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Meningers mot

Hun er nittitre &r og benskjgr, men det

" hindrer ikke Mimi Bing @verlie i & vise

. sine meningers mot. Da anleggsarbei-

. dere kom for & hugge en eldgammel
lindeskog der bade sméakryp og dyreliv

, levde, fikk Mimi nok. Hun satte seg ned
i en campingstol foran gravmaskiner og bulldoser og
nektet a flytte seg. Politiet kom og lgftet varsomt den
standhaftige damen vekk. Men snart var hun pa bena
igjen, denne gange i rettssalen for a forsvare seg mot
anklager om sivil ulydighet og for & ha hindret arbeidet
med & rydde plass til det nye Rikshospitalet. Mimi kiemper
pa flere fronter. Den standhaftige damen gar i fengsel
om det sa skal veere.

Kristin Ma Berg, journalist

Man hugger ikke hundre ar gamle
treer og odelegger dyrebare naturomrader
der flere dyrearter lever sd lenge det

finnes andre gode alternativer.

Mimi Bing @verlie
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Opp og std
- na er det slutt
pa unnskyldningene

Sommeren er pa hell, september lurer rett rundt hjgrnet, og de
lange, late dagene i solsteiken er over. Pa tide 4 komme seg opp av
sofaen, legge bort boka og strikketgyet (1 mitt tilfelle) og finne
frem turskoene. Bandtvangen er over — og min faste turkompis
Billy logrer forventningsfullt. Na skal vi ut og ga! Alle darlige
unnskyldninger ma parkeres. Dgrstokkmila skal byttes ut med
skogsstier, frisk luft og litt bevegelse. Jeg er klar! Tror jeg ...

Heldigvis finner jeg all motivasjonen jeg trenger i vare 12 sider
med gode treningstips, som starter pa side 31. Her har vi har sam-
let masse inspirasjon — enten du vil komme i gang for aller forste
gang, eller bare trenger et lite dytt etter sommeren.

Det skal faktisk mindre til enn mange tror. Allerede en rask
gatur pa 20-30 minutter om dagen kan gi betydelige helsegevin-
ster, ifglge Folkehelseinstituttet og Verdens helseorganisasjon.
Forskning viser at 150 minutter moderat aktivitet i uken — altsa
rundt 20-25 minutter om dagen — kan redusere risikoen for syk-
dommer som hjerte- og karsykdom, diabetes type 2 og depresjon.
I tillegg far du gkt energi, bedre sgvn og skarpere hukommelse.
Gar du litt raskere, slik at du blir lett andpusten, gker effekten
ytterligere — selv i korte gkter. Med andre ord: En liten gatur hver
dag gir stor effekt.

Selv har jeg hatt sansen for styrketrening i over ti ar. Hver lgrdag
mgter jeg den faste gjengen pa mitt lokale treningssenter. Vi trener,
Igfter og ler — og heier pa hverandre nar vi klarer litt mer enn sist.
Det er like mye sosialt som fysisk. Litt trening, litt sladder — og en
god falelse som varer hele helgen. Om jeg i tillegg legger pa en
gatur hver dag, ma denne hgsten bli bra.

Jeg har ingen ambisjon om 4 bli en superversjon av meg selv
—men jeg vet at jeg har det bedre nar jeg beveger meg. Trening gir
mer energi, bedre humgr og styrker bade kropp og hode. Og sa
lenge bade Billy og jeg er i bevegelse, tenker jeg at vi er pa rett
vei.

Kanskje du ogsa kjenner at det kribler litt etter & komme i
gang? Uansett tempo og utgangspunkt — vi heier pa deg. God tur
og god treningshgst!

Med gnsker om en god uke!

Kitly Jenschagen,

Redaksjonssjef,
kitty.jensehaugen@egmont.com
Hjemmel, Postboks 4980 Nydalen, 0441 OSLO



Skriv til oss, ris eller ros. Vi vil gjerne
hgre hva dere synes om Hjemmet!
Send inn bilder av hagen din og andre
’ hyggelige blinkskudd, eller har du

noen du gnsker & gratulere? Skriv til
godukemedhjemmet@egmont.com
eller Hiemmet, Postboks 4980 Nydalen,

0441 Oslo. +lsen Cathrine

LES 0SS

FACEBOOK: & . ;
f facebook.com/ INSTAGRAM: ﬂ | p p PA NETT: &
HjemmetNO @ukebladethjemmet fipp.no/

Juli, august og
september er gode
maneder for beskjaering
av de fleste busker og

Te
~ao i @ traer. S& da har du noe &
s s.( sysle med mens du
an o ' 056 koser deg i hagen.

VOFF! VOFF!

Kjeeledyr er mye jobb, men
jammen byr de pa mye kjeerlig-
het ogsa. 26. august er den
o internasjonale hundedagen og
FY da passer det jo godt med et
i bilde av to gode naboer, Snupp
og Watson. Med i underkant
av 600 000 hunder i Norge,
. il ligger forholdene til rette for en
ASEREARCS dag fylt med pels, poter og

FER | E\/ E| EN 1969 | massevis av kjzerlighet.

E-18, 9. august 1969 - pa to hjul langs

(\‘

«Sgrlandske» — som den populaert ble AR -

kalt. Langs det da 613 km lange veis- fH.I ém mﬁt
'3-' /o Y :”

tellet fra Oslo til Stavanger dukket det )

... villbzer har vist seg & overgd
det meste av frukt og gront nar
det kommer til antioksidanter, og

tyttebeer er ikke et unntak.
E-vitamin, C-vitamin og pektin
er blant de helsebringende
stoffene i tyttebaer?

.
B
*tonnae

opp turister pa to og fire hjul. Europavei

18 for 56 ar siden var en herlig miks av . V) Cotaall
motorvei og kronglete grusvei, fra Vest- o - L=
fold-bygder, gjennom noen av landets e o \ o
stgrste byer og gjennom kngttsma sgr- = o R
landsidyller via steinete Jaeren, fgr man
ender i storbyen Stavanger. Her

to velutstyrte syklister pa vei
fra Drammen til Stavanger.

TILBAKEBLIKK ..

... pa hissige gemyt-

ter pa forsiden av
Hjemmet,

26. august 1950.

Fra
bamemlmn

e t
- ¢ og fylker er @
GLIMT FRA Forskjellen pa kommsl;r;ep § samme sted-
FACEBOOK: Lommunene holder 9]
ubne Marius

Pariseboller - tet er hentet fra boken é
s S Dot er i kuer | Horter> Grunnen til at en hund
B, 5% o Lindel I K eriateg e e
Romsg at aen logrer me alen
Karlsen pa 7] ol o ) =
Bakelyst med Naakcla! ver ke teser 232000 personer Hiemmet, istedenfor med tungen.
Hjemmet. KILDE: LESERTALLSUNDERS@KELSEN FRA MBL OG KANTAR UKJENT

4 HIEMMET UKE 34/2025



VERDENSNYHET!

NI1T AR A ..

Som skapt for noﬂ(e forhpld’i
Avansert ALLGRIP-e l;:: inkl. i prlsen‘ % 7

4 ”‘Flre kmremodus mkl Trall mode e

“412km WLTP rekkevndde ﬁ ,ﬁ “

Suzuki Connécﬂt‘ABp

© 40/20/40 Justerbart baksete*‘“’
Opptil over 500 I bagas;erom
Hgy bakkeklarmg P
Les mer pa syzukl .no

-

> el

- Jntrodlfks;onsprls

* ﬁTAﬁAmlp e 4X4fra kun 334.500, . 3 &

L ST WAL e R

SNOWTRAIL-UTSTYRSPAKKE INKLUDERT | PRISEN

19 tommer mgrke aluminiumsfelger - 10-veis elektrisk justerbart fgrersete - Ambient stemnmgsbelysnmg Adaptwﬁ.‘ﬁ‘rh- 0]
Ikonisk 3-point led matrix - Tradlgs mobillading - Stemmestyring- INFINITY by Harman lydsystem med subwooféef -‘dpn‘varmet ratt R
frontrute - 10.25-tommers skjerm & 10.1-tommers senter skjerm - Apple Carplay og Android Auto - 360 graders kamera S

*Suzuki ¢ VITARA Allgrip-¢ 4x4 Basecamp fra kr' 1969~ pr- mnd. Betingelser: 36mnd/30.000km, Kr 100.000,- 1 forskudd. Etable
Nomincll Rente 5,90%. Total 175.879.- Tinglysning, termingebyr, frakt, klargjoring, metallic-lakk 0g vinterhjul cr inklg :

s —



~ .

ESTYKKE

RGE

Naturensro i
Innerdalen: fjell,

rognebeer og g SO » o ,
avslappede : menfanen mye bq}

S3IOVKI ALLID0L04

| WG,
o .1 %

vandrere. ut?ikt;‘ o

Rt

INGRID BERGMAN . ™




-Det finnes kun én original Blue Berry™

Ingvar lever livet som aktiv

Ingvar er en frisk og engasjert mann,

som hele livet har hatt fullt opp med
krevende jobb som ingeniar, innkjoper og
entreprener. Samtidig har han brukt mye
tid pa familie, venner og fritidsinteresser.
Det har derfor alltid veert viktig med et godt
syn. Nd som Ingvar har veert pensjonist i
mangc ar og fremdcles leser mye, cr aktiv
og omgas med familien har han funnet
Blue Berry™, som har fungert som et godt
tilskudd for eyets vikrige funksjon.

Holder seg i form

Ingvar er en skarpsynt mann, og han har
ingen planer om 4 ta det mer med ro.

-Jeg er fremdeles veldig aktiv. Jeg er derfor
opptatt av a holde meg i god form og

har funnet mine knep, forteller Ingvar
entusiastisk.

Test deg selv!

Hvordan er gynene dine?

Er det vanskelig a se klart pa
avstand? (f.eks teksten pa TV eller
bilskilt)

Merker du forandringer i oppfattel-
sen av farger, eller ser du darligere
i morket?

Ma du holde boken lenger unna for
alese bra?

Har du sporadisk uskarpt syn?

EIE & B

Er du mer avhengig av lys enn for?

Prov Blue Berry™ Plus sjenvitamin
for a fremme sunne og friske oyne.

Ble tipset om Blue Berry
For flere ar siden, da han nettopp
hadde géart av med pensjon, ble
Ingvar tipset om a ivareta synet sitt
med Blue Berry™ Plus Oyevitamin.
-A beholde et normalt syn er viktig
hele livet, men som senior er det alfa
og omega. Av de tipsene og radene
jeg fikk forstod jeg hvor hay kvalitet
Blue Berry™ har, forteller Ingvar
videre.

Forneyd ar etter ar

Han har brukt kosttilskuddet i flere ar
og er fremdeles like forneyd. -Jeg har
ingen planer om 4 ta det mer med ro,
og da er synert viktig for meg. Jeg er s
forneyd med Blue Berry™, og anbefaler
det til alle vennene mine som ser etter
et farsteklasses kosttilskudd for eynene,
avslutter Ingvar med glimt i eyet.

Det finnes kun en original Blue
Berry™ Plus Gjenvitamin.
Denne kan kjopes pa
newnordic.no eller der du
kjoper helsekost!

apetera {lﬁ med24)no rorcr

2
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Blue Berry
Plus Ojenvitamin
Ojne og syn
Vitamin A og zink bidiager/bidear til
‘igeholdelse/vedlikehold af et normalt syn

Kostilskud - 120 tabletter

DEN ORIGINALE OJENTARLET
Blabay, ojentrast, lutein,
vitamin A og tink

Var sikker pa at du far den
originale Blue Berry™
-tabletten fra New Nordic nar
du handler i din helsekostbutikk. Se etter
“Salvtreet” nar du handler. New Nordics
splvtre er din garanti for ekte kvalitet.

NEW NORDIC

Bestill hjem i dag!

Velg abonnement og spar 20%
G inn pa newnordic.no
eller ring 69 2573 00

Kan ogsa kjepes der du kjgper helsekost.
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S@TE SMA: Nar endene er
sma, kan de fint plaske rundt
og kose seq i kjskkenvasken.

nder er flotte dyr for smabruket, hvis du har vann tilgjen-

gelig. De er hardfgre, legger egg som kan spises og har

kjempegodt kjgtL, sier Liza pa Lizas smabruk pa Jevnaker.

Her deler hun av sine erfaringer med ender pé tunet. Vi
har ikke sd stor tradisjon rundt andehold i Norge, sammenlignet
med hgnschold cller sauchold, men det gjgr dem ikke mindre
egnet. Ender har tre lag med fjer, i stedet for to, som hgner har.
Dette gjgr at de trives mye mer enn hgnene nar gradestokken
kryper nedover.

— Vire ender har aldri varmelampe, og gér ut hver eneste dag
dret rundt (selv om det er minus 20), sier Liza.

Ender kan ga fritt. De flyr sjelden og kommer tilbake til huset
om kvelden. Og fordelen er at de finner masse mat ute pa beite, i
krattet og ikke minst i vannet. Brunsnegler stir ogsa pd menyen
om du har problemer med snegler 1 hagen.

HIEMMET UKE 34/2025

Ender kan ga
[ritt. De flyr
sjelden og
kommer til-
bake til huset
om kvelden.

ANDEEGG

VS. HONSEEGG
Andeegg er litt stgrre enn hgnseegg.
Hinnene er litt seigere, men smaken er
ganske lik. Mange foretrekker hgnseegg
som kokte eller stekte egg,

men ingenting slar andeegg nar det
kommer til luftige bakverk.

- FEM VANLIGE ANDERASER

- FOR NORSKE FORHOLD

INDISKE LOPEENDER: Disse er ganske
sma og minst avhengig av vann. De ma
ha tilgang til vann for a holde gyene fukti-
ge, men de er ogsa veldig glad i 3 lgpe, ut-
forske beite, plen og kratt. De fleste hol-
der dem for eggene.

CAMPBELL: Flinke allrounder-ender. De
legger godt med egg (100 i aret?), trives
bade pa beite, i skogen og ved vannet og
elsker snegler. Campbell er ogsa lette &
temme.

CAYUGA: Velig vakre ender! De er helt
svarte med grgnt og lila skjeer over seg.
Var erfaring er dessverre lav fruktbarhet,
lav interesse i & pare seg og at de er litt
mindre hardfgre enn de andre anderaser
vi har veert borte i. De legger ogsa feerre
egg (75 aret?). Til gjengjeld er eggene
vakre og grgnne.

SVENSK GUL OG SVENSK BLA:
Kraftige kjgttfulle ender. De legger godt
med egg, men ikke fullt s mange som
Campbell. Dette er er hardfgre, store en-
der som holder hauken borte hos oss. De
er ogsa rolige og lette a temme.

PEKINGAND: Tenker du pa en tamand,
sa ser de fleste for seg en hvit and med
gult nebb og gule svsmmefgtter. Det er
pekinganda. En snill and som legger
rundt 100 egg i aret, men som ogsa er
veldig synlig for rovdyr med sin hvite fjaer.
De aller fleste ender i kjgttproduksjon er
pekingand.

KILDE: LIZASSMABRUK.NO




TRENGER VANN: Skal du-

skaffe deg ender, sa trenger du

3 ha en dam i hagen eller et
“blaskebasseng tilifem. De tren-

. geréhatilggp‘ vann.
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VANN MATIL
Ender er vanndyr. De elsker vann og de trenger
vann. De mangler et gyelokk som holder gynene
fuktige. Derfor ma de kunne dyppe hodet sitt under
vann. Men helst vil de svgmme og lete etter mat i vannet.
Det aller beste er vann som renner, siden ender roter og bee-
sjer mye. Har du en bekk eller elv over tomta di, er det genialt.
Men stillestdende vann som er stort nok, fungerer ogsa. Har du
ikke vann, kan du lage et lite basseng til dem. Men da ma du byt-
te vann ofte. Vi har en liten bekk, som endene elsker a plaske i
og lete etter mat i. N&r det ikke er vann i bekken, sa setter vi ut
en stor balje (en gammel pulk) med vann til dem som vi er-
= statter med nytt vann hver dag. Om vinteren ma endene
F fortsatt ha tilgang til vann for & beskytte gynene deres.
Minimumskravet ma vaere at de kan dyppe hodet
under, men gir du dem mulighet til 4 ta et lite
Y bad, sa blir de veldig glade.

Alle dyr, bortsett fra
mennesker, vet at livets viktigste
oppgave er d nyte det.

SAMUEL BUTLER

10

FOR 0G BEITING

Ender elsker & veere ute,
bade om sommeren og om
vinteren. Om sommeren
finner de veldig mye av
maten sin ute og jo stgrre
areal du kan gi dem, jo bedre.
De elsker villbeite med litt
haye vekster. Ender er ikke
kratt- eller skogsdyr, men
det gar an. Om vinteren fin-
ner de lite for ute, sa da er
de helt avhengige av maten
vi gir dem. Men de gér gjerne
en tur ut i sngen, pa omrader
hvor sngen er fast.

Ender spiser hgnsefor,
grisefor, kornrester, mat-
rester, kjskkenhagerester,
gressklipp, frukthagerester
osv. De er ikke vegetarianere,
og kan gjerne fa kjgttrester
(ikke andekjgtt). Hgner kan
ha en férbeholder med fér
tilgjengelig hele dagen, men
vi har lzert oss at ender blir
smellfeite og fér fort pro-
blemer med beina sine hvis
vi lar dem spise hele dagen.
Sa de far mat pa kvelden
(det er ogsa et triks til &
gjore det fristende & komme
til huset sitt pa kvelden).
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ANDEHUSET
Ender er lite kravstore nar det gjelder huset deres. Det viktigste er at
de er trygge for grevling og rev om natten. De taler kulde, vind og
regn, sa ethvert rom eller hus, som hundehus, fungerer. De klarer
ikke a klatre opp en stige, slik hgner gjgr, s de ma ha inngang pa
bakken. Det gjgr at ogsa rovdyr lett kan komme inn i andehuset.

Vi lgser det ved at vi stenger andehuset hver kveld og apner det pa
morgenen. Noen har laget andehuset pa en lite gy (noen plater
styrofoam f.e.). Da kan heller ikke rovdyr komme til. Fester man gya
med noen tau i kanten, kan man dra til seg andehuset hvis det
trengs (de legger kanskje egg i huset sitt). Ender sover pa bakken

og legger egg pa bakken. Avfgringen deres er veldig vat, de er jo
tross alt vanndyr, som krever at underlaget ma kunne téle mye veeske.
Ute havner avfgringen der hvor anda slipper den. Men inne i ande-
huset, har vi et gammelt ubehandlet tregulv. Det er luftig under, slik
at det alltid kan tgrke nedenfra, bade om sommeren og om vinteren.
Pa tregulvet legger vi sadflis. Vi legger pa litt ny sagflis cirka en gang

i uka, pa toppen av det som ligger der fra for. To ganger i &ret
tgmmer vi andehuset for gammel flis og avfgring. Da har det

blitt til en fin talle som kan brukes i kompost, i kjiskkenhagen ¥
eller frukthagen. Pa denne maten bruker vi cirka 10 bunter
flis per ar, uten at det blir for mye jobb. Flisen kjgper vi pa det
'nkale sagbruket eller pa Felleskjgpet.

ENDER OG BARN,
BES@OK OG ANDRE DYR
« Ender er snille og lite aggressive. De kan fint
handteres av barn, hvis barnet er forsiktig.
De oppfarer seg heller ikke som vaktbikkjer, sa det er bare
hyggelig & ta besgk med til endene.

« Ender kan fint g& sammen med andre gardsdyr,
bortsett fra gris, siden grisen ploger opp omradet de gar pa,
og da er det lite igjen til endene.
= Inne derimot er det litt annerledes. Ender trives i mye
fuktigere omgivelser enn hgner. Det vil si at ender trives i et
hansehus, men haner trives ikke der hvor endene sover.
Gas er ogsa vanndyr, og kan ga sammen med endene om

natta. Kalkun er skogsdyr og vil heller bo sammen med
hgner enn med ender. Ble du ogsa inspirert til & fa
deg en andeflokk pa tunet, se mer pa
lizassmabruk.no.

h
er

UNDER TAK: Endene ma ha et lite hus de
kan krype inn i. De spiser mye, sa de bgr ikke
gd med fri tilgang til mat slik som hgner gjer.

HIEMMET UKE 34/2025 1



ST@DIG: Jakob Schgyen
Andersen har arvet talentet fra
pappa, jazzmusiker Arild
Andersen og mamma Hege
Schgyen, men star fiellstgtt pa
egne ben som musiker, sanger
og skuespiller.

AR
~ MILJG 0GS
TALENT

Teateraktuelle Jakob Schgyen
Andersen gleder seg over d ha
blitt far, men er bekymret
for lukkede vokaler.

T EKS T: Eirik Alver
FOTO: Agnete Brun, privat, TV 2 og NTB

Fodt: 3. mars 1990
Familie: Samboer med Caroline Navestad.
En datter, Klara, snart ett ar.
Andersen debuterte som Dynamitt-Harry i
«0lsenbandens fgrste kupp» i 2001. Har siden
hatt suksess med bl.a. TV-seriene «Kollektivet»
(2011-15) og «Hit for hit» (2018). Kom pa tredje-
plass i andre sesong av «Kompani Lauritzen».
Spiller trommer i bandet Aktiv Dodshjelp.
Aktuell med «Book of Mormon» pa
Folketeateret.




- NEI, JEG ble aldri fraradet 4
satse 1 denne retningen. I hvert
fall ikke som jeg kan huske.

Skuespiller, musiker, komi-
ker — og straks musikalstjerne
—Jakob Schgyen Andersen
(35) stryker over tredagers-
stubben pa haken. Setter seg
bedre til rette i den overdi-
mensjonerte lenestolen.

— Jeg far ofte spgrsmal om
vi drev en slags klovneskole
hjemme, cller om jeg laerte
musikkteori fra jeg var liten,
men ...

— Svaret er?

— Svaret er nei. Til begge
deler.

«REN KATASTRAF»

Noen ganger faller eplet langt
fra stammen, andre ganger
definitivt ikke. Den blonde og
blide mannen som har tatt
turcn opp fra scenen til publi-
kumsfoajeen i Folketeateret,
er resultatet av en svart heldig
blanding av musikalitet og
komikk — han er sgnnen til
jazzmusikeren Arild Andersen
og artisten Hege Schgyen.
Akkurat na er han godt i gang
med prgvene péd hgstens store
musikalbegivenhet, den hgyt

HJIEMMET UKE 34/2025

elskede og prisvinnende
«Book of Mormony, som
Schgiyen Andersen har hatt et
nert forhold til siden han sa
den pd Broadway for fjorten dr
siden.

— Jeg husker jeg tenkte at
hvis denne noen gang blir satt
opp i Norge, da bare mé jeg
veere med.

— Men slik gikk det ikke
— i hvert fall ikke i fgrste om-
gang?

— Nei, sier han og grasser.

Det var hgsten 2016, og
Schgyen Andersen hadde mgtt
opp pa en audition. Han tenkte
forst at dette kom til & ga bra.
Men sa kom tvilen. Fgrste
runde var dans. Andre runde
var stepping. Han skjgnte han
var pa tynn is da koreogralen
sa at hun heller ville se «to
sharpe piruetter en tre sloppy».
Etter hvert ble de hiapefulle
skrellet vekk, en etter en.
Andersen, hvis styrke helt
klart er sang, fryktet det verste.
Og med rette.

— Den auditionen var en
ren «katastraf». Jeg kom ikke
videre.

— Gjor det at du setter desto
stgrre pris pa a kunne sta pa

FILMGLAD: Familien
Schayen Andersen foreviget
utenfor Klingenberg kino i
forbindelse med premieren
pa den fgrste Harry Potter-
filmen i 2001.

DEBUT MED SMELL:
Jakob Schgyen Andersen
(t.v.) filmdebuterte som
Dynamitt-Harry i
Olsenbanden jr.-serien.

Her sammen med Benny
(Lars Breiteig Andersen),
Kjell (Thomas Engeseth) og
Egon (Aksel Staren
Aschjem).

Jeg far ofte spgrsmal om vi
drev en slags klovneskole
hjemme, eller om jeg lerte
musikkteori fra jeg var liten

scenen nd, ikke som en del av
ensemblet, men som hoved-
rolleinnehaver?

— Jeg er ekstremt takk-
nemlig. Ja, bade ydmyk og
glad for at jeg far lov til & gjgre
dette. Og sa foler jeg at det er
riktigere na enn det ville vert
for 4tte ar siden.

— Du er eldre og mer erlaren?

—Ja, jeg er selvfplgelig det.
Selv om han jeg spiller skal
veere nitten, hehe.

— Er sangnumrene teknisk
krevende?

—Ja, men fgrst og fremst
fordi flere av sangene gar vel-
dig heyt i registeret. Og forblir
der oppe. Sa det gar kanskje
mest pa utholdenhet. A holde
det gdende sd hgyt og kraftig.
Hovedsangen min heter «I

Belicve», som cr blitt «Jeg
tror» pa norsk. Og vokalen
«o» er en lukket vokal, sd den
jobber jeg mye med. Bare
prov!

—Eh ... 0-0-0000 ... Nei,
det gikk ikke sa bra.

Schgyen Andersen ler.

— «O» er vanskelig. Dette
blir jo veldig teknisk, men
vokaler som «@a», «&» 0g «@»
er mye lettere a fa store og
sterke. Sé jeg har jobbet — og
jobber fremdeles — mye med
«O».

— Hvordan er det med
danseferdighetene na?

— Jeg tror det skal ga bra.
Jeg har veert pa noen workshops
i stepping, og selv om jeg
henger litt etter de andre i
ensemblet, sa forstar jeg det
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SCENEARBEIDER:
Jakob Schayen Andersen
har hovedrollen i «The
Book of Mormon» — en
elsket og kontroversiell
musikal han selv er
begeistret for.

FLYING START: «Noe av det
beste Oslos revyscene har a by
pé», mente Aftenposten og ga
terningkast seks til Jakob
Schgyen Andersen i «Hasse og
Bjornen» i skolerevyen.

HARD LIDENSKAP: — Jeg var elleve da stefaren til
kompisen min viste oss Rage Against the Machine.
Da var det ingen vei tilbake, sier Schayen Andersen
(t.v.).Her sammen med resten av Aktiv Dédshjelp,
kjellerbandet som ble til noe mye mer.

Jeg hadde et behov for a bevise
- forst og fremst for meg
selv - at jeg kanskje ikke er
sa pinglete, pysete og kignete
som jeg siden barndommen har
fortalt meg selv at jeg er.

rent rytmisk. Jeg tror det hjel-
per at jeg spiller trommer.

MYE JUKS

Spiller trommer, ja. Det har
han gjort siden han fikk trom-
mesett fra sin far til 13-ars-
dagen. Pappa Andersen hadde
kanskje el gnske om at av-
kommet skulle kunne kompe
ham pa slagverket da han tok
frem bassen, og forsgktc &
leere ham sanne tilbakelente

jazz-rytmer. Helt fafengt.

— Det var rett pa rocken.
Fire flate «deng» rett frem».
He-he. Man gjgr jo sine egne
ting, sier han.

Likevel ble Schgyen
Andersen cksponert for et
stort og variert musikktilbud

fra fodselen av. Ikke sa rart,
siden faren er internasjonalt
anerkjent bassist, og mor, som
til tross for en lang og allsidig
karriere, fgrst og fremst er
skolert innen klassisk sang.

— Pappa spilte mye jazz,
mamma mye klassisk og store-
sgsleren min var opplatt av
diverse boyband.

— Hvor lang tid gikk det for
hardrocken tok deg?

—Jeg vet ikke helt, men ...

jeg var innom andre ting ogsa.

Jeg gikk pa Barrat-Due for &
leere 4 spille piano. Det varte
vel sann et kvarters tid.

— Et kvarters tid?

Schgyen Andersen fiekker
en perfekt perlerad.

—Ja, eller ett ar eller to, da.
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SALIG ROLLE-
BLANDING: Jakob
Schgyen Andersen
trives som misjonaer
pa scenen, pappa
hjemme — og trommis
i hardrockpunk-bandet
Aktiv Dédshijelp.

PA SCENEN: Denne hgsten
stdr Jacob Schayen Andersen
pa scenen med hovedrollen i
musikalen The Book of Mormon
pa Folketeateret.

Det var mye juks fra min side.
Sann «fake it til you make it»-
opplegg. Jeg var flinkere til &
lytte og herme enn til 4 lese no-
ter, sa nar leereren luktet lunta
og spurte: Hvilken tone er dette?,
sa svarte jeg sann: «Det er en
aa-ce-ccm, kanskje?» He-he.
Nei, det gikk ikke sa bra.

Han retter seg opp i stolen.

— Nei, jeg hadde egentlig
ikke noen plancr om 4 drive
med musikk. Eller & sta pa
scenen. Da jeg begynte pa
videregaende, var planen a
jobbe med film. Jeg ville bli
filmklipper.

AVHENGIG
«Dynamitt-Harry! Se! Der er
Dynamitt-Harry!»
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Det kunne skje néar som helst.

Pa gaten. T skolegarden. Pa
trikken eller bussen. Det var
ikke sé rart, siden Schgyen
Andersen medvirket i tre av
Olsenbanden Ir-filmene mellom
2001-2004. Allerede veldig
ung fikk han oppleve bergm-
melsens fordeler — og ulemper.

-A spille i de tre filmene
var fgrst og fremst ggy. Og
veldig laererikt, sclvfglgelig.
Det var jo jeskla mange gode
skuespillere med. Men sa var
det selvfglgelig ogsa en annen
side. Siden filmene ble si
populere, var det mye stéhei.
Mye trgkk. Og da folk ropte
«Dynamitt-Harry» til meg pa
gaten, ble det viktig for meg 4
si at jeg heter Jakob.

— Men ga det deg blod pa
tann? Du fglte deg hjemme i
rampelyset?

— Nei. Jeg var lenge mer
opptatt av det som skjedde bak
kamera. Som sagt var det
filmklipper jeg ville bli.

— Men sa skjedde det noe ...

Schgyen Andersen nikker
sakte.

—Ja, sa skjedde det noe ...

A sti pé scenen og hgre pu-
blikum le av full hals beskri-
ves som vanvittig deilig. Nar
du i tillegg opplever at de ler
av noe du selv har skapt fra
bunnen av, noe som er helt og
holdent ditt, er etter sigende
«vanvittig deilig — ganger hun-
dre». Det var det som skjedde
med Jakob Schgyen Andersen

da han gikk pa Elvebakken
videregdende skole i Oslo.

— Det var et kick. Et sa
kraftig kick at det fikk meg til
a skifte fokus. A fremfgre en
sketsj jeg hadde skrevet selv
pa premieren av skolerevyen
og oppleve den responsen!
Nei, det var ... heltig. Jeg
husker det veldig godt. Og jeg
husker at jeg tenkte at det var
ingen vei tilbake. Dette var
noe jeg kunne bli avhengig av.

AKTIV DODSHJELP

I arene som fulgte bygget
Schgyen Andersen seg opp som
komiker. Farst i TV 2-serien
«Kollektivet», som utviklet
seg til & bli et slags kultfeno-
men, og senere med kritiker-
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og publikumssuksessen
«Hit for hit» pa NRK.

I denne musikkbaserte
komiserien fikk han
sammen med makker
Fridgof Stenset Josefsen
virkelig vist frem sitt ta-
lent, bade som manusfor-
fatter, sanger og musiker.

A lage TV er kjempe-
gay, sa jeg trives veldig godt
med a veksle mellom det og
scene. Men det er ikke til &
komme utenom at kontakten
med publikum er helt spesi-
ell. Den direkte
tilbakemeldingen man fér.
Ikke minst med humor. Det er
noe av det samme jeg
opplever nar jeg spiller med
«Aktiv Dodshjelp», altsi
bandet vért. A skrive liter
sammen og sa fremfgre dem
live og oppleve hvordan det
tar helt av, er helt ubeskrivelig
deilig.

«Aktiv Dodshjelp», der
Schgyen Andersen spiller
trommer, begynte som ct rent
hobbyprosjekt. En kamerat-
gjeng i tenarene som spilte
heyt og hardt, i et forsgk pa a
dckke over béde manglende
ferdigheter og erfaring. Han
forteller at om ambisjonene
var store, var gjennomfgrings-
evnen mindre. Og gkonomien
lik null. Men med tiden utvi-
klet ferdighetene seg mens
erfaringen vokste. I dag reiser
bandet, som ifglge han selv
spiller en slags blanding av
punk- og metallrock — med
svert allsangvennlige refrenger
— pé turncer bade innaskjers
og utaskjers. De fylte
Sentrum Scene i vinter, og i
var hadde de flere spillejobber
1 Tyskland.

— Lenge kjente vi alle som
kom pa konsertene vare, og
det var primert menn pa var
egen alder. De som hadde
fulgt oss fra starten. Det har

MER ENN 1000 ORD:
| fjor ble Jakob Schayen
Andersen far til Klara, og
sier at han stortrives i rol-
len som smébarnspappa.

Det jegleerte
hjemme, var at
a sta pa scenen

har lite med
glamour a
gjore. Det
dreier seg om
arbeid, til tider
hardt arbeid.

endret seg, publikum er mye
mer variert. Na driver vi sann
scmigroft.

ret har bare (olv méne-
der, dggnet 24 timer. I hvilken
grad kan «Aktiv Dodshjelp»
utfordre skuespillerkarricren
til Schgyen Andersen?

— Det der er nok ... en ting,
ja. Da det dukket opp planer
om en omfattende turné i hgst,
matte jeg si at jeg var opptatt
med «Book of Mormon».
Men vi far til konserter i bade
Kgbenhavn, Stockholm og
Bergen i lgpet av hgsten.

LYKKELIG PAPPA

Den siste tiden er det ogsa noe
helt annet som har tatt stor
plass i livet til Schgyen
Andersen.

— A bli far har vert helt ...
strialendc. Jeg nyter det virke-
lig, sier han og ser ut akkurat
slik nybakte fedre ofte gjgr.

— Man lurer jo pa hvordan
livet kommer til & bli ndr sant
skjer. Mange snakker om at
man mister friheten man had-
de for, men jeg foler ikke at
jeg er blitt fratatt noe. Tvert
imot [gler jeg heller a ha fatt

noe. Og det var deilig a sla
den rota. A gi inn i en ny fase
i livet og dpne en helt ny del av
seg selv.

Samboeren til Schgyen
Andersen heter Caroline
Navestad, cr fysioterapeut,
men har bakgrunn som dan-
ser, noe han mener absolutt er
en fordel.

— Hun forstar at jobben min
ofte krever at jeg ma hive meg
rundt. At det kommer skrubal-
ler fra bade hgyre og venstre.
Og enda mer néd, med en baby
inne 1 bildet.
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T@FF: Jakob Schgyen Andersen ble med i Kompani
Lauritzen for & bevise overfor seg selv at han ikke er s&
pinglete, pysete og klgnete som han alltid har trodd. En
solid tredjeplass beviste at han lyktes bra med det.

— Kanskje heller ikke sa
dumt & ha en fysioterapeut i
umiddelbar narhet?

— Noen tror jeg far gratis
massasje nar jeg matte gnske
det, men sann er det ikke.
Men hvis jeg har fatt meg en
trokk, spor jeg henne om rad.

SJOKKERENDE KREVENDE

[ hvilken grad han fikk rad et-
ter innspillingen av «kKompani
Lauritzen» for fem ar siden,
vites ikke. Men han fikk seg
definitivt noen trokker.

— Innspillingen var ganske
annerledes enn det man far
inntrykk pa TV.

— Hva mener du?

—PaTV er for eksempel
fenriken morsom, men nar

HIEMMET UKE 34/2025

man er under press der inne,
oppleves han primzart som
veldig streng og autoriter.
Vi hgrte heller aldri sédnn
fjompete tubamusikk nar noe
skjedde, eller sa at Dag Otto
Lauritzen og Kristian @degard
sto og lo bak hjgrnet. Det var
relt og slett lite feelgood der
inne. Jeg trodde heller ikke at
befalet skulle komme under
huden pd meg, men det gjorde
de virkelig. Det var rett og
slett sjokkerende hvor krevende
det hele var.

— Angrer du pi at du takket

jatil a veere med?

Schgyen Andersen ser over-
rasket, ja, nesten sjokkert, ut.

— Nei, pé ingen mite! Jeg
har alltid hatt lyst til a spille i

F

i

en krigsfilm, sd jeg tenkte at
dette var det nest beste. Jeg
var heller ikke i militeret, sa
jeg hadde et behov for 4 bevise
— forst og fremst for meg selv
— at jeg kanskje ikke er s
pinglete, pysete og klgnete
som jeg siden barndommen
har fortalt meg selv at jeg er.

— Pinglete og pysete?

—Jeg tror det der kommer
fra at jeg aldri har vaert en del
av noe sports- eller idrettsmil-
j9. Som barn var jeg ikke opp-
tatt av fotball, men av teater
og film.

— Hvordan er det med kon-
kurranseinstinktet ditt?

— Det kommer frem hvis jeg
tror at jeg kan ha en sjanse til
a vinne. Hvis jeg feler det

motsatte, slar jeg raskt over i
en slags anti-konkurranse-mo-
dus. Da er det ikke sd viktig.

— Er det ikke det som heter
selvinnsikt?

— Jo. Eller kanskje heller
selvforsvar. Men ... Jo, jeg har
absolutt konkurranseinstinkt.
Og hvis jeg opplever at noe er
urettferdig, sa kan jeg bli sint.
Som i finalen av Kompani
Lauritzen, da en hengelas had-
de fatt gjgrme i seg og derfor
var vanskelig 4 apne — selv om
jeg hadde riktig kode. Da ble
jeg sur. Men sant gér heldigvis
fort over. Like etterpa spiller
den slags ingen rolle. Men der
og da er det ganske heftig.

GOD ST@TTE HJEMME

Pausen er over. Schgyen
Andersen er klar for a trekke i
mormoncrmisjonar-uniform
og ¢ve pa a fa de avanserte
steppetrinnene til & se uan-
strengte og elegante ut, samt a
sikre at den lukkede vokalen
«o» vil gjalle mellom veggene
pa Folketeateret. Talent er
muligens ikke genetisk, men
det er kanskje vanskelig & ute-
lukke at opphavel har hatt en
viss pavirkning pa Schgyen
Andersens karrierevalg?

— Det hores kanskje preten-
sigst ut, men det er klart at det
har veert en kjempefordel a
kunne snakke fag med forel-
drenc mine. Sclv om jeg alltid
har fatt god stgtte hjemme,
har det ikke veert noen hjem-
meskole.

— Men du mé vel ha lert
noe av foreldrene dine, om
ikke annet gjennom 4 se pa
dem?

Han tenker seg om.

— Del jeg lwerte hjemme, var
at  sta pa scenen har lite med
glamour a gjgre. Det dreier
scg om arbcid, til tider hardt
arbeid.

—Og jo enklere et dansetrinn
ser ut, jo mer uanstrengt og
naturlig en hgy tone hgres ut,
desto mer arbeid ligger bak?

Schgiyen Andersen nikker
sakte.

—Ja, ofte er det faktisk helt
riktig. Pussig nok. =
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Mimi pa 93 er

sta som et esel
ogvilligtilaga i
fengsel

— Jeg er benskjgr, advarte demonstranten Mimi Bing @verlie da politiet kom.
Politiet lyttet og bar den eldre og standhaftige damen forsiktig mellom seg pé en stol.

- JEG BRENNER [or naturen,
forklarer Mimi Bing @verlie,
det har hun gjort i hele sitt
lange liv.

I de siste méanedene har
hun gjentatte ganger sittet i en
campingstol foran digre
anleggsmaskiner og hindret
arbeiderne 1 & utlgre jobben
sin. Politiet har flyttet henne
varsomt vekk mens Mimi har
ropt — jeg kommer tilbake,
jeg kommer tilbake.

HUGGER IKKE LINDETRZR

— Det gér ikke an, det gér rett
og slett ikke an, poengterer
den pensjonerte sykepleieren
indignert. I fem ar har hun
kjempet for nedleggelse av
Ulleval sykehus, og 1 del siste
ogsa mot nedfellingen av en
lindeskog pa byggefeltet pa

NORGES ELDSTE
DEMONSTRANT: Mimi
er en sjarmerende dame,
men ogsa en bestemt
demonstrant. Hun har
imidlertid ingenting & klage
over nar det gjelder politi-
et. De gjorde bare jobben
sin og var bade vennlige og
hensynsfulle, synes Mimi.
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Gaustad i Oslo der den nye
delen av Rikshospitalet skal
sta ferdig i 2031.

— Man hugger ikke sé
sjeldne og vakre (rwer helt uten
grunn, synes Mimi og slett
ikke i hekketiden for fugler og
andre smakryp.

Hun har sittet iskald og
rolig i campingstolen sin og
sett strengt ut i luften. gr det,
har hun gétt i tog med banner
og plakater, og statt kjedet
sammen med andre demon-
stranter.

Mimi fikk stoppet grave-
maskinene for denne gang da
det viste seg at det i1 Oslo kom-
mune allerede finnes et forbud
mot & hugge treer i hekketiden
mellom 15. april og 31. juli.
Men lykken er dessverre kort-
varig, huggingen er forelgpig
kun utsatt til august.

POLITISK ENGASJERT

I tillegg til bevaring av linde-
skogen pd Gaustad, brenner
Mimi ekstra sterkt for beva-
ring av Ulleval sykehus der
hun jobbet som sykepleier i
mange 4r, og siden ogsa som
klinikksjef pa kirurgisk avde-

TEKST: Helge Braathen, Kristin Ma Berg, NTB og privat FOTO: Helge Braathen, Kristin Ma Berg og NTB

EN MYNDIG SJEF: Hun var
farste sykepleier og kvinne uten
medisinsk embetseksamen
som ble klinikkleder for landets
fremste kirurger. Mimi styrte
avdelingen med fast hand.

ling. Hun kan ikke begripe
vitsen med a legge ned et
sykchus som fungerer sé bra
som Ulleval. Riktignok er
bygningene gamle, men det kan
enkelt la seg utbedre. Dessuten
er det mer enn stort nok tomte-
areal bak sykehuset til 4 utvide
med andre bygninger.

—Jeg har alltid vart politisk
engasjert, medgir Mimi og
forteller om en ungdomstid i

IKKE PA TORRE MBKKA:

Mimi er sta og steil nar det

gjelder, og gir seq ikke pé

tgrra mokka nar det er noe

hun brenner for. >
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EN NATURELSKER: Helt fra hun var liten har Mimi hatt et bankende
hjerte for naturen, det veere seg bier og blomster, urgrt skog og fiellomréder.
Hun har reist mye, hovedsakelig med tog og veert pa toppen av Kilimanjaro.

Internasjonal dugnad der hun
var med pa 4 bygge murer i
Holland og dyrke korn 1
England.

— Internasjonal dugnad er
en verdensomspennende
[redsorganisasjon hvor man
treffer ungdommer fra andre
land og jobber sammen om et
konkret prosjekt. Det gir unge
mennesker anledning til &
knytte vennskap pa tvers av
landegrenser og det gir dem
kjennskap til, og forstdelse for
andre kulturer. En veldig fin
og fredsskapende ordning,
skryter Mimi.

SJEF PA KIRURGEN

Etter en omreisende ungdoms-
tid for Internasjonal dugnad,
begynte Mimi pé sykepleicer-
skolen og ble ferdig utdannet i
1955. Deretter fulgte mann og
to barn, uten at Mimi sluttet i
jobben av den grunn.

— Ullevél sykehus hadde
barnehage for de ansatte og
der trivdes barna mine veldig
godt, forteller Mimi, som fgrst
jobbet som lwrer pa hjelpeplei-

erskolen for hun begynte i full
jobb som sykepleier, og etter
hvert ble klinikksjel pa kirur-
gen pé Ulleval sykehus. En
hgyst uvanlig jobb for en ung
kvinne uten medisinsk em-
betseksamen pa den tiden

— Den gangen var det en
stilling som bare en mannlig
kirurg kunnc inncha, men jeg
fikk den, humrer Mimi.

PA Z£RESVEGGEN

12000 gikk Mimi av med pen-
sjon etter fgrtisyv ari tjeneste
pa Ulleval sykehus. I annen
etasje 1 en lang korridor, mellom
barneavdelingen og kirurgen,
henger det et kjempestort maleri
av henne sammen med en rekke
prominente menn.

— Akkurat det cr en veldig
morsom historie, minnes Mimi
og kniser ungpikeaktig. Du
skjgnner, fortsetter hun og ser-
verer rykende varm espresso fra
den stilige kaffemaskinen som
star pa kjpkkenbenken.

—Jeg var ikke serlig interes-
sert i 4 bli portrettert og henge
pa en vegg, men kirurgene

insisterte. De ment jeg gjorde
en like sé viktig jobb som direk-
(grene, og del var jo bade hyg-
gelig og smigrende. Til slutt sa
jeg ja pa en betingelse, forteller
Mimi. Og betingelsen var?

EN PRINSIPPSAK
—Jo, jeg sa klart fra at hvis jeg,
som sykepleier, skulle males og
henge pa samme vegg som de
tidligere sykehusdirektgrene og
professorene, ja da skulle bildet
av meg vare lik stort som bilde-
ne av dem. Hvis ikke, fikk det
heller vaere. Det ble en prinsipp-
sak, nikker Mimi strengt
Mimis krav ble innfridd.
Hun ble portrettert og malt i
olje av en av Odd Nerdrums
tidligere elever og sto modell i
timevis. Portrettet pd over cn
ganger en meter ble hengt pa
veggen ved siden av sykehusets
mektige herrer. Der henger
hun fremdeles.

FENGSEL OG BOT

I skrivende stund er demon-
stranten Mimi ilagt en bot pa
atten (usen kroner som hun

HYTTE,

NEI TAKK:

Mimi og ekte-
mannen ville ikke
ha hytte siden
begge elsket &
ga lange turer i
fiellet og stadig
utforsket nytt
terreng.

