

Antall porsjoner: 4 Steg1

Kutt opp varlek i biter og stek i en kjele med olje. Stek i

Ingredienser: 2-3 minutter for du tilsetter grennsakkraften.
3 varlpk

2 ts olivenolje

320 g frosne gronne erter

|
Steg2
Nar kraften koker, tilsetter du de frosne ertene. Kok i

200 g spinat 7 minutter og tilsett spinaten. Kok 2-3 minutter til, og
8 dl grennsakkraft skru ned varmen til lav.
(eller buljong)
10 blader fersk mynte Steg 3 |
salt og pepper Bruk en blender eller stavimikser og kjer til en jevn
masse. Smak til med salt og pepper.
Topping:
Brodkrutonger Steg 4
Rottekjott Toppes med bredkrutonger, kylling
Kyllingkjott, og noen draper med olivenolje.

for eksempel salatkylling
i skiver, om du vil gjore
det enkelt

b )
k Sk‘ Vs\‘ \‘\\(' b v \ k A

- Syalken
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Terje Formoe

KAPTEIN SABELTANN

b..——

MATSKATTHER)

fra De

Matskatter
fra de syv hav

TERJE FORMOE 0G JAN HENRIK
<GLADKOKKEN> SYVERSEN

| samarbeid med Gladkokken
lanseres Kaptein Sabeltann:
Matskatter fra De Syv Hav - en
kokebok for hele familien.

Jan Henrik Syversen er en mat-
glad hobbykokk fra Oslo som
var med i programmet Master-
Chef Norge for noen &r siden.
Det ble starten pa eventyret
Gladkokken og en av Norges
mest populaere blogger, Glad-
kokken.no.

Her er Skalkens oppskrifter fra
tokt i alle verdenshjgrner. | ko-
keboken finnes retter som alle
kan lage - fra Rottesuppe og
Sabeltanndoori til drageslim-
smoothie og Gullkake. Veer
kreativ enten det er i byssa eller
pa kjgkkenet, om maten er til
mannskapet eller til deg selv og
familien hjemme hos deg.

Fra 4-12 &r, Cappelen Damm

Mwwmat



MARIAM YARI-ASELI

MAT SOM HELE FAMILIEN LIKER

Middag om 30

MARIAM YARI-ASELI

Du kjenner sikkert igjen
situasjonen: Etter en lang dag
pa jobb og henting av ungene,
sa gjelder det a fa maten

pa bordet fgr blodsukkeret

gar i kjelleren sammen med
humgret. Denne boken redder
dagen og gjgr deg til helten.
Med enkle og raske oppskrifter
kan du lage smakfulle,
hjemmelagde middager pa
under 30 minutter — perfekt

for travle hverdager. Rettene

er varierte og inkluderer alt fra
tradisjonskost til takeaway-
inspirerte favoritter. For
helgene finner du langtidsstekte
retter som krever minimalt med
forberedelse. | tillegg inneholder
boken matpakketips, ideer til
meal prep for uken og en guide
til basisvarer det er smart a
alltid ha hjemme. Lag variert og
sunn mat som hele familien vil
elske, ferdig pa kort tid! Boken
er basert pa den populeere
Instagram- og TikTok-kontoen
med samme navn.

Voksne, Gyldendal

KU
ULTRAPROSESSERT
MAT P14 UKER

Leer hvilke matvarer som er ultraprosessert
- 0g hvordan du unngér dem
Gode kostréd

4-ukers kostholdsplan 100 opskaite

Handielister

Kutt ultra-
prosessert mat
pa 4 uker

ANGELA DOWDEN

Det har veert mye snakk om
ultraprosessert mat, men hvilke
matvarer er det? Hvordan

vet vi hvilke matvarer om er
ultraprosessert - og hvordan
unngar vi dem nar de er overalt
rundt oss?

Bortimot halvparten av all
maten vi kjgper i butikken er
ultraprosessert; mat som er

bearbeidet og industrielt fremstilt.

Dette er mat det er lett a spise
for mye av, men som ikke tilfgrer
kroppen szerlig nzering eller er
bra for helsen var. Du lzerer du
hvordan du sjekker hva maten
inneholder, og du far handlelister
som hjelpe deg med & handle
sunn mat. Oppskriftene er enkle
og fristende.

- 4-ukers kostholdsplan

- Gode rad og tips til et kosthold
fritt for ultraprosessert mat

- 100 oppskrifter: frokost, lunsj,
middag, dessert, kaker og snacks
Voksne, Aschehoug

Kalorismart

ANNIE ERFASS

Kalorismart er blitt et begrep
for alle som vil nyte god

mat med god samvittighet:
mat med mer proteiner

og faerre tomme kalorier.
Proteinrik mat er populeert,
men mange ferdigprodukter
er ultraprosesserte. Lag
disse oppskriftene, sa far du
smakfulle maltider proppet med
naering.

| denne boka far du 80
kalorismarte oppskrifter som
du kan kose deg med hver
eneste dag i uka. Proteinrik
hverdagsmiddag, lunsjer, raske
retter og snacks og sgtt til
helga.

Her er ingen forbud eller fy-
mat, bare smarte hacks som
kutter kalorier uten at det gar
pa bekostning av verken smak,
konsistens eller metthetsfglelse.

Voksne, Frisk Forlag
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Tema: Selvstendighet

Gi barn mulighet til
a ta egne standpunkt

Det er en bjgrnetjeneste a laere barn at vi voksne alltid
sitter pa fasiten. Barn som laerer seqg a reflektere og gjgre
egne vurderinger, blir mer robuste i mgte med utfordringer

Kjersti
Salvesen:
Utdannet EQ-
terapeut, journalist
og innenfor kom-
munikasjon og sam-
funnskontakt. De
siste drene har hun
hovedsakelig jobbet
med portrettinter-
vjuer, samfunns- og
familielivsjournalis-
tikk for magasiner
og aviser, samt
skrevet flere bg-
ker om relasjoner.

| denne spalten
skriver Kjersti, som
EQ-terapeut og for-
eldrelivsjournalist,
om relasjoner med
barn.

senere i livet.

rond-Viggo Torgersen har laert meg

mangt om livet. S4 lenge jeg kan hus-

ke, tilbake til tidlig pa 80-tallet en

gang, har legen, komikeren, musike-

ren, skuespilleren og programlederen
(for ovrig en fantastisk kombinasjon) fasci-
nert meg. Som barn syntes jeg, som de fleste
pa den tiden, at det var superspennende med
opplysningsprogrammet «Kroppen». Trond
Viggos sang «Tenke sjael kunne jeg fortsatt
utenat da jeg fikk mitt forste barn tidlig pa
2000-tallet. I sangen oppfordrer han oss til a
ikke vri oss unna og veere likeglad. Teksten
utdyper viktigheten av a ikke kopiere andre,
men 4 sta for noe! A vage a sta opp for det du
tror pa - ogsa nar du blir utfordret.

FORVRENGT SANNHET

Vi lever i en tid der sannheten blir forvrengt.
Bade politikere, journalister og influensere bi-
drar sterkt til det. Det innebaerer at det er
viktigere enn noensinne a felge Trond-Viggos
oppfordring om & «tenke sjab.

Utfordringen er at vi utsettes for mye stoy,
bade gjennom media og sosiale medier, slik
at det kan vaere vanskelig 4 tenke selv. Nett-
opp derfor er det enda mer prekaert a sorge
for at barna vare tilegner seg evnen til 4 tenke

Barn trenger at vi

stotter dem i a stole pa
sine egne vurderinger.

selv — ogsa med tanke pa mulighetene og fa-
rene som ligger i kunstig intelligens. Barn
trenger at vi stotter dem i 4 stole pa sine egne
vurderinger.

TA BARNA PA ALVOR

Mantraet mitt, eller overskriften i engasje-
mentet mitt for barn, er 4 ta dem pa alvor.
Som EQ-terapeut, spaltist og foredragsholder,
har jeg ofte skrevet og snakket om det mange
mener er et valg mellom to ting: A mote
barns felelser eller 4 sette grenser.

Jeg mener du kan gjere begge deler samtidig.
Det trenger ikke 4 veere motsetningstylt i det
hele tatt.

Med gode grenser snakker jeg om gjen-
nomtenkte og relevante grenser. Ikke grenser
for grensesettingens skyld, men det er ikke
poenget her. Poenget er at vi m4 tale 4 sta i
ubehagelige og smertefulle folelser sammen
med barna. Gjennom hele barndommen opp-
lever de skuffelse, mental smerte, sjalusi,
frustrasjon, a bli lei seg og sinte. Da trenger
de voksne som ikke er redde for sterke og
ubehagelige felelser.

IKKE FEI DE FALE F@LELSENE BORT

Barn trenger at vi ter 4 kjenne pa folelsene
sammen med dem - ikke at vi feier de facle
folelsene bort. Da kan felelsene bli enda fae-
lere. A sta i folelsene sammen kan bidra til &
forlgse noe og gjore barnet mer robust. Jeg
mener at det ikke er var oppgave 4 fikse ube-
hagelige situasjoner, eller & gi barna det de vil



RELASJONER

ha dersom det innebaerer a trakke over de ra-
sjonelle og forstaelige grensene vi har satt. Til
tross for at det kan erstatte de vonde folelsene
med gode der og da, er det a gjore barna en
bjernetjeneste.

REFLEKSJON GIR ROBUSTHET
P4 samme mate som barn trenger a laere 4 sta
i folelsene, trenger de & leere ~ og 4 fa lov til -
a tenke selv. Pa samme mate som barn tren-
ger tid til 4 handtere folelsene sine, trenger de
ogsa tid til 4 finne ut hva de selv mener og
star for. Det vil vaere en bjernetjeneste hvis vi
leerer dem at vi voksne alltid sitter pa fasiten.

Dersom vi alltid forteller hva barna ber
mene og star for, kan vi bade villede dem og
frata dem robustheten som ligger i &4 kunne
reflektere og gjeore sine egne vurderinger.
Noen vil nok tenke at det er en selviolge &
oppfordre barna sine til 4 tenke selv. Som
EQ-terapeut har jeg moett mange voksne som
opplevde at de ikke fikk muligheten til & kjen-
ne etter og finne ut hva de mente, sto for og
selv ville som barn.

Noen har innsett at de har valgt alt fra po-

Vi ma vaere rause nok til a lytte
og ydmylke nok til a laere
av barna.

litisk parti til utdanning og yrke basert pa
hva foreldrene deres representerte. Andre for-
teller at de har etablert seg med partnere de
ikke ville valgt, hadde det ikke veert for at de
den gangen var svart opptatt av at foreldrene
skulle like partnervalget.

BARN KAN VARE KLOKERE ENN 0SS

A lzere barn a tenke selv innebzerer pa den
andre siden at vi ma tale at de utfordrer var
egen tankegang. Vi ma vaere rause nok til a
lytte og ydmyke nok til & laere av barna. For
lytter vi til barn som evner & reflektere og
tenke selv, vil vi se at de ofte er klokere enn
oss. Hva er vel finere og mer meningsfylt enn
a lytte til refleksjonene til et barn som ikke
har det filteret, de begrensningene og fordom-
mene vi voksne har tilegnet oss gjennom dre-
nes lop? u
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Savner du en plass med litt
fred og ro? Plantekasser

kan hjelpe deg a inndele
uteplassen i soner, eller
skjerme for vind eller innsyn.
Plantekasser fra BEDD har
10 ars garanti og kommer i
fargene gra lakk og rustlakk.
Sammenhengende vinkel i
hgyde 50 cm + kasse pa hjul
120x40 h25 cm. Designet i
Norge, produsert i Sverige.
Forhandlerliste hos bedd.no

Fornyelse

Et teppe som ogsa er
beregnet til utendgrsbruk
L _ - kan veere det som skal til for
/7 — i Europas St¢r5te a skape litt liv i uterommet,
ﬂ i gangen eller kjelleren.
- R ——= 5 oo I—EGO bUtIkk Blant varnyhetene ser vi en

LEGOLAND Billund har &pnet Europas fargepalett med naturnzere
stgrste LEGO-butikk, der gjestene kan fargenyanser som beige og

designe sine egne LEGO-minifigurer i eggeskallhvitt, men ogsa
den nye Minifigurfabrikken. Butikken friske farger som lilla, korall,
byr ogsa pa en LEGO Mosaic gul og grgnn. Nar det gjelder
Maker og en utstilling av LEGOLAND- mgnstre, tar blomster og
parken i LEGO. Den nye legobutikken striper oppmerksomheten
dekker nesten 1 000 kvadratmeter og og vises pa alt fra gardiner
apner 5. april 2025. Et soleklart og putetrekk til duker og
reisemal hvis man har tenkt seg til bordbrikker. Velg fritt hos
vare venner i Danmark. rusta.no
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UTVALG: Iril Kolle FoTo: Produsentene

Sa i torvfri jord

Det kribler i fingrene om varen.
N& er tiden inne for & s&, bade til
urter inne eller planter som skal
ut i hagen i mai. Weibulls lanserer
en serie med torvfri jord slik at
du kan dyrke torvfrtt. Torvfri jord
fremmer biologisk mangfold,
bedrer jordstrukturen og styrker
plantekraften.

