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Roligdans

Guttene pa den ene siden, jentene pa den
andre. Og i midten? Et helt hav av nervgsitet,
popcorn og utselt brus. Men et klissete gulv
har jo alltid veert et sikkert tegn pa en god fest,
sa hvem bryr seg? Svupp, svupp. Plutselig
husker du hvem du krysset havet for. Det var
Kim. Kim i parallellklassen, Kim pa mopeden,
Kim tett inntil deg under en tre minutter
lang, sentimental ballade.

«Neste stopp, Storgata.» Du er tilbake i
virkeligheten.

Noen dufter har evnen til a forflytte oss i tid
og rom. En nydusjet medpassasjer pa bussen
er alt som skal til. Slik dufter Jane Hellen.

a flaske

Ulikt for alle, men alltid minnevekkende. Na
relanserer vi Jane Hellen i Rustas butikker.
Velkommen innom!

Jane Hellen. Duften som forfarte en hel generasjon.
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Gavetips!

(i venninnene dine
en gave som varer
— et abonnement pd
Kamille! Du fikser
det inne pa
bladkiosken.no.

7

oot Lift hus © commer :
ijm ot uyft gfesforom.
HerJir olu mange goole :

Goy pa kino: Vi
digget de to forste
filmene i <A Quiet
Place»-serien, og na
gar tredje film, «Day
One», pa kino!
Denne gangen blir
vi med til forste dag
etter invasjonen fra
verdensrommet,
hvor alle mennesker
plutselig ma veere
helt, helt stille.

Handsape til gjeste-
toalettet. The Ritual
of Sakura hand wash
300 ml kr 149.

Sommer i Frankrike: «Au revoir
Agneta» er en perfekt bok

N i sommer! Emma Hamberg

. skriver om Agneta, som ma ,
= prove a redde klosteret i Saint
g Carelle nar myndighetene

W Lommer pa deren. Duftlys fra The Sengesett i blatt bloms-
Ritual of Sakura, termonstret bomull fra
kr 245 Lexington, kr 2 595

Na er sommeren omtrent halvveis - og det betyr at det er massevis av tid
igjen til @ nyte arets fineste tid! Na bugner det av beer i skogen og blomster
og planter er i sin fulle prakt. I Hagekvarteret pa side 90 far du tips til
hvordan du steller tomatplantene dine. Lite er vel bedre enn selvdyrkede
gronnsaker til middag og selvplukkede beer til dessert?

Redaksjonen, spaltister og bidragsytere:

«Detfinnes ingen fasit pa hva
menn vil ha. PA samme mate
som at detikke finnes noen
fasit pa hva kvinner vil ha.»

Nastaran Kowkabi

Jorunn Egeland: Runhild Rebekka Ostby:

Innholdsansvarlig  Elgaaen: AD og Innholdsansvarlig
innholdsansvarlig
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AD OG INNHOLDSANSVARLIG
runhild.elgaaen@egmont.com

INNHOLDSANSVARLIG
jorunn.egeland@egmont.com

PRODUKTEIER
Kjersti Myhre

PRODUKSJONSKOORDINATOR
kate.wik@egmont.com

SUDOKU

Hvert av kvadratene p& 3 x3 ruter

mé fylles med alle tallene fra 1 til 9.

Hver vannrette linje og hver Toddrette

rad i det store kvadratet mad ogsa

inneholde alle tallene fra 1 til 9.

Hvert tall skal bare forekomme én gang per Tinje
eller rad, og i hvert av de smd kvadratene.

ANSVARLIG RED./DIREKTOR: a
Marianne Gram

Lyllee

7| |4 6

MARKEDSAVDELING: ABONNEMENTSERVICE:
Markedsansvarlig: Anne-Marie Raren ~ +47 22 58 54 41
anne.marie.roren@egmont.com  Abo halvar (8 utg): kr 519
ANNONSEAVDELING:  Abo heldr (17 utg): kr 873 2
Salgsdirekter merkevare: Christian Dannevig ~ (Pristillegg utenfor Norge)
christian.dannevig@egmont.com +47 90 40 9289  Abonnementet loper til det 1 6
Annonsekoordinator: Elisabeth Haugerud  sies opp muntlig eller skriftlig.