Det handler i prinsippet om
kloden var. Man hugger ikke
hundre ar gamle traer og
gdelegger dyrebare natur-
omrader der flere dyrearter
lever sd lenge det finnes
andre gode alternativer.

hittil har nektet & betale. Na
har hun vart i retten, og nd
skal dommerne avgjgre om
hun skal straffes eller ei. Etter
rad fra advokatene sine har
Mimi paberopt seg sékalt ngd-
retl. Det vil s1 at hun krever
straffrihet fordi hun mener at
den ulovlige handlingen hun
utfprte, var den encste méaten
hun kunne avverge at femog-
tyve store lindetraer ble hugd
ned.

Mens de andre aktivistene
har ligget i telt pa anleggs-
tomten, har Mimi som bor
like 1 nzerheten, troppet opp
flere dager i uka med suppe og
hjemmebakst til gjengen. Hun
er sprek som en ungfole og til
store inspirasjon for de andre
demonstrantenc.

VILLE IKKE HAHYTTE

—Jeg gar ca. en mil hver dag,
forklarer Mimi nér vi spgr
hvor hun henter krefter og
overskudd fra. Ogsa har jeg en
personlig trener som kommer
hjem til meg omtrent hver
fjortende dag og ser til at jeg
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PA VEGGEN MED DE STORE: Mimi var sykepleier og sjef
for kirurgene pa Ulleval. Da kirurgene ville ha at hun skulle

portretteres og henge pa veggen med direktgrene og pro-
fessoreneg, stilte Mimi et krav — da skal bilde av meg, altsa en
sykepleier, veere like stort som deres. Mimis krav ble innfridd.

gjor mine faste styrkegvelser.
Han er streng, legger hun
smilende til. Mimi har 1 tillegg
en fortid som fjellvandrer og
naturelsker.

— Manncen min og jeg be-
stemt oss tidlig for at vi ikke
ville ha hytte for da ville vi jo
ikke komme andre steder enn
pé hytta. Vi var sd glade i 4
bruke feriene pa lange fotturer
i fjellet, og likte godt 4 se nye
steder. Vi gikk mye i fjellet i
utlandet, ogsa. forteller Mimi
som sammen med ek(emannen
sagar har klatret til topps pa
Kilimanjaro.

Mimi har vaert enke i over
tyve ar, men har likevel opp-
rettholdt de daglige turene, na
i folge med en stokk sann bare
for sikkerhets skyld. Hun har
ogsa veert pa interrail og krys-
set utallige landegrenser med
tog. A sette seg i et fly, ja det
er bare noe man gjgr i ngds-
tilfeller, mener Mimi.
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PA STORTINGET
Helse Sgr-@st gnsker 4 bygge
sykehus, Mimi vil verne
naturen og beholde Ulleval og
Aker sykehus. I'olkeaksjonen
Redd Ulleval har holdt pa
siden 2018. Mimi ble medlem
12019. Na vil aksjonsgruppa
stille med egen liste pa
Stortinget. Lederen Lene
Haug gar hardt ut. Hun mener
Helse-Sgrgst og Oslo univer-
sitetssykehus ikke lytter til fag-
folk, at de jukser og lyver. Til
hgsten stiller Lene og de andre
med egen liste pa Stortinget,
Ulleval-partiet som kun har en
kampsak — bevaring av Ulleval.

— Lene er helt fantastisk,
skryter Mimi som beundrer de
andre aksjonistenes langvarige
kampyvilje. Selv har Mimi i
grunnen aldri veert den store
aksjonisten fgr na.

— Men jeg har alltid veert
politisk engasjert selv om jeg
ikke har gatt i demonstra-

sjonstog, men jeg gari 1. mai-
tog altsa, forsikrer Mimi som
synes de rgde partiene er mye
flinkere til 4 kjempe for beva-
ring av naturen enn de fleste
andre partiene pa stortinget.

DET HANDLER OM NATUREN
For Mimi er det nemlig ikke
bare bevaringen av Ulleval
sykehus som star i sentrum,
det er vel sd mye naturen det
handler om.

— Det handler i prinsippet
om kloden var. Man hugger
ikke hundre dr gamle traer og
ddelegger dyrebare naturom-
rader der flere dyrearter lever
sa lenge det finnes andre gode
alternativer. I lindeskogen pa
Gaustad er det bade hjort og

B@TELAGT: Mimi (i midten) og
hennes demonstrant-kolleger. Mimi
er na bgtelagt og ma betale atten
tusen kroner eller godta fengsels-
straff dersom hun blir dgmt.

1A

SYKEHUS

e

EGET PARTI: De ivrige
aksjonistene starter na et
eget parti med kun én kamp-
sak pd agendaen, nemlig
bevaringen av Ulleval sykehus.

dédyr, fugler og insekter,
dessuten har skogen i over
hundre 4r vaert til glede og
rekreasjon [or pasienter, bade
de som var fysisk syke og ikke
minst de psykisk syke. Jeg gir
ikke opp, vil fortsettc kampen
og gar i fengsel om sa det ma
til, sier Mimi som regner med
at hun far lov til & sone med
fotlenke.

— De mad jo tross alt ta
hensyn til min alder, sier
Norges eldste aksjonist og
demonstrant. Til hgsten faller
dommen. =
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~ UNIK: Johanna

Tordenskioldsdatter
ryddet seg en gérd pa
en gde plass i Finnmark
etter krigen. Hiemmet-
reporter Arild Mikkelsen
skrev bok og flere .
reportasjer om henne.
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JOHANNA BLE RIKSKJENDIS ﬁa ”

Damer som henne -

finnes ikke Ienger

Under krigen bodde Johanna i en hule med en hvit ku hun planla & male
grgnn for at tyskerne ikke skulle oppdage den. Da freden kom, rodde hun ut
pa fjorden og fant sitt villmarksparadis i Lokkarfjorden i Finnmark.

oen kvinner gar inn i
historien som helt spesi-
elle. Tidlig pa
1980-tallet mgtte Hjem-
mets reporter Arild Mikkelsen
Johanna Tordenskioldsdatter
og det resulterte i en foljetong
i bladet og en bestselgende
bok om den hardt arbeidende
Finnmark-damen.

—Jeg glemmer henne aldri.
Hun var et rivjern av et kvinn-
folk, helt unik, sier Arild i dag.

Han mgtte henne flere
ganger og var til og med i
Afrika med henne for at hun
skulle fa hilse pa et fadder-
barn hun hadde der.

Vi henter tgffe og krevende
Johanna frem fra glemselen.
Hun, som ble fgdt 12. januar
1916, dgde i 1998, 82 ar gam-
mel. Noe av det siste hun
gjorde, var a gi bort alle sine
oppsparte midler til Rednings-
selskapet, som hun stgttet i
mange ar.

— Hennes livs store sorg var
at den fgrste ektemannen,
Hékon, forsvant pa havet. Hans
bortgang var arsaken til at hun
spinket og sparte for 4 gi til
de som redder liv pa havet,
minnes Arild.

Ingen av barna til Johanna
lever lenger, men vi har snak-
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TEKST: Siri Walen Simensen  FOTO: Arild Mikkelsen/Hjemmets arkiv

ket med folk som béade kjente
dem og Johanna. Og vi kan vi
sl fast at det ikke bare var lett
a veere rundt henne. Journalist
og forfatter Arild karakteriserer
henne som «stri som pokker».

— Hun var en fascinerende
person med en arbeidsmoral
uten sidestykke. Hun krevde
ekstremt mye av seg selv og
like mye av de som var rundt
henne. Det var aldri snakk om
noe annet enn at bade barn og
voksne matte sta pa og bidra,
og de fleste ville vel ha tenkt
at det ble for hgye krav til
tider, bekrefter Frithjof Olsen,
en mann i slekten hennes.

Toppmnte

ET URMENNESKE

En som kjente henne godt, og
som en gang ble omtalt med
Johanna i et stort Hiemmet-

pa Somya |

intervju, er Hanne-Mette
Olafsen. Hun var 13 ar da hun
ble kjent med damen, som alle

Hun var en fascinerende person med
en arbeidsmoral uten sidestykke.
Hun krevde ekstremt mye av seg selv og
like mye av de som var rundt henne.

MINNER: Arild Mikkelsen
var i mange ar reporter i
Hjemmet og den som gjorde
Norge kjent med blant annet
Dankert-Anna og Johanna
Tordenskioldsdatter.
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VEDKOMEYR: Johanna hadde hverken elektrisitet eller
innlagt vann pa garden hun ryddet seg i Lokkarfjorden.

»

/ly ‘
snakket om og visste hvem var.

Den gangen bodde Johanna i
Oksfjord i vinterhalvaret fordi
det var blitt for krevende 4 bo
pa det avsidesliggende gards-
bruket i Lokkarfjorden. Til
bruket var det ikke vei og
ingen telckommunikasjon.
Hun brukte walkietalkie nar
hun ville ha kontakt med om-
verdenen.

— Johanna var et urmenn-
eske, som lerte meg masse 1
kraft av a veere seg selv. I dag
tenker jeg at hun ble mitt livs
hgydepunkt, sier Hanne-Mette.

Hun tror [ellesskapel de
begge folte, pa tvers av den
veldig store aldersforskjellen,
skyldtes at de begge var fgdt
egenradige.

— Hun var ekstremt lgs-
ningsorientert og sto med rak
rygg i alt. Og hun levde si
nekternt at det fgles rart a ten-
ke pa. Hun unte seg selv ingen
ting. I alle de arene jeg kjente
henne si jeg henne ikke kjgpe
seg et eneste klesplagg.

Den hvite kua skulle males grgnn ndr det

BARNEBARN: Johanna og ekte-
mann nummer tre, Arne, og tre av

hennes barnebarn. Fra venstre Laila
(dad), Janne og Monica (ded).

ble var og gront ute, slik at den ikke ble sd
synlig for tyskerne fra havet og luften.

Likevel minnes jeg henne som
raus, minnes Hanne-Mette.
Johanna Tordenskioldsdatter
var datter av Salmar
Tordenskiold og Brita Henriette
Anthonsdatter. Moren, som
ble fgdt utenfor ekteskap, ble
satt bort pa legd, som det het
den gangen. Mange mente det
var det samme som & bli en
slave. Allerede som mindre-
arig matte hun ro fiske alene.
Redningen ble sannsynlig-
vis ckteskapet med Salmar.
Seks barn kom til verden
i Halvorsvika pa Stjerngya og
Johanna ble som den fgrste
datteren tatt begeistret imot.
Hun fikk en harmonisk opp-
vekst med to gode foreldre.
At det var ngysomt og at ogsa
barna midtte arbeide, syntes

hun var naturlig og ngdvendig.

LARTE A JOBBE

Lille Johanna lzerte tidlig 4
karde, spinne og strikke, og
hun ble sendt i fjeera for a hente
rekved, agnet liner og rodde
fiske. Bare sgndagene var hel-
lige. Da li den store familien
som en klump pa gulvet og
sang skillingsviser.

13 4r gammel bestemte
faren hennes at hun ikke skulle
2a mer pa skole. Arbeids-
kraften forsvant hver gang
ungenc var scks uker borte pa
internatskole, og slik kunne
han ikke ha det, var hans
resonnement.

Johanna ble arbeidskar
pa heltid allerede da. Og sann-
synligvis preget det hennes
innstilling og personlighet
resten av livet. Hun tviholdt pa
den bemtgffe arbeidsmoralen

hun ble en del av mange ar for
hun ble regnet som voksen.

I boken om henne,
«Johanna Tordenskioldsdatter»,
forteller hun om den fantastisk
fine kjolen, som kom til henne
1 posten fra en slektning i
Amerika. Den var ment a
vare konfirmasjonskjolen
hennes. Men slik ble det ikke.
Moren mente at den var altfor
fin og ga den i stedet bort til
en omreisende bibelkvinne.
Det sved.

Johanna ble etter hvert en
ung kvinne. Sommeren 1937
mgtte hun Hakon da hun var
pa vei hjem fra @kstjord og
det var kjerlighet ved farste
blikk. Da de giftet seg ett ar
senere, var hun gravid. Hennes
foreldre ga det unge paret et
lite hus pé en liten eiendom
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RODDE FISKE: Johanna
rodde selv ut for & fiske

maten de trengte. Det var
hun vant til fra barndommen.

PARADIS: For Johanna var
smabruket i Lokkarfjorden et
paradis, selv om hun méatte job-
be sent og tidlig og bodde gde.

BLE VENNER: To damer,
som begge hadde levd
krevende liv. Dankert-Anna
og Johanna mgtte hver-
andre gjennom Hjemmets
reporter Arild Mikkelsen.

ikke langt fra sitt eget og
fremtiden sa lys ut.

ALDRI RADVILL
Mens hun var en ammende
mor, ble et nyfgdt lam morlgst.
Johanna, som hadde lest om 4
redde dyreliv pa denne maten,
la lammet til brystet ved siden
av datteren. Nei, hun var ikke
som folk flest. Og dret etter at
andre verdenskrig kom til
Norge, fikk det unge og for-
elskede paret en sgnn, fadt
hjemme, uten jordmorhjelp.
De merket ikke sa mye til
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krigen langt der inne i sin stil-
le vik. Uten elektrisitet brukte
Johanna méneskinnet som lys
nar hun kardet og spant ull.
Hun spinket og sparte det lille
de tjente for en gang 4 fa rad
til et blomsterbed rundt husct.
[ fire ar var hun lykkelig i
det enkle og gode livet de
hadde som familie. I januar
1942 ble det bratt dyp sorg.
Ektemannen Hakon skulle ut
og ro fiske fordi de trengte
mat. Selv om hun forsgkte a fa
han fra det fordi det var kraf-
tig vind pa havet, ble han med

broren ut. Han kom aldri hjem
og ble aldri funnet.

I detalj beskrev Johanna
apent alt som skjedde og hvor
traumatisk og vondt det var.
Selv var hun overbevist om at
hun hadde fétt ct varscl pé for-
hand. Og mens svigerinnen
hylte ut sin sorg for mannen
hun mistet, holdt Johanna for-
tvilelsen inni seg.

«Jeg har bare elsket en gang
i mitt liv, og min kjarlighet
ligger pa havbotnen den dag i
dag ... », sa hun til Hiemmet
pé 80-tallet. Hun hentet frem

YNDLINGER: Johanna og Dankert-Anna i et
muntert gyeblikk. De hadde mye til felles.

et lite sapestykke hun fikk av
mannen rett for han dgde. 140
ar hadde hun gjemt pa det som
en skatt. «Hvis jeg [ar lov, vil

Jjeg taden med meg i min

grav», sa hun.

MOR 0G FAR

Andre verdenskrig raste. Hun

var 27 ar da hun mistet sin

store kjerlighet og satt igjen

med eneansvaret for to sma

barn i en unntakstilstand. Hun
rodde fiske og erfarte hvor
vanskelig det var 4 veere biade
mor og far. >
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I 1943 giftet hun seg for
andre gang, ut fra hva hun selv
sa av fornuftsgrunner. De levde
likevel sammen 1 flere ar, og
han ble som en far for de sma
barna hennes.

Da tyskerne beordret
tvangsevakuering av belolk-
ningen i Finnmark og Nord-
Troms i oktober 1944, fikk de
en dags varsel til 4 cvakuere.
Johanna pakket og grit og
sammen med ektemannen
rodde hun til en hule i naer-
heten, som de kunne gjemme
seg 1. Dyrene planla hun a
hente senere, hvilket de ogsa
gjorde. De fant en stor nok bat
rekende i fjeera, som de brukte
Gl a frakte en stor, hvit ku og
noen sauer og lam.

Hun hadde bare
tid til a ha barne-
barna pa besgk
hvis de klarte a
bidra med arbeid.

Baten tok inn vann, og det
ble en dramatisk frake-tur,
som heldigvis endte godt1
siste sekund. Johanna mente
at deres skjebne var styrt av
Guds hender den gangen.

I lomma den dagen hadde
Johanna noe mange nordmenn
fortsatt husker at hun fortalte
om, nemlig tre poser med
gr¢nn maling. Hun hadde pla-
nen klar. Den hvite kua skulle
males gronn nar det ble var og
grognt ute, slik at den ikke ble
sa synlig for tyskerne [ra havet
og luften.

TOFFTID
| arene etter pleide Johanna a
si at de matte ha tankene i
alle retninger i krigsarene. Det
ble aldri noe av 4 male kua i
kamuflasjefarge, men ideen
hennes var sa spesiell at folk
fortsatt nevner den nar hennes
navn bringes opp.

Nar det gjelder kua, kalvet

DYREKJZER: Johannala
sin aere i a gi husdyrene et
godt liv. Men de var ogsa

der for selvberging.

den allerede sin fgrste natt i
hula. De bodde der i syv ma-
neder, husdyr, folk og krypdyr
sammen. De skiftet ikke kler
og hadde knapt med mat.
Lyspunktet var vedovnen de
fikk rigget til. I lyset fra den
kunne Johanna sitte og klippe
ull, karde og spinne, og pa den
maten skape ting hun senere
kunne selge og tjene penger pé.
Det ble fred og huleboerlivet

tok heldigvis slutt. Johanna
bestemte seg for d bli nydyrker
og rodde rundt pé jakt ctter
jord. Hun fant paradiset sitt i
en avsides krok pa fastlandssi-
den i Stjernsund, Lokkar-
fjorden, i munningen av Alta-
fjorden og @ksfjord. Derfra
var det to mil til nzermeste nabo.
225 kroner betalte hun
Staten for eiendommen. 24
sma og store dyr ble fraktet dit

med postbaten, som hun leide
for anledningen. Garden hun
bygde opp med cgne never
fikk navnet Seljedal.

Hun trente opp en okse til
a bli trekkdyr. Da hun ble
intervjuet, ga hun ingen andre
kredit for & ha hjulpet til si det
monnet. Hva som hjalp, ifglge
henne selv, var at hun fikk
spart til hest gjennom & fiske
og selge fisk og skinn.
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KJENDIS: Johanna ble som
kjendis & regne etter alle artiklene
Avrild skrev om livet hennes. Da
hun ble gammel og ville gi sin
unge venninne Hanne-Mette
Hjemmet-blomsten, ble det sann.

AFRIKA-TUR: Johanna likte seg
best i Lokkarfjorden, men ble med
Arild Mikkelsen til Afrika for & hilse
pa et fadderbarn hun hadde der.
Det ble det en reportasje om.

I villmarkslivet og alt det
som ble krevd av alle fysisk,
ble hun skilt fra mann num-
mer (0.

TOFT FOR BARNA
I ti 4r var Johanna alenc med
barna i Lokkarfjorden. Hun
jobbet dggnet rundt og barna
matte ta sin del av jobben,
ifplge slektninger som fortsatt
lever. Dette fortelles ogsa i
hoken om henne. Der be-
skriver hun hvordan barna var
involvert i all slags arbeid.
S¢nnen matle lage mat, karde
og spinne. Datteren det sam-
me. Naturen ble utnyttet til
fulle, og det trengtes at alle
bidro for & klare a overleve.
Johanna la pa seg og mente
at hun var ett hundre kilo med
muskler. Hun var bade fisker,
kokke, mor, far og gardsarbei-
der i en og samme person.
Da barna ble store nok, flyttet
de hjemmefra og hun ble alene
1 villmarka.
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Slektninger forteller at hun
ble bestemor, men hun hadde
bare tid til 4 ha barnebarna pa
besgk hvis de klarte a bidra
med arbeid. Det ble lange dager.
Belgnningen var gjerne et
kamferdrops nar kvelden kom,
ofte etter 12 timers intens
innsats pa jordene.

Pé et tidspunk! fant Johanna
seg mann nummer tre, en livs-
kamerat, som hjalp og stgttet
henne. Arne, som han het,
levde sammen med henne i
Lokkarfjorden i noen éar.

Hva hun la merke til med
Arne, var at han var flink til &
st pa og arbeide. For de giftet
seg, var de sammen pa hennes
forste utenlandsreise, til
Danmark. Etterpé sa Johanna
at hun ikke var imponert,

@
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OttarBasger A Mixkelsen  Ellen Maris Jersen

ot vare reportere hver uke

B
, stor
Arild MikNgiSen

hverken av Oslo cller danske-
baten. Hun fglte bestemt at
hun ikke passet inn i den store
verden, men at hun hgrte
hjemme i villmarka.

GA OPP
Men pa 1970-tallet ga hun opp
livet i Lokkarfjorden. 90 dyr
ble slaktet av henne egenhen-
dig og hun flyttet «dit mennes-
kene levde». De slo seg ned i
@ksfjord for 4 fa ct enklere liv.
Der bodde hun i et lite hus.

Hun reiste ikke mer til sitt
paradis. Seljedal ble solgt.
Johanna sa at hdpet om a ven-
de tilbake 14 i henne, men det
skjedde ikke. Arne fikk slag
og ble alvorlig syk.

Hjemmet har snakket med
flere som kjente henne og de

mel-serie

HELDIG: Jeg er heldig, som fikk mate s&
mange fantastiske mennesker, sier Arild.

Hjemmel he-
seker «Huset
- pa Preerien»

sicr: Kvinnfolk som Johanna
finnes ikke lenger. Hun var
som et rodt utropstegn! Alle
som mgtte henne sier at det
formelig oste kraft av henne.
Hun var rundhandet mot
Redningsselskapet og levde
sparsommelig for at de skulle
f4 mest mulig. Overfor barn
og barnebarn var hun like
ngktern som overfor seg selv.
Selv om hun hadde en bitte
liten pensjon, ga hun mer enn
en halv million kroner til saken
hun brant for.

Nar det gjelder sapestykket
hun fikk 1 gave av sin store
kjerlighet, hgrer det med til
historien at det ble gravd ned
ved gravsteinen hennes etter
hennes dgd. Akkurat slik hun
ognsket. ©
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SOFIAS 10

BESTE

KOM | GANG-TIPS

Du har bestemt deg: Nok er nok! Na skal formen opp og energien tilbake.
Men hvordan unngar du at treningslysten forsvinner like fort som den kom?
Sveriges superinstruktar Sofia Ahman vet hva som virker — spesielt for oss voksne
damer. Her deler hun sine beste, mest motiverende kom i gang-tips
— 0g hemmeligheten bak a gjare trening til en vane som faktisk varer!

TEKST: SofiaAhman  FOTO: Evelina Rinnbéck og Getty Images

SOFIA AHMAN
Svensk treningsinstruktgr og person-
lig trener, kient fra TV-programmer som
«Hemmagympa med Sofia» pa NRK.
Med sin varme, tilgjengelige stil og faglige
tyngde har hun blitt et kjent fies for
mange nordmenn - og et forbilde for
tusenvis som vil komme i bedre form
hjemme i stua.

Treningsvenn

din. Dere kan oppmuntre

enklere & vdge d prgve noc
nytt ndr dere er to.

En treningsvenn er forpliktende
og bidrar til at dere kommer
dere ut og trener. Noen ganger
er det du som tar initiativet,
og andre ganger er det vennen

hverandre, og sa er det ogsa

Prgv noe nytt

Foles det kjedelig a trene? Prgv
noe nytt eller noe nygammelt.
Kanskje du vil danse zumba, ta
deg en tur pd langrenn, svgm-
me, gjgre yoga eller spille bad-
minton? Enkelte ting som du
ikke likte fgr, kan det jo tenkes
at du vil clske nd etter 50 ...

Sett deg et mal

Lag deg en manedsplan, og
sett et mal med treningen din.
En plan kan vre for eksempel
tre turer i uken og fem styrke-
vvelser. Klarer du delte 1 fire
uker, gir du deg selv en belgn-
ning. Kanskje du na fortjener
den fine blusen du lenge har
gatt og sett pa?
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Personlig trener

Du tenker kanskje at det blir
veldig dyrt & ha cgen personlig
trener (PT), men det holder
med noen fa timer for & fa
hjelp til & sette opp et personlig
program tilpasset til akkurat
deg. Da far du lert deg riktige
teknikker og hvordan du bruker
vekter — i tillegg til oppmun-
trende og gode rdd.

Litt er bedre
enn ingenting

Noen ganger fgles det tungt a
komme seg ut for i trene.

Husk da at all bevegelse teller!
En rusletur rundt kvartalet er
bedre enn ingen tur i det hele
tatt. Nar du fgrst har gjennom-
fagrt den lille turen, vil du opp-
dage at det oftere er lettere a
legge til enda noen gvelser.

Fa hjelp av
teknologien
Skaff deg ct aktivitetsarmband. Et godt armbind

maler ikke bare hvor mange skritt du gar i lgpet av
dagen; det gjor deg ogsa oppmerksom pa at du

har sittet stille for lenge. I tillegg maler det
pulsen og sgvnen din. Pa slutten av dagen er
det morsomt d se oppsummeringen.

Gode sko

Det viktigste treningsutstyret
er gode sko som er tilpasset
treningsaktiviteten din. Stikk
innom en sportsbutikk, og

1‘)r¢v deg fr’e{n til !wﬂke sko La trenings-
som best passer din fot og &

dine behov. Det er mye mer UtStyrEt ||gge
behagelig a trene med gode sko. fremme
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Har du gatt til innkjgp av tre-
ningsutstyr som bare ligger i
skapet og samler stgv? Finn
det frem, og la det ligge slik til
at du ser det og husker a bruke
det. Kanskje du kan kjgre 10
rotak hver gang du gar forbi
strikken? Det kan bli mange
repetisjoner 1 lgpet av en dag!

GA DEG SLANK 0G GLAD

Ga pa

gruppetrening

Det er moro a trene sammen
med flere! Seniorpartiene er
tilpasset slik at alle kan delta
—ut ifra gnske og form. Her er
dessuten sjansen stor for at du
far nye venner pa kjopet.

Kjop deg en
god sports-BH

Dersom du er kvinne, sgrg for
a skaffe deg en sports-BH som
gir deg skikkelig stgtte. Er det
vanskelig a fa den pa seg, sia
velg en med knepping foran
isteden. Ta deg god tid til a
prave. TIPS! Liker du vann-
gymnastikk, men synes brys-
tene disser for mye? Bruk cn
sports-BH under badedrakten!
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UT I NATUREN: A begynne
a ga tur regelmessig kan veere
akkurat den nye vanen du
trenger for @ komme i gang
med & gé ned i vekt.

- Samtidig kan du nyte natu-
ren aog stresse ned, sier tre-
ningsekspert Marina Aagaard.

EKSPERTENS
BESTE RAD

deg ned i vekt

Det er ikke ngdvendig med hard pulstrening eller omlegging av alle vanene
dine hvis du vil ned i vekt. Daglige gaturer kan faktisk utgjgre en stor forskjell.

TEKST: Julie Svarrer  FOTO: Getty Images og Henrik Elstrup

TRENINGSEKSPERT Marina
Aagaard er overhodet ikke i
tvil om hvorfor det er blitt sa
populeart & g tur: Alle kan
veere med, det krever ikke noe
serlig utstyr, du er i gang med
det samme du gar ut av dgren
hjemme, og det er til og med
helt gratis. Samtidig far du
mange helsefordeler ved & ga
—en av dem er vekttap.

— Nér du gker aktivitetsni-
vaet ditt, gker du ogsa energi-
forbruket. Sa enkelt er det
faktisk. Derfor kan du ga ned i
vekt ogsé nar du trener med
lav intensitet, det tar bare litt
lengre tid, sier Marina
Aagaard og fortsetter:

— Tidsbruken kan selvsagt
veere en ulempe, men pa den
annen side bruker du tiden godt
nar du gar. Mange synes det er
for slitsomt a lgpe, og da kan
det veere vanskelig 4 ta seg
sammen og komme seg ut av
dgren. Men pé en gatur kan du
snakke med en venninne eller
nyte naturen samtidig. Nar du
kommer hjem, fgler du deg som
regel oppladet og har ikke det
samme behovet for en snack
som etter en hard treningsgkt.

BEDRE S@VN

A begynne d g tur regelmes-
sig kan veere akkurat den nye
vanen som skal til for a kick-

starte en vektnedgang. Ofte
folger nemlig lysten til & spise
sunnere med nar man begyn-
ner a gjgre noe som er bra for
en selv.

— En annen sidegevinst ved
gaturene er at du vil komme til
4 sove bedre, for bide mosjon,
[risk luft og dagslys gir en god
nattesgvn. Tilstrekkelig sgvn
betyr mindre fare for at du far
i deg ckstra kaloricr — nér du
foler deg frisk og uthvilt, har
du mere energi til mosjon, for-
klarer Marina, som ogsa slar
fast at du ikke trenger 4 ta noe
serlig hensyn til maten du spi-
ser fgr en gatur.

Har du problemer med

blodsukkeret, eller om du lider
av diabetes 2, kan det imidler-
tid veere en god idé & ta med
deg en banan eller en liten
juice hvis du skal ga litt langt.
Du bgr ogsa sgrge for 4 fa i
deg gode proteiner og karbo-
hydrater i Igpet av dagen.

MANGE FORDELER

Det er dessuten enkelt 4 sette
ckstra fart pa forbrenningen
pa gaturene dine:

— Nar du setter opp farten,
pker energiforbruket. Derfor
er intervallgange bra hvis du
vil ned i vekt. Gé for eksempel
i raskt tempo fra en lyktestol-
pe til den neste, og sa i vanlig
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VISSTE DU ...

... at blant norske menn p& mellom
40-49 ar er det bare 23 prosent som er
normalvektige. Resten har overvekt eller
fedme. Blant kvinnene er andelen 42 pro-
sent normalvektige.

Dermed er det langt vanligere & ha over-
vekt eller fedme, enn & ha en BMI under
25 — som regnes som normalvektig.

Utviklingen har veert noe ulik i ulike al-
dersgrupper: Hos de mellom 40 og 49 ar
har det veert en sterk gkning av overvekt
og fedme de siste tidrene hos begge
kjgnn.

Fra 1970-tallet har vekten i den mann-
lige befolkningen gkt jevnt og trutt.

GA DEG SLANK 0G GLAD
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EKSPERT: Marina Aagaard har mastergrad
i sunnhet og trening, som hun har skrevet 4
flere bgker om. Hun har 25 ars erfaring med
fysisk trening for toppidrettsutgvere og
fysisk aktivitet for mosjonister pa alle nivaer.
Les mer pa marinaaagaard.dk.

MARINAS,
BESTE GARAD

1. Ga sammen med noen

Nar du snakker mens du gar, flyr tiden av sted. | stedet for & mgte
venninner pa kafé for & drikke kaffe og kanskje spise kake, sa ga
en tur sammen i stedet — s er de kaloriene spart ogsa. Du kan

@kningen blant kvinner startet omtrent et . 0gsa ta pa deg et headset og ta en telefonsamtale mens du gar.

baretter . 2. Ga i bakker eller trapper .
KILDE: FOLKEHELSEINSTITUTTET (FHI) . Selv elsker jeg & g& i bakker eller trapper nér jeg er ute, for de 5
+  fgrer meg ofte til et spennende sted. Hvis det er en trapp i skogen, :
farer den nesten alltid til et vakkert utsiktspunkt. Eller det kan
vaere en trapp ned til en strand. Nér du gér i trapper eller bakker,

forbrenner du flere kalorier og bruker flere muskler enn hvis du :

bare gar i flatt terreng. .

= :

4 RAD TIL DEG 3. Ga til et spennende sted :
SOM SYNES DU Bruk gaturene dine til & f4 opplevelser. Det er ogsa lettere & kom- -
VEIER FOR MYE me seg ut hvis det er noe du skal. Finn severdigheter i neerom- |

radet der du bor, du kan for eksempel bruke nettstedet ut.no
gjor at dere legger pé dere lett, skal du prgve & spise for & finne noe spennende. Kanskje er det en severdighet fem -
sa sunt som mulig og vaere enda mer fysisk aktiv. kilometer hiemmefra som du ikke ante eksisterte. X
» Aksepter at du aldri kommer til d bli sylslankog faen L i i i i i e -
BMI pd 22, og at det kun er et estetisk gnske.

« Prgv & ikke bry deg om vektfokuseringen i samfunnet.
Det er ikke lett, men si til deg selv at nar du har en sunn
kropp, sa har du det bra.

« Gjgr styrketrening. Muskler forbrenner
kalorier, og muskelmassen minsker automatisk
med alderen - derfor er styrketrening,
selv i sma mengder, viktig.

KILDE: JENS MELDGAARD BRUUN

« Hvis du og andre i familien din har gener som

Derfor
blir vi tykke
» Mer stillesittende arbeid
= Mer skjermtid og mindre naturlig
bevegelse og mosjon

- Billigere matvarer og ofte starre
mengder i pakningen
« @kt tilbud av kaloririk mat og drikke.

Nar du setter opp farten,
oker energiforbruket.

Man regner med at 99 prosent

Derfor er intervallgange
bra hvis du vil ned i vekt.

tempo mellom de to neste.
Eller bruk omgivelsene rundt
deg. Ser du en trapp, sa ga opp
og ned den et par ganger. Det
er ogsa veldig effektivt & gd 1
bakkete terreng. Selv om du
gar ned en bakke, bruker du
musklene pa en annen mate og
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forbrenner kaloricr hele tiden,
lyer radet fra Marina.

Hun foresldr ogsd at man
tar en liten sekk med et par
bgker i pd ryggen. Pd den ma-
ten kan du nemlig g samme
distanse, men oppna hgyere
forbrenning. Du kan ogsa ga

av all fedme eller overvekt
skyldes disse tingene.
KILDE: SUNDHED.DK

til butikken nér du skal hand-
le, og bere med deg matvare-
ne hjem i ryggsekken.

— Hvis du gjerne vil at tiden
skal gd raskere mens du er ute
pa gaturen din, kan du lytte til
en lydbok. Mulighetene for a
variere turene dine er i det

hele tatt uendelige, og Marina
Aagaard er selv veldig glad i &
ga. Hun gar tur hver dag med
familiens hund. P4 hverdager
blir det ganske korte turer,
mens i helgene géar hun gjerne
lengre. Og gaturer er for alle.

— For var det sarlig eldre
mennesker som gikk (ur, men
under koronaen begynte alle
aldersgrupper med det. Og
alle kan ha nyttc av det. For
eldre og overvektige er det en
fin mosjonsform, og for yngre
voksne med en stresset hver-
dag kan gaturen vare et sart
tiltrengt pusterom. Det er vir-
kelig mange fordeler ved 4 ga,
sier Marina.
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Husk at du ikke trenger a ga langt for at det skal ha effekt.

TEKST: Marit Aaby Vebenstad FOTO: Bérd Halvorsen, privat og Getty Images
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EKSPERT: Natalie
Totland er trenings-
og kostholdsekspert.

EKSPERT: Lars-Petter
Jelsness-Jgrgensen er
professor i helseviten-
skap og rektor ved
Hagskolen i @stfold.

ga er kanskje det mest undervurderte helsetiltaket vi har. Det virker
forebyggende, behandlende, og det passer for nesten alle, sier tre-
nirlesekspert Natalie Totland.
g4 jevnlig er noe av det beste vi kan gjgre for helsen. Det holder
blodsukker og blodtrykk i sjukk og forebygger sykdom.

Gér du jevnlig, kan du redusere risikoen for hjertesykdom, slag, type
2-diabetes, enkelte kreftformer og tidlig dgd. Og det beste? Du trenger ikke
g4 langt for at det skal ha cffckt. 10 minutter en vei, 10 minutter tilbake
— og vipps, har du 20 minutters helseboost.

— All form for fysisk aktivitet gir ogsa reduksjon i depressive symptomer
og utmattelse, samt en gkt selvfglelse, bedret sgvn, humgr og livskvalitet,
sier Lars-Petter Jelsness-Jgrgensen, professor i helsevitenskap og rektor ved
Hggskolen i @dstfold.

MINST 150 TIMER
Han forteller at enkelte studier har vist at I@ping og gange gir noksa like
eflekter sa lenge energilorbrukel er det samme.
Ifalee WHO bgr voksne ha 150 til 300 minutter med moderat aktivitet
per uke for a se effekter pa fysisk helse.
— Det viktigste folkehelsetiltaket er & redusere inaktivitet.
Treningsekspert Totland er enig 1 at litt ['ysisk aktivitet er mye bedre enn
ingenting, uavhengig av intensitet. Snikmosjon er gull, altsa alle sma av-
brekk du kan ta i lgpet av dagen for a bevege deg litt.
Det 4 gé har cn rckke fordeler som gjor det
minst like verdifullt for helsen som mange
andre treningsformer, spesielt nir det
gjores regelmessig og med litt tempo.

H ER ER' Rundt 30 minutter med litt tempo
FO R D E |_ E N E : dilglig — eller 7000 til 8000 skritt —
. er nok til 4 gi en solid boost til
* Nar vi gér regelmessig, reguleres bade hjerte, hjerne og hormoner.

dggnrytmen bedre, stresshormonene
reduseres, og kroppen far signal om a
«skru seg av» om kvelden.
» Det senker blodtrykket og reduserer
betennelser i kroppen.
» Det bedrer hukommelse, kreativitet

og konsentrasjon. o » .
» Det er skdnsomt for leddene. A ga ]CV]’\ ] ]g €r
« Det u:.‘lpser endorfine:', 'c(lzp:min og serotonin, noe av det beste
jernens egne «lykkehormoner». . D
» Regelmessig moderat trening gker vl kan ]Qre fOr
blodsirkulasjonen og aktiverer he Sén.
immunforsvaret.

HIEMMET UKE 34/2025
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START I DET
SMA: Veer rea-
listisk, og ikke
ha for haye
ambisjoner.

DUNDERMEDISIN

Depresjon rammer mange kvinner.
Psykolog Helena Kubicek Boye
gir rad for a finne tilbake til lyset

— og anbefaler 3 starte med trening.

TEKST: Margaretha Eldh FoTO: Asa Siller, Getty Images

- MANGE KVINNER cr
darlige (il 4 ta vare pa seg selv.
De klarer ikke a sette grenser,
og de har en tendens til a
prioritere andres behov foran
sine egne 1 altfor lang tid.

Her snakker vi om for eksempel
nar familien star i kriser som
skilsmisser, alvorlig sykdom
eller andre tap, sier den svenske
psykologen og sgvneksperten,
Ilelena Kubicek Boye.

Hun cr psykolog og kognitiv
adferdsterapeut som har hatt
mange utslitte kvinner til be-
handling. Felles for mange er
at de spker hjelp for depresjon.

KVINNER RAMMES

Kvinner har stgrre sannsynlig-
het for & bli rammet av depre-
sjon. Det er ikke klart hvorfor.
Det kan skyldes livskriser,
stress eller hormonelle arsaker.

— Manglende lyst cller energi
til & gjgre noe kan veere tegn pa
depresjon. Det samme kan
sgvnforstyrrelser, energilgshet
og en fplelse av hiplashet. Hvis
dette vedvarer over en kortere
periode, kan det veere pa tide a
soke hjelp, sier Helena.

Overgangsalderen kan
ogsa vke risikoen for a utvikle
depresjon.

— Noen ganger kan over-
gangsalderen fordrsake lignen-
de symptomer. @strogenniviel
synker, du kan fele deg grat-
kvalt og umotivert. Ivis du
har folt deg deprimert over
lengre tid, bgr du sgke hjelp
hos en kognitiv adferdsterapeut
eller psykolog.

— Medisiner er ofte den fgr-
ste behandlingen man prgver
ved depresjon. Men det finnes
andre mater a komme seg ut
av depresjonen pa. Anti-
depressiver kan viere en god
hjelp hvis man er alvorlig
deprimert, men det er en pas-
siv lgsning, og det cr ikke alle
som blir hjulpet, sier Helena.

En av de mest effektive be-
handlingsformene er kognitiv
adferdsterapi, som gar ut pé &
aktivere den deprimerte perso-
nen pa ulike mater. T sitt arbeid
med deprimerte oppdaget hun
at mange ikke responderte pa

HIEMMET UKE 34/2025
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LEGE: Fedon
Lindberg er
spesialist i
indremedisin
med spesial-
kompetanse
innenfor ernae-
ring, livsstil og

KOSTHOLD: Det har mye
a si hva du spiser, og mid-
delhavsdietten er flere
ganger karet til verdens
beste diett.

PSYKOLOG:
Helene Kubicek
Boye slar et slag
for en naturlig
behandling av
depresjon.

behandlingen hvis de ikke
forst fikk orden pé livet sitt.
Del krever at kvinnene tar tak
i sin livsstil, kosthold, mosjon
og ikke minst sgvnvaner.

DEN BESTE MEDISINEN
Trening regnes som en av

de beste medisinene mot
depresjon. Men det er viktig &
gjennomfigre treningen, noe
som kan veere vanskelig nok
nar du fgler deg nedfor. Da er
gjerne dgrstokkmila stgrre
enn noen gang.

— Begynn med & trene, sa
kommer de andre fordelene
ofte av seg selv. Da blir det
lettere & spise sunnere, du
sover bedre og far mindre
stress og mindre sgtsug, sier
Helena Kubicck Boye.

Fysisk aktivitet har en bero-
ligende effekt pa hjernen og
hjelper mot depresjon. Begynn
med noe lite som a gé en liten
tur, ta en sykkeltur, eller en
svgmmetur. A jobbe i hagen
gjor ogsa godt for den mentale
helsen.

HIEMMET UKE 34/2025

BEVEGELSE: All bevegelse er
bra for deg. Dans er ggy, og du
kan like gjerne ta en svingom i
hagen som p& dansegulvet.

— Prgv & variere tempoet
nar du gar eller hopper tau.
Det fér opp pulsen. Det cr
dokumentert at spesielt inter-
valltrening har stgrre effekt
enn samme mengde trening i
samme tempo.

Kartlegg hverdagen din, fgr
daghok i en uke og se hvordan
du spiser, beveger deg og
hvordan sgvnvanene ser ut.

Trening regnes
som en av de
beste medisinene
mot depresjon.

— Da vil du se et mgnster i
vanene som du kan prgve a en-
dre litt om gangen. Finn en akti-
vitet som du trives med og som
du orker i det lange lgp. Trening
er ingen quick fix, det viktigste
er a ikke gi opp! Og var sikker:
du vil merke bedring. ¢

MINUS
1KILO | UKEN
Studier har vist at middelhavsdiet-
ten kan veere effektiv for vekttap nar
den folges konsekvent og kombinert med
regelmessig trening. Ifglge Fedon Lindberg
er det rimelig & forvente at en kvinne som
veier 10-15 kilo for mye og gér over til mid-
delhavsdietten, kan ga ned i gjennomsnitt
en halv til halvannen kilo per uke, eller
to til seks kilo per maned — mer ned
i begynnelsen, mindre etter-
hvert.

funksjonell
medisin.

/ TEGN PA
DEPRESJON
Depresjon kan ta ulike
former. Det er ikke
alltid vi er klar over at
vi er deprimerte. Her
er symptomene du bor
se etter!

1. Mangel pa energi.
Det meste fgles
tungt, og du foler
deg ofte trist.

2. Du kjenner pa
haplgshet og
hjelpelgshet.

3. Selvfolelsen din er
darlig. Du fgler deg
verdilgs og darlig.

4. Du far angst og blir
irritasjon over sma
og store ting.

5. Du fgler deg rastlgs
og har vanskelig for
a konsentrere deg.

6. Kroppen verker, du
har hodepine eller
vondt i magen.
Sexlysten din er lav.

7. Livet foles menings-

Igst og du har selv-

mordstanker.

KILDE: HJARNFONDEN,
VARDGUIDEN 1177.SE
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30 MINUTTER: Ga en halv time hver
dag. Det er medisin for vonde rygger.

Smé <leritt, stor virkning

_Bli kvitt
smertene
gen

Har du vondt i ryggen?
G& en tur hver dag,
ikke sitt stille for lenge
0g gj@r gjerne noen
gvelser. Sma endringer

Vi . I hverdagen kan
ity . nemlig veere det som
' L . ~ skal til for & fa en

bedre rygg.

TEKST: Margaretha Eldh FOTO: Getty Images

vis du har hatt vondt i
ryggen noen gang, er
du langt fra den eneste.
1fglge nhi.no vil 1 over-
kant av 80 prosent av befolk-
ningen oppleve ryggsmerter en
eller flere ganger i Igpet av livet,
og forekomsten synes a viere
pkende. Og tar man en tur
over grensen til Sverige, har
de akkurat de samme utfor-
dringene der. Her har overlege
Lars-Eric Broddén funnet en
metode for & bekjempe, som
han har stor tro pd.
—Jeg har i mange ar jobbet
med pasienter som har rygg-
og nakkeproblemer. Dette forte
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FINN ARSAKEN: Det er
viktig a finne ut hvorfor du
har vondt i ryggen. Ofte er det
sma endringer i hverdagen

GAMMEL VANE: Ryggproblemer skyldes ofte at vi

o
+
i

av ren vane beveger oss pa en mate som gir smerte.

meg til Dr. Stuart McGill og
hans mangedrige arbeid med 4
finne ut hvordan man bedre
kan hjelpe personer med rygg-
problemer, sier Broddén, som
eroverlege i Ystad og spesialist
11internasjonal ortopedisk
medisin og idrettsmedisin.
Han fortsetter:

— Altfor mange mennesker
gar med smerter. De gjgr alt
de kan og sgker all behandling
de kan komme pa uten at
smertene forsvinner, og til slutt
haper de bare pa a fd en opera-
sjon. Men det er mye du kan
gjore pa et mye tidligere tids-
punkt, sier overlegen, som tok
initiativ til & oversette boken
«Back Mechanic: The step-by-
step McGill Method to fix
back pain» til svensk. Den er
skrevet av Stuart McGill, som
er professor i ryggbiomekanikk
ved Waterloo University i
USA. Boken cr ikke utgitt pa
norsk.

DARLIGE VANER

Professorens metode er basert
pa 30 ars forskning pa funk-
sjonen og rehabilitering av de
lumbale ryggvirvlene, som

HIEMMET UKE 34/2025

Langvarige ryggproblemer
skyldes ofte at vi av ren vane
beveger oss pa en mate
som utleser smerter.

er den delen av ryggen som
ligger mellom nederste bryst-
virvel og korsbenet. Professor
McGills budskap er at selv om
hjernen registrerer en skade og
forteller at den finnes, sitter
ikke smerten i hodet, den kom-
mer fra en struktur i ryggen.
Derfor ber smerten kunne be-
handles ved & endre hvordan
man ligger, sitler, star eller gar.
— Langvarige ryggproblemer
skyldes ofte at vi av ren vane
beveger oss pa cn mate som
utlgser smerter. For eksempel
ved 4 sitte feil nar du jobber,
eller ved at du gar ut av bilen
pé en uheldig mite.
McGill-metoden gar ut pi &
gjoare din egen feilspking og
lete etter hvilke bevegelser

som ser ut til a gi deg rygg-
smerter. Hvis ryggsmertenc
blir verre etter & ha sittet i mer
enn 15 minutter, tatt pa deg
skoene om morgenen eller gatt
ut og inn av bilen, kan du be-
gynne a tenke pa om kropps-
holdningen din eller
bevegelsesmgnsteret ditt utlg-
ser smertene. P4 den méten
kan du finne lgsninger og
smertefrie stillinger som pa
sikt vil rehabilitere ryggen.