Sajorda bestéar er en blanding
av finsiktet biokompost, trefiber
og sand med en velbalansert

naeringsverdi. Nar du skal potte om,

velger du plantejord. P& naermeste
hagesenter, kr 89.90/sekk.

Utstyr til
innedyrkingen

Rusta har na et godt sortiment av
ting til dyrkingen, fra potter i flere
stgrrelser til minidrivhus (149,-)
plantematte som unngar jordsgl
over hele benken (kr 99,90) og
plastetiketter (99,90) som gjgr at
du holder orden pa det som er

sadd. Fa ungene engasjert med noe
som vokser raskt, som bgnner (spis
skuddene), solsikker til & plante ute

senere, eller basilikum som er en
enkel urt & lykkes med. Se rusta.no
for mer.

g -4 A

Full fart med trygg huske

Bildekk i kjetting? Nei, svenske
Horby Bruk har laget et

stabilt babysete, med ekstra
h@y rygg og god plass til &

f& barnets fgtter igjennom.

En sikkerhetssele og solide
opphengsringer er inkludert, og

tauene er sikkert festet til setet.
Setet egner seq til & henge i alle
svingeposisjoner. CE-merket og
godkjent etter Lekestandard EN-
71 for lek i privat hage.

Se www.horbybruk.se for
forhandlere i Norge og Sverige.
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Svigerdatteren min
legger ustanselig

ut bilder av meg og
barnebarna pa nett

Hei! Jeg har veert pd ferie med
sgnnen min og familien hans

- veldig koselig! Men én ting

har plaget meg, og det er at
svigerdatteren min legger ut
bilder og videoer i sosiale medier
ustanselig, men jeg liker ikke &
bli tatt blide av — langt mindre
at bilder av meg blir publisert pd

nett.Hva kan jeg gjgre uten G virke

for seer? Jeg er jo av en annen
generasjon, og skjgnner at G dele
av livet sitt pd sosiale medier er
helt vanlig nd til dags, men for
meg faller ikke det naturlig.

Hilsen svigerfar
Svar:

Heil Fgrst vil jeg bare si at du ikke

er saer fordi du ikke liker & bli tatt
bilde av, eller gnsker at det deles
bilder av deg pa sosiale medier!

Det er ikke alle som liker det, og
det er helt greit.

Selv om det i dag er vanlig med
sosiale medier, og vanlig a dele
bilder, s& er det utrolig viktig &
respektere de som ikke gnsker at
bilder deles.

Veer zerlig

| utgangspunktet bgr man alltid
be om tillatelse fgr man deler bilder
av andre personer pa nettet, for
a vise respekt for personvernet til
andre mennesker.

Det er med andre ord viktig &
respektere dine grenser og gnsker.

Derfor ma du kommunisere aerlig
til din svigerdatter at dette er viktig
for deg.

Z
i
2
a

Det er mulig hun ikke er klar over
at det er et problem for deg, at hun
vil vaere veldig forstdelsesfull nar
hun far vite det?

Si det pa en pen mate

| samtalen med din svigerdatter
kan du for eksempel si:

«Jeg setter pris pa at du vil dele
fine gyeblikk pa sosiale medier, men
jeg foretrekker at du ikke legger ut
bilder av meg pa nett. Jeg haper du
kan respektere det.»

Pa denne maten sier du at du
forstar at hun liker & ta bilder, og
dele dem pa sine sosiale medier,

og samtidig forteller du henne om
dine grenser, og at du syns det er
ubehagelig.

Husk at det er din personlige
integritet som star pa spill, sé det
er viktig & sette grenser som fgles
riktige for deg.

Lykke til!

Hilsen familieterapeut
Stine Hagen
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PIXABAY

Gave til 150 kr i barnebursdag er for mye, er det ikke?

Hei!

P& foreldremgtet ble vi enige om &
bruke 150 kroner pa gave til hvert
barn. Er det bare jeg som reagerer
pa det? Det blir mye til sammen nar
alle blir invitert til alle.

Hilsen alenemor

Svar:

Heil

Det er forstdelig at du syns
det er mye penger knyttet til
bursdagsgaver, spesielt hvis det
er mange barn. Dette er absolutt
noe du kan og bgr ta opp pa neste
foreldremgte.

Da kan du fortelle at du syns
belgpet blir for hgyt, nar det blir sa
mange bursdager. Kanskje er det
andre foreldre der som ogsa tenker

det samme?

Vanskelig tema & ta opp
Det er mange som synes det
er ubehagelig & ta opp ting pa
foreldremgter, og kanskje spesielt
hvis det handler om gkonomi.

Det du kan gjgre, er komme
med noen alternative forslag til
hvordan dette kan Igses pa en
mate som gjgr at det ikke blir s&
dyrt. En lavere belgpsgrense er jo
ett alternativ, hjemmelagde gaver
0g opplevelser kan veere andre
muligheter, eller hva med en felles
gave?

Felles bursdagsgave
Med en felles gave kan dere
bestemme dere for en sum som
dere kjgper gave til eget barn for.
P& den maten kan alle barna fa én

stgrre ting, og kostnaden kan bli
mindre enn en sum penger til hvert
barn.

Det er mange ulike meninger
om hva som er en passende gave
a gi. Det viktigste er at dere i
foreldregruppen finner en Igsning
som de fleste kan bli enige om.

Din mening er like viktig som
andres, og nar du syns kostnadene
totalt sett blir for store, s& er det
viktig at du sier fra om dette. P4
den maten kan dere fa til en dialog,
og kanskje endre hva som skal
gjelde for dere fremover.

Lykke til!

Hilsen familieterapeut Stine
Hagen
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Jeg kjgpte bursdagsgave pa bruktbutikken.

Det ble veldig flaut!

Hei! Jeg kjgpte noen fine leker pa
en bruktbutikk som datteren min ga
i gave i en barnebursdag. Lekene
var i god stand, men du kunne jo se
at de ikke var helt nye.

Mammaen til bursdagsbarnet
reagerte pa dette, det var tydelig
at hun ikke var sa begeistret for at
datteren fikk brukte leker i gave. De
takket riktignok hgflig, men det var
helt tydelig at dette ikke falt i god
jord. Det ble veldig flaut for meg, og
det endte med at jeg tok med meg
gaven hjem igjen, kjgpte en ny gave
pa lekebutikken, som datteren min
ga til bursdagsbarnet et par dager
etterpa.

N& har moren invitert meg pa
kaffe, og jeg fgler pd at jeg bade
vil matte forklare hvorfor jeg f@rst
kjgpte en brukt gave, og hvorfor jeg
etterpa kjgpte en ny. Har du noen
rad til meg f@r dette kaffebesgket?

Hilsen en mor

Svar:

Heil Det er ingen god fglelse
nar vi ser at ting vi gjgr, ikke blir
verdsatt, som nar du s& at barnets
mor ikke likte gaven. En sann
situasjon kan gjgre at vi angrer pa
valgene vi tar, og kanskje kjenner
pa skam over dem. Noe som er
veldig synd.

Derfor er det fint at du skal mgte
denne mammaen pa kaffebesgk.
Det gir dere en kjempefin
mulighet til & snakke sammen om
situasjonen.

Det er alltid lurt & starte med a
veere apen og eerlig om valget ditt
rundt bursdagsgaven. Forklar at du
gnsket & gi en gave som var bade
fin og unik, og at du liker a kjgpe
brukte leker.

Kanskje har du et gnske om a
ha en baerekraftig livsstil, eller at
du gnsker & vaere mer gkonomisk.
Begge deler er sa fall veldig fint &
fortelle til denne mammaen.

Samtidig er det alltid lurt a vise
forstaelse for at andre har en annen

oppfatning enn oss selv. | dette

tilfellet brukte gaver; du liker brukte
gaver, mens den andre mammaens
reaksjon tilsier at hun ikke gjgr det.

Akkurat det vil du jo ogsa fa en
klarhet i. Om det var at gaven var
brukt, eller om det var noe annet
som var grunnen til reaksjonen.

Her er det viktig & vaere apen for
dialog, og & vise at du er villig til &
snakke om det.

Det kan ogsa veere fint for deg a
forklare hvordan du fglte deg etter
hennes reaksjon, at du syntes det
var flaut, og at du derfor tok med
deg gaven hjem igjen. Du kjgpte
0gsa en ny gave som barnet fikk,
og at du gjennom dette ville vise at
du setter pris pa barnet.

Dette kaffebesgket gir dere
0gsa en fin mulighet til & snakke
om forventningene og gnskene
dere har for gaver til barna deres i
fremtiden.

Lykke til med kaffebesgket!

Hilsen familieterapeut
Stine Hagen

. Er jeg egoistisk som
-unner meg barnefri
hver fredag?

Heil Datteren min overnatter hos
: besteforeldrene sine hver fredag.
Na har jeg fatt hgre at flere andre

. mg@dre mener jeg er egoistisk som
: unner meg barnefri én dag i uken.
: Hva tenker du, gjgr det meg til en
: dérlig mor?
: Hilsen mor

Svar:
Heil Morsrollen er forskjellig

for alle, og det som fungerer for

: noen, trenger ikke fgles riktig for

: andre. Du som mor, gjgr det som
passer best for deg og datteren
din.Hvis datteren din trives hos

. besteforeldrene sine, og de syns det
: er greit at hun er der, s betyr det

: at dette er en god Igsning for dere.

Det er helt normalt for barn a

: tilbringe tid med besteforeldre, og

: det kan faktisk veere veldig bra for

: bade barnet og besteforeldrene. A

: la datteren din overnatte hos dem,

: kan gi henne muligheten til & utvikle
: sterke band med dem, samtidig som
: du far tid til deg selv.

Det er viktig & huske at det & ta

: vare pa seg selv, 0gsa er en viktig



del av det & veere en god forelder.

Er de misunnelige?

Du kan snakke med de mgdrene
som mener at du er egoistisk. Pa
den maten kan du finne ut hvorfor
de mener det de gjgr. Det kan jo
veere at det bunner i et gnske om a
ha mer fri selv?

Jeg vet ikke, men ofte sa har vi
mennesker lettere for & peke utover
og finne feil og mangler hos andre.
Mange ganger handler det om et
gnske eller behov vi selv har. Det
kan veere & rettferdiggjgre ting vi
sier eller gjgr, eller sgke bekreftelse
pa at det vi selv gjgr er riktig.

Det viktigste er at du og din
datter har det bra, og at dere gjgr
det som passer best for dere.

Sta stgdig i de valgene du tar!

Hilsen familieterapeut
Stine Hagen

- Mad jeg invitere pappaens nye

kjeereste til familiebursdag:

Heil Mannen min og jeg har

veert skilt i tre &r. Vi har to barn
sammen, og nar de har bursdag,
har vi blitt enige om & ha én felles
familiefeiring for dem. Men n& har
mannen min fatt seg ny kjeereste,
0g han synes det er helt rimelig at
0gsa hun blir invitert. Forholdet er
temmelig ferskt, sa jeg fgler ikke
det er naturlig & be henne ogsa
hjem til oss.

Hva skal jeg gjgre?

Hilsen mamma

Svar:

Hei! Sa fint at dere har valgt &
feire barnas bursdager sammen
0gsa etter at dere ble skilt. Det
er fint for barna at de kan feire
dagen med bade mamma og
pappa. Det betyr at dere har veert
gode til & ha barna i fokus.