elisabeth.haugerud@egmont.com

N
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ANNONSER: Kontakt oss gjerne!
christian.dannevig@egmont.com +47 22 77 20 00 3
Mandag - fredag 8.00-16.00
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JOURNALISTIKKEN: ~ KOMMERSIELT:
Publisering av tekst og bilder i bladet skjer ~ Reiser gjort i forbindelse med redaksjonelle saker
i henhold til Egmont Publishings generelle vilkar for  er i all hovedsak egenfinansiert, og vi gjgr
rettigheter til stoff. Det gjelder bade for honorert og  oppmerksom pé reiser som er sponset. Fra tid til
ikke honorert materiale. Vi forbeholder oss retten til &  annen mottar Kamille gratis produkter og tjenester.
lagre og utgi tekst og bilder i elektronisk form fra vart — Dette pavirker ikke vére vurderinger i den
redaksjonsarkiv eller andre databaser som vi har avtale  redaksjonelle dekningen. Lojaliteten var er hos -
med, herunder & publisere pa internett. Innsendere av  leserne, og vi vil alltid gi vér @rlige, upartiske 8 2
materiale kan, etter avtale med redaksjonen, reservere  mening. Samarbeid med annonsgrer vil vaere
seg mot at deres stoff distribueres fra vart elektroniske ~ merket.
arkiv eller tilknyttede databaser. Redaksjonen kan ikke 1 4
ta ansvar for innsendte bidrag som ikke er bestilt. Alle

PODKAST

bildene i Kamille er fargejustert, og noen bilder er
retusjerte. Du vil dog aldri finne bilder hvor kropper
er gjort tynnere, vi heier pa kvinnekroppen! Kamille
forplikter seg til & fglge presse-etiske retningslinjer
som vist i Vaer varsom-plakaten.

DU STOTTER EN 6OD SAK

Egmont er en stiftelse og
Egmont Fondet deler érlig ut
over 90 millioner kroner til et
bedre liv for barn og unge.

Kamilles podkast Summa Summarum er sponset
av KLP. Innholdet er produsert av redaksjonen,
og annonsgren har ikke innflytelse péd det
redaksjonelle innholdet.

PRODUKTPLASSERING

Hvis du ser denne P-en ved et produkt eller bilde
i Kamille betyr det at en produsent har betalt for a
vare med i saken. De gvrige produktene er, som i
resten av bladet, handplukket for deg av vére
journalister, uten bindinger til produsenter eller
lignende.

PELS

Kamille trykker ikke bilder av pels fra
oppdretts- eller utrydningstruede dyr i
egenproduserte moteserier eller pd shopsider.

MiX

Paper | Supporting

responsible foresty
L FSC* C136210

stor
ouse

EGMONT

Utgiver: Egmont Publishing AS
Besoksadresse: Nydalsveien 12, TIf: 22 77 20 00 Postadresse: Postboks 4980 Nydalen, 0441 0slo
Trykk: Global Supply ISSN 0809-6678

Story House Egmont er en del av Egmont. Egmont er et av Nordens storste mediekonsern med 6300 ansatte og aktivitet i 30 land. Vi er en

stiftelse og Egmont Fondet deler arlig ut over 90 millioner kroner til et bedre liv for barn og unge. Vart motto We bring stories to life - har sterke
publisistiske verdier. Vi star bak mer enn 700 magasiner, tegneserier, Klikk.no, TV 2, Nordisk Film, kinodrift, samt flere deleide selskaper.
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KGM

kgm-auto.no

Endelig er den store, romslige, elektriske SUV'en her. Den perfekte familiebilen med stort
bagasjerom, 1.500 kg hengervekt og opptil 635km rekkevidde. Garantien er uslaelig!
INKL. | PRISEN: Intelligent Adaptive Cruise Control, Advanced Driver Assistance System (ADAS), automatiske

LED-hovedlys, parkeringssensor+ryggekamera, varme i ratt, sorte skinnseter, varme og ventlierte seter foran,
elektriske justerbare seter foran, oppvarmede bakseter, Android Auto/Apple Carplay, Diamond Cut-felger, 12,3”

infotainment, 12,3” digitalt cluster, takrails, tradlos lading

SUVERENE GARANTIER
Nybilgaranti 7 ar / 150 000 km. Batterigaranti 10 ar / 1 million km