— Gjennom disse smé
forandringene kan ryggsmer-
tene dempes og pa sikt heles.
Ofte merker man en forbe-
dring innen et par uker, men
det kan ogsd ta opptil et ar.

Dette er ogsa en viktig del av
behandlingen ved akutte rygg-

som skal til for & bli bedre.

1

b o

 RYGGLEGENS
 BESTERAD

For & lindre og unngé
ryggsmerter, bor du
ifglge lege Lars-Eric
Briaddén gjgre dette:

* Gjor sunne rygg-
aktiviteter hver dag.
Ga i minst 30 minut-
ter og ta pauser etter
a ha sittet i mer enn
en time.

Sgrg for en sunn
balanse mellom sgvn,
god mat og et
aktivitets- og
treningsprogram.
Fjern arsaken til
smertene. Unnga
smertefulle stillinger
og bevegelser. Det er
en sammenheng mel-
lom kroppsholdning,
stilling og smerte.
Ikke ga for ofte til
legen. De beste
legene ser deg bare
noen fa ganger, fordi
de lzerer deg hvordan
du tar ansvar for din
egen helbredelse.
Veer forsiktig med
«passive behandlin-
ger», der andre gjor
noe for deg. En aktiv
behandling adresserer
og helbreder arsaken,
og du lzerer & bevege
deg pa en mate som
ikke utlgser smerter.

HE
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erter eller store og tilbake-
lende smerter i korsryggen.
Det kan fremskynde helbre-
delsen og redusere smertene.

DET KAN VAERE ARTROSE

Det farste du ber gjdgre er

a finne ut hva det er som
irriterer ryggen, og hva som
skjer nar den er irritert.

For eksempel hvilke ledd,
leddband eller skiver som ak-
tiveres nér du har smerter. Nar
du vet det, kan du gjgre sma
endringer i hverdagen som
hjelper. Hvis ryggen din be-
gynner 4 gjgre vondt etter fem
minutters gange, og smertene
gker jo mer du gar, men avtar
hvis du sitter, legger deg eller
strekker ut bena, og du er
eldre enn 55 dr, er del en
risiko for at du har utviklet ar-
trose. Da er det bedre a avslut-
te gdturen mens du fortsatt cr
smertelri og la pauser inni-
mellom. Pi den maten bygger
du opp smertefrie gaturer,
som pa sikt ferer til rehabilite-
ring.

Mange far vondt i ryggen
nar de bgyer seg fremover, for
cksempel nér de jobber i ha-
gen eller knyter pa seg skoene.
Da kan Igsningen noen ganger
veere sa enkel som a sta pa alle
fire i hagen og sette foten opp
pa en stol eller benk for & kny-
te skoene.

— Det handler om i finne ut
hvilke bevegelser, stillinger og
belastninger som utlgser
smerte. Nar man finner den
ngyaktige arsaken til smerte-
ne, kan man utvikle en indivi-
duell behandlingsplan. Det er
sjielden én lgsning som funge-
rer for alle. Ryggen har en

Ryggen har en
omplisert
struktur, og det
bor man
vaere ydmyk
overfor.

komplisert struktur, og det bgr
man vare ydmyk overfor. Hva
som hjelper er individuelt, sier
Lars-Eric Broddén.

Overlegen anbefaler at man
tar kontakt med en fysiotera-
peut og far hjelp til 4 gjore de
riktige gvelsene og ikke minst
til a gjgre dem korrekt, slik at
ikke skaden forverres.

Det finnes ogsa diagnoser
og tilstander der ryggsmertenc
skyldes mer alvorlige pro-
blemer, og det bgr man fa ute-
lukket.

— Start med 4 f gjort en
grundig undersgkelse hos en
lege eller fysioterapeut. Noen
ganger kan det suppleres med
en MR-undersgkelse.

I noen tilfeller kan en opera-
sjon lgse problemet, men det
er bare noen fa som trenger a
opereres. De fleste blir bedre
med sma endringer, sier Lars-
Eric Broddén.

Hans rad for god rygghelse
cr 4 ga 30 minutter om dagen
og ta en pause etter a ha sittet
eller statt i samme stilling i
mer enn en time. Deretter bgr
du finne ut hvilke bevegelser
du bgr gjgre annerledes for &
unnga at ryggproblemene
kommer tilbake. ®

Med professor McGills gvelser kan du bade lindre og forebygge

smerter. Gjgr avelsene hver dag, og gjenta dem seks ganger.
Jobb gradvis med a gke bade tid og antall repetisjoner.lrene
Skuland Reilev viser her hvilke gvelser du bgr gjgre for 8 unngé
smerter i ryggen.

1. Legg deg pa ryggen og plasser hendene under
korsryggen med handflatene mot gulvet. Hold det
ene benet strakt og bgy det andre benet slik at fo-
ten er pa linje med kneet pa det strake benet. Lgft
albuene opp fra gulvet, spenn magemusklene og
lgft hodet og skuldrene litt fra gulvet. Bevegelsen
skal veere minimal.

Hold stillingen i 10 sekunder. Gjgr gvelsen seks
ganger med hvert ben.

2. sta pa alle fire. Plasser hendene rett under skul-
drene og knzerne under hoftene. Finn en stilling som
ikke gjgr vondt i ryggen. Strekk det ene benet rett
bakover og den motsatte armen rett fremover i en
kontrollert bevegelse, samtidig som du holder ryg-
gen rett. lkke Igft armen hgyere enn skulderen eller
benet hgyere enn hoften.

Hold stillingen i 10 sekunder og senk ned igjen.
Gjgr gvelsen seks ganger med hver arm og ben.
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Utmerket komfort ovel

o'
Aurora loftestol tilbyr utmerket sittekomfort NOKKELFUNKSJONER:
og stotte, med en rygg som former seq etter - Tilpasningsvennlig: Finnes i fem bredder

kroppen. Loftestolene, som er utviklet pa Rognan  (40-60 cm) og har et bredt utvalg av tilbehor.
i Nordland, er meget brukervennlige pa grunn av

et godt loftemonster og utforming av armlener.
Dette gir en behagelig stotte slik at man enkelt
kan reise seg opp.

« Svingfunksjon: Tilgjengelig i bade manuell og
elektrisk versjon.

« Justerbarhet: Kan tilpasses fra rettloft til skraloft.

« Komfort: Ekstra polstring og rygg som former
seq etter kroppen.

—27

Anbefales - masse innstillinger og gir
god avlastning for knzer og armer.

- USB-lader: Innebygd for enkel lading av enheter.

- Materialer: Laget av stoff, hud og eik for a passe
inn i ethvert hjem.

- Ase, Horten -
Ring oss pa 46 74 55 55 % E' Les mer pa shop.hepro.no/velg-loftestol
og fa en brosjye i posten! O] ; eller skann QR-koden.

Aktiv og tryggii alle livets faser
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Ta ordet!

Her er tipsene som gjgr deg til en spennende taler.

Skulle du gnske du torde plinge pa glas-
set, reise deg og holde en levende og fin
tale? Det kreves bade mot og litt plan-
legging for a ta ordet i en forsamling,
enten det er i bryllupet, vennebursdagen
eller jobbmiddagen.

Men heldigvis finnes det flere gode
gvelser som kan hjelpe deg pa vei. Og
nar du vet at talen «sitter», vil du kan-
skje oppleve at det slettes ikke er sa
skummelt & fremfgre den.

« FINN DITT ENGASJEMENT: Tenk pa hva
du brenner for og skriv en tale som over-
beviser dem som lytter.

« TALE GJENNOM FORTELLINGER: Vi
liker a lytte til spennende, morsomme
eller emosjonelle fortellinger. Finn frem

_

Smatt og
godt om helse
og livsstil

VISSTEDU ¢

... at den fysiske helsen til en gjen-
nomsnittlig nordmann pa 73 ar er 65
ar? Dette gjgr at Norge havner pé 22.
plass blant 195 land hvor dette er
malt.

KILDE: FHI.NO

SOPPKONTROLL

Vet du at det finnes en digital sopp-
kontroll? Last ned appen Digital sopp-
kontroll pa mobilen din, legg soppen i
handen og ta et bilde og last ned. Etter
kort tid far du svar fra en soppkontrollgr
i Norges sopp- og nyttevekstforbund.
Husk at plukking og spising av sopp like-
vel alltid skjer pa eget ansvar. Spis bare
sopp du er helt sikker pa.

, ) KILDE: SOPPKONTROLL.NO
y

®

=N
3

A}
N

>

til et par fortellinger som passer, og
bygg opp talen rundt det.

« SPRAKBLOMSTER: Sgrg for & bruke et
levende og variert sprak.

+ BRUK VIRKEMIDLER: En god tale skal
bergre og engasjere. Fine virkemidler kan
vare anekdoter og sitater, gjentagelser,
eksempler og korte fortellinger, vitser,
eller ethos-, pathos- og logosappeller.

« VISUALISER: Gruer du deg til & ta
ordet? Se for deg det du skal gjgre, bit
for bit. Hva er det verste som kan skje?

« STEMME 0OG
KROPPSBRUK: @v foran
speilet. Snakk passe hgyt
og fa gyekontakt med
publikum.

KILDE: TAORDET.NO

SPIS OPP!

En fin mate a fa brukt opp alle
matrester er & ha en fast restedag
i uken. Finn frem alt som holder
pa & ga ut pa dato, kutt opp i biter
og stek det sammen med toma-
ter, stekt Isk og fond. Ha det der-
etter i en gryte og la det smakoke
i et par timer. Sunt og godt!

KILDE: MATVETT.NO

En hvilken som helst mor kan enkelt
gjore jobben til flere flygeledere.

LISA ALTHER
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SKRUKKET

Vet du at fingrene vare far ngyak-
tig det samme mgnsteret hver
gang de blir skrukkete etter & ha
veert lenge i vann? Arsaken til at
de blir rynkete er at blodarene
ytterst i huden trekker seg
sammen. De dype gropene gjgr at
gripeevnen i vann blir bedre.

KILDE: UNG.FORSKNING.NO

En fersk studie av personer mellom 56
0g 68 ar viser at de som gikk 7000 skritt
om dagen, hadde 11 % lavere risiko for & fa
kreft sammenlignet med dem som gikk
5000 skritt. Uansett tempo!

KILDE: FORSKNING.NO

L 3 (W A
BRUK SANSENE
Hgsten er full av sanseinntrykk. Trekk
inn den kalde og klare luften og kjenn
hvor godt det gjgr. En regnvaersdag er
ogsa fint. Hvordan opplever du det nar
regnet treffer ansiktet ditt? Naturen er
et fyrverkeri av farger i gult, oransje og
rgdt. Ta deg tid til & se pa de vakre far-
gene nar du er ute og gar. Legg merke til
lyden av knasende Igv. Fint, ikke sant?
KILDE: NRK.NO

HIEMMET UKE 34/2025

VISSTEDU

.. at kvinner midt i livet som nyter
en kopp kaffe eller to om morgenen,
har stgrre sannsynlighet for & oppleve
en sunn aldring enn dem som ikke
gjor det? Det viser helt ny fors-

-

kning.

KILDE: NHI.NO

g
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Det er ikke tilfeldig.

«Som hund s eier», sier vi og ler litt
hver gang vi oppdager en hund som
ligner pa eieren sin. Kanskje har de
begge to like mye har og pels, det
samme uttrykket i ansiktet eller det er
stgrrelsen som skaper en likhet?

Na har forskerne sett neermere pa
dette og funnet ut at det slett ikke er
tilfeldig at hund og eier ofte har lik-
heter. Det viser seg nemlig at vi gjerne
gar til anskaffelse av en hund som
ligner oss bade av utseende og person-
lighet.

Nér det gjaldt utseende, fant forskerne
ut at mennesker med hgy BMI gjerne
velger kraftige hunder. Og kvinner
med kort har foretrekker hunder med
korte grer, mens de som har langt har,
gnsker seg hunder med lengre grer.

W .

\ 1, B N
Ligner hunden din pa deg?

e 7

Men det er ikke bare utseendet som
kan virke likt, forskerne fant ogsa lik-
heter i personlighetstrekk mellom
hund og eier, bade nar det gjaldt
ekstroversjon, nevrotisme, apenhet og
det & veere samvittighetsfull.

Hyvis eieren er pliktoppfyllende, er
hunden ofte vennlig og motivert. Og
utadvendte mennesker har gjerne hun-
der som er utadvendte.

Det som kan se ut som en tilfeldig
likhet mellom hund og menneske, kan
derfor skyldes at vi foretrekker det
kjente. Vi velger dermed en hunderase
med utseende og personlighetstrekk
som vekker en gjenkjennelse i oss.
Deretter vil hunden fortsette a utvikle
seg 1 samme retning som eieren.

KILDE: ILLUSTRERT VITENSKAP.NO

TERAPIHUND

A ha en firbent folgesvenn hos seg pa
sykehuset, kan veere fint. Det viser en
helt ny studie fra USA. Den har sett pa
hvordan barn mellom 5 og 17 &r reage-
rer nar det er en hund sammen med
dem pa akutten. Rundt 78 % av unge
pasienter pa akuttmottaket opplever
angst og smerte, mens de som hadde
en hund hos seg, fikk betydelig reduk-
sjon i disse plagene.

KILDE: NHI.NO
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«VANSKELIG
NABOFORHOLD>»

Vi har hatt flere innlegg om
vanskelige naboforhold.

Her er ett til:

IKKE VELKOMMEN
Det er trist & lese om darlige
naboforhold. Jeg sliter med
det samme.

Med &pne sinn og hjerter
flyttet vi til et lite sted for
14-15 ar siden. Huset vart
var stort, men darlig, sa vi
brukte en del penger pa &
pusse det opp. Vier gladi
andre mennesker og var opp-
tatt av a ha et godt forhold
til naboene. Kanskje en
kaffekopp pa verandaen eller
en hyggelig prat over gjerdet,
men det ble ikke sann, dess-
verre.

Fra fgrste dag fikk vi be-
skjed fra nabofruen at de
ikke pleide & ha hoe med
naboene & gjgre. Vi tok det
ikke sa alvorlig, og vi ga bort
oppmerksombheter ved runde
dager og bryllup, man har da
normal folkeskikk, tenkte vi.
Dessverre viste det seg at vi

SKRIV

TIL EVA

Eva Glorvigen er

Hjemmets radgiver om livets

sma og store problemer.

E-POST:
frakvinnetilkvinne@
egmont.com

BREV: Fra kvinne til kvinne,
Hjemmet, Postboks 4980

Nydalen, 0441 Oslo

egentlig ikke var velkommen
i dette nabolaget, og det er
iskaldt mellom naboene og

0ss.
Det er ikke hyggelig, men
man far bare heve seg over
det. Det er jo faelt at misun-
nelsen er den sterkeste drif-
ten vi har.
Hilsen Unni

JENTETURER
Jeg er med i en dameklubb.
Vi er fem personer, og na og
da drar vi alle pa tur. Dette er
ikke noe som skjer regelmes-
sig, som hvert ar eller noe
slikt. Men det hender at en,
eller noen av oss, kommer
med et forslag om et reise-
mal, eller at en har sett aver-
tert noen billige flybilletter,
og sa blir vi enige og finner
dato nar alle kan. To av
damene er tydeligvis mye
sammen utenom vare ma-
nedlige mgter, og de avtaler
turer bade titt og ofte bak
ryggen pa resten av oss.

Men nar turene deres fa@rst
er bestemt og betalt, kan de
plutselig si: «X og jeg skal til
Stockholm neste helg, er det
noen andre som vil vaere
med?» Nar de omsider spgr,
er fristen sa kort at det er
vanskelig & ta en slik tur pé
sparket. Jeg synes heller ikke
det er noe ggy a henge meg
pa en slik tur.

Det virker jo ikke som om
de har seerlig lyst til & reise

handel

med pa handleturen.

med oss andre, nar bare de
to har planlagt turen og sd
spwr oss helt pa tampen om
vi vil vaere med.

Det hadde veert bedre om
de to hadde dratt pa sine
turer, uten a si noe om den i
det hele tatt. Hadde de hatt
lyst til & ha med flere, hadde
de vel latt oss andre ogsa
fatt veere med pa planleg-
gingsprosessen?

Selv om noen av turene
deres har fristet, har jeg alltid
takket nei fordi jeg n@dig vil
fole meg som et haleheng.

Hilsen ukomfortabel

Kjeere ukomfortabel.

Er ikke dette en liten baga-
tell som blir blast opp til en
problem? Jeg forstar det
slik at tre av dere fem damer
ikke vanker saerlig sammen
utenom de manedlige mgte-
ne, mens to er sdpass naere
venninner at de treffes ofte.

Effektiv I

Da mine barn var mindre, satt de og sa pa lor-
dagstegnefilmer, mens jeg stakk fort av sted og
handlet. Da hadde vi resten av Igrdagen til & gjgre
hyggeligere ting sammen enn a garundtikgien
matbutikk. Denne handlematen fungerer bra for
meg og gir meg minst mulig stress.

Jeg handler én gang i uken, Igrdag morgen
fortrinnsvis. Jeg bruker egne nett til & bringe
varene hjem, og jeg handler sa tidlig som mulig.
Da kan jeg parkere rett utenfor dgren, og det er
lite folk i butikken. Da kan jeg i fred og ro gé rundt
og kikke, finne og planlegge hva jeg trenger uken
etter. Ofte er kjogttvarer nedsatt 40-50 prosent,
slik at vi kan ha gode, men billige sondagsmid-
dager. Biff og annet kjott er jo ofte veldig dyrt,
men med rabatt, blir det ikke sa galt.

Mange jeg kjenner, er nesten hver dag innom
butikken, og de lurer pa hva de skal ha til middag.
Noen handler ogsa Iordag ettermiddag nér det er
tett med folk i butikkene, og det er vanskelig a
finne ledig parkering. I tillegg har de alle ungene

Hilsen forngyd

At de to drar pa turer
sammen, ma da veere greit?
At de en gang iblant spgr
dere andre i klubben om
dere ogsa vil veere med,
tolker jeg som en invitasjon.
At de faktisk gnsker selskap
av flere fra klubben pa tur.
De kunne jo bare latt vaere &
si noe, hvis de absolutt ikke
ville ha med flere.

Siden du blir lei deg for at
invitasjonen kommer i siste
liten, hva med & fortelle dem
at du har veldig lyst til &
veere med, men at du tren-
ger tid pa a planlegge, og
kanskje legge av nok penger
til turen. Du kan jo selv
komme med forslag til reiser
som du presenterer for
klubbvenninnene, sa far dere
alle glede av planleggingen
for neste klubbtur.

Haper du far noen fine
turer fremover.

Hilsen Eva

HIEMMET UKE 34/2025



«DARLIG
MATHYGIENE>»

... skrev R.W.N. om for en
stund siden. Hun er for-
ferdet over hvor darlig
hygienen er i enkelte mat-
programmer pa TV.

Her er to svar:

RENSLIGHET, EN DYD
Selvsagt er det uappetittlig &
se slikt i et matprogram pa
TV, og det burde ha blitt
klippet bort. Det du vet, har
du slett ikke alltid godt av!
Renslighet er en dyd, beva-
res, men kan hjemmekokker
med handen pa hjertet si at
slikt aldri har forekommet nar
de selv kokkelerer til andre.
Hjemme hos seg selv?

Pa kjgkkenet til denne be-
stemoren bakes det flittig,
og mathygiene er selvsagt
viktig. Sma barnenever blir
grundig sapevasket fgr bolle
eller pepperkakedeig tas fatt
pa, men deig smaker jo s
godt, og det ferdige produk-
tet blir stolt servert pa kake-
bordet samme hvor det har
veert under prosessen.

Poenget mitt er egentlig at
vi aldri kan vite hvor hygie-
niske delikatessene vi blir
servert av andre, er. Om slike
bekymringer tar overhand,
gar vi glipp av mange av
livets store gleder.

Selv blir jeg salig bare ved
tanken pa min egen beste-
mors lefser og flatbrgd bakt i
bakstekjeller i min barndom.
At den ikke hadde innlagt
vann, og utedoen 13 like ved,
kan jeg ikke tenke pa. At «da
var da og ikke nd» forstar vi
alle, men eksemplene til
R.\W.N. synes jeg er grsma
bagateller, om det altsa ikke
var for det faktum at griseriet
vistes pa TV.

Hilsen munter og matglad
bestemor

EKKELT

Jeg synes ogsa det er ekkelt
a se folk smake pa maten
uten & ta hensyn til hygie-
nen. Jeg grgsser hver gang
jeg ser noen slipper sleiven
ned igjen i suppen, ikke vas-

HJIEMMET UKE 34/2025

ker hendene sine underveis
osv., Nar jeg i utgangspunk-
tet ser pa et hyggelig mat-
program. Dessverre skjer det
ganske ofte i disse matpro-
grammene. Den eneste muli-
ge forklaringen er at alt skal
vaere sa hjemmekoselig og
naturlig for oss seere — som
om vi kan forestille oss at vi
er i vart eget hjem.

Problemet er bare at jeg
fortsatt har Ingrid Espelid
Hovig som forbilde, og derfor
klarer jeg ikke a relatere meg
til slikt. Men jeg lar ikke veere
a kjgpe middag ute. Jeg vel-
ger & tro at det er forskjell pa
TV og virkelighet.

Jeg héper folk i matbran-
sjen har sdpass yrkesstolthet
at de har en god hygiene.
Nar det skal sies, hjelper det
jo hvis det er et merke p& dg-
ren fra Mattilsynet med smi-
lefjes, eller en anbefaling pa
Tripadvisor. Jeg legger gjer-
ne selv igjen en anbefaling/
advarsel pa Tripadvisor etter
a ha veert pa en restaurant/
spisested, og jeg leser gjerne
andres erfaringer.

Hilsen J. P.

Na har vi
kijopt en stor
trampoline og
sattden opp
rett utenfor
vinduene til
naboen.

NABOKRANGEL,
NOK EN GANG

For et ar siden dgde en gam-
mel lgnn i hagen var. Et
praktfullt tre som vi var
sveert glad i. Bade jeg og min
mann er temmelig sikre pa at
det er vare naermeste naboer
som star bak, de har gjort et
eller annet sa det livsfriske
og bladrike treet i Igpet av
kort tid dgde. Det syknet hen
etter at vi kom fra ferie, da
hadde naboene fri tilgang til
treet uten & bli sett.

For noen ar siden klagde
de til kommunen, ville ha
treet fjernet, men kom ingen
vei. Treet hadde vi alle i
familien et godt forhold til.
Barna vare klatret i det, byg-
de hytte og hadde huske i
treet, og nd hadde barne-
barna vare ogsa stor glede av
det. Minstemann grat da vi
matte felle det, bladlgst og
dgdt som det var blitt.

Men hevnen er sgt.

Na har vi kjgpt en stor
trampoline og satt den opp
rett utenfor soverom og
stuevinduene til naboen, selv
om vi har en stor hage.
Barnebarna vare som bor i
naerheten, er her nd omtrent
daglig med sine lekekamera-
ter. Det hoppes, skravles,
ropes og hvines fra morgen
til kveld, gjerne tidlig sendag
morgen ogsa.

Na har vi fatt hgre at vi er
barnslige og haplgse som
naboer. Tenk det! De vil an-
melde oss for brdk, men vi
har sagt at da anmelder vi
dem for & ha drept treet vart,
noe de sier er blank Iggn.

Hilsen Astrid

STRIKKER ANDRE
GLAD

Jeg er ikke flink til & strikke,
men liker likevel veldig godt &
strikke nar jeg ser pa TV.
@velse gjer mester, og jeg er
blitt flink til & strikke enkle
ting som tepper, kluter og
skjerf. Jeg kjgper billig garn
og garn pa tilbud.

Jeg har jo ikke bruk for alt
jeg strikker selv, sa jeg gir det
vekk, slik at de som trenger
det mer enn meg, kan fa de
ferdige tingene. | stedet for &
gi penger til tiggere og velde-
dige organisasjoner, gir jeg
dem heller mine strikkede
ting. En dame som satt pa
gaten og tigget, ble glad for
et skjerf i vinter, for eksem-

pel.

Jeg har glede av a strikke,
og jeg fgler at jeg gleder an-
dre med strikkegavene mine.

Hilsen strikkeglad

Kjeere strikkeglad.

Dette brevet gjorde meg
skikkelig glad. For en nydelig
gest a gi til en fremmed
som sitter pa gaten. Dette
er noe vi kan tenke pa alle
sammen.

En dame som
satt pa %aten o
tigget, ble gla
for et skjerfi
vinter.

Du sier at du ikke er sa
flink til & strikke, og jeg tol-
ker deg dit hen at du ikke gir
deg i kast med store pro-
sjekter med avansert mgn-
ster, men du strikker likevel.
Og strikking er sunt, det har
vi hatt flere artikler om her i
Hjemmet.

Tenkte jeg ogsa vil tipse
om Lommevenn. Det er en
liten, strikket bamse som
trgster barn i ambulanser, pa
legevakt eller sykehus. Ideen
er at barn som er redde og
kanskje har smerter, skal fa
en trygg liten venn & holde i
h&nden. Du finner oppskrift
pé nettet, og de kan strikkes
enkelt eller avansert.

Jeg er heller ikke god til &
strikke, men Lommevenn far
jeg faktisk til.

Hilsen Eva




Vi tQ I PI U s + Oppgradert bestselger!

Medisinsk godkjent

Sirkulasjonsstimulator
Vitalplus 1002

30 000 solgte i Sverige og Norge

Vital Plus

Medisinsk godkjent apparat som brukes av tusenvis av nordmenn hver dag. Milde elektriske impulser
stimulerer blodsirkulasjonen i ben og fotter. Resultatet er at fattene og legg-musklene utvider

og trekker seg sammen, pa samme mate som a ga en lang tur. Meget enkel i bruk!

Behandlingen gjeres sittende i 10 - 30 minutter etter behov, mens du leser eller ser pa TV.

Helt uten smerte. Passer til alle aldre.

GRATIS! Verdi kr. 249,- NYHET! Oppladbar og lettere

e Oker blodsirkulasjonen, og kan forhindre
kalde, urolige og hovne ben

e Vil kunne bidra til & redusere stivhet i muskler
og ledd, samt forebygge areknuter -
en effektiv helseinvestering

“)‘;"-"—_' | ; e Hvis du har pacemaker eller er gravid ma lege

il Drives pa strem

4 stk. pads inkludert i prisen ved svar innen 14 dager. Muskelstimulasjon og ° 30 dagers full returrett
smertebehandling av bl.a. rygg, skuldre, nakke og armer.
Helt uten bivirkninger. Kobles til Vitalplus 1002. Styres med fiernkontroll.

konsulteres far bruk
e  Fjernkontroll og norsk bruksanvisning

BESTILL | DAG! Telefon: 69399040 | www.postshop.no Klarna.

Frakt etter Postens takster tilkommer Leverander: HELGESEN ENGROS AS



@K BLODSIRKULASJONEN | BEN OG FOTTER!
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- hei, jeg kan ikke fa fullrost Vitalplus. Etter & - er en svoren bruker av Vitalplus - jeg kjepte den for 8 maneder siden,
ha brukt den i et par uker - 30 min. hver dag - smertene i bena er borte og og er veldig forneyd - kalde fotter er
- er leggkrampene mine borte! ny blodtrykksmaling kunne konstatere at historie takket veere Vitalplus sirkulasjons-
blodtrykket i bena var perfekt! stimulator!

TENS Smertelindring vitalplus 1005

@nsker du a lindre muskel og leddsmerter pa en enkel og effektiv mate?
Da er vare TENS-padsputer lgsningen for deg! Muskelstimulasjon og smertebehandling
av bl.a rygg, skuldre, nakke og armer. Perfekt for behandling av korsryggen! Helt uten bivirkninger!

De er laget av hgykvalitetsmateriale som er behagelig mot huden, og har en god klebeevne som
sikrer at de sitter pa plass under bruk.

E |

Fa¥

Inneholder:

Tradlgs massasjeenhet inkl. batterier og 5 stk utskiftoare TENS-padsputer
(Hver padspute har en varighet pa 12 — 15 behandlinger)

PAKKEPRIS

695,-

BESTILL | DAG! Telefon: 69399040 | www.postshop.no Klarna.

Frakt etter Postens takster tilkommer Leverander: HELGESEN ENGROS AS
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MATREDDEREN

Visste du at du kan gjgre
gode kupp pa mat som
snart gar ut pa dato? De
fleste matbutikker har
egen disk for dette.

N

FOT

0ss veldig i sommer med mye.god mat o
élsmakende hverdagsmiddager fremover.

AV Kerstin Svensson, Hanne Buxrud, Bitte E: Son Forsberg, Matprat.no.
Johannessen, Hanne Buxrud, Anders Norrsell, Charlotte T Stromwall Matprat no

%bessak“" |

n“\,
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PLANLEGG
Svineknoke kan godt
kokes god tid i forveien.
Du kan ogsa tilsette rester
av annet kjgtt i gryta, til
og med ribbe og
pinnekjgtt.

Kr69

Pr. porsjop

Betasuppe
Tradisjonsmat pa sitt
aller beste.

4 porsjoner

1 lettsaltet (ev. lettsaltet og
rgkt) svineknoke

2 stilker frisk timian

2 persillestilker

1 liten sellerirot

1 liten kalrot

2 pastinakk

4 mellomstore poteter

4 mellomstore gulrgtter
1 purre

10 hele sorte pepperkorn
ferskt bred eller flatbrgd
med godt smgr

Legg svineknoken 1 en pas-
sende kjele. Tilsett timian,
persillestilker og pepper.
Dckk med vann, (ca. 2V2
liter) og kok opp. Hvis det
danner seg skum pa overfla-
ten kan du fjerne det med en
liten gse. La knoken trekke i
ca. 3 timer, eller til kjottet er
helt mgrt og faller av benet.

Rens og skjer alle grenn-
sakene i jevne biter mens
kjgttet koker.

Ta opp knoken og sil
kraften. Rens kjgttet for
ben, skinn og overflodig
fett. Skjeer eller riv kjgttet i
biter. Kok opp kraften, til-
sett alle grgnnsakene og la
det koke til grgnnsakene er
mgre. Legg kjattet tilbake i
suppen og juster smaken
med salt og pepper. Serveres
rykende varm, gjerne med
flatbrgd og godt smgr.

HJIEMMET UKE 34/2025

Kantarellpasta med persilletopping

Kr63

Pr. porsjon,

Pasta med kantareller og persilleblandingen gremolata
er en nydelig kombinasjon av smak og tekstur.

4 porsjoner

1 gul Igk

2 hvitlgkfedd

400 g kantareller, ferske
eller fryste

smgr til steking

3 dl kremflgte

salt og pepper

400 g pasta, for eksempel
tagliatelle
PERSILLETOPPING:

1 dl fersk bladpersille

1 hvitlgkfedd

30 g parmesan

3 ss olivenolje

1 sitron, revet skall + ¥4 ss
saft

TIL SERVERING:

revet parmesan

sopp
bladpersille

Skyll persille og del bladene i
mindre biter. Skrell hvitlgk.
Riv parmesan. Kjor alle
ingrediensene til en glatt mos
med stavmikser.

GODT
TIL GR@ONT
« Trenger middagen et
lite l@ft? Lag litt ekstra
gremolata og hell den over
forvellede grannsaker.

« Kantarell er dyrt, sa bytt
gjerne til siampinjong. Bruker
du sjampinjong, halveres
prisen.

Skrell og finhakk gk og
hvitlgk. Rens kantarell og del
dem ev. i mindre biter. Stek
lgk, hvitlgk og sopp 1 smgr
til all vaske har kokt bort.
Ta til side noen soppbiter til
topping. Tilsctt flptc og la
sausen smikoke pa svak var-
me i ca. 5 minutter. Smak til
med salt og pepper.

Kok pasta som anvist pd
pakken. Bland pasta med
kantarellsaus. Server gjerne i
dype tallerkener og topp med
gremolata, revet parmesan,
sopp og persille.

>
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Kr40

PY. porsjon

Pasta med rgkelaks
Enkel middagsrett du lager i
en fei med gode smaker.

4 porsjoner

1 fiskesuppe fra pose
1 dl flgte

5 dl melk

14 sitron

1 pk. sukKkererter
100 g erter

1 potte dill

130 g rgkelaks

400 g pasta

Bland flgte og melk og bruk
det som vaeskemengde etter
anvisning pd pakken. Den blir
som en tykk saus. Smak til med
sitron. Kok pasta, ha i erter det
siste minuttet, snitt sukker-
erter og hakk dill. Sil av pasta
og erter og ha tilbake 1 kjelen.
@s over sa mye saus du gnsker.
Noen liker mindre, andre liker
mer. Vend inn dill, snittede
sukkererter og grove biter av
rokelaks. Server med en gang.

SM@R-
ALTERNATIV
Smer til steking kan
erstattes med ngytral
olje om gnskelig.

OVNSVARIANT

Du kan ogsa steke pannekaken i
ovn. Fordel stekt flesk i en ildfast
form med litt av stekefettet. Hell
rgren forsiktig over og stek midt i
ovnen ved 225° i 25-30 minutter
til pannekaken er gjennomstekt
og har fatt gyllen farge.

BYTTUT
Liker du ikke rgkelaks, bruk
fersk laks og kutt i tynne skiver
og vend inn i den varme
pastaen. Den varmebehandles
av saus og pasta og vil
fremsta som kokt.

Fleskepannekake
fra barndommen
En skikkelig klassiker som
garantert gjpr noen ekstra
glade.

4 porsjoner

300 g lettsaltet flesk eller
bacon

3 dl hvetemel

Vi ts salt

5egg

5 dI helmelk

50 g smgr til steking

1 ss hakket gresslgk

Del flesk eller bacon i biter og
stek dem i en panne pa hay
varme. Ta ul av pannen.

Bland mel og salt. Tilsett
omtrent halvparten av melken
og rgr til en tykk og klumpfri
rgre. Tilsett resten av melken
og visp inn egg. La rgren svelle
i ca. 15 minutter.

Stek pannekaker pé forholds-
vis sterk varme. Snu dem nér de
har stivnet pa oversiden og fatt
fin, gyllen farge pa undersiden.
Server med stekt flesk og gjerne
et dryss hakket gresslgk.

HIEMMET UKE 34/2025



EKSTRA
SMAK

Topp gjerne suppen med

stekt chorizo, pepperoni,

bacon eller spekeskinke.

Blomkﬁlsuppe Rens og skyll blomkalen, skjer vekk den

Deilig suppe du lager pa nederste delen av stilken. Lag noen pene

30 minutter. sma blomkalbuketter til pynt hvis du vil

2 porsjoner og kutt resten av blomkalen i sma biter.

Rens og hakk lgk og hvitlgk. Varm oljen

1 blomkal, mellomstor i en tykkbunnet kasserolle, fres blom-

14 lok kdlen sammen med Igk og hvitlgk i et par

1 hvitlgkfedd minutter under omrgring. Tilsett kraft og

4 dl kyllingkraft melk, kok opp og la det smékoke til

3 dl melk blomkalen er helt mgr, ca. 20 minutter.

salt og kvernet pepper Kjgr suppen glatt og jevn med cn

noen draper sitronsaft stavmikser, og smak til med salt, pepper
:?;3 olivenolje og smgr til steking  og noen draper sitronsaft. Stek blomkal-
= TIL SERVERING: bukettene knapt mgre i litt smgr, krydre
| enliten handfull ristede med salt og pepper. Server blomkélsuppe ,
' hasselngtter, hakkede toppet med stekte blomkalbuketter og -
. godt brad hasselngtter. N

D "'L £7TY e .3 >
" % s e
s » - . v i
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RASKERE

A résteke poteter tar tid og
krever en del fett. Hvis du vil til-
berede raskere og bruke mindre
fett, kan du koke potetbitene
noen minutter i lettsaltet vann
for steking. La renne av godt
far steking.

Pyttipanne

Vi har piffet opp retten med en
[risk urtedressing.

4 porsjoner

400 g fastc poteter, med cller
uten skall

400 g sgtpoteter, skrelte

2 gule lgk

olje og smgr til steking

salt og pepper

400-500 g krydret pglse av
valgfri sort
URTEDRESSING:

1 lime, saften

14 dl hakkede urter, friske
eller frosne

42 dl majones

1 dl gresk yoghurt

salt og pepper

stekte egg

Skjeer potetene i terninger, ¥2 x
V2 cm i stgrrelse. Skyll med
kaldt vann. Skrell og hakk
lgken. Skjar pglsen i skiver.
Stek potetene myke 1 omgan-
ger i en stekepanne med smgr
og olje. Tilsett Ipken og stek til
den er myk. Salte og pepre og
l¢t ut av pannen [gr du steker
polsen. Tilsett potet- og lgk-
blandingen sammen med
pelsen. La alt stekes ferdig og
bli gjennomvarmt.

Press ut saften av limen og
bland med urter og majones.
Bland sammen med yoghurten.
Smak til med salt og pepper.
Dressingen skal smake friskt
og urteaktig. Stek eggene og
legg dem oppé pytt i panne-
blandingen og server.
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Ovnsbakt omelett med
sgtpotet, spinat og feta

Mettende og smakfull ovnsrett med gronn-
saker og ost — perfekt til middag eller lunsj.
4 porsjoner

2 sgtpoteter

1-2 rodlgk

200 g fersk spinat

1 hvitlgkfedd

6 egg

1Y2 dl melk eller matfigte
150 g fetaost

frisk rosmarin (kan slgyfes)
chiliflakes

salt og nykvernet pepper
olivenolje

HIEMMET UKE 34/2025

Skrell sgtpotet og skjer i
jevne biter. Skrell lpk og del i
klgfter. Ha s@tpotet og lgk i en
ildfast form. Drypp over litt
olivenolje, krydre med salt og
pepper, og vend godt sammen.
Stek midt i ovnen ved 215° i
ca. 20) minutter, til grgnnsakene
er gylne og mgre. Vend litt
rundt pa dem underveis.
Skrell hvitlgk og stikk den

pa en gaffel. Varm litt olje i en
stor stckepannc. Tilsctt spinat
og rgr med hvitlpksgaffelen
til spinat faller sammen.
Krydre med salt og pepper.
Legg spinaten pé en tallerken.
Visp sammen egg og melk.
Krydre med salt og pepper.
Fordel spinaten i formen
med sgtpotet og lgk. Dryss
over fetaost og ev. rosmarin.

SERVERINGS-
TIPS
Smaker ekstra godt med godt
brgd og en grenn salat eller
tomatsalat ved siden av.

Hell over eggeblandingen og
dryss over litt chiliflakes.

Stek midt i ovnen ved 215° i
ca. 20 minutter, til omeletten
er fast.

S3



| KAFFENM

. Enkle kjeks med et hint av sﬂron.&elhge munnfuller
med trgffelsjokolade eller et stykke napoleonskake.

A Aer er noe for enhver smak.

AV: Kerstin Svensson, Hanne Buxrud
“ FOTO: 0lof Abrahmsson, Erik Karlsson, Hanne Buxrud
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OPPHAV
Allerede pa 1600-tallet
dukket lagvise kaker opp i
Frankrike, som en begynnelse p&
det som pa 1900-tallet utviklet
seg til den silkemyke kremen
mellom sprg lag med tykk melis
pa toppen; altsa den klas-

siske napoleonskaken.

Napoleonskake

med bringebaer
Tradisjonsrik kake mange har
gode barndomsminner om.

8 porsjoner

4 pl. butterdeig
FYLLY

4 pl. gelatin

1% dl kremflgte
200 g vaniljekrem
125 g bringebeer
GLASUR:

3 dl melis

2—-4 ss vann

noen draper romessens, hvis
pnskelig

PYNT:

125 g rips

Tin butterdeigsplatene og kjevle
dem (il tynne rektangler, ca. 12 x
30 cm store og 1-2 mm tykke.
Legg pa stekeplate med bake-
papir og prikk med gaffel. La
hvile kaldt 1 30 minutter. Stek
platene ved 210° midt i ovnen i
10-15 minutter, til gylne. Avkjal.
Trim gjerne kantene med cn
skarp brgdkniv slik at de blir like
i formen.

Legg gelatin i kaldt vann til de
blir helt myke, ca. 10 minutter.
Varm opp Y2 dl kremflgte, klem
vannet ut av gelatinen og Igs opp i
den varme kremflgten. Avkjol
noe. Ha den sé i en bolle med
resten av {lglen og visp ul stiv
krem. Vend inn vaniljekrem. Sett
kremen kaldt i 20-30 minutter og
vend inn bringeber.

Lag tykk melisglasur og smak
ev. til med romessens. Smgr
glasur pa toppen av to av platene.
Fordel krem over de to andre
platene og topp med melisplatene.
Sett kaldt frem til servering. Bruk
en skarp bredkniv og del hver
kake i fire biter. Pynt med friske
Tips.

HJIEMMET UKE 34/2025

Karamellkake
Mmm ... Kake med hjem-
melaget karamell!
Springform 24 cm

300 g digestive-kjeks
150 g smgr

FYLL;

1 boks karamellisert
melk, 400 g

3 dl kremflgte
PYNT:

rips og kirsebeer

Knus kjeksen (il smuler,

gjerne i en kjpkkenmaskin.

Smelt smgret og bland det
med smulene. Klem fast
et bakepapir i bunnen av
formen. Trykk ut smulene
til en bunn. Sett formen
kaldti I time.

Rgr karamellkremen
smidig og fordel utover
bunnen. Visp flgten og
sprgyt pa kremen. Pynt
med rips og kirsebr.

SMAKFULL
VRI
Her har den tradisjonelle
ostekakebunnen fatt
en kremete, herlig
topping.
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ﬁx Doble kjeks med sitronfyll

. ““For en lykke a ha disse pa

SN

vent i kjeksboksen.
35 stk.

200 g smgr, romtemperert
1Y4 dl sukker

1 eggeplomme

14 sitron, revet skall

ENKLE
KJEKS

4 dl hvetemel Dropp kremfyllet
FYLL: og fa dobbelt sa
75 g smgr, romtemperert mange kjeks.
1%4 dl melis

1 ss sitronsaft
1 eggeplomme
strgssel til pynt

Ror smgr og sukker smidig. Tilsett egge-
plomme, sitronskall og mel, og arbeid
sammen (il en deig. La deigen hvile 1
kjsleskapet i 30 minutter. Kjevle ut dei-
gen, ikke for tynt, og stikk ut rundinger,
ca. 4 cm store. Legg dem pa bakepapir-
kledt stekebrett og stek ved 2007 rett
under midten av ovnen i 10 minutter. La
kakene avkjgles.

Rgr sammen smgr, melis, sitronsaft
og eggeplomme til en jevn krem. Legg
sammen kakene to og to med krem imel-
lom. Smer litt krem pa kanten og rull
kakene i strgssel.

FRYS
NED
Lag dobbel porsjon og
putt i fryseren far du pyn-
ter med den hvite sjokola-
den. Vips har du noe pa
lur il kaffegjestene.

Sjokoladegrotter
med trgffelfyll
Sma kaker som virkelig
SITI(?If(?I' I munnen.

22 stk.

200 g smgr,
romtemperert

1 dl sukker

1 ss vaniljesukker

4 dl hvetemel

14 dl bakekakao

1 ts bakepulver
TROFFELSJOKOLADE:
100 g mgrk sjokolade
% dl kremflgte

1 ss smgr

PYNT:

25 g hvit sjokolade

Visp smgr, sukker og
vaniljesukker smidig.
Bland i mel, kakao og
bakepulver, og arbeid
sammen til en deig. Rull
ut deigen til en lang pglse
og del den i 22 biter. Rull
kuler og legg dem i
muffinsformer. Lag en
fordypning i hver kake og
stek ved 200° midt i
ovnen i 15 minutter. La
dem avkjeles.

Hakk sjokoladen. Kok
opp kremflgte og smgr.
Ta kjclen av varmen og
rgr inn sjokoladen. Rgr til
sjokoladen er smeltet og
blandingen er jevn. For-
del trgffelsjokoladen i
kakene og sett dem kjglig
for a stivne.

Smelt den hvite sjoko-
laden over vannbad og
ringle den over kakene.

HIEMMET UKE 34/2025
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Solen befinner seg i Jomfruens tegn, og det er tid for a skille

klinten fra hveten i alle ting. Det er slutten av august og en
fin periode for & begynne a hgste inn mye av det som har
vokst seg modent og har blomstret i sommmer. | parforhold
og familien har det ogsa veert mulig & dyrke de fine tingene,
samveeret og samspillet familiemedlemmer imellom. Det
er tid for & se klarere hva du vil fortsette & dyrke fremover
og hva det er verdt a ta vare p3, sa vel som a gi slipp pa.
Saturn vender tilbake inn i Fiskenes tegn fra mandag

1. september frem til 15. februar 2026. Det indikerer en
tid for & kjenne pa folelser, fleksibilitet og tilpasning fer du
haster videre inn i egne planer. Mot slutten av uken gker
tankevirksomheten og idémyldringen. Mange gode planer
klekkes, men ikke alle kan realiseres. Planlegging ma til.

Venuliq hilsen Nina Mejemstad, +gemmets atlrolog

a

UKE 34 22-2808. 2025

VAREN

21. mars-21. april

Din karriereplanet Saturn
beveger seg bakover, og det
indikerer at noe som ennid
ikke er fullfert, er tema for
justeringer i karrierespgrs-
mal. Solen belyser alle detal-
jene i det du er engasjert i, og
det er naturlig a se klarere
hva du kan forbedre, perfek-
sjonere eller justere for a opti-
maliscre det du gnsker 4 ska-
pe resultater i. Om du ikke
ser resultater med det samme,
gjelder det 4 vaere talmodig,
gjore de rette tingene og
fortsette a jobbe mot frem-
tidsmalene, sa vil resultatene
komme etter hvert.