Det betyr ikke at
barna ikke hadde veert i fokus hvis
dere hadde delt feiringen heller,
eller hatt feiringen hjemme hos
hverandre annethvert &r. Det er
mange mater & feire merkedager
pa.

Nye tradisjoner

Nar én av partene far seg ny
kjeereste, er det ofte en endring
som pavirker dynamikken
i familien. Det betyr ikke
ngdvendigvis at det er negativt,
men endringer kan oppleves
ubehagelige.

Det er derfor forstdelig at du
fgler deg usikker og bekymret
nar din eksmann gnsker &
ha med seg kjeeresten sin pa
bursdagsfeiringene. Det vil vaere
en endring i maten dere har feiret
bursdagene pa tidligere, og som
sagt kan endringer oppleves
ubehagelige.

Du forteller at forholdet mellom
din eksmann og kjeeresten hans er
rimelig ferskt, og at det derfor ikke
fgles naturlig for deg & invitere
henne. Du kjenner ikke dette
mennesket, sa det er ikke rart
at det fgles unaturlig for deg &

invitere henne hjem.

Det er mye fglelser i sving nar
det gjelder parforhold og tidligere
relasjoner. Bade for deg, din
eksmann og kjeeresten hans. Dette
kan bli ekstra tydelig nar det er
snakk om hgytider, og det & feire
bursdager sammen.

Det viktigste er likevel barnas
trivsel, og at de far en fin dag.

Det fgrste mgtet

Kanskje du og din eksmann kan
snakke sammen og prgve a finne
en Igsning som passer for alle?

Det er, som sagt, mange mater
a feire dagen pa. Noen deler
dagen, noen har annethvert ar og
noen feirer sammen, bade med og
uten naveerende partnere.

Kanskje kunne det ogsa veere
mulig for deg og barna a treffe
kjeeresten fgr selve dagen? P& den
maten kan dere unnga at fgrste
mgte er middag hjemme hos deg.

Prgv & ha en eerlig samtale med
din eksmann. Snakk sammen
om hva som passer for dere alle.
Det viktigste er at barna fgler
seg trygge og ivaretatt, og at de
far en fin feiring uansett hvilken
Igsning dere kommer frem til.

Lykke til, jeg gnsker dere fine
feiringer!

Hilsen familieterapeut
Stine Hagen
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BOKUTDRAG: Kunsten a krangle

onflikten laun,

Syt pathfotbrolrfet

Vi bringer her et utdrag fra boken Kunsten G krangle.

Dr. Julie Schwartz Gottman
og Dr. John Gottman

KUNSTEN

A
KRANGLE

Hverdan kenflikter
kan styrke parforholdet

KUNSTEN A
KRANGLE

Dr. Julie Schwarz
Gottman og Dr.
John Gottman
Frisk forlag, 2025

Forskning gjennom
flere tiar har lzert

dr. John og Julie
Gottman hva som
er de vanligste
feilene par gj@r nar
de er pd kant med
hverandre. | Kunsten
@ krangle kommer
de med fem
hemmeligheter som
far par tilbake pa
sporet, slik at de kan
bruke konflikten til

a bygge et sunnere
forhold.

ar har to grunnleggende typer kran-

gler: loselige og varige. Loselige kran-

gler er de som har en slags losning.

De lar seg fikse. La oss si at du feler

deg utnyttet fordi det alltid er du som
ma sette inn i oppvaskmaskinen, etter at
partneren din har lagd middag og det er kaos
pa kjokkenet. Du og partneren din kommer
kanskje til a krangle om dette til slutt, nar du
endelig nar kokepunktet, men det lar seg
tross alt gjore 4 finne en losning: Dere kan
bytte roller, slik at du lager middag og partne-
ren rydder, eller partneren kan rydde selv,
mens du gjer andre nedvendige ting i huset.
Det er et logistisk problem og lar seg lose
bare alle tenker fornuftig over saken.

Varige krangler er noe annet. Da snakker vi
om problemer som ikke forsvinner. Dette er
ting vi stadig kommer i krangel om, fordi de
handler om de dypere forskjellene mellom
oss: forskjell i personlighet, prioritet, verdier
og tro. Og uansett hvor perfekt noen er for
deg, kommer disse forskjellene alltid til &
veere der. [...]

INGEN ENKEL FIKS

Det koker ned til dette: De fleste av vare pro-
blemer - 69 prosent, for 4 vaere helt noyaktig
- er varige, ikke loselige. Det er mange! Det
innebaerer at de fleste av gangene, samme
hva du og partneren din krangler om, kom-
mer det ikke til 4 finnes noen patentlesning
eller enkel fiks. Og av disse varige kranglene
vil 16 prosent bli fastlast: Dere gar runde et-
ter runde om det samme temaet, ikke bare
uten 4 komme noe sted, men dere skaper mer
sarhet, sinne og avstand. Og det er derfor det
er sa viktig 4 fikse maten vi krangler pa.
Hvordan vi krangler handler, som vi alt har

sagt, om hvordan vi kommuniserer og knytter
oss til hverandre.

Men (og vi foler at vi trygt kan si dette,
med tanke pa alle de parene vi har studert og
fulgt opp gjennom mange ar vi gjor det feil.
Vi tramper inn, sarer hverandre, sloser bort
muligheter og gjor det samme igjen neste
gang vi krangler om den samme gamle tin-
gen. Pa dette punktet i menneskets historie
trenger vi en annen innstilling til konflikt.

Par har verre problemer na i covid-alderen
enn noen gang for. Vold i naere relasjoner har
steget: I var internasjonale studie med over
forti tusen par fant vi ut at blant par som se@-
ker terapi, opplevde 60 prosent en form for
vold i hjemmet. Og det var andre urovekken-
de statistikker. Blant disse parene var det
heye nivaer av angst (27 prosent), depresjon
(46 prosent) og selvmordstanker (29 prosent).
Nesten en tredjedel av alle par slet med pro-
blemer rundt misbruk av stoff, alkohol og
medisiner. Og 35 prosent kjempet med etter-
virkningene av utroskap.’

Det ser ut til at verden blir et stadig mer
usikkert sted, og ofte ender vi med 4 ta stress
og usikkerhet ut pa vare neermeste. Nar vi
krangler med en partner, krangler vi ikke i et
vakuum. Verden blir med oss inn. Nar det er
gatt sa langt at vi krangler med partneren,
har vi allerede mye 4 baere pa. Den emosjo-
nelle bandbredden er liten, vi er overbelastet
av tanker, og det innskrenker evnen til & vaere
snille mot hverandre. Vi har rester av dagen
med oss nar vi er sammen - bekymringer og
press som vi har opplevd, og som tynger oss
pa mater vi kanskje ikke er klar over.

Og utenfor vare fire vegger er det konflikter
i haugevis. Dette stiger til voldsomme hoyder
i den virtuelle verdenen, hvor formatet forer

9. John M. Gottman mfl., «Gay, Lesbian, and Heterosexual Couples About to Begin Couples Therapy: An Online Relationship Assessment of
40,681 Couples»,Journal of Marital and Family Therapy 46, no. 2 (April 2020): 218-39. https://doi.org/10.1111/jmft.12395.



STRESS: Pd dager
med mye stress ble
samveeret mellom
partnerne preget av
langt mer uenighet.

til at virkelig forstaelse forekommer forsvin-
nende sjelden. Verden har aldri vaert mer po-
larisert.

BYGGESTEINER | FELLESSKAPET

Vi er pa et kritisk punkt i menneskets historie
- et punkt der vi trenger 4 bygge ned forsva-
ret, apne oss og slass for fred og forstaelse,
pa alle omrader, pa alle arenaer. Dette begyn-
ner innenfor husets fire vegger.

Viére romantiske forhold er byggesteiner i
de store fellesskapene. De har konsekvenser
for vare barn, vennskap og utvidede familie,
for samarbeidet pa arbeidsplassen. De pavir-
ker var evne til 4 gi tilbake til verden og ska-
pe forandring; de pavirker hvordan vi metes
som samfunn. Nar vi blir flinkere til & kran-
gle hjemme, kan vi bli flinkere til 4 krangle
ogsa i naermiljeet, over politiske skillelinjer, i
samfunnet, ja, som mennesker generelt.

Det er menneskelig 4 ha konflikter. Det er
til og med humant a starte konflikter. Ofte er
det noyaktig det riktige a gjore. Men vi ma ga

Livssiress spiller en stor rolle
Jor hvor ofte vi krangler og
hvordan kranglene ender.

inn i disse konfliktene med det beste av var
menneskelighet. Nar vi krangler, skal det
veere for 4 skape noe bedre. Det er konflikters
egentlige mal: 4 skape noe bedre for deg selv,
for partneren din og deg, og for verden. Kon-
flikt trenger ikke rive oss i filler. Konflikt og
fred er ikke gjensidig utelukkende. Vi kan na
fred gjennom konflikt. Vi kan kombinere
vennlighet og godhet med krangel. Vi kan
komme hverandre naermere pa grunn av kon-
flikt. Men for a fa til det, ma vi komme til
hjertet av konfliktene vare.

«MOTSETNINGER TILTREKKER HVERANDRE»

Det er en kjent frase at motsetninger tiltrek-
ker hverandre. Det viser seg ogsa at den er vi-
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FRED: Vi kan nd fred
gjennom konflikt.

Vi kan kombinere
vennlighet og godhet
med krangel. Vi kan
komme hverandre
naermere pd grunn
av konflikt. Men for
4 fa til det, ma vi
komme til hjertet av
konfliktene vdre.

tenskapelig korrekt. Vi har virkelig «kjemiy,
som en sveitsisk zoolog beviste i en studie
om lukt, tiltrekning og genetiske forskjeller.*
[..] Resultatet var heyst interessant. Kvin-
nene foretrakk i stor grad lukten av menn
med den gensekvensen som var mest ulik de-

res egen.
Hvorfor er det viktig? Det er en nekkelkom-
ponent i immunsystemet. Nar foreldre har
veldig forskjellige MHC-gener, far avkommet
en fordel i kampen mot virus og sykdommer.
Det gir dem et bedre skjold. Med andre ord, &
pare seg med en som er genetisk annerledes,

Vi kan ende opp i stadige
konflikter med paritneren, fordi
vt har valgt en som er veldig
annerledes enn oss - vi er
programmert til a gjore del!

er en dypt rotfestet biologisk overlevelsesme-
kanisme.

Vi kan altsa ende opp i stadige konflikter
med partneren var, fordi vi har valgt en som
er veldig annerledes enn oss - vi er program-
mert til & gjore det! Forskjellig personlighets-
type er faktisk grunnen til det store flertallet
av konfliktene vare. Som vi nevnte i innled-
ningen, er de fleste av konfliktene (69 pro-
sent) varige, ikke loselige -~ vi ma bruke hele
forholdet pa a administrere dem.”

Varige problemer mellom partnere stammer
typisk fra forskjeller i personlighet og livsstil-
spreferanser. Jo mer par kan akseptere hver-
andres forskjeller, desto bedre, men en vanlig
feil er at vi prover a forvandle partneren til
oss selv, og kritiserer dem nar det ikke funge-
rer. Forskjellene som en gang var sa lokkende
og magnetiske, blir i stedet langvarige frik-
sjonspunkter: «Det var spontaniteten hans
som tiltalte megy, ender med: «Kan du ikke
bare legge en plan og holde deg til den?»

4 Claus Wedekind, Thomas Seebeck, Florence Bettens og Alexander J. Paepke, «sMHC-Dependent Mate Preferences in Humans», Procee-
dings: Biological Sciences 260, no. 1359 (June 22, 1995): 245-49. 5 John Mordechai Gottman, What Predicts Divorce? The Relationship
Between Marital Processes and Marital Outcomes (Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates, 1994).



«Jeg falt for den sosiale personligheten hen-
nes og at hun hadde sann utrolig humoristisk
sans», blir til: «®Ma du virkelig prate med hver
eneste person pa festen? Og flertet du med
han fyren?

Selv om dere ikke er et klassisk «motsetnin-
ger tiltrekker hverandre»-par, er dere ikke im-
mune mot den typen konflikter. Vi ser sa
mange tilfeller av det vi vil kalle «avslerte
motsetninger: Du og partneren din virker sa
like at det tar en stund for dere steter pa de
forskjellene. Men de er der.