Som et av Ser-Koreas tre store bilmerker lanseres KGM i Norge. Den helt nye SUV’en Torres EVX er na klar for levering. Torres er med sine 4,72 meter
en stor SUV og med klassens stoarste bagasjerom er det en perfekt familiebil. Med et nydelig interier, 1,5 tonn hengervekt, rekkevidde fra 462 km til 635
km (WLTP) og alt av sikkerhets utstyr er det en bil du ma se og preve dersom du vurderer en elektrisk familiebil. KGM lanseres na over hele Norge hos
sveert velkjente bilforhandlere. Les mer pa kgm-auto.no.




/ TEKST: Ann Merete Slattland
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Pa farten-veska

4 Rumpetaska, eller midjeveska som noen kaller det, har fatt sin
renessanse, og enten du er pa reise, pa shopping, gatur eller i annen
aktivitet, kan vi ikke si noe annet enn at den er veldig praktisk. Pen kan
den veere 0gsa, kanskje en i konjakkfarget skinn henger rundt midjen
eller over skuldra di i sommer? Foto: Getty Images

Rumpetaske i Portofino-
skinn, fra Adax, kr 1599.

Rumpetaske i 100 % mykt skinn,

| HELLAS MED HISLOP 1o 0 my bag, k2699

Victoria Hislop er tilbake med en fengslende historie
om Hellas, kjeerlighet, oppdagelsen av antikk kunst og
en brutal familiefortid. | boka Arven meter vi Helena,
som arver besteforeldrenes leilighet i Athen og blir
overveldet av minner fra somrene hun tilbrakte der
som barn, da Hellas var under et brutalt militserdiktatur.
Hun arver ogsa en rekke verdifulle gjenstander og
antikviteter. Hvordan har bestefaren samlet en slik
skare? Og hvilken menneskelig pris ble betalt for dem?
Fra Vigmostad Bjerke, kr 449.

Rumpetaske i leer fra
Ralph Lauren, kr 3095.

10 Kamille
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Liten favoritt i veska i sommer er denne lille stiften. Dette er %
en krem-til-pudder oyenskyggestift som gir farge, fremhever
og definerer gynene enkelt. Den glir jevnt pa huden, gir

en floyelsmyk finish uten klebrighet, og fungerer ogsa

som primer. Stiften blendes lett med fingrene og kommer

i 10 tidlgse farger, inkludert bade matte og perlemorfinish.
Den kan brukes som skygge, liner, primer og highlighter.
ColorLuxe Eye Shadow Stick fra Jane Iredale kr 355.

P o 2
Tips! Stre over gresskarkjerner for 1itt

— - .

Bkronsj og smak. Og fordi det ser fint ut. Topp gjerne

Gulrotsalat Skikkelig gode
Denne friske salaten passer som salater e
tilbeher til det meste, eller bare ) " 3

som en liten midt pa dagen-snack.

Varme kilder: Det er mulig §
finne varmen pa Island o0gsa,
0g en tur'til de varme kildene'i

4-6 pors;. Blue,Lagoon er nesten et must.

500 g gulrotter, revet
finhakket frisk persille
el. gresslok til pynt
Dressing:

4 ss olivenolje P
2 ss sitronsaft

1ts dijonsennep Skikkelig gode Hetebolger over hele Europa i fior sommer, gjorde
salt, sukker og pepper salater: Ina-Janine at temperaturen i mange storbyer og populaere
ig?ﬂné‘eonég;erztnké?;t feriedestinasjoner bikket over 40 °C. Det har gjort at