* Na ma du omprioritere

TYREN

21. april-21. mai

Solen belyser omradet for
selvutfoldelse og forholdet til
barn og kjarlighet. Det er tid
for 4 rette fokus mot dem

som betyr aller mest for deg.
Bekymring rundt kostnader
og reparasjoner i forbindelse
med eiendom og bolig er et
tema. Noe ser ut til & lgse seg,
og iveren etter a fa detaljene
pa plass cr ckstra stor. Saturns
tegnskifte retter oppmerksom-
heten mot fremtidsplaner og
hvilken kurs du gnsker 4 sette.
Behovet for & vare bekym-
ringsfri, leke, le og oppleve
nytelse og romantikk, forster-
kes.

* Lidenskapen gker

TVILLINGENE

22. mai-21. juni

Saturns vending bakover
mandag kan fgre til usikker-
het rundt avgjgrelser i livsmal
og karriere. Du kan ombe-
stemme deg i tatte avgjarelser.
Behovet for a frigjgre tid til
det du virkelig gnsker 4 gjgre.
forsterkes. Uranus belinner
seg i ditt tegn og styrker
rebellen i deg. Din planet
Merkurs mgte med Uranus
kan trigge tankene og ideene,
og det foregdr i hgyt tempo.
Mange tanker kan ogsa skape
noe stress. Solen belyser pri-
vatlivet og familien, og det
pker interessen for a tilbringe
mer tid med dine nermeste.

* Bli enig med deg selv forst

KREPSEN

22.juni-22. juli

Solen retter lyset mot kommu-
nikasjon og formidling. Ditt
sosiale nettverk utvides. Det er
tid for prioritering, planleg-
ging og organisering av hver-
dagens gjgremal og definere
hvem du vil involvere deg i.

A ivareta verdier som familie,
eiendeler, bolig og forholdet til
foreldre og barn krever mye
oppmerksomhet. A skape cn
overkommelig kalender som
harmonerer for alle og farer til
harmoni og balanse, er tema
na. Minner fra fortiden, fra
barndom og oppvekst kan
dukke opp og gi smarte ideer
og gode vibrasjoner.

* Planlegg godt na
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L@VEN

23. juli-23. august

@konomi, [inanser og person-
lige verdier er tema i denne
perioden. Du ser dine verdier
tydeligere og cr villig til a
gjore mer for a styrke verdiene
du har. Saturns posisjon fra
mandag kan fore til at det er
naturlig 4 sette en grense i
finansielle involveringer. Du
kan vurdere a selge noe du
eier, enten det er bolig, eien-
dom, materielle goder eller
investeringer som fond og
aksjer. Det er tid for & redusere
utgifter, betale ned gjeld og gi
slipp pé noc du ikke trenger.
Tidligere erfaringer gir klare
prioriteringer.

* Nye planer inspirerer

SKYTTEN

23. november-21. desember

Med Solen i toppen av horo-
skopet er det naturlig a se
resultatene av det du har pre-
stert, og det blir tydeligere hva
du ginsker a skape fremover.
Det du gjer, blir lagt merke til,
og du kan gjore deg bemerket
overlor foreldre, sjefen og
andre autoriteter na. Synlig-
gjor det du gnsker a presentere
overfor andre. Hvis det opp-
star uenighet mellom deg og
din kjeere, eller en kollega, kan
du med fordel frigjore deg og
tenke i nye baner. Din kjere
kan oppleve uforutsette
endringer som pavirker dine
planer.

* Vzer malrettet og dedikert

HJIEMMET UKE 34/2025

JOMFRUEN

24. august-23. september

Solens ferd gjennom ditt tegn
belyser forholdet til deg selv.
Uranus” ankomst i toppen av
horoskopet kan fore til forand-
ringer i forholdet til noen over
deg i rang, som foreldre eller
generasjoner eldre enn deg.
Du ser deg selv i et klarere lys,
og det kan bergre livsstil,
image og utseende. Saturns
inngang i omradet for nare
relasjoner indikerer et behov
for a [a klarhet 1 det som har
med forhold & gjgre privat som
profesjonelt. I iveren etter a
skape gode resultater kan du
glemme tid til romantikk og
kjeerlighet.

* Ta vare pa egne behov

STEINBUKKEN

22. desember-20. januar

Tiden er inne for & se nermere
pa dine prioriteringer og frem-
tidsplaner. Lar du deg avlede
av mange hyggelige mgter,
eller er du dedikert til resulta-
tene du gnsker a skape? Solens
posisjon viser at du er pa vei
videre mot neste niva av det
du gnsker & synliggjore.
Planlegging er ngdvendig. Jo
mer detaljert, desto enklere er
det & oppna resultater. Frigjér
deg fra krevende tidstyver og
sorg for at de som krever noe
av deg, kan greie seg selv.
Utsatte saker trenger en ekstra
gjennomgang. Sgrg for at de
blir gjort.

* Gi slipp pa fortiden

VEKTEN

24. september-23. oktober

Med Mars gjennom dilt tegn
har du ekstra energi og
pagangsmot for tiden. Saturns
posisjon gker intcressen for
disiplin og resultater. Det er
naturlig a sgke perfeksjon og
konkrete resultater av inn-
satsen du gjgr. Du er raskt,
effektiv og tillitsfull, men
spgrsmélet er om det er Ignn-
somt & involvere deg i det du
engasjerer deg i. Med Jupiter i
toppen av horoskopet er det
naturlig & spke flere vekstmu-
ligheter. Nye kontakter dukker
opp og bidrar til utvikling i
sosiale nettverk. Gode samar-
beid er gull verd.

% Del dine innsikter med flere

SKORPIONEN
24. oktober-22. november
I denne perioden er det best &
samarbeide med andre pa en
eller anen mate. Na er det
naturlig 4 sc ctter nocn med
felles interesser som deg.
Tiden er inne for 4 sosialisere
mye og studere dem du er
sammen med, for 4 laere deg
selv bedre a kjenne. Det som
er sant for dine venner, er ogsa
sant for deg pa mange mater.
Dette er en avgjgrende tid i
[orbindelse med betydnings-
fulle personligheter og frem-
tidsplanlegging. Valgene du
tar dissc dagene, féir konsc-
kvenser for din selvutfoldelse,
men du ma selv ta avgjgrelser.

* Gi slipp pa begrensninger

VANNMANNEN

21. januar-19. februar

Solen belyser ressurser du
deler med noen, som bank,
forsikring, leieforhold, sambo-
erforhold eller investeringer.
Na kan du se tydeligere hva
disse verdiene betyr for deg,
hva du bgr vedlikeholde, for-
bedre eller hva du ikke bgr
holde fast pa. Ikke minst vil
du se hva du bgr gi slipp pa for
a frigjore ressurser og tid til
noe som betyr mer for deg na.
Det blir klarere hva du vil
engasjere deg i nar det kom-
mer til finansielle saker og
investeringer som bolig eller
eiendom. Jobbskifte er aktuelt
for noen.

* Friheten inspirerer na

FISKENE

20. februar-20. mars

Nere relasjoner og parfor-
hold, enten man er gift eller
samboer, betyr ekstra mye na.
Benytt sjansen til a studere
forholdet og bli oppmerksom
pa hvilke behov forholdet
dekker i ditt liv og motsatt.
Det er naturlig & fungere som
en enhet nar man er i et fast
forhold, enten det er privat
cller profesjonelt. For din
egen del er det viktig & ha like
stor betydning for din partner
som din kjere har overfor
deg. Interessen for 4 tilpasse
seg din kjeres behov og ta
vare pa din elskede er ekstra
stor disse dagene.

* Still stgrre krav til deg selv
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elv om klokken bare

er litt over seks, har

Thomas allerede satt

seg ned foran skrive-
bordet. I etasjen under kan
han hgre at datteren Leah
ogsa har statt opp. Utenfor
vinduene er det noksa gratt,
men pa skrivebordet foran
ham lyser to store skjermer
opp 1 det halvmgrke hjemme-
kontoret. Tidligere hadde han
pleid & benytte hjgrnet pa
kjgkkenbordet som kontor.
Men det var da Leah var min-
dre, og likte & ha ham rundt
seg til alle tider.

Na er Leah blitt til en sky
tenaring som trenger bade
godt med plass og tid alene.
Det har nesten alltid vert bare
de to, Leah og faren Thomas.
Sammen bakte de sgleboller i
sandkassen ved barnehagen,
spilte fotball og holdt forestil-
linger for hverandre med sma
og store kosedyr. Ofte hadde
han pleid a dukke opp pa sko-
len i Igpet av barneskoleérene,
slik at de kunne rusle hjem
sammen. Og det lenge etter at
venninnene hadde begynt &
fgle foreldrenes n@rver som
kleint. Men Leah elsket det.

Solide band som har brakt
dem hele veien til dit de er na.
Band som na settes pa prgve.
Som skal testes og dras til det
ytterste, akkurat slik det bgr
og skal vere. I hvert fall ifglge
dem som har greie pa slikt.
Leah tar stadig lengre steg

mot friheten og uavhengig-
heten, mot det 4 bli voksen.

Hos Thomas ulmer det
urolige tanker om at tiden er
i ferd med a renne ut for dem.
Eller, nei, slik er det ikke rik-
tig & si det. De vil jo for alltid
ha hverandre, bare pé en an-
nen mate. Det er ikke hans
ord, det star i en bok. Og selv
om han ikke tror helt pa disse
ordene, er de ofte til trgst.

Det begynte for alvor den
dagen hun kom stralende hjem
og fortalte om muligheten for
a ta videregaende i Frankrike.
Det var da det brast noe i ham.
En krypende frykt. Hun skal
videre i livet, han skal bli.

— Det er selvsagt hos en
trygg og spesielt utvalgt verts-
familie.

— Selvsagt, mumlet han, og
tenkte at alt sammen egent-
lig var hans egen skyld. Det
var ikke sa fa ganger de hadde
reist pa ferier til Frankrike
sammen. Faktisk nesten hver
eneste ferie, nar han tenkte
seg om. Badeferier til Nice og
Antibes. Og til filmfestivalen
i Cannes. Som manusforfat-
ter og konsulent — og alenefar,
ikke minst — hadde han dratt
henne med seg til det ville og
fargerike sirkuset der nede.

Hun er blitt bitt av basillen,
rett og slett. Og spraket har
hun allerede fatt halvveis pa
plass. Hun elsker fransk, og
hun har for lengst passert hans
egen litt smarustne uttale.

D et er den smairriterte
tekstmeldingen fra Leah i
etasjen under som bringer ham
tilbake til virkeligheten pa
hjemmekontoret denne gra
morgenen. «Haret mitt kom-
mer til & bli sa greasy i lgpet
av dagen, bare vent og se.»

Han smiler for seg selv.
Elsker disse meldingene fra
henne, de minner ham pa at
hun fremdeles bare sa vidt er
fylt 16, og at de ennd har litt
tid igjen. Og ikke minst — at
han enna er viktig for henne,
om enn pa en annen mate enn
tidligere.

Hvem skal han
prate med nar
Leah reiser?
Skjermene sine?

Tekstmeldingen fra henne
spinner rundt den evinnelige
diskusjonen deres. Gang pa
gang har han forklart henne
at haret bare blir enda mer
fett om det vaskes hver dag.
Men det er litt som a prate for
dgve grer. Vannrgrene ned til
dusjen suser nesten konstant,
synes han.

Thomas legger mobilen fra
seg uten & svare pa meldingen.
Leah vil bare dele med ham,
ikke diskutere. Det tok en
stund fgr han skjgnte hvordan

"Koppen med
detrarei

Thomas gruer seg til oppbruddet som neermer seg raskt. Helt
siden datteren ble fgdt, har det bare vaert de to — han selv og
datteren Leah. Men na skal hun begynne pa skole i Frankrike, og
han vil igjen bli alene. Det vil bli en ny tid, bade for ham og henne.

dette fungerer, men na er han
blitt riktig sa flink.

Han ser mot skjermen.
Forsgker a fa et overblikk
over dagens oppgaver, selv om
tankene heller vil dra ham til
andre steder. Som for eksem-
pel tilbake til da Leah var ti.
Alt var sa enkelt da, som en
fryd. Hennes lekne nysgjerrig-
het som ogsa smittet over pa
ham. De lange turene innover
ilia bak huset.

Alt dette fine som na er byt-
tet ut med hennes frustrasjon
og tarer. Innimellom, selvsagt.
Hun straler ogsa, elsker livet
som na ligger der sa apent for-
an henne. Men det er jo ikke
rettet mot ham, men mot ven-
ninner og venner, mot verden
der ute.

Thomas ser ut av vinduet,
lar gynene fglge en enslig
make pa den gra himmelen.
Han burde tenke mer pa seg
selv, forberede seg pa det
som venter i det ikke s altfor
fjerne. Han tilbringer allerede
for mange av dggnets timer
alene foran disse skjermene.
Og nar han omsider slukker
lyset til hjemmekontoret i
fremtiden, skal det liksom
ikke veere noen der etterpa.
Ingenting, alene, stillhet.

— Hmm, tenker han halvhgyt.

I neste sekund tikker en ny
tekstmelding inn. «Jeg sa jo at
haret mitt hater alt.»

Thomas fomler etter en
penn, stikker den i munnen og
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tygger iherdig. Den er til er-
statning [or altfor mye kalle.
Kolleger rundt omkring i ver-
den har radet ham til & drikke
varmt vann, tc cller 4 tygge
tyggegummi. Han har forsgkt
nesten alt, men s langt er
pennen vinneren.

Det er ikke lett & vaere Leah
nd, det har han fatt erfare. Det
skal sminkes som om hun skal
pa ball hver dag. Og klerne
ma veere av det riktige sla-
gel, ellers blir det lagt ut til

HIEMMET UKE 34/2025

spott og spe i sosiale medier.
Fellesskapel er viktigere enn
alt annet na, og nade den som
ikke ndr helt opp.

Han fgler med henne, vil sé
gjerne strekke ut handen og
fortelle at alt vil ga bra. At alt
dette bare er for en kort, intens
periode. I hvert fall s langt
han vet. Men for gyeblikket
er han enda mer redd for seg
selv. Hva skal han gjgre nar
hun reiser? For det er nesten
sikkert na. Skjemaet er sendt

inn. Og han som har forsaket
alt annet i sa mange ar. Lilt
bedagelig har han jo veart,
bevares. Tilverelsen har vart
perfekt nok med bare de to.
Nylig tok han med seg Leah
til en gratis prgvetime for &
leere a danse salsa. Noe han
lenge har hatt lyst til, og det
var enda morsommere enn
han hadde forestilt seg. Men
natten etter ble han liggende
vaken og stirre opp i ta-
ket. Thomas var sikker pa at

instruktgren hadde gitt ham
noen helt spesielle vibber ut-
over selve dansen.

Blikket hennes hadde ikke
vaert til 4 misforstd. De mgrke,
gnistrende gynene som hadde
festet seg arlite for lenge i
hans. Dette ekstra sekundet
som egentlig forteller alt man
trenger 4 vite.

Uansett tok de ikke turen
tilbake, hverken han eller
Leah. Han hadde fitt darlig
samviltighet. Som om bandet
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til Lea var ubrytelig, og at han
ville gdelegge noe han ikke
helt hadde oversikten over.
Tapelig dumt, selvsagt. Til og
med Leah hadde jo sett det,
og ertet ham pa veien hjem.
Tryglet ham om at han matte
melde seg pa det kommende
kurset.

Siden har muligheten blitt
liggende i bakhodet som en
slags betryggelse. Om det blir
for ensomt etter Leah, kan han
saktens melde seg pa — kanskje,
muligens.

- Det erhelt
supert her.

Men, pappa, jeg
savner deg.

lere tekstmeldinger i rask

rekkefplge fra etasjen
under, forteller ham at det
ikke stér sa bra til der nede.
«Jeg passer ingenting.» «Jeg
tror jeg skal flette haret i dag.»
Og sa til slutt, noen minutter
senere: «Ser ut som om jeg har
et ekstremt langt hode med
denne fletta.»

Thomas har hatt uvanen
med at han alltid tar pa seg
andres sorger og gjgr dem til
sine. Sann var det med Leah
gjennom hele oppveksten.
Led hun, sé led han. Og sann
var det med moren Kaia. Hun
dgde fa dager etter fadselen,
og han har slitt med darlig
samvittighet hver dag siden.
Hun som ga sitt liv for & gi
ham Leah, og sa skulle han
liksom ga ut og rote seg bort i
en salsainstruktgr?

Men hvem skal han prate
med nar Leah reiser? Skjer-
mene sine? Selv om han i
perioder prater ofte med kol-
leger, kan det sa ga dager og
uker med skrivearbeid hvor
han knapt prater med noen
som helst.

Det er sunt & ha en kjereste,
og for Leahs skyld vil han leve
lenge. Han er jo den eneste
hun har. Thomas stopper seg

selv midt i tanken. Hun har jo
sine egne venner, og sikkert
etter hvert ogsa en kjereste
som alle tilhgrer fremtiden.
Det er bare han selv som til-
hgrer fortiden.

Thomas retter seg opp i
stolen. Han ma ta seg sammen
om han skal fa gjort noe. Han
putter proppene i grene og
kobler seg pa en konferanse-
samtale. I neste gyeblikk duk-
ker Leah opp. Hun kommer
mot ham i en gré, stilig képe
og slitte olabukser. Ranselen
er for lengst byttet ut med en
stilig veske som selvsagt er
altfor liten til det som ma nedi
av bgker og PC. Pluss en mat-
pakke som hun sjelden spiser,
men som hun enna insisterer
pa a fa hver dag. Han smgrer
den med glede.

Han forsgker & mgte gynene
hennes, vil se om humgret er
blitt bedre i Igpet av morgen-
seansen nedenunder. Men alt
skjer for raskt. Hun oppfatter
at han er i en samtale, gir ham
en rask, ordlgs klem og gar
mot dgren igjen. Hestehalen
ble flott den, tenker han og
blunker til henne idet hun
forsvinner ut. Hun har en
grasigs holdning etter mange
ar med ballett, tenker han.
Leah vil passe godt inn i
Frankrike.

Thomas fortsetter konfe-
ransesamtalen. Et stort film-
prosjekt skal stables pa bena,
og han har en sentral funk-
sjon. Mange tekstmeldinger
tikker inn underveis, og da
han omsider far tid til & sjekke
mobilen, ser han at alle er fra
Leah. Det star: «Melding
slettet», «Melding slettet» og
sa enda en med «June sa hun
skulle komme i dag», og sa:
«Men kom hun? Nei».

Han sukker. Det er sa
mange klikker, sd mye ute-
stengelse. Dette infame spillet
mellom jenter. June er vel den
eneste skikkelig n&ere ven-
ninnen hun har, i hvert fall pa
denne skolen. Altsa far bade
Leah og han lide seg gjennom
dagen i stillhet.

Han skriver noen jobb-
notater, lager et lgselig tanke-

kart. S& kommer det enda en
melding for det normalt vil bli
stille i flere timer. Skolen har
mobilhotell, og takk for det,
burde han kanskje si. «La oss
se det positive — sminka ble
bra i dag, og sa til slutt: «Jeg
elsker deg, verdens beste
pappa», etterfulgt av mange
hjerter. «Takk for at du vil
hgre pa all klaginga.»

Han smiler, og farst na sen-
der han noen hjerter tilbake.
Han klarte det i dag ogsa.
Ikke komme med rad eller
formaninger, bare lytte — det
fungerer helt himmelsk.

agen for avreise til

Frankrike kommer bare
maneder senere. N4 er det
alvor. Det er enna litt uvirkelig
at det er gatt i orden. Eller, nei,
det er mer uvirkelig enn noen
gang. Himmelen utenfor er
skyfri, altsa vil det bli godt
flyvaer. Som om det spiller
noen som helst rolle akkurat
na.

Kofferten star midt pa gul-
vet. Leah star ved siden av og
er opplgst i tarer. Hun vil ikke
reise, blanekter. Oppbrudd er
aldri enkelt, men Thomas vet
sa inderlig godt at hun vil
vokse mye pa dette.

Hun har klart det. A fa til
alt hun dremte om. N4 star
en videregdende skole like i
narheten av Strasbourg for
tur. Han kjenner pa stoltheten,
men 0gsd pa en uutgrunnelig
sorg. Hvordan skal han kunne
trgste, han som er like sorg-
full selv.

— Ah, dette glemte jeg,
kikk opp i koppen med det
rare 1.

— Hva mener du? sier hun.

— Koppen du fikk godteri i
som liten, husker du? Du var
alltid sa spent da du lgp ut pa
kjgkkenet for a sjekke hva
som la der denne lgrdagen. Du
pleide a kalle den koppen med
det rare 1.

— Ikke si noe mer, for da
begynner jeg & grine enda
mer. Hun gér ut pé kjgkkenet
med slepende skritt, fisker opp
det tynne armbandet. Leser
den inngraverte teksten — «Une

fille est le trésor du cceur de
son pere». Ser spgrrende pa
ham, dette er for vanskelig
selv for henne.

— En datter er skatten i sin
fars hjerte, rekker han & si fgr
haken begynner & skjelve.

Hun kaster seg om halsen
pa ham, klemmer sa hardt
at han holder pa a miste pus-
ten. Sa star de der og griner
sammen i flere minutter.

Lenge blir han stdende og
se etter flyet. Til slutt er
det bare en liten, blank prikk
pa himmelen. En kort melding
noen timer senere forteller at
hun er tatt vel imot og at alt er
bra. Fgrst etter noen dager far
de en ordentlig mulighet til &
prate pa telefonen.

— Jeg har det flott. Det er
helt supert her. Men, pappa,
jeg savner deg.

Det gjgr godt a hgre.
Thomas er bade stolt, glad og
litt vemodig om hverandre.

— Pass godt pa deg selv.

— Har du meldt deg pa
salsakurset? Du lovte det fgr
jeg reiste.

— Det begynner jo ikke fgr
i oktober.

— Hun sa hun kunne gi
privattimer, det hgrte jo du
ogsa. Hun sa det rett til deg.

— OK, jeg skal se pa det.

— Lover du, pappa?

—Ja da, sier han.

este ettermiddag blar
han frem til siden salsa-

instruktgren har pa Facebook.
Linda heter hun og ser flott ut,
det ma han innrgmme. Han
rabler ned nummeret pa en
blokk, ngler litt, men sd kaster
han seg ut i det. Kjenner det
kiler i magen idet ringetonen
kommer. Og sa tar hun tele-
fonen. Han presenterer seg og
sier han er klar for privat-
undervisning.

— Sa flott, svarer hun med
en myk, varm stemme.
—Jeg hépte virkelig at du ville
komme tilbake.

— Det har skjedd sa mye her,
men ... jeg er klar na.

— Det er jeg ogsa, svarer
hun overraskende kjapt. ¢
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KR|MNOVELLE av Bente Monge

NNTRENGEREN

Det var et eller annet Yvonne var ute etter. Noe som ikke hadde
noe med kjaerlighet a gjgre. Kalde, bla gyne. Et gatefullt smil.
De vakre, symmetriske trekkene gjorde meg misunnelig.
Barre var fortapt, mens jeg tenkte mitt ... >
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grre og Berit. To sgs-

ken som i barndom-

men aldri befant seg

langt unna hverandre.
Kom den ene Igpende, var den
andre garantert 1 nierheten.
Visst kunne vi krangle sa bus-
ta foyk, men vi var bestandig
raske til & skvaere opp.

Byrre kom (il verden to ar
etter meg, dermed falt det seg
naturlig at han si pa meg som
cn ledertype. Jeg tok meg av
broren min uten a ngle. Grep
inn og ordnet opp hvis han
havnet i trgbbel, noe som ikke
skjedde altfor ofte. Bgrre har
bestandig veert en forsiktig
type, mens jeg lenge gikk under
det lite flatterende tilnavnet
«bulldoseren».

Ungdomstiden star for meg
som en fin tid. Jeg flgy fra den
ene gutten til den andre, uten a
bry meg om knuste hjerter.
Bgrre, derimot, drgmte om
den eneste ene. Uten hell,
dessverre. Han var en mester i
4 lukte seg frem til damer han
etter min mening burde holde
seg langt unna.

En trailer som kom over i
feil kjprebane, sgrget for at
vi1 ble [oreldrelgse [vr vi var
voksne nok til 4 ta vare pa
oss selv, dermed rykket onkel
Osvald inn i husholdningen.

Vi kunne ikke (@t en bedre
stedfortreder. Onkel Osvald
var en mann du kunne stole pa.
Sindig som f4. En fjcllets
mann som rett som det var
forsvant ut av syne med en slitt
ryggsekk slengt over skulde-
ren.

Takket veere velstaende
forfedre, radde han over fjell-
omrader han var oppsatt pa a
frede for all fremtid. Vissheten
om al det var han som bestem-
te over fjellene der han fglte
seg hjemme, var god 4 lene
scg mot. Sé lenge han hadde
noe 4 si, skulle fauna og dyre-
liv besta og elvene skulle fa
renne i fred.

Visst hadde det vert press
fra ulike kanter. lvrige utbyg-
gere som var ute etter a om-
danne villmarken til en hytteby
for de velbeslatte dukket stadig
opp 1 synsfeltet, uten at onkel

Osvald lot seg friste av den
pastatte profitten.

Han visste at jeg delte hans
syn pa saken, akkurat som
han visste at jeg ville ta meg
av ting hjemme frem (il han
kom tilbake fra ekspedisjonene.

grre var som nevnt ikke

som meg. Han drgmte om
en kvinne han kunne sla seg
til ro med. Milet var en forut-
sigbar tilveerelse. Allikevel
kom han drassende med den
ene uegnede kandidaten etter
den andre. Forvokste, fnisende
tendringer som minst av alt
fglte pa trangen (il a binde seg,
noe som fgrte til at han gikk
pa den ene smellen etter den
andre.

Jeg flgy fra den
ene gutten til
den andre, uten
a bry megom
knuste hjerter.

Da Yvonne dukket opp pé
arbeidsplassen, der han arbei-
det som dataprogrammerer,
hadde han gitt opp. Hun ble
ansatt som kontormedarbeider
etter a ha sjarmert den mann-
lige intervjueren i senk. Snart
hadde hun hanket inn en for-
fjamsct Bgrre.

Jeg forsto like lite som
han. Ante det allerede ved det
forste mgtet. Det var et eller
annet Yvonne var ute ctter.
Noe som ikke hadde noe med
kjeerlighet & gjgire. Den iskalde
handen som var rask til &
trekke seg ut av min, fikk meg
tl a grgsse. Kalde, bla gyne.
Et smil hun kanskje trodde var
imgtekommende. De vakre,
symmetriske treckkene gjorde
meg misunnelig. Slank og
grasigs var hun ogsa. Berre
var fortapt, mens jeg tenkte
mitt. Umulig & se for seg at
Yvonne for alvor ville satse pa
en mann som bodde sammen
med sin sgster og en onkel.

— Hallo der, utbrgt Yvonne.
— Hyggelig 4 hilse pa! Borre

har fortalt cn god del om deg,
Berit! Ikke minst om onkel
Osvald. Herskeren over et
fjellomrade med store mulig-
heter har litt av hvert 4 styre
med, etter som jeg har
forstatt!

Jeg kastet et blikk pa Bgrre,

som hadde vett nok til 4 redme.

Sé det var det agnet han hadde
brukt.

I1an visste utmerket godt
at onkel Osvald aldri ville til-
late noen form for rasering av
fjellheimen, dermed fikk han
en overhaling sa fort Yvonne
var ute av syne.

eg husker den siste samta-

len som om det var i gar.
Onkel Osvald smilte lunt i det
han plasserte handen pa dgr-
klinken.

— Sa barer det atter av sted,
sa han. — Fjellet roper som
aldri fgr. Jeg overnatter 1 den
vanlige koia. Og, du. Det er
noe jeg ma snakke med deg
om ndr jeg kommer tilbake.
Viktig 4 fa det ned pa papiret,
dette som vi er blitt enige om.
Naturen ma og skal bevares
for all fremtid!

Jeg bgyde meg [rem [or &
plante et kyss pa kinnet til onkel
Osvald. Trakk inn lukten av
trygghet og pipetobakk, mens
Jjeg forsikret ham om at vi
delte det samme synet nar det
gjaldt fjellene han radde over.

Firc dager sencre, ctter &
ha kjent pa en stigende uro
som krevde utlgp, bestemte
jeg meg for a fplge i onkel
Osvalds fotefar.

Jeg fant ham til slutt. Han
14 utstrakt pa brisken i koia.
Med armene i kors og et fred-
fylt uttrykk skrevet i ansiktet.

Yvonne var rask til a tilby
sin hjelp med alt det prak-
tiske som fulgte med begrav-
elsen. Hun var stadig pa til-
budssiden, noe som fikk meg
til a kjenne pa en gryende
skamfglelse. Hadde jeg tatt
feil av henne?

Jeg forsto raskt at det ikke
var tilfelle. Et par uker etter at
onkel Osvald var lagt i jorden,
ba hun meg hjem til seg.

— Takk for at du tar deg tid
til dette, utbrgt hun. — Borre
matte dessverre jobbe over-
tid 1 dag, dermed blir det bare
0ss to.

Yvonne virket nervgs.
Flyttet stadig vekk frem og
tilbake pa papirene som la pa
bordet foran oss, for hun san-
set seg og bgd pa kalfe.

Hun kastet ikke bort tiden
pa ungdig snakk. Fem minut-
ter senere gikk det opp for
meg at hun sannsynligvis
hadde vert i sving mens
onkel Osvald fremdeles var i
live.

— Jeg har hatt et par frukt-
bare mgter med et par med-
lemmer i kommunestyret, sa
hun. — Og jeg mgtte utrolig
mye velvilje [ra den kanten.
Det ville jeg aldri ha trodd.
Hvis disse planene gar gjen-
nom, kan du betrakte deg sclv
som en rik kvinne, Berit. Du
trenger ikke a jobbe en dag
mer i hele ditt liv! Bgrre er
enig med meg, men det viger
han ikke & gi uttrykk for, med
tanke pa hva du fgr har ment.

Stillheten fra min side la
visst bdnd pé snakketgyet. Jeg
reiste meg [ra stolen og tak-
ket for kaffen. Sa at jeg hadde
tenkt a ta dette opp med Bgrre
for jeg aktet 4 mene noe som
helst.

Han |a utstrakt
pa brisken i koia.
Med armene
i kors og et
fredfylt uttrykk
skreveti
ansiktet.

Jeg satt og forbannct meg
selv under kjgreturen hjem-
over. Over at ingenting var
blitt gjort for a sikre onkel
Osvalds interesser. Né var
det for sent & angre. Tenk om
Bgrre stilte seg pa Yvonne sin
side. Hvis han var redd for &
miste henne, var det mer enn
sannsynlig. Endte dette 1 min
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disfavgr, kunnc han gjere
som han ville med halvparten
av fjellomradet vi to na be-
stemte over. Kommunestyret
hadde altsé sett med blide
gyne pa dette pafunnet. Jeg
visste hvem flere av dem var.
Kjenninger av onkel Osvald
de fleste, som utmerket godt
visste hvor han sto.

Den kvelden tok jeg for
meg [Facebook-profilen til
Yvonne. Det var fester og
sammenkomster sa langt gyet
rakk. Yvonne gikk visst inn
for a klatre i hierarkiet. Alltid
med dette forckommende
smilet om munnen. En kvinne
som virkelig bgd pa seg selv.
De elegante Kjolene visste a
fremheve figuren.

Flere av mennene betraktet
henne med sult i blikket, la
jeg merke til. Spesielt en av
dem. Handen med spredte
fingre som bergrte ryggen til
Yvonne, ga inntrykk av eier-
skap. Dette var blikket til en

forelsket mann. En gift mann.
Edvard, het han. Selveste
ordfgreren i kommunen var,
intet mindre. Jeg hadde hilst
pé ham et par ganger, i fglge
med onkel Osvald.

Pa de seneste bildene skim-
tet jeg en Bgrre som ikke sa ut
til 4 fole seg vel i rampelyset.
Jeg lente meg tilbake 1 stolen.
Fisket frem samtaler fra hu-
kommelsen som kunne vise
scg & veare til nytte. Rykter
som hadde sirkulert nar det
gjaldt Edvards sans for vakre
kvinner hadde ogsa nadd mine
@rer.

grre overrasket. For en

gangs skyld minnet han
om en steil og stri geitebukk.
Yvonne hadde bearbeidet ham
godt.

— Jeg forstar deg, Berit, sa
han til slutt. — Men dette hand-
ler altsa ikke bare om deg. Det
er Yvonne og min fremtid som
star pa spill. Du kan gjore hva

du vil med din halvpart av
arven, men min holder du deg
langt unna.

Det bestemte uttrykket som
spredte seg 1 ansiklet hans,
fikk meg til & ligge og vri
meg i sengen i flere timer fgr
jeg falt i sgvn den pifslgende
natten. Jeg sa for meg ansiktet
til Yvonne. Seieren hun sann-
synligvis hadde planlagt &

Bgdrre over-
rasket. For en
gangs skyld
minnet hanom
en steil og stri
geitebukk. -

En god sovn er svaert viktig fi
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feire ved & sprette en flaske
champagne av edelt merke.

eg hadde invitert Bgrre og

Yvonne pa middag. Tok
meg av gjestene pé beste vis.
Lot som om jeg ikke la merke
til at Yvonne ikke s ut til
vere helt i slag. Hun var irri-
tert. Behandlet Bgrre som om
han skulle veere et har 1 suppa
de fikk servert til forrett. Det
var sa vidt jeg klarte 4 la vere
4 ta ham i forsvar.

En sgsken-
kjeerlighet
ingen kan rokke
ved er ikke
a forakte.

— Dette var jammen koselig,
bemerket jeg. — A samles pa
denne maten. Det skjer jam-
men ikke for ofte. Jeg er lutter
gre, forresten. Nar det gjel-
der planene du presenterte
meg for her forleden, Yvonne.
Borres del av arven kan jeg
ikke rokke ved, det er jeg [ullt
klar over. Jeg ble bare sa over-
rasket.

Yvonne loftet det kjolige
blikket og betraktet meg.
Saumfarte meg pa en mate
som fikk hjertet mitt til &
skyte fart. Jeg spilte uskyldig.
Lgftet glasset for & utbringe en
skil. Lente meg fremover for
a vise at jeg tgrstet etter & hgre
hva hun hadde 4 komme
med.

— Vi venter litt med det der,
sa Yvonne. — Jeg har en del
andre saker & std i med for
tiden. Ting dere umulig kan ha
interesse av.

Bgrre kastet et forbauset
blikk i hennes retning. I neste
gyeblikk hev han seg over den
mgre biffen jeg hadde plassert
pa tallerkenen hans.

Gjestene unnskyldte seg og
brgt opp ganske tidlig. Jeg sto
i dgren og kikket etter dem
da de forsvant nedover gang-
stien. To mennesker som defi-
nitivt ikke kledde hverandre.

Den lett foroverlente ryggen til
Borre var ct vemodig skuc.

Jeg sank ned 1 godstolen
for a skjenke meg et glass vin
mens jeg gikk gjennom tele-
fonsamtalen jeg hadde med
Edvard kvelden fer. Jeg var
full av nerver da jeg slo num-
meret. Stemmen min var sa
fordreid at jeg var redd han
ikke ville la seg lure. Jeg luket
unna nervgsiteten som fikk
stemmen til & skjelve som et
aspclov for jeg presenterte
meg som en venninne av kona
hans. Pasto at jeg hadde bevis
for at han og Yvonne hadde,
eller i det minste hadde hatt,
en aflwere.

Stillheten jeg ble mgtt med,
fortalte meg at jeg hadde
truffet blink. For jeg avbret
samtalen, ga jeg beskjed om
at jeg ikke hadde til hensikt &
rgpe noe for den bedradde, sa
sant all kontakt opphgrte, og
det med gyeblikkelig virkning.
Edvard rakk ikke a svare,
dermed visste jeg ikke hvor
vellykket stuntet var.

Ikke f@r Yvonne entret ba-
nen sammen med Bgrre. Min
stakkars bror ville ikke vare
ut morgendagen. Ante kanskje
allerede na hva som var i ven-
te. Jeg ville ta imot ham med
apne armer, slik jeg pleide.
Minne ham p4 hvor heldige vi
var, som (ross alt hadde hver-
andre. En sgskenkjarlighet
ingen kan rokke ved er ikke a
forakte. S fort han kom scg
over nederlaget, var det pa tide
a oppsgke en dyktig advokat,
med tanke pa a skjerme fjell-
heimen for fremtidige gribber.

Onkel Osvald ville veert
stolt av meg. Visst var jeg
glad. Hadde jeg hatt noen a
dele gyeblikket med, ville
lykken veert fullkommen.

“Ykal, Onkel Osvald, sa jeg,
mens jeg hevet glasset
med den rubinrgde vaesken i
varet.

Jeg lukket gynene og tok en
solid slurk. Lot den rulle rundt
1 munnhulen fgr jeg svelget.
Hevet hodet og snuste ut i
luften. Kunne ha sverget pa at
det var en sigarsky som bratt
kom seilende [orbi. =
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TRIPP-TRAPP TRESKO

Disse tre kryssordoppgavene (A, B og C) Igser du i tre trinn med gkende vanskelighetsgrad. Lgs kryssord A ferst.

Lgsningsordene i de fargede rutene skal du benytte som ngkkelord i kryssord B. Lgsningsordet i de grgnne rutene
i kryssord A, for eksempel, blir ngkkelord i den grgnne ruten med spgrretegn i kryssord B osv. Pa tilsvarende mate
blir de fargede rutene i kryssord B ngkkelord for kryssord C. Alle de seks ordene som gar ut fra spgrsmalstegnene
i B og C, skal sendes inn. Se siste bilagsside.
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SIADVWIALLID

¢ FOR HELE FAMILIEN

1. Peker spissen pa
det matematiske
tegnet for stgrre enn
mot hgyre eller mot
venstre?

2. Hva er to andre
betegnelser pa
subtraksjon?

3. Hva kan veere et
annet navn pa
sj@piggsvin?

4. Hva heter
pastatypen som ser
ut somen
sommerfugl og har et
navn som betyr
sommerfugl pa
italiensk?

5. Hva heter
gardsgutten pa
Katthult i
Lgnneberget?

6. Hva kalles en
person fra Finland?

7. | hvilken by kan du
utgve badeglede i
Nordlandsbadet?

8. Hva kalles den
fgrste ballen en spiller
starter en ballveksling
med i tennis?
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< EN LITEN UTFORDRING <

1. Hva kalles den kort-
klippede strekningen
mellom utslagsstedet
og omradet rundt
hullet pa en golfbane?

2. Hva het den ameri-
kansk discodron-
ningen som bl.a.
hadde hitsene Love to
Love You, Baby og Hot
Stuff?

3. Ved hvilken fjord lig-
ger Baroniet Rosendal?

4. Hva heter
restauranten som var
Jo Nesbgs politietter-
forsker Harry Holes
stamsted i Oslo?

5. Hvilket land er blitt
kalt Europas
kornkammer?

6. Linda Andersen (na
Linda Cerup-Simonsen)
ble Norges f@rste
kvinne til & ta gulli et
sommer-OL, i hvilken
gren og i hvilket OL
skjedde det?

7. Hvor legger de ut fra
i Alf Prgysens vise Sa
seile vi pa Mjgsa?

8. Hva kalles en ung
makrell?

SIADVWIALLID

¢ HJERNETRIM %

1. Hvilken trekkfugl har
verdens lengste
trekkrute, og hvor gar
trekkruta?

2. Nar (hvilket
drhundre) publiserte
Isac Newton sin
gravitasjonslov?

3. Hvilke to byer ble
lagt under aske av
Vesuvs vulkanutbrudd
iar79?

4. Hva kalles det
franske flagget?

5. Hvem vant
gullpalmen for beste
film under
filmfestivalen i Cannes
iar?

6. | hvilket land er
Chisindu hovedstad?

7. Hvilket parti tilhgrer
den svenske
statsministeren UIf
Kristersson?

8. Hva heter verdens
fijerde stgrste gy og
som ogsa er en
selvstendig stat?

S b

< PA PULSEN &

AUGUST

1. Hvilke to stjerne-
tegn kan en person
som har bursdag i
august veere fadt
under?

2. Hvem skrev
skuespillet Frgken
Julie?

3. Hvilken kjent
skulptgr har laget
skulpturen Tenkeren?

4. Hvem er maneden
august kalt opp etter?

5. 29. august 1996
skjedde det en stor
flyulykke pd Svalbard,
hva heter fjellet hvor
det russiske flyet
styret?

6. Hvilke to japanske
byer slapp USA
atombomber over i
august 19457

7. Hvilken dato i
august feirer Sveits
sin nasjonaldag?

8. Hvem regnes som
Romerrikets fgrste
keiser?

VET DU DET

S3IOVWIALLID

FOR HELE FAMILIEN: 7. Mot hgyre 2. Minus, trekke fra 3. Krdkebolle 4. Farfalle 5. Alfred 6. Finne, finlending kan ogsd brukes, men ikke sé vanlig
7. Bodg 8. Serve EN LITEN UTFORDRING: 7. Fairway 2. Donna Summer 3. Hardangerfjorden 4. Restaurant Schrader 5. Ukraina 6. Seiling, OL i
Barcelona 1992 7. Toten 8. Pir HJERNETRIM: 1. Radnebbterna, trekker mellom Svalbard og Antarktis 2. 1687 3. Pompeii og Herkulaneun

4. Trikoloren, Le tricolore 5. Den iranske regissgren Jafar Panahi for filmen It Was Just an Accident 6. Moldova 7. Moderaterna 8. Madagaskar

PA PULSEN: 1. Laven og Jomfruen 2. August Strindberg 3. Auguste Rodin 4. Den romerske keiseren Augustus 5. Operafjellet 6. Hiroshima og
Nagasaki 7. 1. august 8. Augustus

HIEMMET UKE 34/2025



SOFAKROK: Det er ikke mange mgbler som er kijgpt nye i dette
huset, men sofaen fra Bohus'og lenestolene fra Trademax er blant
de fa unntakene. Bordet er kigpt via Finn og taklampen pa ke 1

BOHEMSK
BLANDING

Liv Torunn gnsket seg hage og Kjell Vidar ville ha opptil flere garasjer.
Men det skulle ta mange ar far det perfekte objektet dukket opp i Eydehavn.

TEKST: Kjersti Lunnan Aass FOTO: Jeanette Bakkevold
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iv Torunn Eriksen
Hansen (48) og ckte-
mannen Kjell Vidar
Eriksen Hansen (54)
hadde i mange ar bodd i et
hus der antall soverom var det
viktigste, siden paret har seks
barn til sammen. Men etter
hvert som ungene var blitt
voksne, var drgmmen altsa
et hus som fgrst og fremst
hadde stor hage og garasjer i
flertall.
— Kjell Vidar viste meg
mange annonser, men jeg lalt

HIEMMET UKE 34/2025

TEAK: Liv Torunn er glad i
teak, og dette mabelet har
hun kjgpt via Finn.

50-TALLS: Husel i
Eydehavn i Arendal kom-
mune er bygget i 1954.

ikke for noen av stedene. Sann
holdt vi pa i mange ar.

Typisk nok var de akkurat
ferdig med a pusse opp da
drgmmehjemmet plutselig
kom for salg i 2020. Liv
Torunn ble i fyr og flamme.

— Der var huset! Da matte
vi bare kaste oss rundt, for
dette skulle vi ha.

Husct, som cr bygget i 1954,

ligger i Helleheia i Eydehavn,
pa en stor tomt uten naboer
tett pa. Her er det god plass til
hunder og drivhus, her kan
man jobbe 1 hagen og holde pa
i sin egen verden.

— Selve huset var noksa
enkelt, men ellers kunne vi
krysse av pa absolutt alle
punktene pa gnskelisten. Her
var det to doble garasjer og
plass til 4 bygge cn tredje, og
i tillegg er det to utleieenheter
her.

LYKKELIG
Liv Torunn var verdens lykke-
ligste da hun fikk ngklene.

— Straks papirene var under-
skrevet, dro jeg hit, og jeg sov
her allerede den ferste natten.

INTERIOR

TRIVSEL: Liv Torunn stortrives i huset i Eydehavn, det samme gjgr
de tre hundene Saga, Asa og Elsa. Kattene Lillepus og Storepus fant
det best & holde seg unna da Hjemmet var pa besgk.

85



86

GAMMELT: Bordet
som Liv Torunn fant
via Finn, er skikkelig
gammelt, det samme
er skapet som har
fulgt henne i mange ar.

De forrige eierne hadde latt en
seng std igjen pa loftet mot at
jeg vasket huset, og det gjorde
jeg med glede. Jeg lante moped-
bilen til datteren min og stap-
pet den full av ting — kaffe-
trakter, gardiner, pyntegjen-
stander, vaskebgtte og kluter.
Jeg var nok litt av et syn der
jeg suste av garde med lang-
kosten stikkende ut av vinduet,
sier Liv Torunn.

Hun klgdde i fingrene etter
a sette i gang med maling og
innredning.

— Vi pusset opp utleiedelene
og garasjene fgrst. Kjgkkenet
ventet vi med et halvt ars tid,
der ville jeg ha noe lyst, land-
lig og koselig, det gamle var
litt hardt med svarte benke-
plater og svart gulv. Kjgkkenet
er viktig for meg; det beste jeg
vet er a sitte ved kjgkkenbordet
og se ut pa fuglene.

Alle rommene er blitt malt,
gulv er byttet her og der, badet
er fornyet, hagen gravd opp og
drivhus bygget.

BOHEMSK
I det forrige huset var det fransk
landstil. Liv Torunn skjgnte
fort at den matte ofres, for i
den nye boligen var det for
eksempel ikke plass til mange
store skap som hun hadde
fra for.

— Jeg ville finne en stil som
harmonerte med dette huset,

FIRE KJAPPE SPORSMAL TIL LIV TORUNN

1. Hva er du mest forngyd med i huset?

— At jeg fikk drgmmmeplassen med kjgkkenbord under vinduet.
Liker ogsa at det er apne hyller og dype skuffer.