STORE LIVSFORANDRINGER

Et annet forvarsel om konflikt er store livsfo-
randringer, for eksempel 4 bli foreldre. Nar et
barn blir fedt, skal det vaere en gledelig begi-
venhet, men i var forskning pa nygifte viste
det seg at tre ar etter at barnet var fodt, had-
de 67 prosent av parene opplevd et fall i opp-
levd lykke og kraftig ekning av fiendtlighet
mot den andre - med andre ord: mye mer
krangel. Alle slags livsendringer kan starte en
konflikt med partneren, seerlig hvis overgan-
gen er noe som begrenser dine behov, drem-
mer, tro og verdier.

Og vi krangler ikke i et vakuum. Livsstress
spiller en stor rolle for hvor ofte vi krangler
og hvordan kranglene ender. Enten vi gar til
et kontor, zoomer fra skrivebordet pa et sove-
rom eller bruker hele dagen pa a passe barn,
tar vi dagens stress og bekymringer med oss
inn i samvaeret med partneren.

12004 gjorde var kollega Robert Levenson
en studie han kalte «Resten av arbeidsdagen»,
for 4 se hvordan «bunnfallet» av dagen fant
veien inn i det ekteskapelige samspillet.”

STRESS 0G UTMATTELSE

Studien la hovedvekten pa politibetjenter og
ektefellene deres.

Politiyrket innebaerer mye stress og var derfor
et spesielt avslerende vindu inn i stress og
utmattelse som bade fysiologiske og
subjektive faktorer i samlivet ~ kroppens
malbare respons pa konflikter og deltagernes
vurdering av sine egne opplevelser under
konflikten etterpa. Levenson fikk parene til 4
fore en daglig stressdagbok i en maned. En
gang i uken kom de til laben og var sammen
som normalt - de kunne for eksempel snakke
om dagen sin -~ mens han og forskerne
observerte dem. Pa dager med mye stress ble
samvaeret mellom partnerne preget av langt
mer uenighet. Begge ektefellene var

psykologisk opphisset (eller «oversvemt),
med heyere hjerterytme, blodtrykk,
stresshormonniva og flere andre indikasjoner
pa et overbelastet nervesystem, og uttrykte
flere negative folelser og feerre positive i
vurderingen av sin egen tilstand. Seerlig
menn ble pavirket av fysisk utmattelse - de
opplevde en enda voldsommere
oversvemming nar de var slitne.

SMITTER OVER PA FORHOLDET

Dette viser ganske tydelig at vare daglige
opplevelser der ute i verden (eller inne i sove-
rom og kontorer nar vi arbeider hjemmefra)
utvilsomt smitter over pa forholdet. Nar vi
stresser pa jobben (eller som foreldre, hvis
det er jobben din), er det mer sannsynlig at vi
har konflikter med partneren, og at den kon-
flikten sannsynligvis lettere gjor oss fysisk
oversvemt og overveldet, sa vi sliter med 4 re-
gulere folelsene vare.

Av alle disse grunnene - og mange flere ~ er
vi rigget for a fa konflikter. Men en av de vikti-
ge grunnene til at konflikter kommer ut av
kontroll, uansett hva vi krangler om, er en helt
spesifikk, vanlig faktor: Vi sliter med 4 handte-
re negative folelser. Serlig fra partneren. Vi fo-
ler oss angrepet, blir defensive og under-
trykker negative folelser til de eksploderer.

Konflikter er en del av livet, og mye av
kunsten a krangle handler om 4 leere seg
hvordan vi skal handtere og diskutere negati-
ve felelser -~ bade partnerens og vare egne. W

7 Nicole A. Roberts og Robert W. Levenson, «The Remains of the Workday: Impact of Job Stress and Exhaustion on Marital Interaction in
Police Couples», Journal of Marriage and Family 63, no. 4 (November 2001): 1052-67, https://doi.org/10.1111/j.1741-3737.2001.01052.x.

TILKNYTNING:
vordan vi krangler
handler, som vi alt
har sagt, om hvordan
vi kommuniserer

og knytter oss til
hverandre.
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Den lLille foreldreskolen

Heine
Vestvik
Familieveileder
og tilknytnings-
terapeut ved
Crux Hjem
Solstrand. Han
har gitt ut fem
foreldrebgker,
blant annet
«Den lille forel-
dretrgsteboka»
og «Den lille
falelsesboka».
(Publicabok).

Viktige tips:

1. Prgv a

vente med a
introdusere
nye kjaerester
faér barnets liv
har stabilisert
seg.

2. Prgv a dele
informasjon
om barnet
slik at barnet
opplever at
dere begge
vet hva
som skjer.

Tema: Samlivsbrudd

Barn opplever ofte

skilsmisse

vert ar opplever ca. 24.000 barn at

foreldrene skiller eller separerer seg

(inkludert samboere med barn). En

skilsmisse vil for barnet vaere en

stor, og for de fleste, en ganske dra-
matisk hendelse som barnet kan oppleve som
vanskelig i lang tid. Na skal vi se litt mer pa
hvordan brudd mellom foreldrene kan pavirke
barnet, og hva du som forelder kan gjore for &
hjelpe barnet.

ULIKT FOR ALLE

Hvordan barnet foler og tenker omkring skils-
missen (eller bruddet ved samboerskap) og
hvilken effekt den far pa barnet og dets utvik-
ling, vil variere fra barn til barn. Hvor lenge
en har veert gift, hvordan forholdet har vart,
hvor gammelt barnet er nar man skiller seg,
hvordan forholdet mellom foreldrene og bar-
net er og hvordan resten av familien takler
bruddet, er eksempler pa faktorer som vil
vaere av betydning for hvordan skilsmissen
oppleves for barnet. Hvis barnet er under tre
ar, vil det kanskje ikke huske sa mye av tiden
foreldrene var sammen, men likevel oppleve
at en tilknytningsperson plutselig er mye mer
borte enn vanlig. Hvis barnet er 15 tenker vi
ofte at det vil takle bruddet bedre, men det
kan og vaere motsatt.

BARNETS F@LELSER ETTER BRUDDET

Barnet vil kunne ha mange ulike folelser og
tanker knyttet til en skilsmisse:

dramatis

Skilsmissen vil for mange barn vaere et sart
tema i lang tid. Ikke bli overrasket hvis bar-
net etter flere ar fortsatt uttrykker enske om
at dere finner sammen og at ting blir som
«normalt» igjen.

Barnet foler av og til at livet na er sa foran-
dret at det har Dlitt «adelagt». Barnet blir vel-
dig trist av denne tanken.

Barnet, spesielt de mellom to og sju, er ofte
ganske forvirret i lang tid over hva som har
skjedd, og bruker tid pa a forsta selve hendel-
sen og hva den faktisk innebaerer for dem.

Barnet foler ofte at det er deres skyld at for-
eldrene ble skilt. Denne folelsen kan ofte
komme igjen i barnet, selv om du har snakket
med og tatt ansvaret fra barnet.

Barnet synes ofte synd pa en av foreldrene,
spesielt hvis den ene blir alene mens den an-
dre forelderen gar inn i et nytt forhold. Barnet
kan ogsa bekymre seg mye for den som er
alene.

EN MAGISK FORKLARING

Nar barnet er med den ene forelderen, kan
det lage seg ulike fantasier om hvordan det
star til med den andre forelderen, for eksem-
pel at den sitter og er trist alene i stuen.

Barnet foler pa savn etter den forelderen
det ikke er med den uken/helgen.

Barnet kan tro at det var en eller annen de-
talj som skapte skilsmissen, gjerne knyttet til
en eller annen hendelse som barnet husker
kort tid for det fikk kjennskap til skilsmissen.

Ikke bli overrasket hvis barnet etter
Jlere ar fortsallt uttrykker onske om
al dere finner sammen og al ting
blir «<som normall» igjen.



Slik kan barnet lage seg en «magisk» forkla-
ring pa hvorfor foreldrene ble skilt.

Barnet vil ogsa etter hvert kunne fole pa
sinne og stress og over at hverdagen med to
hjem er mer komplisert.

Barnet vil ogsa kunne vere ganske sint pa
den ene (hvis det oppfatter at den ene har
skylden, eller ofte hvis den ene oppfattes som
«sterkere» enn den andre forelderen).

Barnet kan ogsa veere sint pa begge forel-
drene for at de ikke holdt sammen eller klarte
a lose konfliktene seg imellom.

KAN UTVIKLE ANGSTSYMPTOMER
Barnet vil ofte fole pa mer usikkerhet/redsel
ved separasjoner, og sma barn kan fa en ok
ning i separasjonsstress.

Noen barn kan utvikle angstsymptomer
fordi livssituasjonen for barnet blir sa foran-
dret.

De fleste barn vil fele pa en lojalitetskon-
flikt for eller senere, for eksempel ved spors-
mal om hvor de skal bo mest, eller hvis de
blir spurt om hvordan det trives med bositua-
sjonen.

SKAL EN SNAKKE OM ALT?

Barnets folelser og tanker rundt skilsmisser
har ofte mange lag og mange dimensjoner, og
det kan ta lang tid 4 snakke med barnet om
dette. Tenk pa det som en prosess, og ikke en
samtale som du skal bli ferdig med en gang
for alle. Dette er viktig, fordi barnets folelser
og tanker omkring skilsmissen ogsa vil foran-
dre seg og utvikle seg fra ar til ar.

Barnet trenger 4 kunne snakke dpent om
alle sine folelser rundt skilsmissen, og det
ber oppleve at forelderen sper, og klarer & lyt-
te til barnet og ta imot dets folelser med ube-
tinget forstaelse. Den sterste utfordringen her

SAVN: Barnet kan
fole pé savn etter
den forelderen
det ikke er med
den uken/helgen.

®

Ikke gjar disse
feilene:

1. Unngd G snak-
ke nedsettende
om den andre
forelderen.

2. Kommunika-
sjonen mellom
foreldrene bgr
ikke g& giennom
barnet.
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er gjerne a unnga 4 komme i forsvar, a bryte
av barnet og «forklare» eller «forsvare» hvorfor
ting ble slik de ble. Det er ofte ens egen
skyldfelelse eller darlige samvittighet som
kommer i veien og forstyrrer nar barnet tren-
ger 4 bli lyttet til. P4 en annen side er det vik-
tig a kunne si noe om hva som skjedde
mellom dere voksne pa en erlig mate. Men
det er ikke nedvendig for barnet &4 hore om
vonde detaljer eller slemme handlinger dere
har gjort mot hverandre.

DET GAR SOM REGEL BRA
Forskning viser at det gar like bra med skils-
missebarn som med barn som ikke har opp-
levd skilsmisse, forutsatt at konfliktnivaet
mellom foreldrene ikke er for hoyt.

Hoyt konfliktniva er for eksempel krangler
ved overleveringer, eller at foreldrene ofte er
folelsesmessig frakoblet barnet fordi de er

z
o
%
o

opphengt i konflikten mellom dem. Det kan
vaere mye bitterhet, sare folelser og frustrasjo-
ner, og foreldrene trenger hver for seg a ha
noen 4 snakke med.

Familievernkontoret er et ypperlig alterna-
tiv hvis en trenger a fa hjelp til & lose konflik-
ter og forbedre samarbeidet.

BEDRE FORHOLD PA SIKT

Barnet vil venne seg til den nye livssituasjo-
nen. Mange opplever 4 fa bedre forhold til
sine barn pa sikt, fordi de selv har en bedre
livssituasjon og bedre kapasitet til 4 ta seg av
barna. Barnet vil ogsa med tid og stunder
klare & se de positive sidene ved den nye situ-
asjonen, enten det er at det far dobbelt opp
med julegaver eller bedre tid med hver av for-
eldrene. Mange fir ogsa nye og flotte steforel-
dre som blir viktige for dem i livet, og som
barnet blir glad i. L

BEDRE: Mange
opplever G fé bedre
forhold til sine barn
pd sikt, fordi de

selv har en bedre
livssituasjon og bedre
kapasitet til § ta seg
av barna.