Bland dressingingrediensene, og Mat pa bordet, har mange turister har sgkt etter kjgligere destinasjoner
smak til med salt, pepper og litt sukker lansert ei kokebok der for arets ferie. Ifolge Google Trends-data har det
for & balansere. Vend gulrettene i zggg"sgl‘;fgziﬂ'nzt vaert en gkning pa 300 prosent i sokeordet «kjoligere
dressingen. Smak til igjen med salt Her finner du 100 ferier» sammenlignet med samme tid i fjor, og Norge
og pepper, og pynt med friske urter salater, bade norske og og Island er pa topplista for litt kaldere reisemal, kan
for servering. La gjerne salaten std ;gtr'fggago;sge' Fra Frisk . Icelandair melde. For solhungrige nordmenn vil nok
litt i romtemperatur for servering. ' ’ : kanskje reiser sgrover fortsatt friste mest, men kanskje
Den holder seg godt og kan gjerne en hesttur litt utenfor hgysesong til vakre Island er noe
oppbevares et par dager i kjoleskapet. : a sette pa bucketlista? Foto: Icelandair >

Kamille 11



Veggteppe: Fem fine frokner,
183x 137 cm, kr 3900. Veggteppene
kan ogsa brukes som pledd eller

sengetepper.

Alle vil ha Anneli

Nordnorske Anneli Bull jobbet egentlig i

reiselivsbransjen, men har skapt sin egen arbeidsplass

med det hun liker aller best; & illustrere og designe.
Det startet med bybilder, forst av hjembyen Tromsg,
og etter hvert hele 18 ulike byer i Norge. De fargerike
bybildene fenger folket, og inspirert av den nordiske
naturen, geometriske linjer, mennesker og byliv,

og med et skarpt blikk for detaljer, har Anneli

ogsa utvidet portefoljen sin til & inkludere en serie
flotte veggtepper. Teppene har blitt en hit blant
interigrinteresserte nordmenn og dansker, og er
ordentlige blikkfang og wow-elementer i interigret.
Teppene er jacquardvevet i en blanding av 95 %
bomull og 5 % polyester, der ca. 75 % av bomullen
resirkulert. Se mer pa annelibull.no eller @annelibull
design pa Instagram.

12 Kamille

Bybilde: Bergen vintage,
50 x 70 cm, kr 990.
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FRA SOFAKROKEN

Skarp og stilig komedie

Filmen Fly me to the moon beskrives av Filmwebs
kinoklubb som en romantisk og munnrapp komedie
med NASAs historiske Apollo 11-manelanding pa
1960-tallet som ramme, der hovedrolleinnehaverne
Scarlett Johansson og Channing Tatum er i storform.
Johansson spiller den oppegaende og skarpe
markedsfgringsguruen Kelly Jones, som leies inn for
a fikse NASAs image. Tatum spiller den litt introverte
direktoren Cole Davis, og er ikke helt enig i den nye
markedsfererens metoder. Ekstra utfordrende blir
det nar Det hvite hus begynner a blande seg inn og
innser at oppdraget er altfor viktig til @ mislykkes.

Da ma Jones ordne en backup-plan; nemlig a
iscenesette en falsk manelanding ...

Pa kino fra 12. juli

Sommer-0LiParis

For forste gang siden OL i London i 2012 avholdes
lekene i Europa, og denne gangen skal vi til vakre
Paris. Om du er sportsinteressert eller ei, skal

det faktisk godt la seg gjere a ikke finne en gren
det er litt goy a se pa — om det sa er de norske
handballjentenes jakt pa OL-gullet, bueskyting,
synkronsvemming, sykling, friidrett eller den helt
nye OL-grenen breakdance! Norge har ogsa flere
medaljehap, og troppen var er pa rundt 100 utevere
i ca. 17 ulike grener. Apningsseremonien vil finne
sted fredag 26. juli, og lekene varer frem til sendag
11. august. Discovery har rettighetene til a sende
OL pa TV i Norge, og absolutt alt av OL vil vises

pa stremmetjenesten Max, med en stor mengde
pa TVNorge og Eurosport-kanalene, samt at NRK
sender friidrett.