2. Hva ville du reddet hvis det begynte & brenne?

— Hundene, fgrst og fremst. Og mannen, da,

ha-ha. Og selvfglgelig gamle bilder av ungene.

3. Hva star gverst pa listen over ting som skal gjores i huset?

— Vi har tenkt a tapetsere stuen, og ogsa gjgre noe med taket
der inne.
4., Hva er ditt beste interigrtips?

— Ga for det du synes er fint, det som harmonerer med deg selv.

Ikke veer redd for & bryte trender og kjgpe brukt. Fglg din egen
stil, og ikke bry deg om hva andre matte mene.

Jeg ville finne en stil som
harmonerte med dette huset,
sa jeg prgvde litt forskijellig.

HJIEMMET UKE 34/2025



LUNT: Spisestuen er lun og koselig, med vegger malt i
fargen Kalkgra. Bade slagbenken og spisebordet er
kjgpt pa Finn, og Liv Torunn har pusset og malt.

Stolene er kjgpl pa Jysk og Laklampen pa Lampehusel.

w

LRQ}N& GANG:
Veggene i gangen
er malt lysegrgnne

« i fargekoden :
S2010-G30Y.

HJIEMMET UKE 34/2025

LUN
ATMOSFZARE
Treverk i ulike nyanser skaper
en lun atmosfeere i interigret.
Liv Torunn er spesielt glad i

teak, bambus og furu.

DETALJER:
Minimalistisk
kan man ikke
kalle Liv Torunn,
hun elsker &
dekorere og
plassere lys,
blomster, kruk-
ker og andre
gjenstander pa
alle ledige over-
flater. Og det
aller meste er
bruktfunn.

==
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HYLLER: Kjgkkenet blir luftige-
re med dpne hyller i stedet for
veggskap, og Liv Torunn tar ned
alt annenhver maned for a tgrke
stgv og vaske.

Kjokkenet er
viktig for meg;
det beste jeg
vet er a sitte ved
kjokkenbordet
og se ut pa

uglene.

KJI@KKEN: Bordet som
Liv Torunns sgnn kjgpte i
Danmark, fikk hun byttet
til seg mot noen retro-
mgbler, og stolene fant
hun pa Finn.

GIENBRUK: Kjgkkenet er fullt av fine, gamle
skatter som Liv Torunn har fatt tak i her og der.
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DRIVHUS: P& varen og
sommeren er drivhuset fullt
av agurker, tomater, Igk,
gulrgtter og andre vekster,
men nar disse plantes ut,
gj@r Liv Torunn plass til
mebler slik at det kan
fungere som en utestue.

sa jeg prgvde litt forskjellig,
blant annet retro, mens jeg
klgdde meg 1 hodet og syntes
alt bare ble full kraesj. Brik-
kene falt ikke pa plass for jeg
innsa at jeg ikke trengte 4 vel-
ge én stilretning, men bare
finne det jeg likte, kombinere
ulike elementer og dermed
skape min egen stil.

Dermed ble det en bohemsk
blanding med jordfarger, noen
fa nye mobler innimellom alle
de gamle, og med hovedvekt
pa teak, bambus og [uru.

KRONISK SYK
Interigrinteressen er med pa 4
holde motet oppe nar dagene
er tunge. Liv Torunn lider
nemlig av kronisk migrene.

— Derfor er jeg mye hjemme,
og jeg har ofte darlige dager.
Da hjelper det at det er ryddig
og koselig rundt meg og at jeg
trives med interigret, samtidig
som jeg kan [a dagene Ul a ga
ved 4 planlegge noe positivt
fremover. Jeg antar at noen
tenker at det ikke er rart jeg
kan ha det si ryddig, jeg som
«bare» gar hjemme, men dem
om det — de ser meg ikke pa
de déarlige dagenc. Folk far
tenke hva de vil, jeg holder pa
med dette for min og vir del,
ikke for a ha noen flott fasade.

FRIE TOYLER

Hun er i alle fall kreativ, alltid
med ett eller annet prosjekt
hun har lyst til 4 gé lgs pd. Og
Kjell Vidar er med.

— Han sier aldri nei, han
synes det er ggy a vere i
aktivitet og fiksc og ordne,
han ogsa. Inne i huset kan jeg
styre akkurat som jeg vil, han
legger uansett ikke merke til
om jeg har malt et rom eller
flyttet pi noen lysestaker.
Bare han har pute og pledd og
kan ligge pa sofaen om kvelden,
er han forngyd, sier Liv
Torunn og ler. =

HIEMMET UKE 34/2025

INSTAGRAM

V:' @gjenbruk_og_interior

89




I o o
B ..

HVEM:
Anders Abraham Rgyneberg
og Erik Schjerven, kattene Juni og
Juli pluss hgnene Bianca, Bruna,

Thelma og Louise.

HVA: Vakker prydhage pa ca. 3,2 mal med
mye krukker og kasser i tillegg til bed,
frukt- og baerbusker, to drivhus, utedus;,
hgnsehus og mange ulike sittesoner.
HVOR: Brandbu pa Hadeland. H4-H5
INSTAGRAM: @arcticgardener og
@brandbubotaniske

Aktuelle med boken
«Hjemmedyrka». Tidligere gitt ut
blant annet boken , ; B i W 2
«Krukkedilla». 3 ) ‘ INNGANGSPARTI:
¥ P Retroplanten begonia
s gnsker gjester velkommen
med sine glade, sterke
farger. Humlen stortrives
der den klatrer oppover
husveggen. En stor rogn
full av rede beer danner et
frodig bakteppe i hayden.
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DET GRONNE HIORNET

KORNVALMUE: Den gir Middelhavsassosiasjoner der i
den lyser opp med sin klare, lysergde farge. Blomstrer
gjennom hele sommeren og helt til frosten kommer.

BLOMSTERENG
Anders anbefaler & sa en
blomstereng det fgrste aret hvis du
har et omr&de med ny jord i uterom-

met hvor det ikke har veert plantet far.
Sommerengmiks, honningurt eller

valmuer blir vakre her. Det farste aret
rekker ikke ugresset a etablere seq.

De neste arene vil det bli mer og

mer ugress og ikke like fint.

ESTETIKERE: - Vi er estetikere begge to.
Forskjellen pa oss er at jeg kan snakke om
hovedfarger mens Erik kan navnet pa ti
nyanser innenfor hver farge. Jeg er god pa
hvilke planter som trives hvor, mens Erik er
veldig god til & klippe plenen, sier Anders.

tter at vi flyttet hit for
ca. fire ar, har livet fétt
et roligere tempo. Vi er
optimistiske ja-menn-
esker begge to og elsker 4 sette
i gang med nye prosjekter.
Her har vi et stort lerret & bol-
(re oss pa. Delte stedet har gitt
oss et livsprosjekt i fanget,
sier Anders. Som terapeut og
scxolog cr han omgitt av den
menneskelige naturen nar han
er pa jobb. Resten av tiden til-
bringer han mest mulig ute tett
pé naturen i hagen.

— Det psykiske og fysiske
henger tett sammen, og jeg
brenner for begge deler. Jeg
tror dagens mennesker lengter
eller — og trenger mer hvile-
puls. Forskning viser at stress
gjor oss syke, mens ro gjgr oss
mer harmoniske og virker hel-
ende, viser forskning En dansk
studie viser at 30 minutter
hagearbeid reduserer stress-
hormonet kortisol betraktelig,
sier han. Sammen med kjeres-
ten Erik har han gitt ut flere
beker om hage og planter og
holder inspirasjonsforedrag
rundt i landet.

HIEMMET UKE 34/2025

Dette stedet
har gitt oss et
livsprosjekt
i fanget.

VARIERT UTEROM

Stedet, som av naboer raskt
fikk tilnavnet Brandbu
Botaniske, ligger i hgyden pa
en egg vakkert plassert midt 1
et nasjonalt kulturlandskap
med panoramautsikt utover
Randsfjorden og bygdene
rundt. De fleste hadde kanskje
vegret seg for & ga i gang med
en gjengrodd hage som ikke
hadde blitt ivarctatt pa 20 ar
og et hus som matte total-
renoveres, men det skremte
ikke disse gutta. Tomta var
gjenvokst av barnalstrer som
stengte for lyset og utsikten og
som ogsa trakk mye naering
fra jorden. Det forste de satte i
gang med, var 4 kutte ned og
beskjeere treer for a apne opp.

SAMLE
FRO

Husk & samle frg fra
sommerblomstene dine pa
hasten. De er supre &
oppbevare i kaffefiltre.

KIJEMPEVERBENA: En skikkelig sommerfuglmagnet med

sine lilla blomster som dupper i vinden péa hgye stilker. Den

taler ikke den norske vinteren. Derfor overvintres den inne og

far flytte ut i hagen igjen nar frostfaren er over. 2>
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det le for vinden, noe som gjgr at
bade planter og mennesker stor-

trives. Til hgyre vokser popkorngress.
De lilla blomstene naermest kamera

tilhgrer kiempeverbena. Betong-
hellene er gjenbruk fra tomta.
Georginene er ramme inn av en

tuer med urter i forkant. En humle

vokser oppover veggen.

Etter at rgttene hadde blitt
[jernet, begynte de a [orme
soner.

—Rommene gir le for vinden
og skaper lavere herdighets-
soner, noe som gir hyyere
odds for at plantene skal over-
leve her i innlandsklimaet. De
gjor det lunt for bidce planter
og mennesker, sier Anders.
Stalkanter, jernbanesviller,
armeringsjern og plantekasser
har blitt brukt til 4 markere
skiller mellom rommene.

LIVET PA LANDET

— Vi kaller den livsnyterhagen
vér fordi del gir oss sa mye livs-
kvalitet a bo her. Vi er begge
estetikere og elsker a vaere
omgitt av ct pent utcomride,
men det er like viktig for oss
pa kunne slappe av i hagen,
sier de. Sensommerdagene
starter gjerne med kaffen i
handen pa trammen i morgen-
sola. Sa slippes hginene ut, og
da kommer gjerne kattene
bortom og hilser pa ogsa. S&
plukker Anders og Erik gjerne

LUNT HJI@RNE: | denne sonen er

BLOMSTRING

Strg frg av kaliforniavalmuer

og kornvalmuer i kasser og
potter. Det er billigere enn
sommerblomster og blir
veldig vakkert.

Tenk sa goy

a kunne tilby
gjestene var egen
produserte vin en
gang i fremtiden!

litt epler og plommer, og

rusler en runde pa tomta.
Uterommet har et lekent og

uhgytidelig preg. En sklie er

plassert midt i en blomstereng,

en bred huske av drivved
inviterer (il a lufte barnet 1 seg
og solen blinker flgrtende i en
diskokule som skiller to av
sonenc.

KORTREIST 0G EKSOTISK

— Hvert ar er vi positivt over-
rasket over hvor mye det er &
glede seg over 1 hgsthagen
ogsa. Vi prgver a spise sa
mange maltider som mulig ute.
Né som vi har fatt nytt driv-
hus, har vi et nytt innerom ute

HISTORISK INNSLAG: - Vannspeilet er en
magnet for insekter, smafugler, og for h@gnene og
kattene vare. Glasskulene i vannfatet brukte
morfaren til Anders da han jobbet som fisker.

INVITERER TIL HAGEFEST: Et sveiset armeringsnett
skiller krukkehagen fra bakhagen. Her henger hagens disko-
kule og minner om at det er like viktig & nyte som & yte.
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BAKHAGEN: Elvesteinen ligger oppa grus- e
matter for a sikre at den ikke sklir unna nar man

gar pa den. Fra spisesonen er det nydelig utsikt

utover Hadelands bglgende landskap og vakre SPENNENDE FARGER: Flere
Randsfjorden. Pa ekstra varme sommerdager 7
sykler Anders og Erik til fjorden for a bade.

georginetyper har spraglete blom-
ster som denne. Sortnavn er ukjent.
Far de komme i jord inne en god
stund fgr det er frostfritt ute, starter

W blomstringen tidligere.

HONNINGURT: Dette er
en av Anders favorittplan-
ter fordi den har sa@ mange
gode egenskaper. Den gir
en tett, vakker, bld blom-
string som holder ugress
unna. | tillegg fungerer
den ogsa som en jordfor-
bedrer fordi den Igsner
kompakt jord og bidrar til
et godt mikroklima.
Blomstene tiltrekker seg
svirrefuler som spiser
bladlus og andre skadedyr.

Anders og Eriks
beste hagetips

» Overtar du en tomt med mange treer p3, sa
pass pa a ikke fijerne alle. Du kan dpne opp
for lys og luft ved a rense nederste del av
stammen for greiner. Da kan du ogsa plante
rundt stammen.

« Ikke la deg stoppe av liten plass til 8 sa. De
fleste hagesentrene selger sma pluggplanter
av sommerblomster og grgnnsaker i starten
av sesongen.

» Planter med mye blomster krever generelt
mye naering. Gi de ettdrige sommerblomstene
nitrogenrik gjgdsel som kalksaltpeter for a gi
dem et siste blomsterboost pa slutten av
sesongen. (Ikke ha det pa stauder og busker.)
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| DRIVHUSET: Engletrompet, prakt-
spraglene og sukkulenter stortrives i
det nye drivhuset. — Alle tre er enkle &

RYGGEN

Bruk sekketralle til &
flytte pa tunge potter

og murerbaljer.

VELG

formere selv. Engletrompeten er sulten
og trenger mye naering. Den far kalksalt-
peter annenhver uke. Siste dose far den i

starten av september.

Vi kaller den livsnyterhagen
var fordi det gir oss sa mye
livskvalitet a bo her.

som vil forlenge hagesesongen
enda mer.

Gultlene har veert opplatt av
a bruke lokale materialer som
stein til trappetrinn og har et
lokalprodusert domedrivhus
til tomatproduksjon. De har
ogsa fokusert pa @ mikse loka-
le stauder med moderne plan-
ter, gjerne fra Middelhavet.
Anders som er planteansvar-
lig, er ikke redd for a bruke
farger og er glad i bade gule,
bld og rosa blomster. Etter 4 ha
plantet tett i mange dr, er det

blitt mindre ugress, noe som
krever mindre luking.

Mange kaller Hadeland
for Norges svar pa Toscana
med sitt vakre, bglgende land-
skap.

— Siden tomta var ligger
sgrvendt med vulkansk jords-
monn, sa ligger alt til rette for
a prgve vinproduksjon her.
Det stir pa listen vér over nye
prosjekter a teste. Tenk sa gy
a kunne tilby gjestene var
egen produserte vin en gang i
[remtiden! =

OREGANO

Skal du gér for en urt,
sa velg oregano. Den kan
brukes til all mat!

VIKINGDUSJ: Utedusjen er laget av gamle
3- staur i vikingstil. Den hedrer de syv vikinggravene
som omkranser eiendommen. Her kan de nyte en
forfriskende dusj omgitt av duften fra blomster-
engen med nydelig utsikt over Randsfjorden.

Kretsigpet i hagen

Guttas hage er utrolig bugnende - bade i bed og
krukker. En viktig grunn er at de beholder kretslgpet
inne i hagen og har fokus péa skape god jord:

1. Matavfallet brukes bade som gjedsling til planter
og som mat til hgnene noe som igjen gir god gjadsel
til bed og krukker.

2. Lovet som faller utover hgsten, samles og legges
pa toppen av kasser, potter og bed rett fgr frosten
kommer. Pa varen legger vi et nytt friskt lag pa
toppen, s& kommer meitemarken og gj@r jobben sin.
Da blir det jordfabrikk i bedet.

3.Endel ferdiglaget kaffe mikses med to deler vann,
blandes og helles over krukkene for 4 tilfgre naerings-
stoffer, blant annet nitrogen. Kaffegrut strgs pa
toppen av bedene. Meitemarken spiser den og om-
danner den til jord og naering

4. Knust, finkornet eggeskall legges pa kaliumel-
skende planter som georginer og tomater. Rufs
gjerne litt i topplaget av jorda fgr det legges pa.

5. Gullvann er en historisk gjgdselform, der én del
urin fra husstanden blandes med 9 deler vann. Ha i
vannkanne og gi til plantene. En restressurs alle har
tilgang til som gir baerekraftig gjgdsel, og som kan
benyttes pa alle vekster.

6. Neslevann av brennesle er rikt pa mikrober som
gir mer levende jord — i tillegg til naering. Det kan gis
til de fleste planter. Uttynnet kan det ogsa brukes
som skadedyrbekjempelse og sprayes pa planter
som har fatt lus eller skadedyr (kan ogsa brukes
forebyggende). Du finner oppskrift pa google.
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ANNONSE

Slik ble har og bryn
fyldigere

tablettene.

Noen maneder senere opplever jeg
en markant endring. Flere venner og
bekjente har kommentert at de synes
hadret mitt ser fyldigere ut. Selv frisoren
min bemerket at det var skjedd noe po-
sitivt med haret.

- Jeg er veldig fornpyd med pro-
duktet. Bade ndr det gjelder héret, oy-

ebrynene 0g wyevippene mine.

- Héret mitt har gjennom de siste
drene veert flatt og manglet fyl
de, uansett hvordan jeg har klipt
det. Det hadde jeg egentlig ak-
septert.  ungdommen nappet jeg
brynene mine ﬂit’rig, noe som med-
forte at det til slutt nesten ikke var noe
igjen. Jeg tenkte at naeringsstoffene i
Hair Grow kanskje kunne hjelpe med
bade hér og bryn - s jeg begynte a ta

Jeg tenkte at naringsstoffene
~ i Hair Grow kunne hjelpe med
harveksten i bade har og bryn

Virkestoffer som bevarer
et normalt har - innenfra!

du neeringsstoffer direkte til hodebunnen via
blodet. De aktive stoffens blir filgiengelige der
hdret dannes, direkte | harsekken.

Bestill Hair Grow til halv pris

Kun 249,- for 1. pakke ved abonnement
totalt 288, inkl. frakt. 2 mnd. forbruk
Ingen bindingstid!

RING: 37 08 13 00
Hverdager kI 8-16

SMS: HAR 11 til 2210
WEB: wellvita.no

wellvita
Hair Grow.
T
ST
e
TR

wellvita

Etter 1. levering vil du motta 2 mnd. forbruk hver 2. mnd. for kun 538,- inkl. frakt
(269,- pr. mnd.). Avslutt abonnementet nar du vil, men senest 2 uker for neste levering.

Tynt har oppstér ndr gammelt hér states bart
og faller av sa raskt at produksjonen av nytt
hdr ikke henger med. Med Hair Grow filfarer

NZRINGSSTOFFER: Akersnelle kan fremme og styrke hérveksten. Biotin (B7/ BS) bidrar til
bevare et normalt hir, pantothensyre (B5) og Vitamin G bidrar til en normal energiomsetning.
Jern bidrar il en normal oksygentransport i kroppen. Sink bidrar til & vedlikeholde normal hud og har.
Kobber hjelper med normal pigmentering av héret. Taurin og L-Cystin, samt kvalitetsekstrakt av
Hirse som er spesielt rik pa silisiumforbindelser.

TEGN

pa at du kan trenge

Stadig flere mennesker, i alle
aldre, sliter med luft i magen,
murring eller en stinn- og opp-
blast mage, som folge av darlig
fordoyelse. For mye fet mat og
en hverdag med stillesittende
arbeid, far tarmen til & jobbe
langsomt. Dermed kan av-
fallsstoffer hope seg opp i tar-
men. Opphoping av avfalls-
stoffer i tykktarmen, setter i
gang en gjaringsprosess. Da
oppstar forskjellige gassdan-
nelser, som bldser opp magen.

inngholder en sammensetning av
plantene artisjokk og lgvetann, som begge har en
positiv innvirkning pa magen.

Bestill Macoform - NA 50%

pa farste pakke ved abonnement. Ingen bindingstid!

Sett i gang fordoyelsen
For & unnga mageproble-
mer, bor du f& fart pd for-
doyelsen din. Macoform
inneholder en unik sam-
mensetning av ekstrakter
fra artisjokk og lovetannrot,
som hver pa sin mate jobber
pa lag med magen.
Plantenc har en bred
virkning og kan derfor bru-
kes mot mange forskjellige
problemer med magen.
Les mer pd wellvita.no

hjelp til magen

[\~ . OPPBLAST

Macoform er basert pd ekstrakt av artisjokk som kan hjelpe ved oppblasthet som falge av Iuft i magen,
ved fordeyelsesproblemer bl.a. ved & fremme produksjonen av fordayelsessaft er, pluss at den kan frem-
me vekttap. Inneholder ogsé ekstrakt av lavetann, som bidrar til & stimulerer fordayelsen, opprettholde

kr 199,-

Totalt inkl. frakt 238,- 2 mnd. forbruk S

I e i B pH-balansen, samt til en normal mage- og leverfunksjon.
FORM 11TIL 2210 oot o ) . ST
normal mobiltakst I "Ble kvitt den oppblaste magen "Fikk hjelp til fordeyelsesproblemer
WELLVITA.NO - Jeg har vaert plaget med en oppblast mage i Jon kjenner godt til alt om oppblasthet og
3708 13 00 mange &r, forteller Anette. fordeyelsesproblemer.
Hverdager ki 8-16 - Jeg hadde provd stort Partneren
sett alt, men Macoform min foreslo de
weltvita viste seg & vaere den plantebaserte ingre-
 Macotom . riktige lesningen. Den diensene i Maco-
2 mnd. forbruk p oppblaste magen form, og det var helt
e D forsvant sier Anette fantastisk, forteller
iker for nestrﬂwermg. glad. Jon.




HUSMORSKOLEN:
Dette kapittelet er en
del av farste bok i den

populzere serien

«Husmorskolen» av
Martine Stremsnes fra
Norske Serier. Les mer

pa norskeserier.no.

KAPITTEL 5:10

Husmorshkolen

Kikki ble grepet av panikk. Na skjedde det! Hver dag hadde
hun gatt som pa naler fordi hun visste at det var uunngaelig.

En eller annen gang ville moren eller onkelen oppdage

tyveriet hennes, og helvete ville bryte Igs. Na sto det sikkert en

politibetjent pa gangen og ville snakke med henne.

HANDLINGEN HITTIL (5:10):

KIKKI kommer fra fattig-
slige kar, og ved a pantset-

te tyvegods hjemmefra har
hun skaffet penger til nye,
moderne kleer. Na skal hun
[fremstd selvsikker og chic, en
som alle vil veere venninne
med pd Husmorskolen i
Lilleby, og kanskje ogsa finne
en rik ektemann. Hun deler
rom med advokatdatteren
RANDI 0og ANNE-MARTA
som savner kjeresten sin
fryktelig, og bestyrerinnen
FRU MORTENSEN forteller
pikene pa at det blir et kre-
vende dr. Husstellererinnen
NINA er gift med bestyrerin-
nens spnn ARVID, som er
lege og en selvopptatt mann.
Nina er fortvilet fordi hun
ikke blir gravid, og hun far
heller ingen trost av Arvid.
Kikki, Randi og Anne-Marta
drar til Lillevik sentrum for d
se seg rundt, og der mgter de
den kjekke WILLY som Kikki
blir betatt av. Han er imid-
lertid kjeereste med INGRID,
en av de andre elevene pa
Husmorskolen, og Ingrid ber
Anne-Marta si til Kikki at hun
skal holde seg unna Willy.

AV: Martine Strgmsnes

iddagen var over-
statt, og na hadde
jentene fri til
gjore hva de ville i
noen timer for leggetid. Kikki
foretrakk a tilbringe ettermid-
dagene sammen med Anne-
Marta og Randi, men nér de
var opptatt med annet, leste
hun alltid ukeblader. De siste
par arene hadde ukeblader
vert vinduet til den verden
hun en gang skulle entre — den
verden hun befant seg i n.

Fremdeles kunne hun knapt
tro at hun virkelig var pa sko-
len. Hun bodde ikke lenger
hjemme i det faele Werp-huset.
Onkelen og moren skulle
gradvis blckne i minnet hennes.
De vedkom ikke henne len-
ger. Det var riktignok lettere
sagt enn gjort, for i kofferten
under sengen 14 en stor bunke
pengesedler som en konstant
paminnelse om dem. Det var
det pa tide a gjgre noe med.
Ikke bare for & f4 dem ut av
tankene, men for & gi pengene
et tryggere gjemmested.

Med planen klar spaserte
Kikki sclvsikkert til
Hgnsehuset. En bedagelig
stillhet hvilte over skolen, og
med ett innsa hun hva det var
som manglet i den landlige
idyllen. En katt eller hund som
hvilte seg pa en varm solflekk,
rauting fra kyr eller kakling
fra hgner. Det kunne ha vart
trivelig.

— Hvorlor er del ingen dyr
her? glapp det ut av henne da
hun fikk gye pa Arnesen. ITan
sto i en stige, 1 full sving med
a rense takrennene, og han
skvatt til av hennes plutselige
kommentar.

Kikki mitte trekke pd
smilebandet. — Unnskyld, det
var ikke meningen a skremme
Dem. Jeg hadde fatt darlig
samvittighet om De hadde falt
ned.

- Jentene'na til
dags utdannes
jo ikke til  bli
bondekoner.

Han bgrstet av hendene
og klatret ned stigen. — lkke
noe De og Dem til meg, er
du snill. Bare Arnesen holder
lenge.

— Som du vil. Arnesen, sa
Kikki lydig. — Og du ma bare
kalle meg Kikki.

Det sa plutsclig ut som om
han moret seg. — Jeg tror nok
ikke det, froken Werp.

— Hvordan vet du hva jeg
heter? sa hun, brétt pa vakt
igjen.

—Dere er jo bare seks
internatpiker her. Det er ikke
sd vanskelig & fa oversikt over
dere.
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Det var noe med maten han
sa det pa som fikk henne til &
fgle seg ille til mote.

Hun hevet haken mot ham.
— S&, hvorfor er det ingen dyr
her?

— Det var det fgr. Men det
ble for mye for bestyrerinnen.
Og jentene na til dags utdannes
jo ikke til & bli bondekoner.
Na er det husmgdre i fine lei-
ligheter de vil bli. Da er ikke
dyrestellet lenger en ngdven-
dig del av undervisningen.
Men det dukker nok opp et
par dyr om ikke sé lenge. Jeg
har fatt beskjed om & hente
dem.

— Hva? Kikki lyste opp.

— Hvilke dyr? Katt? Kanin?
Kanskje geit?

Han lo, og Kikki
.’ angret pa at hun hadde
ﬁ latt seg rive med av
g - tanken pa husdyr. Na
ville han vel i alle fall
omtale henne som en pike.
— Du far vente og se, hum-
ret han.
— Det var faktisk en
annen ting jeg
g lurte pa, sa hun
y < “’f‘ og la stemmen i
s - ensvert venn-
S lig tone. — Kunne
du veere sa snill & lane
meg en skrutrekker?
Bare en liten en. Jeg lover
a komme tilbake med den
sa snart som mulig.
Pedellen humret og
malte henne opp
og ned med
blikket, og
trakk frem en
verktgykasse
som sto under
trappen.
— Tusen takk, Arnesen.
Kikki klarte ikke a
hindre en lett skjelving idet
hendene deres mgttes da
hun fikk det lille verktgyet.

Hun vendte pa halen og la pa
sprang tilbake til skolen.

Verelset hadde hun heldig-
vis for seg selv. Hun plukket
radioen ned fra hyllen og
skrudde lgs platen bak. Deretter
apnet hun kofferten og fant
frem pengesedlene. Den dar-
lige samvittigheten kom straks
krypende. Det var nemlig ikke
bare verdisakene hun hadde
stjalet fra hjemmet fgr hun for-
lot det. Hun hadde ogsa stjalet
morens penger. Det var til-
feldig at hun hadde kommet
over morens pengebeholdning
i en hermetikkboks innerst i
kjgkkenskapet. Funnet hadde
sjokkert henne. Moren hadde
bestandig klaget over hvor lite
de hadde, og forlangt at Kikki
skulle gi henne alt hun tjente
pa smajobbene sine.

Hennes fgrste innskytelse
hadde vert a la pengene vare
i fred. Moren hennes sparte
kanskje til en hemmelig drgm,
hun fortjente vel muligheten
til selv & kunne forlate bygda.
Deretter var hun blitt slatt av
en skrekkelig tanke. Hva om
moren brukte pengene til &
forsvinne? Da ville kanskje
Kikki bli tvunget tilbake for &
ta seg av onkelen. Det kunne
ikke skje! Like fgr hun reiste,
hadde hun derfor vert innom
kjgkkenskapet og tatt hver
eneste seddel og mynt fra
hermetikkboksen, et anselig
belgp.

Om Werp-huset ikke hadde
veert fattig nok fra fgr, sa eide
moren og onkelen né boksta-
velig talt ikke lenger néla i
veggen. Onkelen brydde hun
seg ikke om, han kunne sulte
1 hjel for hennes del, men kom
moren egentlig til 4 klare seg
uten en eneste slant 1 bak-
hand? Selv hadde hun nett-
opp gjemt over tusen kroner i
radioen. Etter alt hun var blitt
utsatt for hjemme, hatet hun
seg selv for a fgle anger for
det hun hadde gjort. Det var
for sent na uansett. Gjort var
gjort. Det viktigste var at pen-
gene ble godt gjemt. Hun unn-
lot & feste skruene ordentlig,
slik at hun skulle greie a lirke
dem lgs med fingrene neste
gang hun trengte a gjgre et lite

kontantuttak. Skrutrekkeren la
hun i forklelommen.

det hun passerte dagligstu-

en, fikk hun gye pa Anne-
Marta, som intenst studerte en
liten centimeter av et gratt
strikkeprosjekt. Selskap var
akkurat det hun behgvde na,
sa hun slo seg ned overfor
venninnen.

Brennemerket
hun hadde baret
i panneni arevis,

var ikke lenger

synlig.

— Jass, strikker du fremdeles?

Kikki nektet & tenke mer
pa tyveriene og den darlige
samvittigheten. Na var pen-
gene gjemt pa et hemmelig
sted, faktisk et litt omstendelig
gjemmested, slik at det ikke
skulle vere altfor enkelt & g
og hente seg noen kroner.

Da ville pengebeholdningen
ta slutt for hun visste ordet av
det, og det kunne hun ikke
risikere. Og selv om hun ikke
visste detaljene, var det neppe
ukjent for bestyrerinnen at
Kikki Werp hadde fatt fri-
plass pa skolen. Da rimte det
temmelig darlig om hun gikk
rundt og ga inntrykk av at hun
hadde en velfylt lommebok.

I verste fall kunne bestyrer-
innen finne pa & rapportere
henne til myndighetene som
en bedragerske.

—Jeg ble sd inspirert etter
timen med fru Fjell i dag, sa
Anne-Marta, holdt opp det
nystartede prosjektet og gran-
sket det forngyd. — Jeg strik-
ket ferdig stellekladden og be-
stemte meg for a legge opp til
noe annet.

— Skal det bli skjerf? undret
Kikki.

— Skjerf, nei, det skal bli
en bleiebukse. Men kanskje
jeg skulle strikke et skjerf til
Erling i julepresang? Du burde
ogsa legge opp noe, sa kan
vi sitte her og hygge oss. Ble

du ferdig med stellekladden i
timen?

— Neimen om jeg ble. Jeg
er sa darlig til a strikke, sa
Kikki.

— Nettopp derfor burde du
gve. Jeg kan hjelpe deg.

— Alreit, nikket Kikki og
smilte. — Du har nok rett. Jeg
har ikke akkurat strikket sa
mange masker i mitt liv.

Anne-Marta stirret forun-
dret pa henne. — Har du bare
kjgpekler?

— Mor strikket, skyndte
Kikki seg a korrigere. Det var
sant. Moren strikket sokker og
votter, men ellers hadde hun
hatt kjgpekler. Billige kjppe-
kler, ikke slike kler som hun
hadde hatt med til skolen, slik
Anne-Marta kanskje innbilte
seg.

— Hent strikketgyet ditt,
sa ser vi pa det sammen, sa
Anne-Marta.

Kikki gjorde som Anne-
Marta ba om, og gikk for a
hente det sa vidt pabegynte
strikketgyet hun hadde lagt
opp 1 timen.

Héndarbeidslarerinnen,
fru Fjell, hadde bedt dem sla
opp pé sidene med strikkeopp-
skrifter i handarbeidsboken og
legge opp til en stelleklut til
spedbarn. Den burde de klare
a ha ferdig til neste time, som
var om to dager. For jenter
som Anne-Marta var det slett
ingen sak, men det hadde ikke
Kikki fatt til uansett hvor mye
hun prgvde. Selv Randi, som
Kikki hadde hapet hun kunne
stgtte seg til, strikket rolig og
fint pa kluten sin. Kikki had-
de lagt merke til Randis fine,
hvite og velpleide negler. Alt
ved henne var perfekt.

Hennes egne negler var
nedbitte. Hver gang tankene
gikk til det hun hadde gjort fgr
hun forlot hjemmet, gikk han-
den opp til munnen pa ren og
skjer automatikk. Det var kun
et tidsspgrsmal nar de ville
oppdage at tingene og pengene
var borte. Spgrsmalet var bare
hva de sa ville foreta seg.

— Det ser da slett ikke sa
verst ut, sa Anne-Marta og
pekte mot stellekladden med
den ene pinnen sin. — Men du
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ma ikke slurve med kantmas-
kene. Du far sa mye penere
kanter av det. Jeg pleier & gjgre
det slik ...

Anne-Marta tok fra henne
strikketgyet og viste langsomt
hvordan hun tok traden for-
an, stakk pinnen inn i bakre
maskeledd og Igftet av. — Sa
enkelt, ikke sant?

— Takk, sa Kikki, ranket
ryggen og begynte a strikke.
Sakte og med flid i hver maske,

slik fru Fjell hadde sagt.
Burde hun ikke egentlig rekke
opp hele det darlige arbeidet
og starte forfra, sann at det ble
skikkelig hele veien? Na ville
hun ha lurvete kanter pa star-
ten og forhapentlig litt penere
kanter pa resten.

Og om hennes ble stygg,
ville jo Anne-Martas skinne
enda mer, tenkte Kikki stygt.
Hvor fikk hun egentlig disse
tankene fra? Folk ville henne
ikke vondt lenger. De visste
ikke hvem hun var, métte hun
si til seg selv. Brennemerket
hun hadde baret i pannen i
arevis, var ikke lenger synlig.

— Hvor er Randi, forresten?
spurte hun, etter & ha bestemt
seg for 4 la strikketgyet st
sin prgve og heller kalle det
en gvelseskladd. Den neste
skulle bli perfekt. Men det var
sa frustrerende a vaere darlig i
alt. Det truet med a gdelegge
planene hennes om a fremsta
som selvsikker og modig.

— Jeg skjonner ikke hvor-
dan de jentene som bare tar
ukeskurs, kan lere seg alt de
trenger a vite, bemerket Anne-
Marta mens hendene strikket
i lynraskt tempo. — Selv om
jeg klaget til mor for jeg reiste,
er jeg glad hun insisterte pa
at jeg tok et helt ar. Jeg skulle
bare gnske skolen var n&ermere
hjemme.

Anne-Marta fortsatte a
skravle om alt som ventet dem
de neste manedene i hand-
arbeidsfaget, men Kikki hgrte
bare etter med et halvt gre.
Selv om hun trivdes pa hus-
morskolen, hadde den fgrste
uken blitt kjedeligere enn hun
hadde trodd. I drgmmene hun
hadde hatt da hun 14 pa sengen
hjemme og fantaserte om
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hvordan livet kunne bli, hadde
hun vart midtpunktet, med
en drgss venninner rundt seg,
som la vakne til sent pa natt
og skravlet, gikk pa kafé og
delte en Coca-Cola og tryglet
om 4 fa lane hverandres klzr.
Det var slikt hun innbilte seg
at jentene pa folkeskolen had-
de gjort, uten henne. Det var
de jentene hun na forsgkte a
imitere.

Av og til méatte hun presse
seg selv til & handle helt mot-
satt av det hun ellers ville ha
gjort. Som med de guttene
i Lillevik. Det hadde kostet
henne vanvittig mye mot & ga
frem til de guttene og opptre
som om det var helt natur-
lig. Alt hun ville, var & fa flere
venner, og da matte man ta
sjanser. Men hva nyttet det &
ta sjanser nar hun hadde hav-
net pa rom med to jenter som
slett ikke ville ha det moro?
Da ville de jo aldri bli ordent-
lige venninner som delte klar
og hemmeligheter.

- Han eriingen
kjeereste, bare
en bekjent.

Fremdeles nektet bade
Anne-Marta og Randi for at
de ville ga pa festen pa sam-
funnshuset. Randi satt med
nesa i boken fra morgen til
kveld, Anne-Martas tanker
kretset kun om kjaeresten hen-
nes. /rlig talt ville hun egent-
lig ikke bli overrasket om de
en dag oppdaget at hun var
borte, reist hjem. Det ville i
sa fall bli ordentlig trist, for
Anne-Marta var den som hun
hadde kommet aller neermest
forelgpig.

Anne-Marta hadde lagt
strikkeprosjektet pa bordet. Det
hadde formen til en trekant.

— Det ser veldig fint ut.
Kikki holdt klokelig tyst om
at hun ikke forsto det dgyt av
hvordan det kunne bli til en
bleiebukse. — Har du nieser
eller nevger du strikker til?

— Nei, jeg strikker egentlig

ikke til noen spesiell. Men

det kan jo veere greit & ha litt
babytgy klart. Erling og jeg er
enige om a forlove oss sé snart
jeg er ferdig pa skolen.

— Noe sa romantisk, sa
Kikki, og klarte ikke  la vaere
a misunne Anne-Marta. Nar
skolen var over, hadde hun
ingen steder a dra. Tanken var
sa oppjagende at hun la alle
kreftene i a fa den neste strik-
keraden sa pen som mulig. Om
hun ikke la seg i selen her pa
husmorskolen, ville hun 1 alle
fall sta pa bar bakke. Lerte
hun seg noe godt nok, ville
skolen kanskje vaere
nok til & sikre henne arbeid et
sted.

Mens Kikki kom seg gjen-
nom raden pa seksti masker,
pludret Anne-Marta om lille-
sgsteren og hvor haplgst det
var a ha henne hengende etter
seg hele tiden, iser nar hun og
Erling ville vaere alene. Men
smapraten mellom pikene i
dagligstuen stilnet da bestyre-
rinnen kom inn. Blikket hen-
nes gled over rommet, og det
var tydelig at hun hadde noe
pé hjertet.

Kikki ble plutselig grepet
av panikk, og blodet frgs til is
i arene. Na skjedde det! Hver
dag hadde hun gatt som pa
naler fordi hun visste at det
var uunngaelig. En eller annen
gang ville naturligvis moren
eller onkelen oppdage tyveriet
hennes, og helvete ville bryte
lgs. Na sto det sikkert en po-
litibetjent pa gangen og ville
snakke med henne. Hun ville
miste plassen pa skolen, og ...

— Jeg kommer med en liten
overraskelse, sa bestyrerinnen
lurt. Hun skjulte hendene bak
ryggen, sa Kikki. Kvalmen
lettet likevel ikke fgr bestyre-
rinnen kom frem med en
bunke med konvolutter.

— Postmannen var akkurat og
banket pa. Her er det brev til
nesten alle seks, tror jeg.

Anne-Marta gispet og
slo handen for brystet.

— Herregud, endelig! Var det
brev til meg, bestyrerinne
Mortensen? kom det forpint
fra henne.

—Ja, ett brev var til Dem.

Froken Jensen,
har dere sett
henne? Det var et
her til henne ogsa.

—Jeg kan ta
det, sa Kikki
elskverdig, og
bestyrerinnen
rakte henne
konvolutten.

Anne-Marta
greide ikke & holde
inne et gisp da kon-
volutten endelig kom
mellom hendene hen-
nes. Hun lukket gynene og
holdt den som om den var en
dyrebar gullskatt.

— Jeg skal gi deg litt tid
alene til 4 lese brevet, sa
KikKki tgrt og forlot strikke-
tgyet pa bordet i dagligstuen.

Anne-Marta hadde frem-
deles gynene lukket og kysset
brevet lett.

Herregud, hvilken oppfar-
sel, tenkte Kikki, og matte
nesten le. Lettelsen over &
ikke sta ansikt til ansikt med
en politibetjent, og attpa-
til ikke ha fatt brev engang,
gjorde henne lett og glad til
sinns. Hun stakk Randis brev
i kjolelommen og gikk ut.
Hun kjente bratt hvor svett
hun var, og trengte frisk luft
for & klarne tankene.

Hun spaserte over gards-
plassen. Arnesen var ikke
lenger & se, sa hun la skrutrek-
keren pa trappen utenfor
Hgnsehuset. Hun gikk videre
uten mal og mening, og endte
opp i hovedgaten i Lillevik.
Da hun slo seg ned pa en
benk, kjente hun kantene pa
konvolutten i lommen, og alte
frem brevet. Det var vel fra
advokat Jensen selv. Et sgtt
brev om hvor mye han savnet
datteren. Kanskje med noen
pengesedler i konvolutten.

Kikki Igftet konvolutten
opp mot solen for a se om
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hun greide &
skimte innholdet
gjennom papiret.
Overraskelsen var
stor da hun innsa
at avsenderen
slett ikke var
advokat Jensen,
men en Magnus
Gram. Hvem
i all verden var
det? Hun stirret
granskende pa konvo-
lutten, forsgkte a tenke
om Randi likevel kunne
ha nevnt navnet f@r, da en
bevegelse pa den andre siden
av gaten fikk henne til a lgfte
blikket. Hun sperret opp gy-
nene idet hun forsto hva hun
var vitne til. Det kunne bare
ikke veere sant!

Randi lot bgrsten gli gjen-
nom det blanke héret.

I gar hadde hun vasket det, sa
na skinte det ekstra fint. Det
var nesten synd det skulle
dekkes med skaut hele dagen
pa kjgkkenet. Nar hun en
gang ble husmor, skulle hun
sannelig ikke bruke skaut,
med mindre hun hadde lukket
kjgkkendgr og var opptatt
med stormatlagning. Litt deli-
kat sminke savnet hun ogsa a
kunne bruke, men bestyrer-
innen hadde lagt ned forbud
mot den slags i skoletiden.
Opprgrsk fant hun frem den
lille sminkepungen og begyn-
te omhyggelig a legge pa et
forsiktig lag med sminke. Hun
kjente Kikkis blikk pa seg,
visste at romvenninnen noter-
te seg at hun brgt reglene. Det
var noe ved Kikki som irri-
terte henne. Hun stirret altfor
mye, var sa klengete og intens.
Na var det tydelig at et eller
annet var i gjere og at Kikki
forsgkte a fange oppmerksom-
heten deres. Hun vekslet mel-
lom a kikke tankefullt ut av

vinduet og deretter falle tungt
ned pa sengen sin igjen med
et sukk.

Randi forsgkte sa lenge som
mulig & ignorere henne, men
til sist greide hun ikke mer.

— Hva er det du tenker sann pa?

—Jeg er bare sa rystet. Dere
aner ikke hva jeg sa da jeg var
i Lillevik i gar!

— A, er det bare det. Det
samme sa du i gar ogsa, uten
a ville utdype det naermere, sa
Randi, som mente Kikki bare
forsgkte a gjgre seg viktig.

— Jeg kan ikke bare buse ut
med det, skjgnner du vel. Det
er svaert sensitivt.

La meg bare si det slik at
det er noe vi kan bruke til
var fordel, dersom vi skulle
trenge det. For eksempel der-
som noen skulle true med a
gi Anna-Marta darlig karak-
ter etter det som skjedde med
kjeksene.

Randi kastet et blikk mot
Anne-Marta, som fremdeles
ikke hadde kommet seg ut av
nattkjolen, men 14 i sengen,
opptatt med nok et brev. Hun
tittet opp da hun hgrte nav-
net sitt og rgdmet. — Jeg sa jo
at jeg ikke ville ha noe mer
snakk om det der, Kikki. Jeg
fatter ikke hvordan jeg kunne
vere sa svimete at jeg glemte
bakepulveret. Tror du virke-
lig jeg kan fa nedsatt karakter,
bare pa grunn av det? Dine ble
jo brent i kantene.

Randi undertrykte et smil
over paminnelsen, glad for at
Anne-Marta vaget a si imot.
Anne-Marta kunne dessuten
utkonkurrere dem alle med
sine kjpkkenkunnskaper der-
som hun klarte a fa hodet med
seg og for en gangs skyld ikke
bare ha tankene hos denne
kjaeresten sin.

— Anne-Marta trenger slett
ikke a ty til trusler for a gjgre
det godt her pa skolen, skjat
Randi inn. — Hun strikker da
penere enn noen av oss!

— Sa blir det vel heller noe
jeg selv kan bruke, om ingen
av dere er interessert, sa Kikki
snurt, men smilte deretter.

— Sé er det vel best om jeg
heller ikke forteller dere hva
det er. Unge fru Mortensen

vil ikke vage a rgre noen av
oss dersom hun skjgnner hva
vi vet. Men om dere virkelig
ikke vil vite det, s4 ...

— Da vil jeg ikke hgre det,
sa Randi bestemt. — Og jeg
synes virkelig du skal holde
deg for god til & ga rundt og
spre mer sladder. I alle fall om
fru Mortensen. Hun er tross
alt en av lererinnene vare.

— Du liker henne, du! Eller
er du kanskje misunnelig?

— Hvorfor ikke? Hun later
da til & ha et temmelig per-
fekt liv.

— Er det et slikt liv du ogséa
ser for deg? Kanskje sammen
med Magnus Gram?

Randi virvlet rundt og ble
staende ansikt til ansikt med
Kikki. — Hvordan vet du ...?
Var det du som satte det brevet
pa nattbordet mitt?

— Bestyrerinnen ga meg
brevet for a gi det til deg!

Og navnet hans sto da bakpa
konvolutten. Er det en kjar-
este?

Na fulgte ogsa Anne-Marta
med fra sengen. — Jeg trodde
ikke du hadde noen kjareste,
Randi. Fortell oss om det, da!

- Dumalove at
du ikke forteller
dette til noen ...