Fakta:
Forskning viser
at de fleste
barn profitterer
pd en 50/50-
ordning, ford
foreldrene hver
for seq da har
mer overskudd
til barna nar
en har dem
hos seq. En
50/50-ordning
forutsetter
godt samarbeid,
faste ordninger
0g at foreldrene
bor i samme
geografiske
omrade.
Unntaket er
Smd barn,
Fgr barmnet
er tre ar bar
det bo mest
hos den mest
sentrale
tilknytnings-
Dersonen.
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INFORMASJON

Sjekk strikkefastheten ved a strikke en
prgvelapp.

Tell antall m pr 10 cm, har du flere m
enn oppgitt, skift til tykkere p. Har du
feerre m, skift til tynnere p.

Vanlige forkortelser

m=maske - r=rett -

vr=vrang - str=strikk - p=pinne -
omg=omgang *

vr-bord=vrangbord -
glattstr=glattstrikk -
vrangbordstr=vrangbordstrikk -
kantm=kantmaske -

arb=arbeidet -

beg=begynn : sm=sammen -
g=gram




Lille Rillenurk babysett

DESIGN Brit Frafjord @rstavik
GARN BABYGARN 100 % merinoull
50 gram = ca 175 meter

ST@RRELSER

Jakke 369 12 mnd
Lue 36 9-12 mnd
Sokker 3 6 9-12 mnd

PLAGGETS MAL

Jakke

Overvidde ca 47 50 54 57 cm
Hel lengde ca 25 27 29 32 cm
Ermelengde ca 1517 19 21 cm
Lue

Hodevidde ca 34 37 40 cm

GARNFORBRUK

Jakke

Isbld 860 1 2 2 3 ngster

Hvit 801 1 ngste til alle stgrrelser
Lue

Isbld 860 1 ngste til alle stgrrelser
Hvit 801 1 ngste til alle stgrrelser
Sokker

Isbld 860 1 ngste til alle stgrrelser
Hvit 801 1 ngste til alle stgrrelser
PINNEFORSLAG Rundp og strgmpep

nr 2,5 og 3, Heklendl 3 mm
TILBEH@R 7 knapper
STRIKKEFASTHET 28 m glatt-
strikk i bredden pa p nr. 3 maler
10 cm

JAKKE

Riller frem og tilbake =r pa alle p
Riller rundt = Str vekselvis 1 omg vr,
Tomgr.

BOLEN

Legg opp 129-139-149-157 m med
isbld pa rundp nr. 3 og str

13 p r frem og tilbake = riller.
Fortsett med riller og mgnster etter
diagrammet til hel lengde. Sett ett
merke i hver side med 32-34-37-39
m til hvert forstykke og 65-71-75-
79 m til ryggen. Str til arb maler ca.
17-18-19-21cm, fellav4d m (2 m
pa hver side av merkene) i hver
side til ermehull og str hver del
ferdig for seg.

RYGGEN = 61-67-71-75 m.

Str videre frem og tilbake og fell
til ermehull i hver side pa hver 2.
p med 2,1,1 m = 53-59-63-67 m.

Nar arb maler ca. 24-26- 28-31 cm
felles de 17-19-21-23 midterste m
til nakke og str hver side ferdig for
seg. Fell videre til nakken pa hver
2. pmed 1,1 m. Strtil arb maler ca.
25-27-29-32 cm. Fell av med r m til
en jevn kant som ikke strammer.
Str den andre siden likt, men
speilvendt.

H@YRE FORSTYKKE = 30-32-35-37
m.

Str og fell til ermehull i siden som
pa ryggen. Nar arb maler ca.
21-23-25-28 cm felles 6-6-8-9 m
fra forkanten til halsringning.

Fell videre pa hver 2. pmed 2,171,717 m
(likt alle stgrrelser) = 16-18-

19-20 skulderm. Str til arb maler
25-27-29-32 cm.

Fell av med r m til en jevn kant som
ikke strammer.

VENSTRE FORSTYKKE Strikkes som
hgyre forstykke, men speilvendt.

ERMENE

Legg opp 38-38-40-42 m med isbld =
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pa strgmpep nr. 3 og str 13 omg
riller rundt. Fortsett med riller og
mgnster etter diagrammet til hel
lengde. Sett ett merke midt under
ermet og gk 1 m pa hver side av
merket. Gjenta gkningene pa ca.
hver 4.-2.-2.-1,5 cm til i alt 44-50-
56-62 m. Str til ermet maler

ca. 15-17-19-21 cm. Fellav4 m (2
m pa hver side av merket)

midt under ermet til ermehull.

Str videre frem og tilbake og fell
ytterligere i hver side pa hver 2.

p med 2,1,1,3,2 m. Fell av de
resterende m til en jevn kant som
ikke strammer. Str det andre ermet
likt.

MONTERING

Sy sm pa skuldrene og sy i ermene.
Hgyre forkant: Str eller plukk opp
ca. 60-66-72-78 m med

isbld pa p nr. 3 langs forkanten og
str 6 p r frem og tilbake

(= 3 riller). Fell av med r m fra
vrangen til en jevn kant

som ikke strammer. Merk av for 7
knapper, den gverste

1 m fra halskanten, det nederste ca.
2 m fra oppleggskanten,

de gvrige jevnt fordelt.

Venstre forkant: Strikkes som
venstre forkant, men med

7 knapphull pa 4. p. Knapphull: Str
2 rsm, 1 kast, 2 r sm.

P& neste p str 1 r, 1 vridd r i kastet.
Halskant: Str eller plukk opp ca.
56-58-60-64 m med isbld pa rundp
nr. 2,5 eller 3 og str 4 p r frem og
tilbake. Fell av med r m fra vrangen
til en jevn kant som ikke stammer.
OBS! Det skal ikke veere
knapphull i halskanten. Fest alle
Igse trader pa vrangen.

LUE

Legg opp 90-96-108 m med isbla
pa rundp nr. 3 og str vekselvis 1
omg vr, 1 omgr til i alt 10 riller.
Fortsett med riller og mgnster etter
diagrammet til hel lengde.

Str til arb maler ca. 10-11-12 cm.
Fell slik: Str x 13-14-16 m, str

2 vridd r sm x, gjenta fra x-x omg
rundt = 84-90-102 m.

Str 1 omg uten fellinger.

Fell pa neste omg slik: Str x 12-13-
15 m, str 2 vridd r sm x, gjenta fra
x-x omg rundt = 78-84-96 m.

Str 1 omg uten fellinger. Fortsett
med fellinger pa denne

maten med 1 m mindre mellom
fellingene til det er 18-18-18 m
igjen i omg. Pa neste omg str 2 r/vr
sm omg rundt.

Klipp av garnet og trekk traden

L1 isbla
o] hvit
o] tal mlos av
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gjennom de resterende m og fest

traden godt.

Tvinn 2 snorer med isbla trad a ca.
20 cm, sy fast en snor

i hver side. Fest alle Igse trader pa
vrangen.

SOKKER

Legg opp 42-46-50 m med isbla
pa strgmpep nr. 3 og str 3 riller
rundt. Fortsett med mgnster etter
diagrammet til arb maler 5-6-6 cm.
Fortsett med isbld og str 1 omg r
og fell jevnt fordelt til 36-40-44 m.
Skift til strgmpep nr. 2,5 og str 7
omg vr-bord med 1 r, 1 vr. Skift til
strgmpep nr. 3 og str ca. 2,5-3-
3,5 cm glattstr frem og tilbake over
de bakerste 18-20-22 m til

heel.
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Matglede for matglade

B BLIABONNENT

N N vl og fa bladet rett hjem til deg!
Sl ney " (ay N Maison mat & vin byr pa fristende oppskrifter og tips

til bade hverdags- og festmat. Du mgter entusiastiske kokker
som deler av oppskriftene sine, og vinkjennere som gir gode tips

ti[ hva du bgr drikke til maten. FA 6 UTGAVER

~ Maison mat & vin er laget for alle som trives rundt et dekket
‘n’v"e"rﬂfa'"s*r!‘\. bord, og er fylt med |nsp|rerende nyttig og nytbart lesestoff. + KNIVSETT I TO

Livet er for kort til & spise kjedelig mat. STORRELSER

Tl FRA SUBARASHII
Bestill vart TIL KUN KR 299*

supertilbud pa SMS: SPAR 84 %
Send MATA41 '

*+ porto kr 49
for utsendelse
av gaven

6 utgaver i butikk kr 774
Knivsett fra Subarishii  kr 1095

Totalverdi kr 1869
Din pris kr 299 *

kr 1570

Du sparer

Et stilig knivsett
fra Subarashii med
kokkekniver i to starrelser.
Verdi kr. 1.095,-

Htmatglede for matglade
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Tema: Teknologi

N Vi ma slutte
a snakke om skjerm

Skal vi forstd hvordan skjerm kan veere en trussel mot barnas
utvikling, ma vi fokusere pa teknologi og ikke skjerm.

Marie Lunde
Skriver for
Foreldre & Barn og

pd marielunde.com.

Marie bor pd Eke-
berg i Oslo med
sgnnene Laurits og
Jaeger og mannen
Ola.

om barn gikk jeg alltid rett hjem etter
skolen. Vi hadde besteforeldre i sam-
me hus og derfor ikke behov for AKS
(SFO), eller fritidshjemmet som det
den gang het.

Etter skolen pleide jeg 4 se pa skjerm. Til
og begynne med, si jeg pa programmer som
DJ Catshow pa Sky Channel eller Alf og
Punky. Sa, ettersom jeg ble eldre, slukte jeg
dramaserier som Home and away, Full Hou-
se, og Helene og gutta.

Jeg brukte sikkert tre til fire timer hver dag
pa skjerm. TV-en altsd. Det gjorde mange av
vennene mine ogsa.

Skjerm er med andre ord ikke noe nytt som
barn i dag blir utsatt for. Vi hadde skjerm pa
attitallet ogsa. Da som na, var foreldre be-
kymret for barnas TV-forbruk, og hvordan det
ville passivisere dem eller potensielt skade
dem gjennom upassende innhold.

Derfor skremte de barna sine med a si at
oynene deres ville innta samme form som
TV-apparatet hvis de glante for mye pa det.

Som voksen i dag og med de samme runde
oynene, bare litt bedre gjemt bak gardiner av
hud, vil jeg pasta at TV-tittingen ikke bidro til
a passivisere eller skade meg.

A redusere skjermbruken er ikke
nodvendigvis hovedmdlel,
men a regulere hva de kan gjore
pa skjermene er vel sa viklig.

Tvert imot gledet den meg og ga meg masse
a snakke med vennene mine om. Den bidro
til at jeg fikk nok hvile mellom alle dans- og
sangovelsene, og laerte meg a snakke engelsk.
Dessuten har den gitt meg masse glede og
kulturelle referanser.

TEKNOLOGIEN, IKKE SKJERMEN

Men pa den tiden kunne jeg heller ikke ta
med meg TV-en ut av huset og se pa den hele
veien hjem fra skolen, mens jeg krysset farli-
ge veier.

Jeg kunne ikke dra hjem til en venninne og
sitte 4 glane inn i mitt eget TV-univers mens
venninnen min glante inn i sitt.

Jeg kunne heller ikke bruke TV-en til a4 se
pa alt det kule venninnene mine gjorde, som
ikke jeg var inkludert i, eller male min popu-
laritet i antall reaksjoner jeg fikk av andre
som sa pa bilder fra mitt liv.

Vi snakker hele tiden om skjerm som en
trussel mot barnas utvikling, men det er tek-
nologien og ikke skjermen som ber vaere ut-
gangspunktet for diskusjonen.

EN ANNEN AVHENGIGHET
Da barna mine fikk en iPad i handen for for-
ste gang, hadde de et helt annet reaksjons-
menster enn med TV-en. Det var som fast
fashion, men i digitale medier. De byttet mel-
lom programmer hele tiden, og fullferte bare
noen minutter av en episode pa NRK Super.
Mestringen de felte ved a kunne kontrollere
teknologien med bare fingeren, skapte en helt
annen avhengighet som ogsa inkluderte ab-



TEKNOLOGI: La
0ss snakke mindre
om skjerm og mer
om ulik teknologi,
hva den muliggjar
for barna vdre og
hvordan de blir
pdvirket av den.

stinenser. Vi matte sende iPaden p4 feriekolo-
ni for alltid.

Men gutta mine elsker a spille PlayStation.
Det gjor de hjemme i TV-stuen, og gjerne
sammen med oss. Visste du at noen timer
med gaming hver dag kan veere supert for a
forbedre barnas kognitive ferdigheter som
problemlosning og reaksjonstid?