En liten
utfordring

Har du merket det, du 0gsa? At jo eldre du
blir, desto verre er det a kaste seg ut i nye
ting, ta sjanser og presse grensene? Spesielt
nar det gjelder det fysiske. Det har Kari Traa
lyst til & utfordre i forbindelse med den nye
kleskolleksjonen hennes med sportskleer,

og en kampanje som hun kaller <UFF DA».
Her vil hun feire kvinner som faller, sier <UFF
DA» og reiser seg opp igjen. Og det handler
ikke bare om & vise de gode sidene ved
utendersaktiviteter, men ogsa om a feire
hvert ayeblikk, selv de episke feilene og
latterkrampene underveis. Ofte er det jo sann
at hvis man vager a presse grensene sine og
omfavne litt risiko, sa dukker man til slutt opp
sterkere og mer bestemt enn for. Kanskje
det er pa tide & prove den aktiviteten du

har dremt om en stund, men ikke helt turt a
kaste deg ut i? Gjerne med en god blanding
av bade selvironi og styrke, for om du faller
(og ikke slar deg altfor hardt) er det bare a si
«UFF DA», reise deg opp igjen og preve pa
nytt. Se mer pa karitraa.com.

PSYKOLOG
MED SOVEPOSE

YOMANNE 3. HEFIETH

o
FOR A DROMME STORRE
©G YAGE MER

VERKTO Vi I o
B

Vage mer: Apropos & kaste
seg utinye ting; Johanne S.
Refseth, kjent som Psykolog
med sovepose, har gitt ut
boka Teffere enn du tror —
gode verktoy for @ dramme
sterre og vdage mer, der hun
skriver om alt vi gnsker oss,
men som Vi utsetter, er redd
for & gjore eller rett og slett
ikke ter. Og hun byr pa sine
beste triks for & fa det man
onsker seg, erfart fra eget
liv og egen kamp for & gjere
det hun vil — men ikke trodde
hun turte. Fra Bonnier Norsk
Forlag, kr 399.

Kamille 13



// TeksT: Hanne Aardal Foto: Astrid Waller ~ sTyLING: Laila Moe-Stein MAKEUP 06 HAR: Sissel Fylling/Style Management
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Guro Fostervold Tvedten er ikke redd lenger. Na som hun har fylt

50 ar, tor hun endelig & utforske drammene hun hadde som liten.

GURO FOSTERVOLD TVEDTEN (50): Utdannet journalist, jobber med kommunikasjon og
formidling og driver Instagram-kontoen @gurotvedten. Gift med tidligere hdndballspiller Hivard
Tvedten (46) og mamma til Luka (14) og Daniel (13). Familien bor pd Hovik i Berum.

14 Kamille 10

Privat kjole fra Golightly, kr 3099.

Styling:
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GURO FOSTERVOLD TVEDT
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_suStor dag: Den 14. juli fylte PSS

wGUro 50 ar, uten a ha noen
aner pa forhand. — Jeq [
r egentlig ganske
feire bursdagen r

WSoler den er it | veie

den er midt pd sommeren. I

3 T 4« =3 Co
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Leter innover: Det er
som kan veere terapi
at man gar til psykolg
mener Guro. — Det g
nysgjerrig pa seg se
finne ut om det er n@
der, er en reise man
foreta pa egen hand,
hun.



| mormors hage:

— | barndommen feiret vi
alltid bursdagene mine

i hagen til mormor, med
blotkake og is. Siden det
var sommerferie, syntes
jeg bare det var litt kjipt
a ga glipp av laererens
bursdagssang, sier Guro.
Her er hun med storebroren
Knut Anders.

 Guros gjeng: — Tenk at

§ de er mine! Dette bildet er
tatt for tre ar siden utenfor
barndomshjemmet mitt

pa Nesjestranda, forteller
Guro. Luka (tv.) har na blitt
14, og Daniel er 13.

vordan jeg vil presentere
meg hvis jeg ikke kan

Styling: Kjole fra ByTiMo, kr 3999.

nevne jobb og relasjo-
ner? Oi, det er et godt
sporsmal. Hvem er jeg?
Guro Fostervold
Tvedten tar et langt
utpust og skuer utover
sjoen ved Henie Onstad
Kunstsenter pa Hovik
utenfor Oslo. Hun har ruslet gjennom skogen fra
huset sitt ti minutter unna og sitter pd en benk i vann-
kanten. Langsomme bolger skyller opp over stranda
mens en kajakkpadler glir lydlgst forbi.