Det hadde kommet som et
sjokk pa henne at det dukket
opp brev fra farens fullmektig,
selv om han ikke hadde lagt
skjul pa at han likte henne.
Fremdeles visste hun ikke hva
hun skulle gjgre med den sa-
ken. Og det var umatelig irri-
terende at Kikki hadde klart a
snappe opp avsenderen.

— Det er ikke noe a fortelle.
Han er ingen kjereste, bare en
bekjent.

— Bekjent, du liksom. Hva
sto det 1 brevet?

— Du dampet vel opp kon-
volutten og leste selv, sa Randi
syrlig.

— Det gjorde jeg ikke, altsa,
sa Kikki saret.

Randi unnvek blikket

hennes. — Jeg vil ha privatlivet
mitt i fred, alreit?

Kikki lgftet hendene som
tegn til at hun ga seg. — Fgr du
fortsetter & drgmme om livet
til fru Mortensen kan du i alle
fall fa vite at livet hennes ikke
er sa perfekt som du kanskje
tror. Er du sikker pa at du ikke
vil vite hva jeg sa?

— Nei, jeg er faktisk ikke
interessert. Jeg gar til frokost.

D a Randi lukket dgren etter
seg, lurte hun pa om hun
hadde vert for streng. Tross
alt skulle de jo dele det lille
veerelset i 10 maneder, og det
ville bli uutholdelig om de
stadig kranglet og var uenige.
Hun skulle til 4 gé inn igjen
for 4 be om unnskyldning, da
dgren til det andre internat-
vearelset gikk opp.

Louise Meyer skvatt da hun
oppdaget henne, men sprakk
fort opp i et smil.

— Du er visst morgenfugl
som meg.

Randi smilte tilbake til hen-
ne. — Skal vi gd ned sammen?

— Gjerne.

— Trives du med & bo pa
rom med Hanna og Mette?

Randi syntes bade Louise
Meyer, Hanna Dal og Mette
Abel virket som trivelige
jenter. Men de hadde ikke fatt
snakket sd mye sammen, mest
fordi Kikki stadig trakk med
seg Anne-Marta og henne
hver gang de andre dukket
opp. Det begynte a bli ordent-
lig irriterende, faktisk.

—Ja, det gar aldeles utmer-
ket. Hanna er sa dyktig pa
kjgkkenet, man skulle nesten
tro hun var oppkalt etter
kokebokforfatterinnen Hanna
Winsnes selv. Og Mette
er festlig. Hun forteller de
morsomste historier om da
familien bodde utenlands da
hun var liten. Du ma gjerne
komme inn pa rommet vart
en kveld, om du vil, la Louise
til.

— Kanskje det, sa Randi,
og fplte at smilet mer lignet
en grimase, for hun visste at
Kikki ville stelle i stand brak
og uhygge om hun valgte a
besgke det andre rommet.
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Men hvorfor skulle Kikki
egentlig bestemme alt?

— Gjerne, korrigerte hun seg
selv.

— Er det ikke noe alreit
pé det andre rommet? kom
det fra Louise. — Det virker
da som om dere er temme-
lig nzere, du, Anne-Marta og
Kikki. Heter hun virkelig det,
forresten?

— Hun pastar det, sa Randi
med et skuldertrekk. — Vi er
ganske forskjellige, la hun
diplomatisk til.

—Du eri alle fall hjerte-
lig velkommen inn til oss, sa
Louise og apnet dgren til kjgk-
kenet. Der inne var Hanna
og Mette i gang med a forbe-
rede frokost under oppsyn av
bestyrerinnen. Hver morgen
spiste internatjentene sammen
med bestyrerinnen fgr under-
visningen begynte.

Randi var glad hun bodde
pa internatet. Hun fglte hun
fikk ekstra mye lering ut av
husmorskolen ved & vaere med
pa alle maltider og tilbringe
mer tid med bestyrerinnen.
Det var ikke sjelden det van-
ket ekstra lering fra henne
nar hun i forbifarten kom med
tips om alt fra flekkfjerning til
heving av brgddeig.

— God morgen, hilste
Hanna dem med r@de roser i
kinnene. Det duftet av nystekt
brgd i kjgkkenet, og solen
hadde allerede statt opp og
sendte sine varmende straler
inn gjennom vinduet.

— God morgen, sa Randi,
og fglte seg med ett litt blyg.

— Sa fint dere har gjort det, sa
hun og nikket mot vasen med
markblomster pa frokostbordet.

— Hyggelig at du la merke
til det, kvitret Hanna tilbake.

— Det er nettopp slike sma
gester som en blomsterkvast
pa frokostbordet som kan
Igfte et helt alminnelig maltid
til et hyggelig samlingssted
for familien, eller i dette til-
felle, dere skoleelever, istemte
bestyrerinnen.

— Tenk, i morgen er det
september, sa Mette.

— Vi burde finne pa noe i
ettermiddag mens vearet frem-
deles er fint. Jeg s et par bad-

HIEMMET UKE 34/2025

mintonracketer i boden. Er det
noen av dere som kan spille?
sa Louise.
— Jeg vil gjerne forsgke,
sa Randi, glad for at Louise
hadde tatt initiativet til en slik
aktivitet. Hun elsket & veere i
bevegelse, og dessuten var hun
temmelig konkurranselysten.
—Jeger glad i & holde meg i
form, sa jeg er med pa alt, jeg.
Louise smilte bredt.
— Strélende!

= Menn, frgken
Jensen, kan
vaere noen
avskyelige
skapninger.

andi var glad hun ikke

hadde gatt tilbake til
rommet, men heller valgt & ga
ned i1 kjgkkenet sammen med
Louise. Stemningen i kjok-
kenet var sa god, alle skravlet
og lo. Og Louise hadde rett,
Mette var festlig. Hun kunne
ikke unnga a tenke pa hvor
morsomt de tre andre matte ha
det pa sitt rom. Hun fikk en
innskytelse, og gikk inn pa
spiskammeret der bestyrerin-
nen sa over matforradet mens
hun noterte i en bok.

— Unnskyld at jeg forstyrrer,
bestyrerinne Mortensen.

— Det gjor ingenting. Hva
har du pa hjertet, frgken
Jensen?»

— Kan jeg bytte rom, tror
De?

— Bytte rom? gjentok besty-
rerinnen overrasket. — Trives
du ikke sammen med frgken
Foss og frgken Werp?

— Jeg trives nok bedre med
de tre andre, sa Randi @rlig.

— Er det noen av dem som
kunne tenke seg a bytte, da?

— Jeg har egentlig ikke spurt
ennd, sa Randi, og angret pa at
hun ikke hadde tenkt ngyere
igjennom dette fgr hun gikk
til bestyrerinnen. Det ville
naturligvis ikke la seg gjgre
a bytte uten at enten Louise,
Hanna eller Mette gikk med

pa det. Og det ville de sikkert
ikke, sd hyggelig som de had-
de det pa veerelset sammen.

— Unnskyld, det var et tape-
lig innfall. Jeg skulle ikke ha
spurt. Det er bare det at frgken
Werpersa ...

— Sa hva? sa bestyrerinnen,
plutselig mer interessert.

Randi bet seg i leppen og
angret pa ordene. Det siste
hun ville, var a fremsta som
sladrehank. — Nei, jeg vil ikke
snakke stygt om noen. Bare
glem at jeg spurte. Jeg skal
nok klare meg.

Randi neide for bestyrerin-
nen og skulle til & ga.

—Jeg forstar deg, frgken
Jensen. Du og frgken Werp
kommer fra helt forskjellige
verdener. Det er nok ikke sa
rart at dere kanskje ikke gar sa
godt overens.

— Na, sa forskjellig kan det
vel ikke vaere, sa Randi og
tenkte pa radioen og det pene
tgyet som Kikki hele tiden
passet pa a vise frem. Det var
tydelig at hun var opptatt av
a fremheve at hun kom fra en
bemidlet familie.

Bestyrerinnen stirret tanke-
fullt pa henne. — La meg fa be-
tro deg en liten hemmelighet
som kanskje kan gjgre det
enklere for deg 4 baere over
med frgken Werp.

Den eldre kvinnen vinket
henne med seg ut av kjsk-
kenet og videre inn i daglig-
stuen, der hun lukket dgren
etter dem.

— Du ma love at du ikke for-
teller dette til noen. Na stoler
jeg pa deg, frgken Jensen. La
meg ikke angre pa det.

—Jeg lover, sa Randi, lettere
forvirret.

— Frgken Werp kommer
slettes ikke fra noen rik fami-
lie. Faktisk fikk hun friplass
for skolearet her.

— Hva? Randi la en hind
for munnen for & skjule for-
bauselsen. — Friplass? Men
hun virker da sé ...

—Ja, jeg har sett at hun er
pen i tgyet og forsgker a for-
stille seg, nikket bestyrerinnen.
— Jeg kjenner ikke detaljene,
det kan jo vere at det fulgte
med et lite stipend til innkjgp

av klar og utstyr og at frgken
Werp har brukt dette for ikke
a gjgre det sa tydelig hvor hun
egentlig kommer fra.

— Og hvor er det egentlig
hun kommer fra?

— Huff, det er synd pa jenta,
det er ikke annet a si. Jeg skal
fatte meg i korthet, for jeg
kjenner jo ikke enkelthetene,
men tillat meg a legge meste-
parten av skylden pa hennes
far, sa bestyrerinnen. — Menn,
frgken Jensen, kan vere noen
avskyelige skapninger, la
hun til, og blikket hennes ble
mgrkt.

Randi svelget. Denne siden
av bestyrerinnen hadde hun
ikke sett fgr.

— Hva var det faren hennes
gjorde?

—Det hele begynte ¢
for ganske lenge siden, - ﬁ
men det har naturlig- :
vis preget frgken Werps
familie siden ...

Randi stirret storgyd pa
bestyrerinnen mens hun
fortalte. Med ett for-
sto hun hvorfor
Kikki oppfgrte
seg sa besynder-
lig. Hun bar pa
en grusom
hemmelighet som hun
var helt avhengig av &
beskytte. En hemmelighet
som kunne vare livsfarlig
for henne.

Fortsetter i neste
nummer




102

KET S@TSAKER: Fordi
mamma likte & bake kaker,
hadde vi noe sgtt & putte i

munnen naermest hver dag.

JEG LEVDE PA

EN LOGN

«Vi kan ikke noe for det — med arvelig lav forbrenning er det umulig
a slanke seg.» Noe slikt sa min mor, som var overvektig.
Da jeg ble tykk, forsto jeg ikke at arsaken var en annen.

FOR ETT AR siden fylte jeg
40 ar, og i dag, 365 dager sen-
ere, er jeg for fgrste gang i mitt

liv det som kalles normalvektig.

N forteller jeg historien min
for & vise hvordan det er & vokse
opp i en familie med tvers
igjennom usunne matvaner.
Nir jeg ser tilbake pa bilder
fra min egen barndom, ser jeg

cn glad jente, som cr rund og
trinn. Frem til jeg ble fire—fem
ar gammel, var det en sgt
lubbenhet, og jeg fikk til
stadighet hgre hvor nydelig
jeg var.

Selv har jeg ingen minner
om at jeg mislikte min egen
kropp. Det jeg husker, er at jeg
ble lykkelig hver gang vi fikk

is til dessert cller det sto sjoko-
ladekake pa bordet en helt
vanlig dag. Jeg vokste opp i et
hjem med to foreldre som
begge var store, bade i hgyde
og omfang. Begge hadde runde,
glatte kinn og dobbelthake. De
kledde hverandre.

Bdde mamma og pappa
elsket mat. Fordi hun likte &

bake kaker, hadde vi noc sgtt
a putte i munnen nermest hver
dag. T tillegg hadde hun en
forkjaerlighet for alt som var
stekt 1 panne. Bacon, ham-
burgere og biff havnet pa tal-
lerkenene stadig vekk, og por-
sjonene var rause. Ingen sa til
meg at det ikke var lurt & for-
syne seg €n gang til, og al man
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ikke skal spise etter at man er
blitt mett. Hva som er normalt,
er relativt. For et barn vil det
han eller hun opplever daglig,
vere det som er normalt. Der-
for trodde jeg at det var helt
vanlig & spise som vi gjorde.

Nar mine venninner kom pa
besgk, jublet de over at vi had-
de kake. «Du er heldig», ble
det sagt, sa jeg trodde at jeg
var det. Jeg begynte pa skolen
og var helt sikkert «hun run-
de», men fordi jeg var en jente
med selvtillit og godt humgr,
ble jeg ikke ertet eller mobbet.
Selv sa jeg ikke at jeg var
stgrre enn de andre. Jeg kjgpte
meg de samme klaerne som
venninnene mine, bare i en
stgrre stgrrelse, og levde i en
naiv tro om at jeg var som
dem.

13 ar gammel sa jeg meg
selv som jeg var — jeg var en
overvektig tenaring. «Mamma,
jeg er tjukk», klaget jeg. «Du
er som du er, jenta mi. Vi er
alle fgdt forskjellig. Se pa
pappa og meg, Vi er store, vi
ogsa. Vi kan ikke noe for det
—med arvelig lav forbrenning
er det umulig & slanke seg»,
forklarte hun.

Mamma var en klok og flott
dame. Faktisk var hun lerer,
og jeg trodde pa hva hun sa.
At vi hadde et annet kosthold
enn andre, og at vi spiste mer
enn dem som var slanke, falt
meg ikke inn a tenke. Jeg for-
sto det rett og slett ikke.

Jeg glemmer ikke da jeg var
16 ar og skulle pa min fgrste
fest sammen med en vennin-
ne. Vi sto pa hennes rom og
pyntet oss. «Z&sj, jeg er sa
feit», sa jeg, men det var mest
ment som koketteri. «Sa slank
deg, da», sa hun. Jeg forklarte
henne at det var umulig, fordi
kroppen ikke forbrant kalo-
riene jeg tilfgrte den, og hun
sa pa meg med store gyne.
«Det visste jeg ikke», var
kommentaren.

Nér en ting sies mange nok
ganger, blir det en sannhet.
For meg var overvekten ufor-
skyldt. Hiemme hos oss spiste
vi de tingene jeg elsket, og jeg
spiste meg mett og overmett.
Det var jeg sikker pa at alle
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andre gjorde ogsa. Jeg skjelte
ikke til de andres matpakker,
som besto av to knekkebrgd
med ett lag ost, og det falt meg
ikke inn & legge merke til at
Karoline, venninnen min, ofte
ble kvalm etter en rosinbolle,
mens jeg kunne spise fem.

Hjemme var det mye latter,
glede og kos. Og all hygge var
forbundet med mat. Utad var
vi sporty, for vi gikk pa tur.
Det folk ikke visste, var at den
aldri varte lenger enn en halv
time, og underveis var det
pauser og Kvikklunsj. Til
stadighet hgrte jeg mamma
snakke med andre om hvor
uheldige vi var, som slet med
forbrenningen. «Det hjelper
ikke & slanke seg. Noen men-
nesker kan ikke bli tynne», sa
hun igjen og igjen.

Hjemme hos
oss spiste vide
tingene jeg
elsket, og jeg
spiste meg mett
og overmett.

For meg var dette sannheten.
Fordi jeg faktisk trodde at alle
de ekstra kiloene var umulig a
bli kvitt, forsgkte jeg ikke a
slanke meg. «Du spiser ikke
mer enn andre», hadde mam-
ma sagt, og ergo var dette min
virkelighet. Det gjorde at jeg
ikke led under fedmen, og jeg
fortsatte a veere en glad jente.

Mitt humoristiske vapen var
a lage morsomheter om egen
kropp. «Her kommer dundra
pa hundre», lo jeg. Da jeg fikk
min fgrste kjareste, var det
ingen grunn til & fgle skam,
for han var like stor som meg.
Vi passet sammen. Han likte
meg som jeg var. Fremdeles
var det ingen grunn til & se
narmere pa situasjonen. Jeg
fortsatte a spise mye og gikk
ikke fra bordet fgr jeg var
stappmett. Det siste jeg gjorde
for jeg la meg, var a fa i meg
noen tykke brgdskiver med
majones og salami.

FEN
5.
P

Jeg giftet meg da jeg var %

32 ar gammel, og jeg Var‘e.ij? i

stor brud med en stor 5

mann. Slanking var
ikke et tema i vare
familier. Vi var som
vi var, og jeg var glad
og forngyd, selv om
jeg selvfglgelig gjerne
kunne ha tenkt meg a
ha vert mindre.

Drgmmen var a bli
mor, men jeg ble ikke gra-
vid. Da jeg gikk til legen, sa
han pa meg og spurte om hva
slags livsstil jeg hadde. «Kan-
skje vil du lykkes hvis du gar
ned i vekt», sa han.

Jeg sd ham inn i gynene
og sa at jeg led av arvelig lav
forbrenning, og da sa han rart
pa meg. «Skriv ned alt du
spiser 1 uken som kommer.
Ikke glem sa mye som en
rosin», var beskjeden jeg fikk
fgr jeg forlot kontoret hans.

De neste syv dagene gjorde
jeg akkurat som han sa. Selv
syntes jeg ikke at jeg hadde
spist mye, bare helt normalt.
Jeg fglte derfor ingen skam da
jeg ved vart neste mgte viste
ham arkene med daglig inntak
av fgde.

Straks han begynte a lese,
forsto jeg at noe var galt.
«Har du hgrt om patologisk
overspising?», spurte han meg,
og jeg ristet pa hodet. Han sa
at mitt inntak av fgde, spesielt
sent pa kvelden, fikk ham til &
tenke pa sykelig overspising.
«Du far i deg tre ganger sa
mye n&ring som kroppen
trenger», konstaterte han.

Jeg var 35 ar og hadde
akseptert en sannhet jeg
hadde fatt av min mor. Da det
gikk opp for meg at jeg hadde
levd pa en lggn, ble jeg opp-
rgrt og sint.

«Finnes det noen som helst
dokumentasjon pa din pastatte
arvelige, lave forbrenning?»
spurte jeg mamma. Hun sa at
hun dessverre ikke hadde det,
men at hun visste at det var
sdnn det var, for slekten hadde
slitt med det i generasjoner.
Det var ingen dokumenterte
pastander min mor hadde
indoktrinert meg med.

Mange vil reagere pa at jeg

VILDUDELE
DIN HISTORIE
MED ANDRE?

Eller gnsker du a lese
flere historier? Sjekk ut
Facebook-gruppen
Historier fra virkeligheten

ikke selv forsto hvordan ting
hang sammen lenge fgr jeg var
hos legen, og dette er hele
poenget i min historie. Et barn
som vokser opp i et miljg der
det spises mye, vil se pa dette
som normalt. Det som blir
sagt av voksne gjennom flere
ar, vil veere din sannhet, selv
om den strider imot den all-
menne oppfatningen.

Jeg begynte & slanke meg
for fgrste gang i mitt liv, etter
a ha snakket med legen min
om overspising og overvekt.
Da det gikk opp for meg hvor
lite et menneske trenger & spi-
se hver dag, fikk jeg praktisk
talt sjokk. Jeg hadde dyttet i
meg tre og fire ganger mer enn
anbefalt. Det var slett ikke rart
at jeg var tjukk.

Da jeg hadde gatt ned 20
kilo, kom premien: Jeg ble
gravid. Jeg la selvfglgelig pa
meg under svangerskapet,
og sakte, men sikkert skled
kiloene pa meg igjen, men pa
40-arsdagen lovet jeg & gi meg
selv en stor gave; jeg ville ned
i normalvekt for en pa min
hgyde. I aret som er gatt, har
jeg tatt av meg tre-fire kilo
manedlig, og na viser vekten
75 kilo, hvilket jeg er stolt av.

Alt er blitt lettere etter at jeg
ble slankere, og na haper jeg at
historien min kan vere en
inspirasjon til andre som veier
for mye. Klamre deg ikke til
en sannhet som ikke er sann.
Innse at fedme i 99 prosent av
tilfellene er et resultat av én
ting: Du spiser mer enn krop-
pen trenger. ®
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LESERNE FORTELLER

FANGET AV SYK

KJERLIGHET

Jeg jobbet som
sykepleier pa en
hjerteovervaknings-
avdeling pa et syke-
hus i en europeisk
storby da vi fikk inn
en pasient med
hjerteinfarkt. Han
var en relativt ung,
norsk mann, 42 ar
gammel og het Roar.

JEG VAR NYSKILT og hadde
ingen barn. Da jeg mgtte
blikket til nordmannen i syke-
sengen, skjedde det noe med
meg. Bratt brydde jeg meg
ikke om at jeg var sykepleier
og han pasient — hjertesyk i
tillegg. Selvfglgelig kunne jeg
ikke si eller vise noe tl andre,
men jeg forelsket meg i denne
mannen.

Jeg er polsk og snakket
heldigvis engelsk og vi likk
ganske fort god kontakt. Han
flgrtet, og det gjorde jeg ogsa,
og for meg var det en stor
lykke & ga pa jobb og vite at
han var der. Vi gikk ikke over
noen grenser, men pratet kun
sammen. Han fortalte at han
var singel og hadde et barn
fra fgr pa 18 ar, som bodde i
Norge.

Sé kom dagen da han skulle
skrives ut. Det var mye [rem
og tilbake med papirene hans
siden han ikke hadde forsik-
ring, men det ordnet seg. Det
var sa trist a se ham gé ut fra
avdelingen. Jeg var pa graten,
men klarte likevel & gnske
ham lykke til videre med et
stort smil.

Det utrolige skjedde. Da
jeg kom ut fra sykehuset den
kvelden, sto Roar der ved
hovedinngangen. Han begynte

a forklare at det var noe ved
meg som gjorde at han matte
se meg igjen, og slik startet
vart forhold. Vi avtalte 4 mgtes
neste dag til middag, og dagen
etter det, og dagen deretter,

og sa kom dagen da han matte
reise hjem til Norge. Jeg trengte
ikke a veere trist, for vi var

blitt kjerester, og jeg visste at

han ville komme snart tilbake.

I en periode mgttes vi én
gang i méineden, noen dager
hver gang, og alltid hadde han
med seg en eller annen venn
fra Norge. Jeg bodde hos min
tante, mens han bodde pa et
hotell. Etter hvert ble vi enige

DEPRIMERT: Jeg var syk-
meldt i ett ar etter at jeg flyt-
tet fra Roar, og jeg matte gail
psykolog endalengerfar jeg
klarte & bli helt frisk og sterk.

om at jeg matte ha en leilighet,
slik at vi kunne vare sammen
hele tiden, og han tilbgd seg a
betale husleien.

Vi snakket sammen i tele-
fonen hver eneste dag og sendte
meldinger. Og jeg folte meg
heldig. selv om telefonregnin-
gene mine ble styrre enn jeg
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hadde rad til. Selv om Roar
oppferte seg merkelig noen
ganger, var jeg besatt av 4 fa et
liv sammen med ham. Han
kunne plutselig bli taus i flere
timer, og gravde jeg i dette,
fikk jeg vite at han var sur
fordi han husket at jeg ble sit-
tende med hans venn pa en
bar mens han skulle ta ut noen
penger fra en minibank, eller
fordi jeg ikke hadde ringt tid-
ligere pa dagen, mens han 14
med influensa. «Det betyr at
du ikke bryr deg om meg»,

sa han.

Noen ganger var telefonen
hans slatt av i flere dager, og
jeg forsto ingenting. I dag ser
jeg at jeg hadde «rosa briller»
pa meg i ren forelskelse. Jeg
ville ikke tro at noe kunne
vere galt.

Jeg hatet
ham for mitt
gdelagte livo
for at han hadde
lurt og utnyttet
meg.

Etter hvert ble det mer og
mer problematisk a fa dekket
leien for leiligheten jeg bodde
i. Det var ofte noe feil med
bankforbindelsen hans. Det
var mange merkelige forkla-
ringer. Til slutt matte jeg flytte
tilbake til min tante, men
utrolig nok var jeg fremdeles
ekstremt betatt av ham.

En dag kom han med for-
slag om at jeg skulle besgke
ham i Norge. Jeg kunne ikke
tro mine egne grer da jeg fikk
hgre det, og jeg pakket sa
raskt jeg kunne. Da jeg kom
til Oslo, sa han at vi matte bo
hos hans venn siden det var
full oppussing i huset hans.
Naiv som jeg var, sd jeg ingen
grunn til & veere mistenksom,
helt til det en dag dukket opp
en fremmed dame mens Roar
var pa jobb. Hun hadde en
liten jente med seg og sto for-
an meg og grat.

Der og da fikk jeg vite at
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hun var samboeren til Roar,
og at jenta var deres felles
datter. Jeg satt dypt fortvilet i
en stol da han kom hjem den
dagen, og jeg fortalte hva jeg
visste. Han innrgmte at han
hadde skjult sannheten for
meg, men sa at det var fordi
han elsket meg. «Det er deg
jeg vil ha», sa han, og lovet at
han var pa vei ut av det andre
forholdet.

Neste dag satt jeg likevel pa
flyet tilbake til Gdansk. Jeg
var sjokkert og samtidig sint.
Sint pa meg selv fordi jeg ikke
skjgnte hvordan jeg kunne
la meg lure pa en slik mate.
Samtidig forsto jeg ikke hvor-
dan jeg skulle klare a leve uten
Roar. Det fgltes som om jeg
elsket ham over alt pa denne
jord.

Da han noen dager senere
plutselig dukket opp pa dgra
hos meg, holdt jeg pa & besvime
av lykke, og alt startet pa nytt.
Kort oppsummert: Jeg dro
tilbake til Norge, flyttet
sammen med Roar i en leid
sokkelleilighet, og datteren
var hos ham annenhver helg.
Jeg leerte meg en del norsk,
slik at jeg ganske fort fikk
jobb som sykepleier.

Men jeg oppdaget medal-
jens bakside. Det var stadig
mangel pa penger. Roar jobbet
som rgrlegger og var selv-
stendig n@ringsdrivende, men
jeg sa ikke hans lgnn. Faktisk
matte jeg legge ut penger for
ting han trengte 1 jobben sin.

Det gikk sa hardt utover
min gkonomi at jeg iblant ikke
hadde rad til bussbilletten for
a komme meg til arbeid. Men
min samboer indoktrinerte
meg at jeg var sa heldig som
fikk lov til & komme til Norge.
Ofte satt han pa kveldene og
drakk konjakk, og nar han
gjorde det, begynte han a kalle
meg ord som ikke egner seg a
gjengi. Han hadde store anfall
av sjalusi og pasto at jeg sto i
med andre menn. Kom jeg ti
minutter senere hjem fra jobb
enn vanlig, matte jeg sta skole-
rett og forklare hvorfor jeg var
forsinket.

Mitt liv ble et mareritt.
Skrev jeg meldinger til min

familie, lurte han pa &
hvem jeg hadde kontakt
med, og han krevde E
a fa se. Jeg kunne ikke
engang ringe min
venninne i Polen uten

at han ble sint og
misforngyd. Det var
0gsa et par episoder
hvor han plutselig falt
om pa gulvet og ble
liggende tilsynelatende
bevisstlgs.

Selvfglgelig ringte jeg
ambulanse med én gang, og
mens jeg prgvde a forklare
hva som hadde skjedd, reiste
han seg opp og begynte & le av
meg. Jeg mistet matlysten og
livsgleden. En gang vi hadde
vert ute og handlet og satte
oss 1 bilen, sa han at han had-
de glemt a kj@pe noe og matte
tilbake til butikken. Jeg satt
og ventet pa ham, ventet og
ventet.

Da jeg etter lang tid bestemte
meg for a sjekke hva som
skjedde, sa jeg Roar sta der og
spille pa automater. I samme
gyeblikk raste min verden
sammen. Plutselig skjgnte jeg
alt ssmmen og hvor pengene
ble av. Jeg fglte meg tom og
veldig dum. Han prgvde a for-
klare at han ville vinne penger
for oss, men jeg klarte ikke a
forholde meg til det og begynte
a hate ham. Jeg hatet ham for
mitt gdelagte liv og for at han
hadde lurt og utnyttet meg.

Da vi kom hjem, satte han
seg som vanlig i stuen med et
konjakkglass, og jeg var sa
fortvilet at jeg 1 desperasjon
fant noen tabletter, som 14 i
skapet. Etter det husker jeg
ingen ting. Neste dag vaknet
jeg pa sykehuset, heldigvis
uten store skader, men med
diagnosen depresjon og
medisinforgiftning. Der og
da skjgnte jeg at alt sammen
hadde gatt altfor langt.

I dag tenker jeg med glede
pé alle sykepleierne og legene
pé sykehuset, som var snille
og forstaelsesfulle mot meg.
Da jeg fortalte om min situa-
sjon, gjorde de alt de kunne
for & veilede meg. De radet
meg til & takke ja til en over-
fgring til psykiatrisk avdeling,

Eller gnsker du a lese
flere historier? Sjekk ut

Historier fra virkeligheten
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DIN HISTORIE
MED ANDRE?
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og det gjorde jeg. Slik klarte
jeg a rgmme fra den psyko-
paten jeg var sammen med.

De neste ukene var jeg inn-
lagt pa en sakalt «depresjons-
avdeling», men det ble de lyk-
keligste ukene jeg hadde hatt
pa lenge. I tillegg til medika-
mentbehandling, hadde vi
mange spennende aktiviteter,
som sang, dans og terapisam-
taler. Jeg leerte a male pa silke
og lage forskjellige smykker
og kort, og best av alt: Roar
fikk besgksforbud. Jeg fikk en
kontaktperson, som hjalp meg
med a planlegge livet videre,
fant meg et annet sted & bo og
begynte & smile igjen.

Solen skinte for meg, og
jeg fant tilbake til livsgleden.
Den dagen da jeg kom ut fra
sykehuset og skulle hente
mine ting hos Roar, hadde jeg
to politimenn med meg. Jeg sa
pé blikket hans at han var
rasende, men jeg bare smilte.
Jeg fglte meg trygg.

Jeg var sykmeldt i ett ar
etter at jeg flyttet fra Roar, og
jeg matte ga til psykolog enda
lenger fgr jeg klarte & bli helt
frisk og sterk. Na er det gatt
atte ar siden jeg avsluttet
«kapittelet Roar». Jeg er lyk-
kelig gift og har en sgnn pa to
ar. For noen maneder siden
fikk jeg vite helt tilfeldig at
min ekssamboer ikke lever
lenger. Han fikk et nytt hjerte-
infarkt og dgde hjemme, helt
alene. Hvil i fred, tenker jeg.
Og faktisk sender jeg en takk
til ham for at jeg er blitt en
kvinne som har «ben i nesa»
og vet hva jeg vil. »
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DET
EKTE!

KAPLET IITT

For fire &r siden levde jeg i et godt samliv med en mann som likte &
tilbringe tid sammen med meg. N& kommmuniserer vi knapt lenger.

BESATT AV SOSIALE
MEDIER: Den trauste og
fornuftige mannen min
var plutselig s& munter og
spgkefull nar han snakket
med folk pa nettet.
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DE FLESTE VOKSNE i
40-drenc cr pa Faccbook cller
andre sosiale medier, og jeg er
der selv ogsa, men bare av og
til. Og na vurderer jeg faktisk
a slette kontoen min pa Face-
book, bare pa grunn av min
manns forhold til dette.

Etter som han er blitt mer
og mer aktiv pd sosiale medier,
er det som om han ikke lenger
er den samme. Han har fatt et
slags hemmelig liv utenom
ckteskapet vért. Venner jeg
aldr1 hadde hgrt om for, har
plutselig kommet inn i livet til
Nils igjen. Mange ganger har
han kommet gledestrilende
inn i stuen og fortalt at perso-
ner fra barndommen hadde
tatt kontakt med ham.

— Det er som 4 {4 oppvek-
sten og ungdomstiden retl 1
ansiktet, sa han en gang med
et stort smil. I begynnelsen
kunne jeg sc hva mannen jeg
elsker skrev og sa til gamle
venner, og helt nye sider ved
ham ble synlige for meg. Jeg
stussct over at han var sd Icken
og morsom pa nettet, for selv
kjenner jeg ham som alvorlig.
Da jeg kommenterte det, sa han:

— Kanskje kjenner du meg
ikke sd godt som du tror!

Og unner du meg ikke & veere
glad?

Han hadde ogsé utstrakt og
hyppig kommentarveksling
med noen damer pa min alder.
De hintet om gamle dager, og
cn av dem skrev: «Husker du
da vi ikke dukket opp pa skole
til avtalt tid ...7»

Jeg folte at det 14 noe bak
denne kommentaren, en
paminnelse om at de hadde
vart noe mer enn bare venner.
Jeg konfronterte Nils med hva
jeg tenkte, men da bare lo han
av meg.
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— Hva tror du egentlig?

At jeg var jomfru da jeg mgtte
deg?

Det trodde jeg naturligvis
ikke, for Nils og jeg mgtte
hverandre da vi var nesten 30 ar
begge to. Vi forlovet oss etter
bare to maneders bekjentskap
og giftet oss et halvt ar senere.
I dag har vi to barn pa atte og
ti ar, og jeg har hele tiden tenkt
at vi passer sammen, for vi er
ordentlige og serigse menn-
esker som tar livet alvorlig.

Men i dag slar det meg at
jeg egentlig aldri har fatt vite
alt om mannen min. Da jeg sa
ja til ham foran presten, ante
jeg ingen ting om hans tidligere
kjerester eller forhold. Jeg
ante ikke om han hadde en
stor kjerlighetssorg bak seg,
eller om han kanskje bar pa en
lengsel i hjertet sitt etter en
spesiell jente.

Han har fatt
etslags
hemmelig liv
utenom
ekteskapet vart.

Men vi var voksne menn-
esker, og sgkelyset var rettet
mot fremtiden og det vi hadde
sammen. Det eneste jeg fikk
vite, var at han bare hadde
vart samboer én gang tidligere,
og at det var han som gikk ut
av forholdet.

— Vi kunne ikke leve
sammen. Det hele var en stor
feiltagelse, sa han.

Den ekskjeresten var altsa
definitivt ute av tankene hans,
og jeg brukte ikke energi pa a
tenke pa henne.

Jeg var mer apen enn Nils
om mine erfaringer med
gutter og menn, og det var da
heller ikke serlig vanskelig a
oppsummere mine meritter pa
kjerlighetsfronten. Som ung
jente hadde jeg en kjareste
som jeg holdt sammen med i
fire ar, og da han gjorde det
slutt, sgrget jeg sa tungt at jeg
ikke evnet & forelske meg
igjen for jeg mgtte Nils.
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Med andre ord har jeg bare
hatt to store kjerlighetsforhold
i livet mitt. Jeg er monogam
og alvorlig av natur. Noen vil
kanskje si at jeg er for lite
glad, og jeg ma innrgmme at
hvis jeg skal klare & le av vit-
ser, ma de vare barnlige og
helt uskyldige. Fleip har aldri
vert min sterke side.

For det meste opplever
jeg faktisk fleip som en latter-
liggjgring av noe eller noen,
og jeg fgler at det rammer
mennesker. Min empati for-
teller meg at humor ofte er
ondsinnet. Og det var min
alvorlige natur som i sin tid
fant gjenklang i Nils.

— Du er annerledes, og jeg
liker det. Jeg er sa lei av over-
fladiskhet, husker jeg at han sa
da vi ble kjent med hverandre.
Vi snakket om livet, verden og
dgden. Jeg fortalte mine ven-
ner at jeg endelig hadde mgtt
min sjelevenn, og de var glad
pa mine vegne.

— Arlig talt, har vi vaert
bekymret for deg. Vi har lurt
pa om du noen gang kom til &
involvere deg i en mann igjen,
sa min beste venninne.

De farste seks arene Nils
og jeg hadde sammen, var
fantastiske. Jeg hadde aldri for
hatt s& mange fine samtaler
med et annet menneske, og jeg
leerte masse om fagfeltet til
Nils, som er forsker i biologi.
Jeg laget meg en forestilling
om hvordan han var som gutt.
Han hadde sikkert vert en
nerd, tenkte jeg. En gutt som
ikke hadde sa mye sosial
omgang med andre. Det er ofte
slik med skoleflinke gutter
som har et smalt interesse-
omrade.

Men da Facebook kom inn i
livet hans og han fikk kontakt
med personer fra fortiden,
forsto jeg at jeg hadde tatt
grundig feil. I lgpet av noen
uker hadde han fatt langt flere
venner der enn jeg noen gang
kommer til & fa. Mange av
dem skrev: «Hei, Nils, s& fint
a se deg igjen! Hvordan har
du det?»

Svarene han skrev, var altsa
det som forundret meg mest.
Den trauste og fornuftige

mannen min var plut-

selig sd munter og

spgkefull nar han snak-

ket med folk pa nettet.

Han begynte a legge ut

sma anekdoter og mor-
somme historier, og vennene
kommenterte flittig og ga
positive tilbakemeldinger.

Fogr Nils ble sa aktiv pa net-
tet, pleide vi a ha fine stunder
i sofaen. De forsvant etter som
Facebook begynte & ta mer og
mer tid. Han sjekket telefonen
sin kontinuerlig. Og helst ville
han sitte fremfor PC-en og
holde pa. Jeg registrerte dette
med en viss forundring, men
da jeg kommenterte det, blaste
han det bort.

Jeg kunne ogsa ha ramset
opp en lang rekke ting som
han har skrevet pé siden sin,
og som jeg har reagert sterkt
pa. Og det som skjedde etter
en tid, var at Nils stengte deler
av siden sin for meg og begyn-
te a sende beskjeder som
skjulte meldinger. Na har jeg
bare begrenset oversikt over
hva han driver med pa Face-
book, og jeg ma tilsta at dette
har gitt nering til sjalusi og
irrasjonelle tanker.

I dag ser jeg at Facebook er
blitt vart samlivs verste fiende.
Mannen min har fatt vann pa
mglla av alle de positive til-
bakemeldingene fra andre,
og han er blitt avhengig av &
legge ut kommentarer og
kommentere. I tillegg driver
han med det jeg vil pasta er
apenlys flgrting med andre
kvinner. Hadde det ikke vert
for at han er hjemme stort sett
hele tiden etter jobb, ville jeg
ha vert redd for at han var
utro fysisk.

Det vet jeg at han ikke er,
men spgrsmalet er om ikke
utstrakt kontakt med ekskje-
rester pa nettet ogsa er en
form for utroskap? Jeg fgler i
alle fall at han svikter meg.

Eller gnsker du a lese
flere historier? Sjekk ut

Historier fra virkeligheten

VIL DU DELE
DIN HISTORIE
MED ANDRE?

Facebook-gruppen

Det som skjer pa Facebook,
er blitt langt viktigere for ham
enn & lytte til mine tanker.
Gang pa gang har jeg forsgkt
a snakke med Nils om det som
skjer, men han synes at jeg er
smalig, og han pastar at jeg
forsgker a kontrollere hans liv.

— Vi ma fa ha et liv utenom
hverandre, sier han.

Jeg er enig i det, men synes
likevel at det far vere grenser.
Uansett hvor vi er, tar han opp
mobiltelefonen sin og sjekker
hva som skjer. Naermest i
smug skriver han kommen-
tarer, men jeg ser jo hva som
skjer. Det verste er likevel at
han til og med pa var sgnns
fotballkamper star med mobil-
telefonen i handen og fglger
med pa Facebook i stedet.
Han far knapt med seg at det
lages mal og jubles. Hodet
hans er et helt annet sted, i en
virtuell verden som har tatt
fullstendig styring over hver-
dagen hans.

Jeg forteller min historie
for & sette sgkelyset pa det jeg
mener er blitt et stort sam-
funnsproblem. Facebook er
for mange blitt familiens ver-
ste fiende. Nar voksne glem-
mer a vere til stede for sine
nermeste fordi de ma fglge
med pa alt som skjer i et nett-
samfunn, er det grunn til &
rope varsku. Selv holder jeg
snart ikke ut min manns inten-
se nettaktivitet mer, og jeg ser
at dette kan ende med en
skilsmisse. ®
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LLUN

OG LEIT
RAGLAN-
GENSER

Iris er en myk og feminin genser med vakre
mgnsterborder i flotte farger.

DESIGN: Trine Lise Hgyseth FOTO: Veronica Esquivel Holm

TEE®

IRIS GENSER

Stgrrelser: XS (S) M (L)
Plaggets mal:

Overvidde: Ca. 94 (104) 116
(126) cm

Hel lengde: Ca. 56 (58) 60
(62) cm

Ermelengde: Ca. 48 cm, likt
alle stgrrelser

Garn: Du Store Alpakka
Pus (70 % baby alpakka, 17 %
akryl, 13 % polyamid, 50
gram = ca. 100 meter)
Garnforbruk:

Farge 1: Hvit 4031 7 (8) 8 (9)
ngster

Farge 2: Rgd 4018 2 ngster
alle stgrrelser

Farge 3: Pink flamingo 4036
1 (1) 2 (2) ngster
Pinneforslag: Stor og liten
rundp og strgmpep nr. 5,5 og 7
Strikkefasthet: 14 m glatt-
strikk papnr. 7= 10 cm, 17
omg glattstrikk pa p nr. 7 =
10 cm

Strikkehjelp: strikkehjelp @
houseofyarn.no, oppskrift
DSA 133-08

BOLEN
Legg opp 132 (146) 162 (176) m
med farge 1 pa rundp nr. 5,5.

Strikk 5 cm rillestrikk frem
og tilbake. Skift til rundp nr.
7, og strikk 1 omg glattstrikk
rundt. Sett et merke i hver
side.

NB! I stgrrelse S og XL settes
merket rundt 1 m og i stgrrelse
M og L settes merket mellom
2 m. Det skal vere 65 (73) 81
(87) m mellom merkene til for-
og bakstykket. Strikk mgnster
etter diagr A. NB! Begynn ved
pilen for valgt stgrrelse i beg-
ge sider, slik at midt-m kom-
mer midt foran og midt bak.
Nar diagr er ferdig, fortsettes
det med farge 1 til arb méler
24 (26) 28 (30) cm. Strikk
mgnster etter diagr B. Begynn
ved pilen for valgt stgrrelse i
begge sider. Samtidig, nar arb
maler 36 (37) 38 (39) cm, fel-
les det 7 (8) 8 (9) m i hver side
til ermehull = 59 (65) 73 (79)
m til for- og bakstykket.

Legg arb til side, og strikk
ermene.

ERMENE

Legg opp 32 (35) 37 40) m
med farge 1 pa p nr. 5,5.
Strikk 5 cm rillestrikk frem
og tilbake.

Skift til strgmpep nr. 7 og
strikk 1 omg glattstrikk rundt.
Sett et merke i begynnelsen av

omg. NB! I stgrrelse S og XL
settes merket rundt fgrste m
og i stgrrelse M og L settes
merket mellom fgrste og siste
m. Strikk mgnster etter diagr
A. Tell ut slik at midt-m kom-
mer midt oppéa ermet. Nér dia-
gr er ferdig, fortsettes det med
farge 1.

Samtidig, nar arb maler 10
cm, gkes det 1 m pa hver side
av merket. Gjenta gkningene
pa hver 4. cmi alt 9 (9) 10 (10)
ganger = 50 (53) 57 (60) m.
Samtidig, nar arb maler 36
(37) 38 (39) cm, strikkes mgn-
ster etter diagr B. Tell ut slik
at midt-m kommer midt oppa
ermet. Nar det er strikket like
langt i mgnsteret som pa
bolen, felles 7 (8) 8 (9) m av
midt under ermet = 43 (45) 49
(51) m. NB!

Slutt med samme omg som pa
bolen. Ermet maler ca. 48 cm.
Legg arb til side, og strikk et
erme til.

BARESTYKKET

Sett venstre erme, forstykket,
hgyre erme og bakstykket inn
pa rundp nr. 7 = 204 (220) 244
(260) m. Sett et merke i hver
sammenfgyning (= 4 merker).
Videre begynner omg mellom
bakstykket og venstre erme.

HJIEMMET UKE 34/2025
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PEN RAGLAN

For jevn og pen raglanfelling,

pass pa a stramme traden lett etter
hver felling. Dette gir en jevnere
overgang mellom partiene og et

mer definert beerestykke.

Fortsett med mgnster etter
diagrammet, samtidig som det
pa 2. omg felles til raglan ved
hvert merke slik:

Far merket: Strikk 2 r
sammen.

Etter merket: Ta 1 mr Igs av
p, strikk 1 r, trekk den lgse m
over = 8 m felt.

Gjenta fellingene til raglan pa
hver 2. omg i alt 13 (14) 14
(15) ganger. Sett 15 (17) 17
(19) m midt foran pa en
maskeholder til hals og strikk
videre frem og tilbake. Fell
videre til raglan pa hver 2. p 2
ganger til og deretter pa hver p
3 (3) 5 (5) ganger. Fra vrangen
strikkes det 2 vridd vr
sammen fgr merket og 2 vr
sammen etter merket. Sam-
tidig felles det videre til halsen
1 m i hver side pa hver 2. p til
raglanfellingene er ferdige.
NB: Nar diagr er ferdig, fort-
settes det med farge 1. Etter
alle fellinger, gjenstar ca. 39
@5) 51 (57) m.

HALS

Sett m pa rundp 5,5 og strikk
opp ca. 5-6 m pa hver side av
halsfellingen foran. Begynn i
overgangen mellom bak-
stykket og venstre erme,
strikk 5 p rillestrikk frem og
tilbake med farge 1.
Samtidig, pa 1. p, reguleres
m-tallet til 62 (66) 70 (74) m.
Fell Igst av fra retten.

MONTERING

Sy sammen under ermene.

Sy rillekantene i halsen, pa
ermene og bolen sammen kant
i kant.

HJIEMMET UKE 34/2025
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En lun poncho med vakre fargedetaljer og tradisjonell mgnsterbord — strikket i
Léttlopi og Einband fra Istex. Hekter i siden gir en god passform.