Det er mye lettere for meg 4 ha kontroll pa
hva de spiller og hvor mye, nar de sitter oppe
i TV-stua, i stedet for & g rundt med en
smarttelefon i lomma. Det er ikke sa lett &
gjemme en PlayStation under dyna med til-
gang til en tradles verden av spill, bilder, so-
siale medier, videoer og chatter.

VANSKELIG A REGULERE

Smarttelefoner og Pad’er med produkter som
YouTube og Snapchat, er eksempler pa tekno-
logi som er enkel for barn 4 bruke og vanske-
lig for foreldre a regulere, med mindre de
setter seg godt inn i hvordan, og kontrollerer

hyppig.

Jeg kunne ikke dra hjem
il en venninne og sitle a glane
imn t mill egel TV-univers mens
venninnen min glante inn i sitl.

Sa la oss snakke mindre om skjerm og mer
om ulik teknologi, hva den muliggjer for bar-
na vare og hvordan de blir pavirket av den.

A redusere skjermbruken er ikke nedven-
digvis hovedmalet, men a regulere hva de kan
gjore pa skjermene er vel sa viktig.

Lydbeker og ulike kunnskaps-apper kan
vaere supre verktey for barnas laering. Der-
med ma vi voksne kjenne de ulike enhetene
godt, vite hva barna har tilgang til og hvor-
dan vi kan styre mulighetsrommet deres.

Har vi fokus pa teknologien og de ulike di-
gitale enhetene i stedet for sekkebetegnelsen
skjerm, kan vi bedre veilede barna vare i a
bruke skjermene pa en god mate. L
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Barn har rett
pa privatliv

Artikkel 16 i FNs barnekonvensjon
fastslar at alle barn har rett til et
privatliv. Personvern og retten til
privatliv handler i stor grad om &
ha kontroll over hvilken informasjon
som er tilgjengelig om oss for
andre.
Barn har et seerlig krav pd
beskyttelse

Alle barn har rett til privatliv,
sier FNs barnekonvensjon. Barn og
unge skal beskyttes mot uheldig
og kommersiell utnyttelse, og de
skal vernes mot misbruk av deres
personopplysninger.




Tema: Nettvett

Det kan vaere fristende a dele bilder og informasjon om barna vare pa nett.

Men tenker vi godt nok gjennom hva som kan vaere konsekvensene?

TeksT: Foreldrehverdag iLLusTrasJoNsFoTO: Pixabay

om foreldre er vi opptatt av at barna

ma laere seg nettvett tidlig. Vi snakker

med barna om at de ma vaere forsikti-

ge med hva slags bilder de legger ut

av seg selv, og at de ikke skal dele bil-
der av andre uten samtykke.

Vi prover ogsa a laere dem at de ikke skal
dele personlig informasjon som navn, bosted,
skole og fritidsaktiviteter, fordi det kan mis-
brukes. Likevel kan det veere lett 4 falle for
fristelsen selv og dele bilder og videoer av
barna og deres venner i sosiale medier.

KORT FORTALT

® \/zer varsom med a dele bilder og
sensitive opplysninger om barnet ditt.

® Respekter barnets privatliv og spgr alltid
f@gr du deler noe som angar dem.

® Snakk med barnet om bildedeling og
samtykke.

® Bli enige om noen felles regler som alle i
familien ma fglge.

VR BEVISST PA BILDEDELINGEN

Deling av hyggelige bilder fra ferien, fra sko-
leavslutningen eller konfirmasjonen kan inne-
beere risiko eller brudd pa personvernet. Det
gjelder ogsa hvis du ensker a dele bilder av

FORELDREHVERDAG

Sett grenser for besteforeldre
som deler mye innhold av

barnebarna.

andres barn. Fagmiljger som jobber med da-
tasikkerhet mener at jo flere bilder og jo mer
informasjon som ligger ute om enkeltpersoner
pa nett, jo sterre er risikoen for at den kan
misbrukes.

Du risikerer & miste kontroll pa bilder du
har delt apent pa internett selv om du sletter
dem i ettertid. Opplysningene og bildene kan
vere lagret og videresendt, og kan for eksem-
pel brukes til identitetstyveri og sakalt
«deeptfake™teknologi, som er en mate & bruke
kunstig intelligens for 4 endre pa materialet.
Som foreldre er det derfor viktig 4 ha et fore-
var-prinsipp nar vi vet sa lite om hvordan ny
teknologi og kunstig intelligens vil kunne
brukes og misbrukes pa nye mater.

DELING AV SENSITIV INFORMASJON

| GRUPPER

Mange foreldre deltar i diskusjonsgrupper pa
sosiale medier. Her kan man dele bekymrin-
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INFORMASJON.: Veer klar
over at jo mer innhold
som ligger pd nett om
barnet, jo hgyere er
risikoen for at denne
informasjonen kan
samles og misbrukes.




Bufdir

HVEM: | samarbeid med
Foreldrehverdag.no presenterer vi
ulike artikler som kan hjelpe deg
i foreldrerollen.

HVA: Foreldrehverdag.no er
utviklet av Barne-, ungdoms- og
familiedirektoratet.

Radene bygger pa International Child
Development Programme (ICPD) og
legger vekt pa samspillet mellom
voksne og barn.

www.foreldrehverdag.no
Tips til deg med barn

[\

ger og stille spersmal om ting som angar bar-
net. Nar ber barnet slutte med bleie? Kan det
hende at barnet mitt har ADHD? Hva gjor
man hvis tendringen nekter 4 ga pa skolen?

Selv om man kan velge & veere anonym nar
man legger ut et spersmal, er det lett & glem-
me at man star med navn nar man kommen-
terer pa andres innlegg, og at det lett kan
spores tilbake til barnet.

SNAKK MED BARNET OM

SAMTYKKE PA NETT

Hvis du er i tvil om hva som er greit a dele
om barnet, og barnet er stort nok til & ha en
mening, er det lurt 4 ta en prat. Hva slags bil-
der synes barnet det er greit a dele -~ med
hvem, og i hvilke kanaler? Kanskje kan dere
bli enige om noen felles regler om deling som
alle i familien ma folge?

Nar vi sper barnet vart om tillatelse til &
dele et bilde pa Facebook, ber vi ogsa vaere
tydelig pa hvor hvem og hvor mange som far
se det og hva det innebzerer. L

FORELDREHVERDAG

10 RAD OM BILDEDELING 0G SAMTYKKE

® Spgr alltid barnet f@gr du deler bilder
og annet innhold som angar barnets
privatliv. Vaer sikker pa at barnet forstar
hvem og hvor mange som vil se det du
deler.

® Respekter personvernet til barn som ikke
er gamle nok til & gi samtykke til deling.

® |kke del «lettkleddbilder» av egne eller
andres barn

® Aksepter at et bilde du selv synes er
fint, ikke ngdvendigvis oppfattes slik av
barnet.

® \/zer bevisst pa hvordan du deler
bildene. Bruk personverninnstillinger og
lag lukkede grupper.

® Tenk over mengden bilder og innhold du
deler. Veer klar over at jo mer innhold
som ligger pa nett om barnet, jo hgyere
er risikoen for at denne informasjonen
kan samles og misbrukes.

® Slett gjerne bilder med jevne
mellomrom.

® Sett grenser for besteforeldre som deler
mye innhold av barnebarna.

® \/zer varsom med a eksponere barna
i sosiale medier i tilknytning til
kommersiell virksomhet.

® Unnga & dele sensitiv informasjon om
barn i diskusjonsgrupper pa nett.
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Vi har testet 12
populaere mellombarer

Hvilken mellombar bgr du velge? Vi har testet
12 populaere mellombarer, eller mislibarer om du
vil, for a finne de beste alternativene.

TeksT: Gunn Helene Arsky, ernaringsfysiolog cand.scient
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TURBAR: En mellombar er praktisk i tursekken, spesielt hvis den gir energi uten
@ veere proppfull av sukker.

n mellommaltidsbar er ofte
E presentert som en liten snack

som passer perfekt nar du fo-
ler deg smasulten eller det gar lang
tid mellom maltidene.

Dersom baren er rik pa kostfiber
og protein, vil den gi god metthetsfo-
lelse.

Har den samtidig lavt innhold av
fett og kalorier, kan du nyte den uten

4 bekymre deg for vektgkning. Og
hvis den i tillegg er sukkerfattig, er
det positivt bade for blodsukkeret og
tannhelsen.

[ denne testen har vi valgt ut 12
mellommaltidsbarer, med felgende
utvalgskriterier:

Ikke rene proteinbarer, ikke slanke-
barer eller maltidserstattere. u

FORELDRE & BARN TESTER

Slik testet vi

Hver av de 12 mellombarene er
vurdert med tanke pa kalorier og
vektkontroll.

De er gitt poeng mellom 1 (darligst,
gis ogsa der informasjon mangler)
0g 12 (best) for innhold av kalorier
per enhet (1 for mest, 12 for
minst), fett (1 for mest, 12 for
minst), proteiner (12 for mest, 1
for minst), sukkerarter (naturlig og
tilsatt til sammen) (1 for mest, 12
for minst) og kostfiber (12 for mest,
1 for minst) per 100 g.

Ut fra den totale poengsummen
for hvert produkt, presenterer

vi mellombarene i rekkefglge fra
lavest til hgyest score, seg imellom.
Scoren er presentert som stjerner.
Smaken er ikke vurdert - dette er
en ren ernzeringsvurdering ut fra
det som oppgis pa emballasjen, pa
www.oda.no, www.meny.no og pa
produsentenes hjemmesider hgsten
2024.

SUKKERINNHOLD

Sukkerinnholdet i mellommaltids-
barer kan komme fra tre forskjellige
kilder: Tgrket frukt og beer, korn,
ngtter og frg eller tilsatt sukker som
sirup, sukker, honning, etc.
Nezeringsdeklarasjonen pa
produktene skiller ikke mellom
disse kildene til sukker, selv om det
i hovedsak er det tilsatte sukkeret
vi bgr vaere forsiktige med a innta

i store mengder. For a gjgre et
smart valg, bgr du derfor lese
ingredienslisten ngye.

Slik leser du
resultatet

Antall stjerner angir hvor vi rangerer
produktet i testen. Seks stjerner er
best og én stjerne er darligst.

*

*

* Kk &

* ok ok Kk

* ok ok Kk Kk
* ok ok ok k&
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KOKOS &
SIOKOLADE

* Kk ok Kk k

Eldorado havrebar
kokos & sjokolade

LEVERAND@R: Unil AS
NETTOVEKT: 35 gram

CA. PRIS: 12,20 kroner
BESKRIVELSE: Mettende
norskprodusert havrebar med
kokos og sjokolade.

KALORIER: 356 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 124 kcal
FETT: 14,1 gram/100 gram
SUKKERARTER: 14,8 gram/100
gram

KOSTFIBER: 30,1 gram/100 gram
PROTEIN: 5,7 gram/100 gram
ALLERGENER: Havre, melk, soya,
hvete

ERNARINGSKOMMENTAR: Til

tross for at denne baren har
det aller laveste innholdet av
protein i testen, sa er den vel
verdt sin plass nummer en.
Den inneholder faerrest kalorier
per 100 gram vare — noe som

i denne testen er et viktig mal,
og den har ogsa det desidert
hgyeste innholdet av kostfiber.
Fiberinnholdet kan ogsa hjelpe
pa din insulinsensitivitet, som
igjen har med hvordan cellene
forbrenner. Det holder tarmene i
sving og metter godt, slik at du
ikke overspiser til neste maltid.
De faerreste av oss far i oss
nok kostfiber, og alle monner
drar, ogséd i et mellommaltid.
Det er ogsa lite sukkerarter i
mellombaren med kokosngtt.

'HAVREBAR

Eple og rips

* K ok ok Kk

Urkraft Havrebar
Eple & rips med
sjokolade

LEVERAND@R: Norgesmgllene
AS

NETTOVEKT: 40 gram

CA. PRIS: 16,90 kroner
BESKRIVELSE: Singelpakket
mellombar laget pa basis av
norsk havre.

KALORIER: 359 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 143 kcal
FETT: 15,2 gram/100 gram
SUKKERARTER: 14,6 gram/100
gram

KOSTFIBER: 28,6 gram/100
gram

PROTEIN: 7,6 gram/100 gram
ALLERGENER: Havre, melk, soya

ERNARINGSKOMMENTAR: Med
sitt nordiske preg av rips

og norsk havre seiler denne
baren opp som testens nest
beste. Den er riktignok ikke
baren med faerrest kalorier,
men den er til gjengjeld

et mettende og godt valg
med relativt fa kalorier.

Baer er en naturlig kilde til
antioksidanter. Havrebaren
har det nest laveste innholdet
av sukkerarter og kalorier, og
det nest hgyeste innholdet av
kostfiber.

Havre inneholder
betaglukaner, en ekstra
hjertevennlig form for kostfiber
som balanserer kolesterolet i
tillegg til & mette godt.

* % Kk Kk

Corny Nuts
& Choc

LEVERAND@R: Bonaventura
sales

NETTOVEKT: 32 gram

CA. PRIS: 18,90 kroner
BESKRIVELSE: En bar uten
tilsatt sukker.

KALORIER: 480 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 153 kcal
FETT: 34 gram/100 gram
SUKKERARTER: 4 gram/100
gram

KOSTFIBER: 18 gram/100 gram
PROTEIN: 16 gram/100 gram
ALLERGENER: Mandler,
peangtter, soya, havre

ERN/ZERINGSKOMMENTAR: Det
er hele 47 % ngtter i denne
baren, noe som gjgr dette

til et bra produkt. Og det er
fortsatt feerre kalorier i denne
enn i en maltidserstatter,

for eksempel.Fordi Corny er
uten tilsatt sukker, er den

i stedet sgtet med maltitol
og maltitolsirup. Veer litt obs
her. Alle slike sukkeralkoholer
kan virke avfgrende i store
mengder. Men fordi det ikke
er tilsatt sukker her, er baren
testens beste pa mengden
sukkerarter.

Den har et mindre utslag pa
blodsukkeret ogsa.

Corny er ogsa veldig bra

pa bade protein (pa grunn
av ngttene) og kostfiber.
Mengden fett er noe hgy, men
det er fra de sunne ngttene.



MILK CHOCOLATE
& SALT CARAMEL

Coop milk
chocolate & salt
caramel musli bar

LEVERAND@R: Coop Norge SA
NETTOVEKT: 138 gram

CA. PRIS: 23,90 kroner
BESKRIVELSE:
Regnskogssertifisert kakao
KALORIER: 401 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 92 kcal
FETT: 11 gram/100 gram
SUKKERARTER: 22 gram/100
gram

KOSTFIBER: 5,1 gram/100 gram
PROTEIN: 7,5 gram/100 gram
ALLERGENER: Havre, hvete,
bygg, melk
ERNZARINGSKOMMENTAR: Velger
du denne mellombaren,

far du aller minst kalorier

per enhet av alle barene

i testen. Fettinnholdet er
0gsa sveert lavt, noe som
gjenspeiler at den ikke
inneholder ngtter. Det er

fint at hovedingrediensen

er havregryn, men det er

ikke mer enn 21 %. Og

derfor er det et stykke igjen
til karakter 5, den har for

lite protein og ikke minst
kostfiber til & nd hgyere opp.
Melkesjokolade er en darligere
kilde til kakaobgnnens sunne
antioksidanter. Den inneholder
ogsa flere ulike kilder til
tilsatt sukker: glukosesirup,
glukosefruktosesirup og
sukker.

* Kk Kk Kk

Eldorado mellom-
bar jordbaer & hvit
sjokolade

LEVERAND@R: Unil AS
NETTOVEKT: 138 gram

CA. PRIS: 28 kroner
BESKRIVELSE: Seks barer i en
pakke, frisk og sgt.

KALORIER: 411 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 94 kcal

FETT: 10,4 gram/100 gram
SUKKERARTER: 21,4 gram/100
gram

KOSTFIBER: 3,6 gram/100 gram
PROTEIN: 7,4 gram/100 gram
ALLERGENER: Havre, hvete,
bygg, melk
ERNZARINGSKOMMENTAR: Denne
mellombaren gir deg tredje
minst kalorier per enhet av
produktene vi har testet. Den er
0gsa aller lavest pa fettinnhold.
Dette skyldes nok at den ikke
inneholder ngtter. Likevel
havner den ikke gverst i testen.
Hvit sjokolade smaker kanskje
godt, men det inneholder
ingen av de helsebringende
antioksidantene vi finner i
mgrk sjokolade. Jordbaerene er,
som baer flest, en fin kilde til
antioksidanter. Det som trekker
ned fra seierspallen, er lavt
innhold av protein og kostfiber
— begge deler er viktig for en
sunn vektreduksjon.

* k& ok

Coop chocolate
musli bar

LEVERAND@R: Coop Norge SA
NETTOVEKT: 138 gram

CA. PRIS: 23,90 kroner
BESKRIVELSE:
Regnskogssertifisert kakao
KALORIER: 404 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 93 kcal
FETT: 12 gram/100 gram
SUKKERARTER: 26 gram/100
gram

KOSTFIBER: 5,4 gram/100
gram

PROTEIN: 7,7 gram/100 gram
ALLERGENER: Havre, hvete,
bygg, melk
ERNARINGSKOMMENTAR: Det
er harfine forskjeller skiller
mellom mellombarene her.
Denne fra Coop har nest
minst kalorier per enhet.
Fordi den ikke inneholder
ngtter, er innholdet av fett
0gsa lavt. Den inneholder
mer havregryn enn den
andre baren fra Coop i
testen, men fortsatt ikke mer
enn 31 %. Dette, sammen
med et lavt fiberinnhold og
proteininnhold, gjgr at den
havner pa en firer. Baren
er noe mgrkere enn sin
melkesjokolade-sg@ster, men
vi snakker ikke 70 % kakao
0g masse antioksidanter.
Ogsa denne baren
inneholder glukosesirup,
glukosefruktosesirup og
sukker.
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R muslibar
sjokolade & ngtter

LEVERAND@R: Rema 1000
NETTOVEKT: 138 gram

CA. PRIS: 24,90 kroner
BESKRIVELSE: Sekspakk
havrebaserte mellombarer med
peangtter og hasselngtter.
KALORIER: 418 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 104 kcal

FETT: 13 gram/100 gram
SUKKERARTER: 30 gram/100 gram
KOSTFIBER: 4,5 gram/100 gram
PROTEIN: 8 gram/100 gram
ALLERGENER: Havre, hvete, melk,
bygg, peangtter, hasselngtter
ERN/ZERINGSKOMMENTAR:Du far mye
mellommailtid for pengene med
denne sekspakningen. Det som
trekker opp, er et lavt fettinnhold
og kaloriinnhold. Det som hindrer
den i & rykke opp péd en 5-er, er
at hovedingrediensen er glukose-
fruktose-sirup. Ikke sa rart da,

at den inneholder testens nest
hgyeste niva av sukkerarter.
Glukose-fruktosesirup er en

form for sukker, og mye tilsatt
sukker er ikke gunstig nar du

vil ned i vekt. Det gir gjerne et
raskt kick av energi, men det
svarer kroppen pa med hgy
insulinutskillelse. Deretter kan
blodsukkeret falle igjen kort tid
etter at du har spist, og sa blir du
sulten igjen og spiser enda mer
enn du hadde tenkt. Med under
middels kostfiber, imponerer ikke
baren heller.

MOSLIBAR...
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Poppa muslibar
karamell 4

LEVERANDG@R: Sgrlandschips AS
NETTOVEKT: 25 gram

CA. PRIS: 13,40 kroner
BESKRIVELSE:
Melkesjokoladebasert
mellombar.

KALORIER: 387 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 99 kcal
FETT: 11 gram/100 gram
SUKKERARTER: 26 gram/100
gram

KOSTFIBER: |kke oppgitt
PROTEIN: 6,6 gram/100 gram

ALLERGENER: Melk, soya, havre,

hvete, bygg

ERNARINGSKOMMENTAR:
Generelt sett er det smart a
velge sma enheter av all slags
mat nar du skal ned i vekt.
Sa ogsa med mellombarer.
Stgrrelsen pa denne gjgr

at den havner pa en firer.
Det aller mest positive med
denne mellombaren, er at den
inneholder lite fett. | tillegg
er den ganske liten og lett,
slik at ogsa at kaloriinnholdet
per enhet er lavt. Men med
et ganske hgyt innhold av
sukkerarter og nest laveste
innhold av protein, nar den
ikke helt til topps — og det er
heller ikke det beste valget
for deg som vil ned i vekt.
Det som ogsa trekker ned,

er at fiberinnholdet mangler
pa produktinformasjonen pa
nettet.

* Kk Kk Kk

Be-Kind dark
chocolate nuts &
sea salt 4

LEVERAND@R: Mars Norge AS
NETTOVEKT: 40 gram

CA. PRIS: 25,50 kroner
BESKRIVELSE: Mellommaltidsbar
med ngtter som
hovedingrediens.

KALORIER: 523 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 209 kcal
FETT: 37 gram/100 gram
SUKKERARTER: 17 gram/100
gram

KOSTFIBER: 13 gram/100 gram
PROTEIN: 17 gram/100 gram
ALLERGENER: Mandler,
peangtter, soya, melk

ERNZARINGSKOMMENTAR:

Det er naturlig at barer som er
basert pad mye ngtter, ogsa far
et hgyt fett- og kaloriinnhold.
S& ogsd denne mellombaren.
Ngtteinnholdet gjenspeiles

i at baren har testens nest
beste proteininnhold. Sa om
du er mer opptatt av muskler
og sunt fett enn kalorier,

sa er dette en bar for deg.
Fiberinnholdet og mengden
sukkerarter er ogsa bra, sa
hvis du f.eks er opptatt av
god blodsukkerkontroll i en
vektnedgangsperiode, er dette
et greit valg.
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Smasulten
Ngttebar

LEVERAND@R: Orkla

Confectionary & Snacks Norge AS
NETTOVEKT: 40 gram

CA. PRIS: 23,60 kroner
BESKRIVELSE: En ngttebasert
mellombar som ogsa inneholder
kjerner og frg.

KALORIER: 550 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 220 kcal

FETT: 39 gram/100 gram
SUKKERARTER: 19 gram/100 gram
KOSTFIBER: 5,2 gram/100 gram
PROTEIN: 13 gram/100 gram
ALLERGENER: Hasselngtter, mandler,
cashewngtter, melk, soya

ERNZARINGSKOMMENTAR: Denne
mellombaren skiller seg kraftig

ut fra de andre i testen, idet den
inneholder store mengder ngtter
og fr@. Dermed blir den unektelig i
det kalori- og fettrike hjgrnet, med
testens hgyeste verdier for disse
naeringsstoffene. Det som trekker
opp, er at du far over middels
med proteiner her. De proteinrike
ngttene er med pad a bevare
muskelmassen. For deg som ikke
er opptatt av kalorier, men heller
gnsker et mellommaltid som er
noe mer enn en enkel snack, kan
denne baren veere tingen. Spesielt
om du ogsa gnsker a vaere mett
lenge.

Summer Berry

* Kk Kk

Flapjack
Summer Berry

LEVERAND@R: Jonassen & Co
NETTOVEKT: 80 gram

CA. PRIS: 22,90 kroner
BESKRIVELSE: Glutenfri,
havrebasert bar med mye
fullkorn.

KALORIER: 450 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 360 kcal
FETT: 21,7 gram/100 gram
SUKKERARTER: 28,5 gram/100
gram

KOSTFIBER: 5,5 gram/100 gram
PROTEIN: 7,4 gram/100 gram
ALLERGENER: (Glutenfrie
havregryn), soya

ERNZARINGSKOMMENTAR: Dette er
testens tyngste mellombar, og
ikke merkelig ogsa testens aller
mest kaloririke, med 360 kcal i en
porsjon. Til sammenlikning kan
du spise en to-eggs-omelett med
grgnnsaker og fetaost for samme
mengden kalorier.

Den tradisjonsrike flapjacken
regnes av mawnge som en kake,
og den er pa mange mater et
(sgtt) maltid i seg selv.
Havregryn er naturlig glutenfrie,
men dette er den eneste baren
som er laget av sertifisert
glutenfri havre. Produktet
inneholder palmeolje. Det

mest positive med flapjacken,

er at den er over middels pa
kostfiberinnholdet, og middels pa
fettinnholdet.