DESIGN: Védis Jonsddttir Foto: Aldis Pélsdéttir OVERSETTELSE: May Britt Bjella Zamori >
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CEE®

PONCHO

Stgrrelser: S/M (L/XL)
Overvidde: 127 (154) cm
Lengde: 60 (66) cm

Garn: Léttlopi fra Istex
(100 % islandsk ull, 50 g =
ca. 100 m)

Frg A: Ash (nr. 0054):

5 (6) ngster

Frg B: Rust (nr. 9427):

1 (1) ngste

Frg C: Stone blue (nr. 9418):
2 (2) ngster

Frg D: Golden (nr. 9426):

1 (1) ngste

Frg E: Black heather

(nr. 0005): 2 (2) ngster

Frg F: Celery green

(nr. 9421): 1 (2) ngster
Einband fra Istex (100 %
islandsk ull, 50 g = ca. 250 m)
Frg G: Ash (ar. 1026): 1 (1)
ngste

Veil. pinner: Rundp nr. 3'2
(40 og 100 cm) og nr. 4Y2
(80-100 cm)
Strikkefasthet: 18 m og 24 p
glattstrikk pa p nr. 42 =10 x
10 cm

Tilbehgr: 2 hekter
Strikkehjelp: Opplysninger
om oppskrift og garn:
istetex.is

STRIKKEINFO
Ponchoen strikkes rundt med
klippe-m i hver side.

DIAGRAM 3

PONCHO

Legg lgst opp 109 (133) m
med frg G pa rundp nr. 4%2.
Strikk 6 p glattstr frem og til-
bake. Bytt til frg A og strikk 1
p vr fraretten. Legg arb til
side og strikk en kant til pa
samme mate. Sett sammen de
to kantene med den vrange
siden ut mot retten. Legg opp
2 m 1 hver side der kantene
mgtes, dette er klippe-m som
strikkes vr. Strikk mgnster
etter diagr 1 =222 (270) m.
Nar diagr er ferdig, fortsett
med frg A. Hold samme
strikkefasthet med bade
2-trads og enkel trad, bytt p
ved behov. Strikk til arb maler
36 (42) cm. Strikk mgnster
etter diagr 2.

37. omg: Fell av 17 m midt
foran. Strikk hals etter diagr 3.
Legg opp 2 m midt foran til
klippe-m som strikkes vr og
fell pa hver side.

Fortsett med mgnster som fgr.
Fell pa hver side av halsen, 5
ggr pa hver omg og 3 ggr pa
annenhver omg. Nar diagr er
ferdig, strikk 1 omg med frg E
og fell av de vr klippe-m i
sidene og midt foran. Sett m
til skuldrene pa en hjelpep.

OPPKLIPP

Dra tradendene frem mot ret-
ten mellom klippe-m. Sy en
rett sgm to ganger gjennom
hver av klippe-m i sidene og i
halsen med symaskin og mat-
chende trad, fest tradendene

N
N
N
N
N
N
N
N

samtidig. Klipp opp mellom
sgmmene. Sy sammen skul-
drene med maskesting i frg E.

HALSKANT

Plukk opp 88 m jevnt rundt
halsen med frg C pa rundp nr.
3. Strikk 21, 2 vri 12 cm.
Fell Igst av. Brett halskanten
dobbelt mot vrangen og sy til
med kastesting i frg C.

SIDEKANTER

Beg nederste i hgyre side pa
bakstykket. Bruk frg A og
lang rundp nr. 3%2 og plukk
opp 3 m for hver 4. p fra ret-
ten. Strikk 5 p glattstrikk frem
og tilbake. Strikk 1 p vr fra
retten til brettekant. Bytt til

AN ] | N

fell av de 17 midterste m

R4
A
»

frg G og rundp nr. 42 og
strikk 6 p glattstrikk. Fell av.
Strikk venstre side likt, men
beg nederst pa forstykket. Brett
inn kantene og sy til pa inn-
siden med kastesting i frg G.

MONTERING

Fest lgse trader. Vask poncho-
en for hand i lunkent vann og
tork flatt med riktige mal.

BRODERING

Bruk frg A til & sy franske
knuter mellom attebladrosene.
Bruk frg C til & sy korssting
mellom rutene i mgnsteret (se
foto). Sy fast hektene i sidene,
i passende lengde fra skulder-
sgmmene.

HJIEMMET UKE 34/2025
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JAKKL
SLANDSK ULL

Jakken strikkes rundt med rundfelling og dekorativt mgnster, og klippes opp
midt foran til knappestolper. En robust og tidlgs hverdagsfavoritt!

DESIGN: Védis Jonsdéttir FOTO: Aldis Péls
OVERSETTELSE: May Britt Bjella Zamori

CE®

JAKKE

Storrelser: 2 (3) 4 (5) 6 ar
Overvidde: 63 (66) 72 (75)
80 cm

Lengde til ermehull: 22 (24)
26 (28) 30 cm

Ermelengde: 24 (26) 28 (30)
32 cm

Garn: Plotulopi fra Istex (100
% islandsk ull, 100 g = ca.
300 m)

Frg A: Frost grass (nr. 2021):
2 (2) 3 (3) 3 plater

Frg B: Ash (nr. 1026): 1 (1) 1
(D) 1 plate

Frg C: Oatmeal (nr. 1030): 1
(1) 1) 1 plate

Veil. pinner: Rundp og
strgmpep nr. 4%2 og 5%2
Heklenal: 42 mm

Tilbehgr: 5 knapper
Strikkefasthet: 14 m og 19 p
glattstrikk pa p nr. 5%2 = 10 x
10 cm

Strikkehjelp: Opplysninger
om oppskrift og garn: istetex.is

STRIKKEINFO

Bol og ermer strikkes rundt
nedenfra og opp til ermehul-
lene, deretter settes delene
sammen og barestykket strik-
kes rundt. Omg begynner og
slutter med klippe-m midt
foran.

TEKNIKKER
Svgp & snu (s & s): Tam du
skal snu ved lgs av p med

garnet foran arb, legg traden
tilbake pa baksiden og sett m
vridd tilbake pa p, og snu. Nar
du kommer tilbake til denne
m, strikker du den lille lgkken
som ligger rundt m-foten sm
med m.

BOL

Legg Igst opp 87 (91) 99 (103)
111 m med frg A pa rundp nr.
4%. Strikk 2 (2) 3 (3) 3 cm
vrbord rundt med 1 vr, 11,
avslutt p med 1 vr. Bytt til
rundp nr. 5¥2 og strikk mgnster
etter diagr 1. Forts med frg A
til bolen maler 22 (24) 26 (28)
30 cm. Legg arb til side og
strikk ermene.

ERMER

Legg lgst opp 24 (26) 26 (28)
30 m med frg A pa strgmpep
nr. 4v2. Strikk 2 (2) 3 (3) 3 cm
vrbord rundt med 11, 1 vr.
Bytt til strgmpep nr. 5%2 og
strikk mgnster etter diagr 1,
og ¢k jevnt fordelt 4 (2) 2 (4) 2
m pa fgrste omg = 28 (28) 28
(32) 32 m. Forts med frg A og
gk 1 m etter fgrste m og 1 m
fgr siste m pa omg, deretter pa
hver 7. (6.) 6. (7) 7. omg i alt 4
5)6@)Sgegr.Istr.3,40g6
gkes bare 1 m pa siste gkning
=36 (37) 39 (40) 41 m. Strikk
til ermet maler 24 (26) 28 (30)
32 cm. Sett 6 (6) 6 (6) 7m
under ermet pa en hjelpep =
30 (31) 33 (34) 34 migjen.
Strikk et erme til pa samme
mate.

BARESTYKKET

Sett sammen bol og ermer
med frg A pa rundp nr. 5%.
Strikk hgyre forstykke (beg
med 1 vr) 19 (20) 22 (23) 25
m. Sett de neste 6 (6) 6 (6) 7 m
pa hjelpep = ermehull. Strikk
forste erme 30 (31) 33 (34) 34
m. Strikk 37 (39) 43 (45) 47 m
= bakstykket. Sett de neste 6
(6) 6 (6) 7 m pa hjelpep =
ermehull. Strikk andre erme
30 (31) 33 (34) 34 m. Strikk
venstre forstykke 19 (20) 22
(23) 25 m (avslutt med 1 vr) =
135 (141) 153 (159) 165 m.
Strikk mgnster og fellinger etter
diagr 2. Bytt til kortere rundp
etter behov. Nar diagr er ferdig
har du 49 (51) 55 (57) 59 m pé p.

HALSKANT

Bytt til p nr. 42 og fortsett
med frg A. Fell av fgrste vr m,
strikk vibord med 11, 1 vr,
avslutt p med 1 r og fell jevnt
over skulder og rygg 0 (0) 2
4) 4 m, fell siste vir m = 47
(49) 51 (51) 53 m. Strikk 2 p
frem og tilbake i vrbord.

FORHOYNING I NAKKEN
Bruk snuteklikken s & s.
Hopp over tredje snu-p og for-
ste snu-p til belegget for str. 2
og 3.

Strikk til det gjenstar 13 (15)
17 (17) 17 mpap,s &s.
Strikk til det gjenstar 13 (15)
17 (17) 17 mpap,s &s.
Strikk til det gjenstar 9 (11) 13
(13) 13 m pa p, s & s. Strikk til

det gjenstar 9 (11) 13 (13) 13
mpap,s & s. Strikk til det
gjenstar9 mpa p, s & s.
Strikk til det gjenstar 9 m pa
p, s & s. Strikk ut p. Strikk 2 p
vrbord. Strikk 1 p vr fra retten.
Belegg: Strikk 2 p glattstrikk
frem og tilbake med enkel
trad. Speilvend sa de forkorte-
de p: Strikk til 9 m gjenstar, s
& s. Strikk til 9 m gjenstar, s
& s. Strikk til 9 (11) 13 (13) 13
m gjenstar, s & s. Strikk til 9
(11) 13 (13) 13 m gjenstar, s &
s. Strikk til 13 (15) 17 (17) 17
m gjenstar, s & s. Strikk til 13
(15) 17 (17) 17 m gjenstar, s &
s. Strikk ut p. Strikk 1 p glatt-
strikk. Fell lgst av.

OPPKLIPP

Sy sammen under ermene
med maskesting. Fest lgse tra-
der, men dra tradendene ved
klippe-m ut mot retten, mel-
lom de to vr m. Sy en rett sgm
to ganger gjennom hver av
klippe-m med symaskin og
matchende trad, og fest tra-
dendene samtidig. Klipp opp
mellom sgmmene. Hekle fm
over de klipte og sydde kanten
med frg A enkel trad.

STOLPER

Hgyre stolpe: Beg nederst pa
rettsiden med frg A pa p nr.
4. Plukk opp 3 m for hver

4. p langs forstykket opp til
den vr p ved halskanten,
avslutt med et oddetall. Strikk
6 p vrbord frem og tilbake

HJIEMMET UKE 34/2025
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DIAGRAM 1 - bol og ermer

= NN WU,

—— gjenta

start bol

DIAGRAM 2- bzerestykket
. i /] [

omg bol: 87 (91, 99, 103, 111) m
starterme | erme: 28 (28, 28, 32, 32) m

32
31

29

27
26
25 strikkes ikkei 2 ar
24

21
20
19
18
17

15

I gjenta {

TEGNFORKLARING
- =A 2021 med 1 1, 1 vr, avslutt p med 1
] =B1026 r. Fell av i vrbord. Marker
] =C1030 plassering for 5 knapper,
farste ved halskanten, siste

L] =vr ved vrborden, og de gvrige
[A] =2rsm jevnt fordelt mellom.
N| =2vridd r sm Xelnstre stolIf)e: Beg'sed

_ alsens vr p fra rettsiden.
[ -ingenm Strikk som hgyre stolpe,

men lag knapphull pa 3. p til-
svarende markeringene.
Knapphull: Lag et kast,
strikk 2 m r sm Strikk kastet

13
12
11

reller vr pa neste p. Strikk til
sammen 6 p. Fell av i vrbord.

MONTERING

Brett halsbelegget inn mot
vrangen langs den vr p og

sy til med usynlige sting.
Fest de heklede klippekante-
ne pa innsiden med kaste-
sting og enkel trad. Vask
jakken for hand i lunkent
vann og tgrk flatt i riktige mal.
Sy 1 knappene.

33 omg 49 (51,55, 57,59) m

30 omg 70 (73,79, 82,85) m

28 strikkes ikkei2, 3, 4, 5 ar

23 omg 91 (95, 103, 107, 111) m
22 strikkes ikkei 2, 3 ar

16 strikkes ikkei 2, 3 dr

14 omg 114 (119, 129, 134, 139) m

10 strikkes ikkei 2, 3, 4, 5 ar

2 strikkes ikkei 2, 3, 4 dr
1 omg 135 (141, 153, 159, 165) m
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Et fantastisk mgnster
i delikate rosa, lilla og
grgnne nyanser gjar
denne genseren unik

DESIGN: Gunn Birgirsdottir FOTO: Wenche Hoel-Knai
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«NINA»-GENSER
Stgrrelser: XS/S (M) L (XL)
XXL

Plaggets mal:

Overvidde: 89 (98) 107 (115)
124 cm

Lengde bol fra under ermet
og ned: 41 (42) 43 (44) 45 cm
Ermelengde: Dame: 45 (46)
47 (48) 49 cm. Herre: 49 (50)
51 (52) 53 cm

Garn: Létt Lopi fra Istex
(100% islandsk ull, 50 g = ca.
100 m)
Garnmengde/farger:

A Nr. 0086: 7 (7) 8 (8) ngster
B Nr. 1705: 2 (2) 2 (3) ngster
C Nr. 1412: 2 (2) 2 (2) ngster
D Nr. 0051: 1 (1) 1 (2) ngste
E Nr. 9421: 1 (1) 1 (1) ngste

Veil. pinner: Rundp nr. 32 og
414, 40 og 60 cm. Strgmpep
nr. 3 %2 0g 4%2

Strikkefasthet: 18 m og 24
omg glattstr pa p nr. 42 =10 x
10 cm

Fremgangsmate: Bol og
ermer str rundt opp til erme-
apning. Delene str deretter inn
pa samme p, og barestykket
str. videre rundt med mgnster
og fellinger etter diagr.
Strikkehjelp og garninfo:
birgirsdottir.no

BOLEN

Legg opp 156 (168) 184 (200)
216 m med farge B pa rundp
nr. 3%2. Ta arb sammen i en
ring og str vr-bord i to valg-
muligheter:

Alternativ 1:

Vanlig vrangbord (1 1, 1 vr) i

5-7 cm eller gnsket lengde.
Alt 2 («jukeseflette», som
avbildet):

1. omg: *2 1, 2 vr*, gjenta
omg ut.

2.omg: *1 r,lagen m ved & ta
et kast pa p. (mellom de to r
m), 1 r, 2 vr¥, gjenta fra *-* ut
omg.

3. omg: *3 mr, 2 m vr¥, gjen-
ta ut omg.

4. omg: *ta fgrste m over pa
hgyre p uten a strikke den,2 m
1, l6ft den lgse m over de 2
maskene, vr¥, gjenta om ut.
Gjenta omg 1 — 4, 2 ganger
(totalt 3 fletter) eller gnsket
lengde.

Str 1 omg r og gk 4 (8) 8 (8) 8
m jevnt fordelt = 160 (176) 192
(208) 224 m.

Bytt til p nr. 4 V4, str glattstr
og mgnster etter Diagram 1.

Str videre i glattstr med farge
A til bolen maler 41 (42) 43
(44) 45 cm fra opplegget. Str
ikke de siste 5 (6) 7 (8) 9 m pa
bolen, ikke ryk traden. Legg
bolen til side og str ermer.

ERMER

Legg opp 44 (44) 44 (48) 48 m
med farge B pa p nr. 3%2. Sett
arb sammen i en ring og str
vr-bord som pa bolen.

Bytt til p nr. 4%, str 1 omg
glattstr og gk 4 (4) 4 (8) 8 m
jevnt fordelt pa omg = 48 (48)
48 (56) 56 m. Str glattstr og
mgnster etter Diagram 1.
Forts med glattstr og farge A
og ¢k 2 m midt under ermet,
hver 7. (7.) 6. (7.) 7. omg, til
sammen 10 (12) 14 (12) 14
ganger = 68 (72) 76 (80) 84 m.
Forts i glattstr uten gkninger

HJIEMMET UKE 34/2025



til erme maler for Dame: 45
(46) 47 (48) 49 cm, for Herre:
49 (50) 51 (52) 53 cm fra opp-
legget. Sett 10 (12) 14 (16) 18
m midt under ermet pa en trad
=58 (60) 62 (64) 66 m.

Str det andre ermet likt.

BZARESTYKKE

Str ermer og bol sm slik:
Bruk farge A og rundp nr. 4Y2.
Sett de siste 5 (6) 7 (8) 9 og
fgrste 5 (6) 7 (8) 9 m fra bolen
pa en hjelpetrad/-nal, str 58
(60) 62 (64) 66 m pa erme nr.
1, str 70 (76) 82 (88) 94 m pa
forstykke, sett de neste 10 (12)
14 (16) 18 m fra bolen pa en
hjelpetrad/-nal, str 58 (60) 62
(64) 66 m pa erme nr. 2, str
70 (76) 82 (88) 94 m pa bak-
stykke = 256 (272) 288 (304)
320 m.

HIEMMET UKE 34/2025

Forklaring
[[] = A 0086 Lys Beige

[l =B 1705 Cherise
[ = 1412 Rosa
[] = D 0051 Naturhvit
[l = E 9421 Gronn
m = 8tr 2 m sammen mot venstre

K] = str 2 m sammen mot heyre

= Ingen maske

Diagram 1 Bol og erme

= NWAOONOO

Start

Str glattstr med mgnster etter
Diagram 2 og foreta inntag-
ninger som vist i Diagrammet.
Nér Diagrammet er strikket er
detialt 96 (102) 108 (114) 120
m pa omg.

HALSKANT

Bytt til p nr. 3%2. Str med farge
B, 1 omg r og fell 24 (28) 32
(36) 40 m jevnt fordelt over
omg =72 (74) 76 (78) 80 m.
Str vr-bord som pa neder-
kanten, 5-7 cm eller gnsket
lengde. Fell Igst av.

MONTERING

Fest lgse trader pa vrangen.
Sy sammen under ermene
med maskesting.

0

|

Diagram 2 - Barestykke
1 H | 52 XS: hopp over omg 52 N
= a B 51 XS (S) M/L: hopp over omg 51
NN 150 96 (102) 108 (114) 120 m
= [l 49
B B B |48 XS (S) M/L: hopp over omg 48 o
& a7
A BN BE ™46 128 (136) 144 (152) 160 m
5 HE BB | 145 I~
. N . _|44 XS (S) M/L: hopp over omg 44
AEE 11143
CEEE | |42
n o[ a1 <
R 140
0 BB 7| |39 160 (170) 180 (190) 200 m
i B o [38 a3
i N - HEY
'1‘.“ T ' '-fl\ w
[ _| |35 XS (S) M/L: hopp over omg 35 -~
34
33
32
oo
31
30 192 (204) 216 (226) 240 m
29
28 o
27
26 Pa—
25 o
24
23
22 =
‘H W | | 121 224 (238) 252 (266) 280 m
B B [N i HE 20
i 11|19 —t
AE EEEE [ |18 )
i AR 17
& % i i 16 =
| Il 15 [P%]
i | LU Enm i [ 14
¥ f ] 13
I I fil | 412 —
S i i 1 =
Bl 10
& ) BEEE B =
8 (S y]
7
6 P—
5 (=p)
4
3 XS (S) M/L): hopp over omg 3
2 XS (S): hopp over omg 2 =
1 256 (272) 288 (304) 320 m
I Gijenta: —| os)
Start:
o
NS}
(=)
™~
FALSK o
FLETTE N
De fine vrangbordene kalles
falsk flette eller jukseflette. Strever D3
du med fremgangsmaten,
anbefaler vi @sterdalsbruras
instruksjonsvideo pa YouTube. e
N
o
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Inger genser kombine

lekn
myktn‘é(lnogarn

DESIGN: Dale Garn FOTO: Vleronica Holm

TE®

INGER GENSER

Stgrrelser: XS (S) M (L) XL
(XXL) XXXL

Plaggets mal:

Overvidde ca. 89 (98) 107
(116) 124 (133) 142 cm

Hel lengde midt foran ca. 51
(63) 55 (57) 59 (61) 62 cm
Ermelengde ca. 48 cm, eller
gnsket lengde

Garn: Cooking In Cairo (100
% ultrafine merino, 50 gram =
ca. 220 meter)

Garnforbruk:

Farge 1: Off-white 501 6 (6) 7
(8) 8 (9) 10 ngster

Farge 2: Stone blue 514 1 ngste
alle stgrrelser

Farge 3: Navy blue 5151 (1) 1
(D) 2 (2) 2 ngster

Farge 4: Moss 511 1 ngste alle
stgrrelser

Pinneforslag: Stor og liten

Lo A,

2,50g3
Strikkefasthet: 27 m x 30 p/
omg glattstrikk og mgnster pa
pnr.3=10x 10 cm
Strikkehjelp: strikkehjelp @
houseofyarn.no, oppskrift
BM 11-24

rundp og strgmpep nr.

BOLEN

Legg opp 264 (292) 316 (344)
372 (396) 420 m med farge 3
pap nr. 2,5. Strikk 1 omg
vrangbord rundt med 2 1, 2 vr.

7 =N

B

Skift til farge 1, og strikk
vrangbord rundt med 2 r, 2 vr
og stripemgnster etter diagr A.
Strikk til det er 6 striper i farge
3, inkludert oppleggskanten.
Avslutt med 2 omg med farge
1 etter siste stripe i farge 3.
Skift til p nr. 3, og strikk 1
omg glattstrikk i farge 1, sam-
tidig som det felles 24 (28) 28
(32) 36 (36) 36 m jevnt fordelt
=240 (264) 288 (312) 336
(360) 384 m.
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PEN

flerfargede partiet.

Sett et merke rundt 1 m 1 hver

side med 119 (131) 143 (155)
167 (179) 191 m mellom mer-
ke-m til for- og bakstykket.
Begynn ved fgrste merke-m,
og strikk videre rundt i glatt-
strikk og mgnster etter diagr
B. Strikk til arb maler ca. 31
(33) 35 (35) 37 (37) 38 cm.
NB: Slutt etter 4 omg med
farge 1 etter siste omg med
lus. Samtidig, pé siste omg,
felles 15 (15) 17 (17) 19 (19) 19

HJIEMMET UKE 34/2025

OVERGANG
For pen og jevn fargeovergang i
stripene, stram traden jevnt ved
fargeskift og pass pé at traden ikke
strammes for hardt i mgnsterpartiene
— da beholder du elastisiteten
og fér et jevnere uttrykk i det

m av i hver side til ermehull
(=merke-m+ 7 (7) 8 (8) 9 (9)
9 m pa hver side) = 105 (117)
127 (139) 149 (161) 173 m til
for- og bakstykket. Legg arb
(il side, og strikk ermene.

ERMENE

Legg opp 64 (64) 68 (68) 72
(72) 76 m med large 3 pa p nr.
2,5. Strikk 1 omg vrangbord
rundt med 2 r, 2 vr. Skift til
farge 1, og fortsett med
vrangbord, samtidig som det
strikkes striper etter diagr A.
Strikk til det er 4 striper i
farge 3, inkludert oppleggs-
kanten. Avslutt etter 2 omg
med farge | etter siste stripe i
farge 3.

Skift til p nr. 3, og strikk 1
omg glattstrikk med farge 1.
Samtidig gkes det4 (6) 6 (8) 8
(12) 12 m jevnt fordelt = 68
(70) 74 (76) 80 (84) 88 m. Sctt
et merke rundt 1. m = merke-m
som hele tiden strikkes i den
aktuelle bordens bunnfarge.
Strikk videre rundt i glatt-
strikk og mgnster etter diagr
B. Tell ut fra midt pa ermet
hvor diagr begynner.

Nar ermet maler 8 cm, gkes 1
m pa hver side av merke-m

slik: @k 1 h for merke-m og
¢k 1 v etter merke-m.

Gijenta gkningene pa hver 4.
4)4.(35)3.2.5)2,5. cmi
alt 9 (10) 10 (11) 13 (15) 15
ganger = 86 (90) 94 (98) 106
(114) 118 m. Strikk til ermet
maler ca. 48 cm. NB! Slutt med
samme omg som pé bolen. P4
siste omg lelles 15 (15) 17 (17)
19 (19) 19 m av midt under
ermet (= merke-m + 7 (7) 8 (8)
9 (9) 9 m p4 hver side) = 71
(75) 77 (81) 87 (95) 99 m.
Legg arb til side, og strikk et
erme til.

BARESTYKKET

Sett venstre erme, forstykket,
hgyre erme og bakstykket inn
pé p nr. 3 =352 (384) 408
(440) 472 (512) 544 m. Omg
begynner mellom bakstykket
0g venstre erme.

Strikk rundt i glattstrikk og
mgnster etter diagr C. Sett et
merke rundt 1 m midt foran.
Tell ut fra merke-m midt foran
hvor diarg starter. Forskyv
gjerne omg begynnelse litt, slik
at det startes med helt diagr.
Tell ut pa samme mate for
hver nye bord i diagr, for at
hver mgnsterbord skal bli

midtstilt midt foran. Nar diagr
er ferdig, gjenstar 144 (152)
160 (168) 168 (176) 184 m.
Skift til farge 1. Strikk arb
hgyere bak i glattstrikk slik:
Sett et merke midt bak. Strikk
48 (50) 52 (54) 56 (58) 60 m
forbi merket, snu med 1 ven-
de-m, og strikk 48 (50) 52 (54)
56 (58) 60 m forbi merket i
den andre siden, snu med 1
vende-m, og strikk 42 (44) 46
(48) 50 (52) 54 m forbi merket,
snu med 1 vende-m, og strikk
42 (44) 46 (48) 50 (52) 54 m
forbi merket i den andre siden,
snu med 1 vende-m, og strikk
36 (38) 40 (42) 44 (46) 48 m
forbi merket, snu med 1 ven-
de-m, og strikk 36 (38) 40 (42)
44 (46) 48 m forbi merket i
den andre siden, snu med 1
vende-m, og strikk 30 (32) 34
(36) 38 (40) 42 m forbi merket,
snu med | vende-m, og strikk
30(32) 34 (36) 38 (40)42 m
forbi merket 1 den andre siden.
Snu med 1 vende-m, og strikk
utomg. K 1HOG 1V @k 1
v: Ta trdden mellom 2 m, sett
den pa venstre p som bildet
viser og strikk i bakre m-lenke.
@k 1 h: Ta traden mellom 2 m,
sett den pé venstre p som bil-
det viser og strikk 1 fremre
m-lenke. 4

NB: Nar det strikkes over
vende-m, strikkes de 2 led-
dene 1 vende-m sammen.

HALSKANT

=144 (152) 160 (168) 168 (176)
184 m. Bruk farge 1 og p nr.
2,5. Strikk 1 p glattstrikk,
samtidig som det felles 8 (12)
20 (24) 24 (28) 32 m jevnt for-
delt = 136 (140) 140 (144) 144
(148) 152 m.

Strikk vrangbord rundt med

2 r, 2 vr, samtidig som det
strikkes striper etter diarg A.
Strikk til det er 3 striper i
farge 3. Strikk videre ca. 15 p
vrangbordstrikk i farge 1. Pass
pa at det kommer en stripe far-
ge med farge 3 gverst pa hals-
kanten, nar halskanten brettes
dobbel mot vrangen. Fell av.

MONTERING

Brett halskanten dobbel mot
vrangen, og sy til.

Sy sammen under ermene.
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Midt pa ermet
[

|
v

Gjente

Gjenta
— Gjerta:—
- _EEN
[ Farge 1
mmﬂ [+] Farge 2
' W Farge 3
X Farge 1

ole ole ole
o e OED DORD
slel Tel Jele ool e
vlele oo
elel [ole .l
ool o
olel Tel ele olel e
DED DD OED
.le ols ale

= Gjenta

EeEmmmmy - Ut OM

< Fell 18 (22) 38 (42) 48 (46) 44 m jevnt fordelt = 144 (152) 160 (168) 168 (176) 184 m

.

— Fell 46 (58) 58 (62) 64 (74) 76 m jevnt fordelt = 162 (174) 198 (210) 216 (222) 228 m

«— Fell 68 (68) 68 (64) 68 (76) 80 m jevnt fordelt = 208 (232) 256 (272) 280 (296) 304 m.
| |+ Strikkes ikke XS (5) M (L) XL

« Fell 44 (52) 44 (48) 44 (52) 56 m jevnt fordelt = 276 (300) 324 (336) 348 (372) 384 m.

«— Strikkes ikke XS (S) M (L) XL

«— Tell 22 (28) 31 (34) 45 (51) 54 m jevnt fordelt = 320 (352) 368 (384) 392 (424) 440 m.
| -
elelele olelels Strikkes ikke XS () M (L) XL
. . o .
. OED DD .
o [o] |® . 0 o [o] |®
:; , . | . . .
3 b jeleieiel _Te NB! Ved fellinger etter en gang,
! o ! s pass pa at m som strikkes sammen, cr i farge 1 fra forrige omgang.
.. <.
- - | .- .- . .
. . . . .
o 1°] | . . o [*] |*
ol | (] [* 0 .
. [HD . .
elsiele . «— Fell 10 (4) 9(22) 35(37) 50 m jevnt fordelt = 342 (380) 399 (418) 437 (475) 494 m
| «— Strikkes ikke XS (S) M (L) XL

Midt foran

REDESIGN: Genseren er en redesign av
denne klassikeren fra Dale Garn-arkivet. —— Gjenta —

=
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Denne lune koften strikkes i Alafosslopi — et klassisk islandsk ullgarn.
Koften har rundt baerestykke og strikkes nedenfra og opp.

DESIGN: Védis Jonsdéttir OVERSET TEL SE: May Britt Bjella Zamori
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VASK FORST
Nar du syr glidelas i en
- . handstrikket kofte, er det lurt
a vaske og tgrke plagget farst
for a stabilisere fasongen.

TEE®
KOFTE

Stgrrelser: XS (S) M (L) XL
(2XL)

Overvidde: 96 (101) 105 (111)
116 (122) cm

Lengde til ermehull: 40 (41)
42 (43) 44 (45) cm
Ermelengde: 48 (49) 50 (51)
52 (53) cm

Garn: Alafosslopi fra Istex
(100 % islandsk ull, 100 g =
ca. 100 m)

Frg A: Black heather (nr.
0005): 5 (6) 6 (7) 7 (8) ngster
Frg B: Ash (nr. 0054): 1 (1) 1
(2) 2 (2) ngster

Frg C: Grey (nr. 0057): 1 (1) 2
(2) 2 (2) ngster

Veil. pinner: Rundp og strgm-

pep nr. 4%20g 6
Strikkefasthet: 13 m og 18 p
glattstrikk pa p nr. 6 = 10 x
10 cm

Tilbehgr: Glidelas
Strikkehjelp: Opplysninger
om oppskrift og garn:
istetex.is

STRIKKEINFO

Bol og ermer strikkes rundt
nedenfra og opp til erme-
hullene, deretter settes delene
sammen og barestykket
strikkes rundt. Omg begynner
og slutter med klippe-m midt
foran.

TEKNIKKER

Svgp & snu (s & s): Tam du
skal snu ved Igs av p med garnet
foran arb, legg traden tilbake

pé baksiden og sett m vridd
tilbake pa p, og snu.

Nar du kommer tilbake til
denne m, strikker du den lille
lgkken som ligger rundt m-foten
sm med m.

BOL

Legg opp 123 (129) 135 (143)
149 (157) m med frg B, pa
rundp nr. 4%%.

Strikk vrbord frem og tilbake
med 1 r, 1 vr, avslutt p med 1
r. Strikk 2 p, bytt til frg C,
strikk 2 p, bytt til frg A og
strikk 5 p.

Bytt til rundp nr. 6. Legg opp
2 nye m, 1 fgrst og 1 sist pa p,
som strikkes vr til klippe-m,
sett arb sammen og strikk
rundt = 125 (131) 137 (145)
151 (159) m. Strikk glattstrikk

- '
2z
25 |

til bolen maler 40 (41) 42 43)
44 (45) cm.

Legg arb til side og strikk
ermene.

ERMER

Legg opp 30 (32) 32 (34) 34
(36) m med frg B, pa strgm-
pep nr. 4%2. Strikk vrbord
rundt med 1 r, 1 vr. Strikk 2
omg, frg C, strikk 2 omg, bytt
til frg A og strikk 5 omg. Bytt
til strgmpep nr. 6. Strikk glatt-
strikk og gk jevnt fordelt 6 (5)
6 (6) 7 (7) m pa fgrste omg =
36 (37) 38 (40) 41 (43) m. Pk 1
m etter forste og 1 m for siste
m pa omg pa hver 8. omg, i alt
78999 (9 ggr=50(53)
56 (58) 59 (61) m. Strikk til
ermet maler 48 (49) 50 (51) 52
(53) cm. Sett 8 (9) 10 (11) 11
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DIAGRAM - baerestykket

2

gjenta 4

(12) m midt under ermet pa en
hjelpep = 42 (44) 46 (47) 48
(49) m igjen. Strikk et erme til
pé samme mate.

BARESTYKKET

Sett sammen bol og ermer
med frg A pa rundp nr. 6.
Strikk hgyre forstykke (beg
med 1 vr) 28 (29) 30 (31) 33
(34) m. Sett de neste 8 (9) 10
(11) 11 (12) m pa hjelpep =
ermehull. Strikk fgrste erme
42 (44) 46 (47) 48 (49) m.
Strikk 53 (55) 57 (61) 63 (67)
m = bakstykket. Sett de neste
8 (9) 10 (11) 11 (12) m pa hjel-
pep = ermehull. Strikk andre
erme 42 (44) 46 (47) 48 (49)
m. Strikk venstre forstykke 28
(29) 30 (31) 33 (34) m (avslutt
med 1 vr) = 193 (201) 209

HJIEMMET UKE 34/2025

(217) 225 (233) m. Sett et mer-
ke midt oppa hvert erme.
Strikk mgnster og fellinger
etter diagr. Bytt til kortere
rundp ved behov. Nar diagr er
ferdig er det 74 (77) 80 (83) 86
(89) m pa p.

FORHOYNING I
NAKKEN

Bruk snuteknikken s & s.
Strikk til det gjenstar 6 m for
merket pa venstre skulder, s &
s. Strikk tilbake til det gjen-
star 6 m fgr merket pa hgyre
skulder, s & s. Strikk til det
gjenstar 3 m fgr merket pa
venstre skulder, s & s. Strikk
tilbake til det gjenstar 3 m fgr
merket pa hgyre skulder, s &
s. Strikk til merket pa venstre
skulder, s & s. Strikk til mer-

39
38
37

35 strikkes ikke i XS, S
34
33
32

29

26
25
24

22 strikkes ikke i XS
21
20
19
18

16
15

13

ket pa hgyre skulder, s & s.
Strikk til omg beg.

HALSKANT

Bytt til p nr. 4V2 og fortsett
med frg A. Fell av fgrste vr m,
strikk 1 omg r og fell 13 (14)
17 (18) 21 (22) m jevnt fordelt,
fell av siste vr m = 59 (61) 61
(63) 63 (65) m. Strikk 5 p
vrbord frem og tilbake med 1
1, 1 vr, avslutt p med 1 r. Bytt
til frg C, strikk 2 p. Bytt til frg
B, strikk 9 p og fell 1gst av.

MONTERING

Sy sammen under ermene
med maskesting. Fest tradene,
men trekk tradendene ved
klippem mot retten mellom de
to vr m. Sy en rett sgm to
ganger gjennom hver av

42 strikkes ikke i XS, S, M
41 omg 74 (77, 80, 83, 86, 89) m
40 strikkes ikke i XS, S, M, I, XL

2 strikkes ikke i XS, S, M
1 omg 193 (201, 209, 217, 225, 233) m

36 omg 97 (101, 105, 109, 113,117) m

31 omg 121 (126, 131, 136, 141, 146) m 30

28 strikkes ikke i XS, S, M, L27

23 omg 145 (151, 157, 163, 169, 175) m

17 omg 169 (176, 183, 190, 197, 204) m

14 DIAGRAM

Alt. 1/ alt.2

[ =A1230/0005
10 [l =B 0005 /0054
9 = =C 0867 /0057
A

6 IZ =.2rsm

5 [ ] =ingenm

4

3

klippe-m med symaskin og
matchende trad, fest trad-
endene samtidig. Vask jakken
for hand i lunkent vann og
tgrk flatt med riktige mal. Mal
hvor lang glideldsen skal vere.
Klipp opp mellom sgmmene.
Sy glidelasen for hand pa
undersiden av forstykkene to
ger med trad i matchende frg,
forst fra retten der kanten er
brettet, sy deretter glidelasens
stoffkant til vrangen med
kastesting slik at sgmmene
skjules. Brett halskanten
dobbelt mot vrangen og sy til
med kastesting, og skjul sam-
tidig glidelasens stoffkant inne
i halskanten.
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TORUNN HAR LETT ETTER DATTEREN | 44 AR

Noen der
ute vet hva
som skjedde

— Jeg kan aldri gi opp hapet om a finne ut av hva som
skjedde med Marianne, sier Torunn Rugaas. Nylig ble det
gjort sgk etter datterens levninger i dype grotter og juv.

TEKST: Kristin MaBerg FOTO: Kristin Ma Berg, NTB og privat

RISOR
26. AUGUST 1981

Marianne er seks og et halvt
ar. Hun har nettopp begynt i
[yrste klasse og er blitt stolt
storesgster til lille Elsebeth pa
fire maneder. Det er sensommer
og varme dager i smibyen
Risgr. Marianne har pa seg
yndlingskjolen sin. Den er
beige med brune blomster.

TOIS OG EN GODTEPOSE
Mamma Torunn er i nabobyen
Arendal pa gardininnkjgp.
Nina er kommet for 4 sitte bar-
nevakt. Marianne har fatt ti
kroner av mamma og er pa vei
til Frydendal Varehandel for a
kjope is til seg og barnevakten.
Butikken ligger (o hundre meter
unna. Det er en vei Marianne
har gatt hundrevis av ganger,
bade alene og sammen med
mamma. Klokken er ca. halv
tre da hun gar inn i butikken og
kjoper to Krone-is og en godte-
pose. Det kan vitner huske helt
klart. Etter a ha betalt, gar
Marianne ut av butikken. Hun
vil trolig skynde seg hjem s
isen ikke smelter. Det er ekstra
varmt den dagen.

ET ROMSKIP

De som jobber i butikken, rek-
ker & sc at Marianne gir ut av
dgren [¢r de [ortsetter videre
med sitt.

— Ctter det er det ingen som
ser noc mistenkelig, absolutt
ingenting, enda det er midt pa
hgylys dag. Det er fredag og
vanligvis en travel tid med
folk og biler utenfor butikken.
I tillegg er det en husmorskole
rett over veien med mange
elever. Men ingen husker a ha
sett noen ting. Det er som om
Marianne forsvant med et

utenomjordisk romskip uten a
ctterlate seg et eneste spor, sier
Torunn Rugaas etlertenksomt.

MARIANNE 50 AR

Da datteren i oktober i fjor
skulle ha fylt femti ar, la
Torunn ut en etterlysning pa
Facebook og ba om hjelp.
Etterlysningen gikk viralt, og
ble delt over atten tusen gan-
ger. Med etterlysningen hapet
Torunn a fa inn nye tips pa hva
som kunne ha skjedd med
Marianne. Noe hun ogsi fikk.

YNDLINGSKJOLEN:
Marianne hadde yndlings-
kjolen sin pa seg da hun
forsvant. Den var beige
med brune blomster, og
hun elsket den.

FRYDENDAL
VAREHANDEL: Butikken 1&
bare to hundre meter fra der
Torunn og dgtrene bodde.
Hvordan var det mulig for
Marianne & forsvinne uten at
noen sa& noe som helst?

En mann fra Risgr tipset
om noen juv og grotter i nar-
miljget som kun de [erreste
visste om og foreslo 4 lete der.
Kanskje hadde den som tok
Marianne den gangen gjemte
henne der? Torunn tok tipset
pa alvor og tenkte at det var
verdt et forsgk. Klatrere fra
Oslo kom til for & hjelpe.

— Letingen ble en stor pa-
kjenning. Det satte seg i hele
systemet og jeg ble ganske
slétt ut. Jeg vet ikke hva jeg
ventet 4 finne, noen levninger,
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MARIANNE-
SAKEN

Forsvinningen av seks ar gamle
Marianne er omtalt som Norges
stgrste forsvinningsgate.

| august 1981 gikk hun til butikken for &
kigpe is. Vitner ser henne ga ut av butikken
med to is og en godtepose i handen.
Deretter forsvinner alle spor.
| fireogfarti har Torunn Rugaas lett etter
datteren, uten hell.

ETTERLYSING: | fjor ville

'f\gfnr{?g?%r‘;‘ﬁﬁf; ?:rm; & v - e Na vil hun ha saken gjenopptatt. Hun
R ot oftask i terana !t EE < er kritisk til datidens etterforskning og
fireogferti &r, og hun gir \ o | & A ! lurer p& om alle stener ble snudd.
aldri opp. Alt jeg ber om er \ TR [ Hapet er at det fremdeles er

et svar, sier Torunn og ber
de som vet noe om & dele
det med henne slik at hun
kan finne ro.

S

mulig a fa et svar?
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STOLT STORES@STER: Bare fire maneder fgr hun forsvant i
august, var Marianne blitt storesgster til Elsebeth. Om to méneder
skulle Marianne selv ha fylt syv ar. Den dagen fikk mamma aldri
feire sammen med datteren sin. Men i flere &r etterpa kjgpte Torunn
gaver til datteren i tilfelle hun skulle bli funnet.

VIL DU VITE MER?

Nylig ble podkasten
«Jenta som ble borte»
lansert. Den er i fire deler og
omhandler historien om
Marianne. Podkasten er laget
av Kristin Vestreim og Linn

kanskje? Noe som kunne gi
meg et svar. For det er et svar
jeg leter etter. Noen der ute ma
jo vite hva som skjedde, og det
er min store redsel at jeg ma
dg uten 4 f4 svar, sier Torunn
som 1 [orbindelse med innleg-
get pd Facebook ogsd mottok
utallige stgtteerklaringer, og
ct forslag til opprettelse av en
spleis slik at hun kunne [a
hjelp og stgtte til a skaffe seg
en bistandsadvokat.

SLIPPER STRAFF

— Flere i lignende situasjoner
far tildelt bistandsadvokat, jeg
skjonner ikke hvorfor ikke jeg
kan fa det?

Mariannes sak er blitt forel-
det, slik at dersom gjernings-
mannen nd star frem og tilstdr,
sa slipper han strafl.

— Men det finnes jo ingen
bevis som kan bekrefte at
Mariannc er dgd, og da burde
det forbli en forsvinningssak
og ikke en drapssak, mener
Torunn. Hun vil at den tidlige-
re etterforskningen skal gran-
skes, og at saken gjenopptas
av Kripos cold case gruppe.

— Det er ikke dom og straff
som opptar meg, jeg vil bare
vite hva som skjedde med dat-

Bjornsen i Fenomen.

Vi har vaert i kontakt med omtrent
alle de klarsynte personene som
finnes herilandet, og i utlandet.

Forgjeves.

teren min, og jeg vil saksgke
politiet for darlig arbeid, sier
Torunn.

Hun synes det var ct clendig
politiarbeid som ble utfgrt den
gangen i 1981. Det har ogsa
flere kjente etterforskere stgt-
tet henne p4.

LETTE PA FEIL STED

— Ingen, absolutt ingen kunne
forestille seg at det var skjedd
noe kriminelt i var lille by,
Risdr, et sted der nesten alle
kjenner alle og der noe lign-
cndc aldri hadde skjedd for.
Men hvorfor ble det ikke
umiddelbart lett der hun for-
svant, undres Torunn pa den
dag i dag, og hvorfor ble ikke
Kripos koblet inn tidligere?

— Marianne forsvant pa en
fredag, Kripos sin etterfors-
kning startet forst tirsdagen
etter. Det lokale politiet be-

gynte a lete pa [eil steder, de
antok at Marianne hadde gatt
til et vann i nerheten og kan-
skje druknet. Mcen hvorfor
skulle hun det, hun hadde jo to
is i handen, og skulle hjem til
barnevakten med den ene.

BLE HUN PAKJI@RT?

— I ettertid s jeg ofte for meg
Marianne pa vei hjem fra
butikken, litt slentrende med
18 0g godtepose 1 hendene og
en bil i for stor fart. Kunne
bilen ha kjgrt pa henne, og sé i
panikk slengt Mariannc i
bagasjerommet og flyktet fra
astedet?

Hvis politiet straks hadde
begynt 4 lete langs veien der
hun gikk, kunne de kanskje
har funnet noe, et is-papir,
rester av en godtepose eller et
eller annet. Kanskje bremse-
spor fra en bil eller lignende,

TENNER LYS: Bildet av
Marianne fra ferste skole-
dag har fast plass i bok-
hylla. Torunn har ingen
grav & ga til, men tenner
ofte et lys for datteren.

tenker Torunn som er [ull av
spgrsmal som aldri kommer
med svar.

VENTEMODUS | 44 AR

Torunn henter frem et bilde av
Marianne. Det er fra forste
skoledag der Marianne har pi
seg kjolen hun forsvant i.

— Sann som jeg strevde for a
fa tak i en slik Kjole, minnes
Torunn.

Marianne hadde sett den pa
kusinen sin og gnsket seg ma-
ken. Men butikken var utsolgt,
og cn lignende var ikke 4 opp-
drive. Til slutt fikk hun arve
den av kusinen sin og ble s
glad. Siden bodde hun omtrent
i den kjolen, ville ha den pi
seg hver dag.

Torunn har tenkt gjennom
alle mulige lgsninger pa hva
som kan ha skjedd den august-
dagen i 1981, ogsa den verste,
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STOLT MAMMA:
Torunn var bare nitten
ar da hun ble mamma
til en velskapt liten
pike. Lykke kunne ikke
veert starre.

nemlig den at noen forgrep
seg pa datteren og gjorde hen-
ne vondt. Men vansett er ct
svar bedre enn uvissheten hun
har levd med i alle disse arene.
— Med et svar, kan jeg sette
punktum og fa fred, sicr
Torunn og forteller at hun
foler hun har levd i et slags
ventemodus i fire og forti ar.

DEN LILLE BABYEN

— Det har gjort meg rastlgs. Jeg
blir sjelden lenge pa et sted. Helt
siden Marianne forsvant har jeg
bare hatt lyst til a veere under-
veis fra et sted til et annet. I da-
gene etter forsvinningen var jeg
utc av stand til 4 ta meg av
Elsebeth. Svigerinnen min mét-
te passe henne til jeg kunne sta
pa bena igjen.

— Men det er takket vare
Elsebeth at jeg kom meg videre.
Jeg klamret meg til den lille
babyen min. Ville ta henne
med meg overalt og helst vare
helt alene hele tiden. Gjerne
pa Hardangervidda i en hytte
der ingen kunne na oss. Ikke
spor meg hvorfor, men slik var
det, sier Torunn og viser il at
sorgen har mange ansikter.
Det viktigste er at man er
arlig med cgne folelser.

MANN FRA VEGARSHEI
Torunn og Mariannes far had-
de veart skilt i flere dr for for-
svinningen, men heldigvis
hadde de gode relasjoner og
Marianne var ofte hos pappa i
Kragerg. Torunn var ikke ale-
ne 1 sorgen. Mariannes pappa
var like sgnderknust.

Torunns andre ekteskap
med Elscbeths far gikk i styk-
ker etter at Marianne forsvant.

— Jeg bare matte vare alene,
forklarer Torunn.

Livet handlet om Elsebeth
og meg, og Marianne som var
borte.

— Etter en stund kom en
middelaldrende mann fra
Vegarshei i politiets spkelys.

HJIEMMET UKE 34/2025

POLITI
FORST.

THAR
ELSE
- Farst av alt vil jeg si at jeg har stor forstaelse for at for-
eldrene til Marianne gnsker svar pa hva som skjedde med
datteren deres i 1981, sier enhetsleder Terje Kaddeberg

Skaar ved Agder politidistriktAgder politidistrikt.
Han sier politiet gjgr undersgkelser dersom det kom-

mer inn konkrete tips som kan bringe dem naermere
svaret pa hva som skjedde med Marianne. Politiet har
undersgkt konkrete tips siden 2006, dessverre uten

at dette har gitt svar.

- Pa generelt grunnlag er det vanskelig & si og

mene noe om en sak som ble etterforsket for over
40 ar siden. Etterforskning er et fagomrade som
har utviklet seg voldsomt i politiet de senere drene,
bade nar det gjelder fremgangsmater, metodikk og
systematikk. Det er heller ikke noen av personene

som jobbet med saken da som jobber i politiet i Agder

na, sier Kaddeberg Skaar.

Han var kjent i Risgr-miljget
og alle visste at han var glad i
a fortelle groviser og kla pa
ungjentene. Men jeg hadde
mine tvil fra fgrste stund,
trodde aldri at det kunne vare
han, sier Torunn.

DE FULGTE FEIL SPOR
Mannen fra Vegarshei ble
forhgrt i atte méaneder og satt
tidvis pa isolat med brev- og
besgksforbud, men til slutt
kom politiet frem til at man-
nen hadde et bunnsolid alibi.
Torunn synes det ble gjort
mye ungdvendig politiarbeid
som kunne veart anvendt pa
andre mater den gangen.
Likeledes da teorien om at
Thomas Quick var den skyldi-

ge, noe Torunn heller ikke
trodde pa, for maken til lyst-
lggner hadde hun aldri mgtt.
Hun var kun femogtyve dr da
Marianne forsvant, og folte
seg lite i stand til 4 vurdere
politiets etterforskning.

— Men jeg husker at jeg ofte
synes de [ulgle spor jeg ikke
helt forsto grunnen til.

KRIPOS COLD CASE
— I alle disse drene har jeg fatt
utrolig mange tips og sjekket
ut samtlige. Vi har vert i kon-
takt med omtrent alle de klar-
synte personene som finnes
her i landet, og i utlandet.

I forbindelse med Torunns
etterlysning pé Facebook i
fjor, kom det ogsa inn et annet

NOEN DER UTE VET NOE: Marianne
fikk kun ga fjorten dager i farste klasse

far tragedien rev henne vekk fra familien.
Bildet er fra farste skoledag.

Kripos
Espen Erdal

etterforsknings-

lederen for
kalde saker:

— Jeg kan bekrefte at det ble foretatt
bade avher og gjort ulike undersgkelser
for & sjekke ut det nye tipsel som
kom i fjor hgst, men at det ikke ble
funnet grunnlag for a ga videre
med ytterligere etter-

forskning.

tips som var sapass serigst at
det lokale politidistriktet i
Agder ba Kripos Cold Case
gruppe om hjelp.
Etterforskningslederen for
kalde saker hos Kripos, Espen
Erdal bekrefter dette overfor
Hjemmet og sier at det ble
foretalt bade avhgr og gjort
ulike undersgkelser for a sjek-
ke ut dette nye tipset.

— Det ble ikke funnct
grunnlag for a ga videre med
ytterligere etterforskning, sier
Erdal.

TAR ALDRI SLUTT

For Torunn tar imidlertid
letingen aldri slutt. Hun man-
gler et barn. Uten datteren
Elsebeth den gangen, er hun i

=
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Sitter jeg for myeiro,
kommer tankene og alle
sporsmalene, da er det
fort gjort a ga ned for

ir aldri

telling. Men je

ET UMISTELIG BARN: | 1996 ga
Torunn ut boken om Marianne og
fortalte med egne ord hvordan hun
hadde opplevd tragedien. Det ble
rgrende og hjerteskjeerende lesning.

opp hapet om a fa et svar,
sa hvis noen der ute vet noe....

tvil om hun hadde klart seg sé
godt som hun har gjort.

— Det at jeg var mamma
til en liten baby som ikke
hadde noen andre enn meg,
ble avgjgrende. Jeg sto opp
og gjorde de daglige tingene,
og langsomt kommer jo livet
tilbake igjen, bare at det blir
et helt annet liv, understreker
Torunn.

Da Elsebeth vokste til,
malle Torunn ga i terapi. For
hvordan i all verden skulle
hun klare  slippe minstedat-
teren ut pa cgen hind? Pa den
annen side matte hun heller
ikke bli for overbeskyttende,
da ville tragedien ramme
Elsebeth, ogsa.

LAPPELEKEN

— Vi lekte lappeleken i mange
ar. Det 14 lapper overalt der vi
skrev hvor vi var og nar vi

kom hjem igjen. Det [ungerte
veldig bra, smiler Torunn som
er takknemlig for at bade
Elscbeth og datterdatteren
Natalie pa snart nitten ar bor i
narheten.

— Vi er sterkt knyttet til
hverandre, sier Torunn som i
de siste femten drene har veert
gift med Knut.

Sammen har de skaffet seg
en feriebolig bade pé Geilo og
pa Sicilia.

Godt er det, og snart er de
underveis igjen. Det er da
Torunn har det som best.

— Sitter jeg for mye i ro,
kommer tankene og alle
spgrsmalene, da er det fort
gjort & ga ned for telling. Men
jeg gir aldri opp héapet om a fa
et svar, for noen der ute vet,
tror Torunn Rugaas som er
takknemlig for alle serigse
tps. *

Marianne

ELSEBETH BLE REDNINGEN:
Elsebeth (t.v.) var bare fire mdneder
gammel da storesgster Marianne
forsvant. Hun og datteren Natalie
bor i naerheten av Torunn. De er en
liten familie som star hverandre
sveert naer.

ETTERFORSKNINGEN BLE
PREGET AV TUNNELSYN

Ola Thune var nyansatt etterforsker i
Kripos og var med pa etterforskningen
1 Marianne-saken 1 1981. Her svarer han
pé kritikken som i ettertid ble fremsatt.

- Marianne-saken var en av den fgrste saken jeg var
med pa da jeg i 1981 startet min karriere i den sakalte
«mordkommisjonen». Jeg var ny som drapsetterfor-
sker, og ganske uerfaren. Jeg var ikke en del av led-
elsen, og gjorde det jeg ble bedt om. Ut fra den kunn-
skapen jeg hadde den gangen, hadde jeg ingen forut-
setning til a kritisere etterforskningen.

— Det var et sveert omfattende arbeid som ble ned-
lagt, store ressurser ble benyttet i etterforskningen og
i sgk for & finne Marianne Etter & ha tilegnet meg mer
erfaring og fatt bedre innsikt i sakens helhet, er jeg
imidlertid enig i kritikken som i ettertid ble fremsatt.,

— Dessverre fikk etterforskningen i 1981 en kraftig
slagside i den forstand at en mulig mistenkt tidlig ble
utpekt som gjerningsmann, og som det etter hvert
skulle vise seg hadde et solid alibi. Det er apenbart
grunn til & hevde at vi hadde gatt i den sakalte
«bekreftelsesfellen», og ble preget av «tunnelsyn».

Vi trodde lenge at vi hadde rett mann, store ressurser
ble derfor benyttet pa & finne tilstrekkelige bevis mot
den mistenkte. Han satt flere maneder i varetekt, men
siktelsen ble senere henlagt pa grunn av «bevisets stil-
ling». Saken forble uoppklart.

- Flere ar senere fikk jeg selv ansvaret for den uopp-
klarte forsvinningssaken. | 1991 gikk en kollega og jeg
inn i saken pa nytt og forsgkte & se pa den med nye
gyne. Bl.a. fant vi det ngdvendig 8 evaluere og kontrol-
lere bevisene som var grunnlaget for siktelsen mot
vedkommende som ble varetektsfengslet i 1981. Det
vi da fant var mildt sagt oppsiktsvekkende.

— Vi oppdaget at det var klare bevis pa at den mis-
tenkte befant seg geografisk pa et helt annet sted enn
i Risgr da Marianne forsvant, og at han dermed hadde
et solid alibi. Ransaking og grundige kriminaltekniske
undersgkelser av bilen til vedkommende etter pagrip-
else, avdekket heller ikke et eneste teknisk bevis eller
andre spor som kunne knytte han til handlingen eller
Marianne. Dette er til tross for at bilen ikke var blitt
vasket fra forsvinningstidspunktet og til politiet besla-
gla den. Det fantes heller intet annet konkret som
knyttet han til saken — annet enn spekulasjoner og
vage hypoteser.

— 11991 foreslo jeg at etterforskningen skulle gjen-
opptas med tanke pa at det mest sannsynlig fantes en
annen gjerningsperson enn han som hadde veert siktet.
Jeg skrev en rapport om dette, og foreslo flere kon-
krete tiltak som burde iverksettes. Dessverre ble dette
ikke tatt stilling til fra den eller de som hadde det pa-
talemessige ansvaret. Kort tid etter dette, sa jeg opp
min stilling og sluttet i Kripos. =
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VSDM

PYNT DEG MED ET

SILKESKJERF

| snart 90 ar har det franske firmaet Hermes produsert verdens
mest ettertraktede silkeskjerf. Kvinner som Grace Kelly, Jacqueline Kennedy
Onassis og dronning Elizabeth har baret de kostbare tgystykkene.
Og er du heldig, kan du finne et pa loppemarked eller pa Finn.no.

TEKST: Vliveca Carlsson FOTO: Eva Karlsson og Getty Images

ekstilekspert Margareta
Backstrom Oberg fant
sitt aller fgrste Hermes-
skaut for 22 ar siden:

— Det var til salgs for 175
kroner i en bruktbutikk, og jeg
tenkte at det vil jeg kjape, for
jeg finner aldri noe sént igjen.
Men to uker senere fant jeg et
til, og sa enda et, og da gikk det
opp for meg at jeg hadde sett
disse skautene ofte, forteller
hun.

Na har hun 92 Hermes-skjerf
i samlingen sin. Noen av dem
har hun fatt i gave, andre har
hun kjgpt dyrt — men de fleste er
kjgpt pa loppemarked og har
ikke kostet mer enn ti kroner.
Og selv om 92 skjerf er en hel
del, er det ingenting mot de
2000 mgnstre Hermes har pro-
dusert siden det forste skjerfet
ble solgt i 1937. Motivet var
hester som trakk vogner, noe
som var ganske naturlig i og
med at Hermes-firmaet i ut-
gangspunktet produserte sele-
tdy. Hester, seletgy og beslek-
tede gjenstander gar igjen pa
disse silkekvadratene som ma-
ler 90 x 90 cm, men det finnes
ogsa mer tidstypiske motiver.

Pa 1960-tallet kom det
mgnstre med golfballer inspi-
rert av moderne kunst, pa
1970-tallet var det motiver fra
forskjellige reisemal som
Venezia og Karibia, og pa
1980-tallet kom det store
blomstermotiver, ofte i pastell-
farger.

0‘.. >
£

SUPERSTJERNER

Audrey Hepburn, Jackie
Kennedy, Grace Kelly og
Elizabeth Taylor har alle baret
Hermes-skjerf, men det spgrs
om ikke Storbritannias dron-
ning Elizabeth II slar dem alle
som Hermes-ikon. Hun bandt
skjerfet rundt hodet, alltid
med slgyfen litt til hgyre for
haken, nar hun var sammen
med hester, hunder eller ute i
naturen. Derfor er det til og
med laget et frimerke med bil-
de av Elizabeth II med et sant
skaut pa seg, og da begravelses-

felget hennes nddde Windsor
Castle, ventet dronningens
ponni pa henne med et
Hermes-skjerf pa sadelen.

Sé hvordan kan man vite
om det er et ekte Hermes-
skjerf man kommer over pa
loppemarkedet?

— Det forste man skal se pa
er kanten. Et Hermes-skjerf
har en handsydd rullekant som
er rullet opp pa forsiden.
Billige skjerf har maskinsydd
kant, sier Margareta
Backstrom Oberg.

Videre er et ekte skjerf laget

av silke, mens mange kopier
er av polyester. For a lere seg
a kjenne forskjell er det lurt a
ha et stykke stoff i hvert mate-
riale i hendene samtidig og
sammenligne.

— Polyester er glattere, sier
Margareta Backstrom Oberg,
som har spesialisert seg i
vintagetekstiler.

MANGE FARGENYANSER

— Silke kleber seg til fingrene
pé en annen mate. Silke skinner
og absorberer farger mye bedre
enn polyester, sa fargene blir
mer intense. Man kan ogsa se
pa selve mgnsteret. Hvis det er
uskarpt, er det ikke ekte — det
ville aldri Hermes tillate.

Et Hermes-skjerf kan ha
opptil 46 forskjellige farge-
nyanser. Hver farge er trykket
separat, og et tegn pa kvalitet
er at hver farge sitter akkurat
der den skal, uten overlap-
pinger eller uskarpheter.

I Igpet av de siste 10-15
arene har det dukket opp nye
kinesiske kopier i tillegg til de
eldre slitte kopiene. De er laget
av fin silke, har handsydde
sgmmer, er trykket med foto-
trykk og er vanskelige & skjelne
fra ekte vare.

— De kommer nok ogsa til
a dukke opp pa loppemarke-
dene etter hvert, men inntil
videre er dette mest et problem
hvis man kjgper et nytt skjerf,
sier Margareta Backstrom
Oberg. *



BLE HYLLET: Dronning
Elizabeth hadde mange Hermeés-
skjerf, og i forbindelse med
90-arsdagen hennes hyllet det
franske luksusmerket henne ved
a designe et eget skjerf til eere
for dronningen.

PA JULEFERIE: Her er dron-
ning Elizabeth avbildel pa vei til
juleferie p& Sandringham House
12019 - selvfglgelig med et
Hermes-skjerf pent knyttet litt
til hgyre for haken.

ELEGANT:
Skuespilleren
Catherine
Deneuve pa
vei til New
York i 1961
med Hermeés-
skjerf og
strikkejakke.

€O sammen
len eldste datteren,
se Stepanie i
373. Grace, ifgrt et
ermes-skjerf, gir -

flatteren en varm klem.

ARMEN |
SILKEFATLE:
Fyrstinne Grace
av Monaco pa

veiom bord i

yachten til

Aristoteles PA SHOPPING:
Onassis med Jacqueline Kennedy
armen i fatle

Onassis pa shopping
i New York i 1970
med et Hermes-
skjerf pa hodet.

pa grunn av
en infeksjon.
Og fatlen var
selvsagt et
silkeskjerf fra
Hermes.

HVOR MYE

KOSTER DE?

» Et nytt Hermes-skjerf koster fra cirka

kr 3200 og oppover. P& auksjoner ligger

prisene ofte litt lavere, men da kan skjerfene

ha et par flekker eller andre feil.

« Du kan finne dem billigere pa loppemarkeder
hvis du har talmodighet og et trent gye.
« De aller dyreste Hermes-skjerfene som

selges er fra 1940- og 1950-arene og

TA VARE pﬁ SlLKESKJERFET D"‘T har enten helt spesielle farger eller

er trykt i et lite antall.

- Et nytt Hermeés-skjerf inneholder et limstoff fra
silkeormene som far det til & kjiennes spratt.

- Hermeés anbefaler at du ikke vasker silkeskjerfet selv,
men far det renset profesjonelt.

» Hvis skjerfet fgles slaskete, er det blitt vasket i vann.

Da ber du bruke flekkfjerner og vaske det forsiktig for PASSER PA:
hand i lunkent vann med silkesape. D;gg;“?jgé Etzabeth
» Nar du stryker skjerfet, skal du ikke stryke rullekantene ﬂcrmés_skjcrfct
— de skal veere litt runde. sitter riktig mens
- Oppbevar skjerfet for eksempel i en tett plastpose hun og sgnnen

prins Andrew er pa
hesteoppvisning i
april 1973.

for & beskytte det mot skadedyr.
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IDYLL: Ingrid og
Jan Henning trives
med det rolige livet i
Sogn. Begge er
prisvinnende foto-
grafer og kunstnere,
men livet som
bgnder kan fint
kombineres med
kreative/sysler.
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o "“ };’ VIK1SOGN Noen ganger er

det nesten vanskelig a ta inn

over seg hvor vakkert Norge er.
Hetebglgen skyller over landet
denne dagen i juli, en som-

merbla himmel er skyfri, og
ferieturistene stgnner av vel-

lyst pa Vikafjellet, en av vare
aller vakreste fjelloverganger,
og som skiller kommunene

Voss og Vik. Pa veien ned

w' f, = Neén déger er det som a vakne opp i et postkort; gnog \ffikﬁfyl; i S(f)gnf, kﬁigy?nef
| Zssier Ingrid Aasen Waerness. For fem ar siden forlot bort orsta worfor folk velger
% ort bylivet mot disse mose-

, “hun og samboeren Jan Hennlng Aase bylivet i myke &sene og den dype

=+ Bergen for & bli bgnder i Sogn. Nar sauene er pa Sognefjorden som broyter seg

‘sommerbeite, dyrker de kunsten og nyter livet. vei ut mot havet.
— Vi flyttet tre dager fgr
TEKST O FOYO: Gunn Gragdal Elton . covid-pandemien brgt ut og

hele Bergen stengte ned. Vi
kunne nesten ikke tro hvor
heldige vi hadde vert. Enkelte
dager har jeg lgpt ned bakkene
her og tenkt at det er en drgm,
at jeg er med i filmen Sound
of Music.

NASJONALROMANTIKK
Ingrid Aasen Wearness (43)
har advart meg pa telefonen
7 / ‘ g i PR : ; for jeg ankommer, sa jeg for-
" A SF e A Gl T e g AR stir at det ma vaere vakkert
s ‘5 % / R P S V7 ) der de bor. Livet har styrt
henne og samboeren i riktig
retning. Alt har liksom falt pa
plass av seg selv.

Som fotografer
tenker vi fort

i bilder. Ofte
ergrer jeg meg
over bi{dene
jeg gar glipp av.
Somdet av et
menneske jeg
kjorer forbi, og
som utstraler
noe helt spesielt. >
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ROSA DR®@M: Ingrid elsker
fargen rosa og bruker den

ot
4 )
:- og i fotokunsten.

flittig bade i maleriene sine

Jeg tar av fra hovedveien
like for jeg er nede i Vik sen-
trum. Jeg [glger en svingele
smal vei inn i Seljadalen, en
trang dal hvor fjellene kan
minne om gsterrikske alper.
Flere girdsbruk klamrer seg
fast i de bratte fjellsidene og er
tydeligvis fortsatt i drift.
Andre cr ikke lenger bebodd.
Det er for tungvint. Jeg tar av
fra den smale hovedveien,
kjorer over en smal bro og
fortsetter opp enda smalere og
bratt vei som fgrer opp til Ase.
Her oppe, med utsikt i alle
retninger, bor Ingrid og Jan
Henning.

— Karma, sier Ingrid nar
hun kommer ut pa trammen
og skal forklare valget de tok,
om det 4 avslutte cn suksessrik
virksomhet i Bergen og flytte
til bratte dkre pa Ase.

Hun sier at vi gir og far til-
bake det vi sér. Na har moder
jord veert gode mot dem. Med
odelsrett i hand har Jan
Henning Aase (55) overtatt
garden ctter foreldrene, men
han vil ikke ta fra dem karhu-

GLEDE | SORGEN: Da Jan
Hennings niese dgde i en trafikk-
ulykke, bare 18 ar gammel,
skapte Ingrid dette hildet som
fikk navnet «Lenas Lys».

i filmen Sound of Music.

set ennd. Han og Ingrid leier
derfor et hus pé nabogirden
litt hgyere oppe.

— Alle som bor her oppe
stammer fra den samme gar-
den, flere generasjoner tilbake,
forklarer Jan Henning som har
vokst opp i1 bakkene over Vik.

it har de tatt med seg litt
av det urbanc fra Bergen inn i
nasjonalromantikken. Ikke for
a gjgre stedet mer urbant, men
for & utvikle et personlig,
kunstnerisk preg inspirert av
naturen rundt dem.

IKKE SA SPONTANT

— Vi er bpnder og kunstnere.
Etter at vi flyttet hit, kan vi
naturlig nok ikke disponere
tiden var pa samme mate som
for. A ha gird med dyr gjor at
vi er mer bundet nd. Vi kan
ikke bare stikke av i tre uker
eller dra til sydligere strgk nar
vi vil. Livet er ikke s spon-
tant som fgr. Men om somme-
ren er sauene pa fjellbeite, da
er det enklere. Da har vi mer
frihet. Derfor bruker vi som-
merménedene pa a utfolde oss

kunstnerisk, sier Jan Henning
som er fotograf, musiker, bon-
de og IKT-ansatt 1 Vik kom-
mune. Ingrid jobber ogsd i Vik
kommune, som lgnnskonsu-
lent. Fé kan leve kun av 4 vaere
bonde i dag. Det er godt a ha
flere ben 4 sta pa.

Gigantiske fotografier vit-
ner om hgy utdannclse og fag-
lig profesjonalitet. Bide Ingrid
og Jan Henning er fotografer
og drev sitt eget fotostudio i
Bergen sentrum. Syv ganger
har de hentet hjem prisen som
«arets fotograf» i Vestland,
og mange av deres faste kun-
der i Bergen har fulgt dem til
Sogn. Bilder av kjente bergen-
sere vitner om en solid kunde-
skare.

Storformatprintcren fra
studioet i Bergen er med til
gards og ruver na i det gamle
kammerset. Et gardsverksted
lenger nede 1 bakkene, er bygget
om og innredet som fotostudio
og musikkrom i fgrste etasje,
og rammeverksted i annen
ctasje. Her kan de to videre-
utvikle ideer og muligheter.

Vi flyttet tre dager for hele Bergen stengte
ned. Vi kunne ikke tro hvor heldige vi hadde
vaert. Noen dager har jeg Igpt ned bakkene

her og tenkt at det er en drgm, at jeg er med

LEKEN, ROSA ENERGI

— Da vi kom hit, kunne jeg
nesten ikke tro hvor heldige vi
hadde vert. Jeg var som forel-
sket i stedet og tanken pa alt
som skulle skje her. Det foltes
som om mulighetene var uen-
delige, sier Ingrid som er vokst
opp med livets frie tgyler i et
fargerikt hjem pé Stord.

Tilveerelsen var en farge-
palett som unge Ingrid matte
bruke. Med den fikk hun sette
farge pa sine egne folelser og
tanker. Bare ni dr gammel fikk
hun sitt fgrste kamera. Noen
ar senere oppdaget hun mulig-
hetene i mgrkerommet. Og i
dag har hun etablert seg som
kunstmaler med et eget atelier
i annen etasje pa garden.
Bildene hun maler cr ofte pre-
get av landskapet rundt henne,
men de fargerike bildene
speiler ogsa hennes eget indre
univers.

— Det spirituelle er ofte en
inspirasjon i bildene mine. Jeg
er opptatt av de store spors-
malene i livet, sier Ingrid som
tror at vi mennesker sender ut
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energi som senere vil sla til-
bake pd oss. Var den forand-
ringen du gnsker 4 se, er et av
mottoene til Ingrid. Kanskje
det er derfor rosa er favoritt-
fargen. Det heter seg at rosa er
[argen [or ekte glede, optimis-
me og leken energi. Den kan
gjenskape barnlige egenskaper
og minnc om gode tider i livet.
Selv sorgen kan fargelegges
med rosa.

— Dette bildet laget jeg da
Jan Hennings niese dgde i en
bilulykke for fire ar siden,
bare 18 ar gammel. Hun var sa
glad i hester og var en gledes-
spreder, sier Ingrid og viser et
fotograli av fjellet Galden like
bak gardstunet. Bildet er i
svart/hvitt, men en rosa hest
cr i firsprang foran pé bildet.
Himmelen er farget i rosa ny-
anser.

— Bildet heter Lenas Lys.
Det er et positivt bilde som
handler om & spre glede, og
om a tgrre a sta i ditt eget lys.
Det er et veldig spirituelt bilde,
sier Ingrid som skulle gnske
folk kunne ha dette bildet 1 sitt
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hjem. Hun er overbevist om at
det vil spre glede, selv i tunge
stunder.

ROEN SENKET SEG

Ingrid og Jan Henning mgttes
1 Trondheim da de begge stu-
derte ved nyetablerte Norsk
['otofagskole. Ingrid gjorde
inntrykk pé Jan Henning med
sin frie, sprudlende veeremate.
De ble gode venner og ner-
mest uadskillelige. Etter studie-
tiden jobbet de sammen i
Lillehammer og i Stavanger,
far de 1 2005 etablerte studio i
Bergen.

A drive for seg selv var mye
og hard( arbeid. Men paret
utviklet sitt studio til & bli ett
av Bergens stgrste og beste.
Dec hentet hjem priscr og ros.
Kundene strgmmet til studioet,
men kostnadene med 4 drive
butikk i sentrum av Bergen,
var hgye. Etter hvert vokste en
ny generasjon kunder frem og
mobiltelefoner og sosiale me-
dier tok mer og mer over som
«fotogalleri». Det ble mer og
mer utfordrende a sgrge for et

FOTOGRAFENE

Du kan se bildene og
falge Ingrid og Jan
Henning pa Instagram
eller pa studiol-
fotografene.no

stort nok kundegrunnlag. Til
slutt ble de to fanget av tids-
presset og glemte & nyte livet.

— Vi hadde alltid veaert ofte
pé besgk hjemme i Vik. Hver
gang vi kom hit, senket roen
og skuldrene seg. Her oppe
slipper vi jaget som vi kjente
péa i byen. Vi hadde mange
faste kunder i Bergen, noen av
disse kommer fremdeles til
oss — selv om det er en lang
reise, sier Jan Henning.

85 sauer og lam bor pa
garden. Sauene gar fri hele
sommeren og cr allerede langt
oppe i fjellene med sine ars-
fadte lam. Lammene far en
kort reise her pa jorden, for de
sendes til slakt nédr hgsten
kommer.

— A vaere bonde er derimot
ikke det mest Ignnsomme
yrket i verden. Det er hardt ar-
beid og jeg som aldri har tatt i

BONDEN OG
MARILYN: Sverre
Aase er 82 ar og
dreng hos s@nnen
Jan Henning. Han
er ogsd med glede
modell nar sgnnen
ser gode mativer.
Bildet han holder,
ga Jan Henning
prisen som «arets
fotograf» i
Hordaland i 2019.

PRISBEL@NTE:
Bade Ingrid og
Jan Henning har
hentet hjem flere
priser for sin foto-
kunst. De har hatt
mange kjente fies
i sitt fotostudio.

en hgygallel [¢r, har na [att er-
faring bade i fjpset og siloen,
sier Ingrid.

VANT MED BILDE AV PAPPA
— Vi har heldigvis god hjelp
fra min mor og min far som
begge over 80 ér, men frem-
deles like interessert 1 gards-
driften. Vi bytter pa a ta fjps-
stellet, sier Jan Henning.
Sverre Aase stiller opp pa
flere mater. Blant annel har
han veart fotomodell for sgn-
nen som fikk pris som arets
fotograf i Vestland med bildct
«Bonden og Marilyn» i 2019.
Her poserer Sverre foran en
plakat av Marilyn Monroe,
som henger i fjgset. Bildet
viser kontrasten mellom en
bonde i arbeidsantrekk, i et
gammelt fjgs med arbeidsred-
skaper — og et glansbilde fra
Hollywood. >
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SOUND OF MUSIC: Noen
dager fgler Ingrid seg som
Maria von Trapp i Sound of
Music. Da Igper hun ned
assidene pa Ase og kjenner
pa lykken ved & bo her oppe.

Her oppe slipper
vi jaget som vi
kjente pa i byen.

Bakgrunnen som nylenkende
fotografer kommer til god
nytte ogsa som bonde. Kamera
cr hengt opp i fjosct slik at
Ingrid og Jan Henning kan
fplge med under lammingen.
Droner og GPS-sporing er tatt
1 bruk for a kartlegge hvor
sauene er nar de skal hentes
ned igjen fra fjellet.

— Det hender vi savner livet
i Bergen, men nar vi drar til-
bake (il byen, lengter vi snart

OST I VIK

Vik er en kommune i
Vestland fylke, ved sgrsiden av
Sognefjorden. Det bor ca. 2500
mennesker i Vik. Meieriet i Vik er
det eneste i Norge som produserer
gammelost. Synngve
Finden (1882-1957) kom fra Vik.
11928 etablerte hun og samboe-
ren Pernille Holmen Synngve
Finden Ostefabrikk.

tilbake (1l roen som mgter oss
her oppe. Jeg kjenner at jeg
blir sliten av a veere i Bergen
for lenge. Det kjente jeg aldri
pa da jeg bodde der, sier Jan
Henning som alltid har nye
prosjekter han gnsker & vide-
reutvikle. Akkurat né er det en
stor varebil som skal bygges
om til bobil og mobilt foto-
studio. Den skal Ingrid og Jan
Henning kjgre rundt med,
bade for a feriere — og for &

kunne ta portrettbilder der
folk er. Kundene skal ikke
matte dra til Vik for a bli foto-
grafert.

— Som fotografer tenker vi
fort i bilder. Ofte ergrer jeg
meg over bildene jeg gar glipp
av. Som det av et menneske
jeg kjgrer forbi, og som utstra-
ler noe helt spesielt. Eller av
det lyset som kom over 0ss i et
glimt, et gyeblikk, sier Ingrid
som selv utstraler noe helt

KREATIVT PAR:

Nar sauene er p& som-
merbeite, kan Ingrid
og Jan Henning bruke
tid pa sine kreative
evner og interesser.

spesielt. Den knall réde kjolen
hun bearer, er et godt symbol
pa den ivrige energien og posi-
tivismen hun sender ut. En
barnlig iver og glede over
egne bilder og over alt det hun
selv far til i livet.

— Og deter jo en god ting,
er det ikke det? =

HIEMMET UKE 34/2025



Halv pris pa kino

Se tre av hestens beste filmer til halv pris med
medlemskap i Kinoklubben

Ingen kommentar
Ndar statsministerens mann, Sondre, driter pd draget,
holder det ikke med en vanlig buss. Det vet Aima Solvik

o - sa hun kaster ham under hele leddbussen.
Ingen kommentar

Premiere 22. august

l icon et R "
o~
|

Affeksjonsverdi

En fravaerende regisserfar (Stellan Skarsgard) vender
tilbake og vil ha datteren Nora (Renate Reinsve) i
hovedrollen i sitt store comeback.

Premiere 12. september

Stargate - en julefortelling

Varmt og sart om en far som prever, men ikke strekker
til. En storesgster som baerer mer enn hun burde og en
lilles@ster som aldri slutter a hdpe.

Premiere 17. oktober

Bli medlem pé kinoklubb.no og se minst 5 o F
12 gode kinofilmer i aret til halv pris! Fpity o T

FiLMWEB Kinoklubb
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SANINIVEK

Har du noen gang irritert deg over at feriebildene aldri blir like
fine som postkortmotivene du kan kjgpe pa suvenirbutikken?
Da er Santorini en gave til deg.

TEKST: Runar Larsen FOTO: Runar Larsen, [da Anett Danielsen, Torild Moland og NTB

POSTKORTVAKKERT: De hvite
husene og blamalte klokketar- \
nene har gjort Santorini til et
populsert postkortmotiv. Det er

like fint i virkeligheten!
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PERFEKT
BASE

Siden Santorini er den eneste gya i
Kykladene med direkteforbindelse fra
Norge, er det ogsa et ypperlig utgangs-
punkt for & utforske resten av regionen.
Hver dag gar det en rekke ferger til

andre spennende gyer, som
strandfavoritten Naxos eller

naturskjgnne Milos.

et er ikke ofte solen far

applaus fra flere hundre

mennesker nar den [or-

later horisonten. Akkurat
det er en hverdagslig hendelse
i Oia (uttales «ii-aa»), lengst
nord pa Santorini. Den vul-
kanske gya er selve juvelen i
perlekjedet som utgjor
gygruppen Kykladene og er
kjent for sin slaende vakre sol-
nedgang. Hit flokker alle gyas
bespkende seg for a fglge solas
siste striler.

KONTRASTENES @Y

[t skilt ved vindmgllen lengst
nord i Oia fortcller at vi befin-
ner oss pa det mest populere
stedet for spontane frierier i
Middelhavet. Akkurat det er
lett 4 forstd. Det er svaert man-
ge forelskede turister som
sitter pa de koselige kafeene
eller svermer i de trange gate-
ne. Det sies dessuten at 90
prosent av alle postkort du fin-
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UT PA TUR: Inne i Fira by er det
fint & ga en tur langs kalderaen
(vulkankraterkanten), finne en
kafé og nyte utsikten.

SHOPPING: Vindusshopping i de trange

MAT MED UTSIKT: Finner du bade oppe i

byene og nede ved vannkanten i havnen.

gatene i Fira og Oia er litt av sjarmen.

ner rundt omkring i Hellas har
motiv fra nettopp Santorini.
Mange vil hevde at det er
landets aller vakreste gy, med
sine knallbla kirker pa den
bratte vulkanveggen, med det
dypbla havet og en litt lysere
himmel som bakgrunn. Men
opprinnelsen til skjgnnheten
er alt annet enn en solskinns-
historie. I 1956 ble store deler
av gya gdelagt av et jordskjelv.
Spesielt Oia og hovedstaden
Fira ble rammct, og i flere tidr
var det virkelig darlige tider
pa Santorini. Tkke for pa
80-tallet lgsnet det for alvor,
og det mitte en amerikansk
kjeerlighetsfilm til for & fa fart
pa turistnzeringen. Med inn-
spillingen av «Summer
Lovers» fra 1982, med blant
andre Daryl Hannah 1 hoved-

rollen, var det spesielt ameri-
kancrne som fant veien tilbake
til vulkangya lengst sgr i
Kykladene. T dag er gya en
internasjonal kjendis og et
nesten litt for populert valg
for utenlandske turister som
vil se en flik av Hellas.

STIL OG SJARM

Mens den tradisjonelle charter-
turismen har etablert seg pa de
sprlige resortene Kamari og
Perissa, cr det de sma og luk-
surigse hotellene langs de
bratte klippene i Fira,
Firostefani og Imerovigli som
er det store trekkplasteret.
Med delikate overnattings-
steder — gjerne eksklusivt for
voksne par — er det et perfekt
sted for a pleie romantikken.
Hit kommer folk for a slappe

H@YDEPUNKT

LOKALE
KOKEKUNSTER
Gresk mat er bdde
smakfull, sunn og all-
sidig. Sa hvorfor ikke
dykke litt dypere ned i
det lokale kjokkenet?
Santorini Cooking
Classes with Miss
Anna (santorinicoo-
kingclasses.com)
inviterer til kokkekurs
i et ekte gresk hjem
ved den litt oversette
stranden Monolithos.

EKSKLUSIVT

OG STILIG

Sma og romantiske
luksushotell er en av
de storste grunnene til
a feriere pa Santorini.
Langs de dramatiske
klippene i kalderaen i
Fira, Firostefani og,
ikke minst, Imerovigli
ligger de som perler pa
en snor. En skikkelig
romantisk investering
og en uforglemmelig
ferie.

VINSMAKING
Vulkanske landskap
gir faktisk gode vekst-
vilkar for vindruer.

Et besgk pa vingard
pa Santorini er over-
raskende interessant.
Volcan Wine Museum
(volcanwines.gr) gir en
fin innfgring i den spe-
sielle teknikken som
benyttes for & dyrke
druer i relativt karrig
landskap, mens
Gavalas (gavalas-
wines.gr) er en hygge-
lig og familiedrevet
vingard vel verdt et
besgk.
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AKTIV FERIE: Fottur er kanskje ikke det du forbinder
med Santorini, men her er flere fine stier.

av, nyte naturen og hverandre.
En sval vind kjertegner sol-
baderne ved bassengene. Et
par hundre meter nedenfor
skvulper bglgene inn over
foten av de bratte klippene.
Det beste cr 4 ta beina fatt
og fglge den smale stien av
brostein fra Imerovigli til Fira.
Underveis passerer du en
rekke overnattingssteder som
oser av luksus. Navn som
Dreams Luxury, Secret
Legend og Honeymoon Villas
mer enn antyder at dette er
stedet for romantikere. Inni-
mellom inviterer de ikoniske
bla kirkekuplene til fotografe-
ring. Det cr sldende vakkert!
Fremme i gyhovedstaden Fira
endres imidlertid stemningen
litt. Midt pa dagen preges byen
ay cruisebitpassasjerene og
alle andre som er pa dagstur
nar de strgmmer gjennom
gatene. Da er det best a sla seg
til ro pé en restaurant ute pa
klippene og vente il skipene

har forlatt havna. Her finner
du designbutikker, hyggelige
barer og ikke minst en rekke
kunstgallerier. Del er vel verdt
a sette av en ettermiddag eller
tre til a spasere rundt i den
hyggcelige byen og omrédet for
@vrig.

FISK OG VIN
Glem heller ikke den lille
havnelandsbyen Ammoudi
Village. Den ligger nesten
loddrett nedenfor Oia. Det
beste er & vandre til fots ned
trappa (300 trinn!). Da er den
iskalde drinken pa en av de
trivelige serveringsstedene
helt ute i vannkanten vel for-
tjent. Her nede ligger de tradi-
sjonelle fiskebatene dovent ute
i vannet, mens kulinariske
godbiter serveres pé klassiske
tavernaer med salt sj@sprgyt
som narmeste nabo.

Den kulinariske lgypa pa
Santorini handler ogsd om vin.
For turismens inntog var faktisk

STRANDLIV
Siden Santorini er en kollapset
vulkan, er strandliv pa Santorini kan-
skje litt annerledes enn det klassiske
bildet pa gresk badeferie. Alle strendene

ligger pa gstkysten og har ulike
seerpreg. Red Beach ved Akrotiri har
rgd sand og steile klipper, mens
Kamari og Perissa er klassisk
lavasandstrender.

LY

3 VULKANSK
¥ VIN: Bli med
% pavintur og

_ leer hvordan
12 de dyrker dru-
_ eridettgrre,
= vulkanske
~ landskapet.

o O
P

SOL OG SAND: De fleste strendene pa Santorini

har sort, vulkansk sand - og deilig badevann.

vinproduksjon en av de viktig-
ste nzringene her ute. Den
vulkanske jorden er rik pa
mineraler, og Santorini har
lang tradisjon for a dyrke vin-
druer. Seerlig sar for Fira lig-
ger vinrankene som grgnne
tepper over dsenc. Pa en guid-
et omvisning kan du lzere mer
om den spesielle teknikken
som kreves for a gi druen best
mulig vekstvilkdr, etterfulgt
av sjenergse smaksprgver.

STRENDER | SOR
Siden den nordlige delen er
ekstremt bratt og darlig egnet

for strandliv, bgr badelgver
faktisk se i motsatt retning.
Her varierer sandfargen fra
sort og hvit til rgd og brun.
Den rgde stranden er kanskje
den aller flotteste, mens charter-
favoritten Kamari byr pa alle
fasiliteter fra restauranter til
strandstoler. Da kan du ta
morgenkaffen til soloppgan-
gen og sa reise nordover for a
vinke farvel til sola senere pé
dagen. Med luksusliv pa ser-
egne overnattingssteder langs
vulkankanten og klassisk
strandliv sgr pa gya, burde
Santorini passe for de fleste. =
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SUVENIRER: Kjgp med

lokalproduserte sko, smykker

eller kleer — det er verdens
koseligste minner.

HIEMMET UKE 34/2025

VIKTIG INDUSTRI:
Selv om turisme er den
viktigste industrien, er
0gsa Santorini en tra-
disjonell @y og hjem-
met til mange fiskere.

Det beste er
a ta beina fatt
og folge den
smale stien
av brostein

“ Ti fra Imerovigli

til Fira.

em overfylte stren-
‘og folksomme bassengom-

rader. P& Santorini er det gode

muligheter for privat luksus.

REISEFAKTA
Fly direkte til Santorini
fra Oslo med
Norwegian i sommer.
Flytid ca. 4 timer,
priser fra 4000 t/r.

| tillegg har flere tur-
operatgrer egne fly for
sine pakkereiser.

BESTILLE

Den beste tiden &
besgke Santorini er
tidlig eller sent i seson-
gen. Midt i fellesferien
blir det bade folksomt,
dyrt og veldig varmt.
Bade Apollo, TUl og
Ving har charterreiser
til Santorini. En uke pa
stilige Kafieris Blue pa
kalderaen med Apollo i
mai koster fra kr 9000
per person nar to reiser
sammen. Tilsvarende
for en uke pa Summer
Dream ved resortbyen
Kamari sgr pa gya
koster fra kr 8000 per
pers. Minst dobbel pris
i juli/august.

KOMME RUNDT

Ta beina fatt om du
skal utforske Oia,

Fira og Imerovigli.

Det er en spektakulzer
promenade (ca. 2,5
timer) fra Fira til Oia.
Ellers er gar det buss
naermest overalt hvor
turister gnsker a fer-
des, mens den som vil
utforske i eget tempo,
bor leie bil.

LES MER
santorini.gr,
santorini.net
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! SALG 29. AUGUST

Jeg hadde ikke
mange neere
relasjoner i
N\ barndomsara,
\ og musikken ble
) min flukt.
Eva Weel Skram
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Returadresse:

ART AS

Postboks 209

2021 Skedsmokorset

V louise

Vi har undertgy til gode priser, ashild.no

FRI FRAKT!" | oe DS

Oppgi kode N25H3 A. Fra
nér du bestiller! 198,-

t‘.b‘
&2
&

SR
B

° /7y X ‘| 8 o i -
Verdi 198 - 7 - 7 :‘ SO LN ../ ‘
s -

X Cioldor 4 . A. Strechtruse Maxi. Dobbel kile. 95% bomull,

beilrilllgrfgfrrn‘:j#st | € w® % 5% elastan. Vask 60°.

300, to.m . . B R & =1 ¢ 264374 hvit 265249 svart

15.12.205. P IO PO | St 38,40,42, 44 198,-/3-pk

fan ke ombineres (AL CRCMIRRS | Str. 46, 48, 50, 52 208,-/3-pk

rabatter eller tilbud. /8 ol : " e ) Str. 54,56 218,-/3-pk

. ¢ 3.F B. Seamless bh-topp. Formet som en lettere BH. Myk micro-

Skjerf. N fiber uten ssmmer. Hurtigtarkende. 92% polyamid, 8% elastan.

Finvask 40°.

260126 beige 260124 svart 260695 hvit

Str. 38/40, 42/44 179,-
> & Str. 46/48, 50/52 189,-

STRUMPAN Str. 54/56, 58/60 199,-

Deeml?e z%lt(kegtspkmk |kke5 " netl i C. Ankelsokk “VID”. Handsydd tasem (helt flat sem) gir deg

merker etter strikken pa benet: maksimal komfort med denne sokken. 80% bomull, 15% poly-
Bestselger! amid, 5% elastan. Finvask 40°. Str. 36-39, 40-44, 45-48.

/ 261635 marine 261637 lysgrd 261638 svart

261634 beige 69,-

C.
69I- E D. Truse. 100% bomull. Dobbel kile. Vask 60°.
260646 hvit
Str. 38/40, 42/44 198,-/3-pk
Str. 46/48, 50/52 208,-/3-pk
Str. 54/56, 58/60 218,-/3-pk

1RYGg

@) 69211090 B ashildno ((OE o v o e QLipScore

EHANDY

Faktura via vr betalingspartner Avarda. Fadselsnummer ma oppgis. Vanlig kredittsjekk hvor kredittopplysninger kan innhentes. Varene sendes bare til den folkeregistrerte adressen. Viiinngar ikke
kjgpsavtaler med mindredrige. Fakturagebyr pa 29,- kommeri tillegg. Frakt- og ekspedisjonsavgift pa 69,- kommer i tillegg pa alle bestillinger under 300,-. 14 dagers returrett. Benytter du
bestillingskupongen ved bestilling trenger den ikke & frankeres, du betaler porto ved levering. Fullstendig kjapsvilkar, se ashild.no.

ART. NR | STR. IANTALLl VARESLAG | FARGE I PRIS Navn:
D N25H3 Jag handler for 300,- og far FRI FRAKT.
Adresse:
D 200263 Jeg handler for 300,- og fér en skjerf o,-
Postnr/sted:
TIf: Mobil: AMA Group AS
Fodselsnummen Svarsending 4637
' 0093 0SLO
E-post:

s 0 tilbud fra Ashild samt vare samarbeidspartnere. Om du ikke vil motta denne informasjonen kan du ta kontakt med var kundetjenste pé tif. 69 2110 90.
len. Telefon: 69211090 ashild.no  Org.nr: 946447412