*

Corny Big
Peanut & Chocolate

LEVERAND@R: Bonaventura Sales AS
NETTOVEKT: 50 gram

CA. PRIS: 11,20 kroner
BESKRIVELSE: En smakfull og
mettende muslibar.

KALORIER: 483 kcal/100 g
KALORIER PER BAR: 241 kcal

FETT: 23 gram/100 gram
SUKKERARTER: 31 gram/100 gram
KOSTFIBER: Ikke oppgitt

PROTEIN: 19 gram/100 gram
ALLERGENER: Peangtter, melk, havre,
hvete, bygg

ERNZARINGSKOMMENTAR:

Peangtter er den mest proteinrike
ngtten vi har, fordi den egentlig
er en belgvekst. Proteiner er bra
ved vektreduksjon, for & bevare
muskelmasse. Men selv med sine
24 % peangtter — og dermed ogsa
testens hgyeste proteininnhold,
blir det en jumboplass pa denne
mellombaren. Den passer kanskje
bedre som Igrdagsgodt, enn som
et mellommaltid? Den har testens
hgyeste innhold av sukkerarter,
noe som ikke er bra med tanke pa
vekten.

Vi savner informasjon om
kostfiberinnholdet.
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Chilenske pglser —
Completos

Completos, Chiles svar pa en
klassisk pglse i brgd, men med
en frisk og sunn vri. Denne
smakfulle pglseretten er
rikelig toppet med naeringsrike
grgnnsaker som strimlet kal, \\ .
kremet guacamole, og en R ™ :
frisk tomatsalat, og gjgr hvert T
pglsemaltid til en sunnere ‘ s

77

nytelse. .
FREMGANGSMATE

INGREDIENSER . Knanykalen litt med rene

4 grillpglser " hender. La den evt renne av

4 grove pglsebrgd seg i et dgrslag. Bland med

V4 nykal i strimler sitronsaft og litt salt.

saften av 2 sitron - Bland tomater, varlgk og

4 tomater i sma terninger - olivenolje i en egen bolle.

2 varlgk Ha strimlet kal i pglsebrgdet,

1 ss olivenolje deretter varm pglse og topp

4 ss guacamole den med guacamole og fin

1 bat hvitlgk - finhakket tomatsalat.

salt Server med det samme.



Ta med familien pa skitur eller ut i skogen, og nyt enkel og god turmat.

TexsT: Iselin Bogstrand Sagen, ernaringsradgiver Foto: Frukt.no

asken er en tid for

hyggelige stunder med

familie og venner-

bade ute i naturen og
rundt middagsbordet. Selv om
paskeegg og sotsaker ofte er
en del av feiringen, finnes det
mange andre mater 4 skape
minner og glede for hele fami-
lien.

Ta med familien pa skitur
eller ut i skogen, og nyt enkel
og god turmat. Polser er en fa-
voritt for mange, men hvorfor
ikke prove med litt fargerik
topping som guacamole, salsa,
eller en spro kalsalat? Har du
med primus eller balpanne,
kan du ogsa varme opp en

hjemmelaget suppe pa termos
eller grille sandwicher. En ap-
pelsin i sekken eller litt opp-
skaret frukt gir en frisk og set
avslutning pa turen.

Pasken er en tid for kos, en-
ten du er pa hytta eller hjem-
me. Selv om fjell og skiturer er
en del av tradisjonen for man-
ge, kan du like gjerne skape
paskestemning hjemme. Noen
ekstra fridager sammen er en
fin anledning til 4 samles pa
kjokkenet.

La barna veere med pa a
lage mat ~ det gjor maltidene
bade hyggelige og laererikt.

Rotgrennsaker til paskelam-
met er en perfekt kombina-

sjon. Skrellet
kan dere bruke
nar dere koker
egg til frokos-
ten, det gir eg-
gene forskjellige
farger.

) Iselin
Ta turer i Bogstrand
neermiljoet med Sagen

enkel mat som

suppe pa termos eller polser
pa grillen, og avslutt med ap-
pelsiner og oppskaret frukt.
Hjemme kan du pynte med
paskefarger, arrangere paske-
eggjakt og lage mat sammen.
Prov sunnere paskesnacks
som frukt dyppet i sjokolade,
gulrotvafler eller daddelkuler.
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Fiskepakke
pa balpanna

Fiskepakke - enkel og smakfull
middag eller turmat: denne
retten kombinerer enkel
tilberedning med muligheten til
a velge mellom din favorittfisk
og grgnnsaker. Fiskepakken

er en praktisk Igsning for de
dagene du gnsker et smakfullt

maltid uten mye arbeid. Fremgangsmate

Pakk alle ingrendiensene inn
INGREDIENSER i folie.Legg p& grillen i 20
400 g seifilet min, eller til du ser fisken
4 tomater i terninger flaker seg lett.
1 Igk i skiver Varier med fisk og
2 ss olje grgnnsaker du foretrekker.

2 stilker frisk kruspersille Her er det bare fantasien
som setter grenser.




Ostesmgrbrgd
pa balpanna

Nar du er pa tur, er det
ingenting som slar noen deilige
ostesmgrbrgd rett fra balpannal
Disse er perfekte & grille over
glgrne pa balet, og vips, sa har
du en enkel og smakfull turmat.
Ideell for bade pasken og andre
turer ut i naturen!

INGREDIENSER

4 skiver grovt brgd

2 ss grov sennep

2 ss ketchup

4 tomater

4 skiver hvitost

4 skiver kokt skinke

1 ts pepper

1 ts tgrket timian

4 blader aluminiumsfolie

FREMGANGSMATE
Skjeer tomat i skiver.
Smgr ketchup pa to av skivene
0g sennep pa de to andre.
Legg ost, skinke og tomatskiver
pa ketchupskivene.

Krydre med pepper og timian.
Pakk inn i dobbelt lag med
aluminiumsfolie, eller grill
direkte pa rist pa balpanna.

Ved balet:

Legg pakkene i glgrne pa
balet i ca. 10 minutter. Du kan
0gsa legge dem pa en rist over
glgrne. Vend dem underveis.
Det smaker alltid ekstra godt
med litt smavarmt pa tur.
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Rivesuppe

Denne suppen er perfekt nar
du har darlig tid eller nar du
trenger noe varmt pa tur-
termosen. Den er ogsa fin &
lage over balpanne. En skikkelig
grgnnsaksuppe som gir deg og
dine pafyll. Suppen er glutenfri
og laktosefri.

INGREDIENSER

12 Igk

1 bat hvitigk

2 ss olje

11vann

1 grgnnsakbuljong (terning)
12 bunt varlgk

2 gulrgtter

1 skive sellerirot

salt og pepper etter smak

2 ss hakket frisk kruspersille

FREMGANGSMATE

Rens og finhakk Igk og hvitlgk.
Fres det i olje i en varm kjele.
Tilsett vann og buljongterning
og kok opp.

Skrell gulrgttene og sellerien.
Riv det og ha det i suppen.
Kok opp.

Rens, finhakk eller riv varlgken
og ha det i suppen.

Alt kokes til det er mgrt, maks.
4 minutter.

Smak til med salt og pepper og
et dryss hakket kruspersille.
Server suppen med brgd til.




Grov tortilla
med grgnt

Oppdag en ny smakfull
paskefavoritt med var grove
tortilla fylt med saftige
grgnnsaker, perfekt for & grille
pa balet.

INGREDIENSER

4 grove hvetetortilla
200 g frisk spinat

4 skiver hvitost

4 skiver lgk

4 skiver tomater

FREMGANGSMATE

Fyll tortillaene med tomat, Igk,
spinat og ost.

Brett sammen tortillaen.

Grill pa balpannen til osten
smelter.

Her kan du bruke hvilke

som helst grgnnsaker du
foretrekker!




k|

Grillede bananer

Bananer pa grillen eller over Skjeer et snitt pa langs oppa
balpannen er en delikatesse. bananene (se bildet). Klem litt
Bananene vare har vi fylt slik at snittet apner seg. Fyll

med hakket sjokolade og
valngttkjerner, men det er
like godt uten. For litt ekstra
paskesteming hvorfor ikke

snittet med hakket sjokolade og
hakkede valngttkjerner.

Legg bananene pa grillen
eller pa risten over balpannen.

%

bruke kvikklunsj i bananene? La bananene ligge til sjokoladen .

har smeltet. Det gjgr ingenting , v, "
INGREDIENSER % om skallet blir svart. ’ i -
4 bananer Nyt bananene umiddelbart. - 4 N 7
hakket sjokolade, gjerne ! & o=

mgrk
2 dl hakkede valngttkjerner '

Y-
J »
= U8 -
-~
&

FREMGANGSMATE " Ml
Bananene skal ikke skrelles.
Skallet fungerer som «folie».
Sgrg for at bananene ligger

stgdig.

&3



Frukt i folie

Jo visst kan du servere varm
fruktsalat rett fra grillen. Pakk

fruktbiter inn i aluminiumsfolie, T
og Vips sa har du verdens beste
=—— |une dessert. Velg frukten du
liker best og far tak i. _— Sl =k
e
INGREDIENSER
1 eple e
1 appelsin .y V&
1 banan -, '
1 peere
2 plommer
4 ts honning
FREMGANGSMATE

Del frukten i passe biter.

Pakk frukten inn i
aluminiumsfolie — 4 pakker.
Legg pakkene pa grillen,

i glgrene pa balet (8-10
minutter).

Tips: Pakkene kan ogsa bakes i
stekeovn - 180 grader i 10-12
minutter.

p
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£ Gulrotvafler

Nystekte vafler er alltid godt.
Her har vi laget vaflene med
mye revet gulrot som gir sgdme
(du trenger ikke sukker) og gjgr
dem saftige. Kjempegodt med
ost, syltetgy eller hva med en
gulrotmarmelade.

INGREDIENSER
5 dl revet gulrgtter

2,5 dl sammalt hvete, fin
2 dl havregryn

2 dI hvetemel

1 ts malt kanel

1 ss revet frisk ingefeer
4 egg

2 ts bakepulver

5 dI lettmelk

1 dl ngytral olje

FREMGANGSMATE

Skrell gulrgttene og riv dem pa et
riviern.

Bland alle ingrediensene i en
bolle og pisk til rgren er jevn og
fin.

La rgren sta og svelle 20-30
minutter. Rgren skal vaere passe
tykk.

Stek vaflene i smurt vaffeljern og
legg dem pa rist til avkjgling.
Server gulrotvaflene nystekte.
Lager du mange kan du gjerne
fryse dem ned og ta ut en og en
plate etter behov.

Det finnes mange alternativer

til paskegodt. Prgv grillede

bananer, appelsinsalat, frukt

og beer dyppet i sjokolade, eller

hjemmelagde daddelkuler.

Fa inn mer frukt og grgnt i

pasken:

® Ha gulrgtter i vaffelrgren.

® Tilby oppskaret frukt og
grgnnsaker til frokost.

® | age en frisk smoothie til
mellommailtid.

Pasken handler om kos, men

N

kos trenger ikke alltid vaere sgtt.

Sunnere paskesnacks

Minner skapes gjennom gode
maltider og hyggelige stunder
— enten det er rundt et bal, pa
hytta eller hjemme.

Nyt naturen, maten og

tiden sammen! Skjzer gulrot,
selleristang og kalrot i staver
og server med dipp. Setter du
det frem fgr middag nar alle er
sultne blir det garantert spist.
Sett frem et lite fruktfat som
alle kan forsyne seg av nar det
passer.




Jakt er proppfullt med gode
jakttips, jakt-reportasijer fra hele
landet og masse tester av berser,
ammunisjon og annet jaktutstyr.

For deg som allerede er jeger eller
gnsker @ bli det.
Jakt skrives av jegere,
for jegerel!

Rus’rfnﬁ ?’ral
.' _.__ qudhef, HRC53
: e Sof’rgrlp® -overflate
R W._ “Tcler oppvaskmaskln

A
> ]

; . i A e " e » S 4




Returadresse:

ART AS

Postboks 209

2021 Skedsmokorset

For en myk startp

Babypleie med ngye utvalgte ingr"'ed‘ie

£Libero

Baby Wash

Libero