— Jeg er et menneske pa 50 ar som er pa et veldig
godt sted i livet. Jeg skjgnner meg selv bedre na,
derfor forstdr jeg ogsa andre bedre. Og ved a veere
romslig med meg selv, har jeg ogsa blitt romsligere
med andre. Hvis det hadde kommet et romvesen og
spurt hvem jeg var, tror jeg at jeg ville svart noe sant,
sier hun og ler for hun fortsetter:

— Mange pa min alder tar nok et oppgjer med seg
selv. <Hvem er jeg, egentlig? Var dette alt? Har jeg
valgt den riktige stien? Burde jeg ha utforsket mer av
hva som bor i meg?» Jeg er der selv ogsa. Jeg opple-
ver ingen alderskrise, men jeg tenker mye pa om det
er noen flere derer i meg jeg burde ha apnet.

Skriver og skriver

Guro er fedt i Tansberg og oppvokst pa Nesjestranda
utenfor Molde, med laererforeldre og to brodre — en
eldre og en yngre. Hun var et kreativt barn, som
elsket a spille rollespill med bestevenninna og a
tumle rundt i mormorens hage i Stokke hele somme-
ren. Hun klatret i morelltreerne, vasset i den lille fon-
tenen og hadde kroketturneringer med seskenbarna.
Verden foltes uendelig stor og rik.

— Som voksen ble jeg mer opptatt av & vaere flink,
og av & vise det fram. Det ble driven og da forsvant
det kreative litt. Na har jeg begynt a sperre meg selv
hva jeg dremte om som liten og hva jeg likte aller
best & gjore. Jeg har alltid elsket a skrive og veert
nysgjerrig pa andre mennesker. Det har jeg begynt a
ta pa alvor.

«Livetersomdeter,
vifarikke gjortnoe med
det som treffer oss.»

Guro er utdannet journalist og var i mange ar pro-
gramleder i TV 2 og Viasat, der hun hadde sport som
spesialfelt. | dag lever hun fremdeles av kommunika-
sjon og formidling. Blant annet leder hun konferanser
og driver sin egen Instagram-konto. Men hun har
0gsa begynt a skrive.

— Ja, jeg skriver og skriver. Hva det blir, er jeg litt
usikker pa, men jeg skriver slik jeg tenker at jeg kan
det best. Tidligere har jeg gjort det slik jeg tenker er
«riktig». N& er jeg mye mer uredd. Jeg vet ikke om
teksten noensinne blir utgitt, det viktigste er at jeg
gjer noe som foles veldig meg. Noe i meg er vekket,
og jeg trenger a fa det ut for min egen del.

Guro lener seg tilbake pa benken og legger
armene i kors. Du kjenner virkelig at hun mener det.
Denne dama er ikke redd.

— Jeg tror at du kan bruke smertefulle erfaringer
til & vaere offer resten av livet — eller sa kan du bear-
beide dem og leere av dem. Det er lett & si at du ville
vaert et helt annet sted i livet om ikke det eller det
hadde skjedd, eller som i mitt tilfelle at jeg fortsatt
ville veert programleder pa tv om jeg ikke hadde blitt
oppsagt i Viasat. Men livet er som det er, vi far ikke
gjort noe med det som treffer oss. Jeg begynte a
sporre meg selv: «<Kan det komme noe godt ut av
dette? Har jeg leert noe om meg selv som menneske?
Om sarbarheten min? Om styrken min?» Jeg matte
kanskje lete litt etter svarene, men de var der.

Innpakket i bomull

Selv om Guro er lei av & snakke om at hun mistet
jobben i en nedbemanningsprosess i 2016, har opp-
levelsen likevel blitt en viktig referanse i livet hennes.

Kamille 10
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Favorittstedet: For et par ar
siden bygget Guro og familien
hytte pa Hogevarde i Hallingdal.
Her feirer de gjerne bade jul og
paske, og i det siste har Guro
0gsa brukt hytta som skrivestue.

Vil stoppe tiden: — Det er bare
et tidsspeorsmal for gutta vokser
forbi meg. Daniel (tv.) skal na
opp i attende klasse, og Luka i
tiende, forteller Guro. Bildet er
fra i fjor.

«Jegharnull aldersangst.
Jeg kjenner mer pa at kroppen
erietslags forfall. At den losner

Kamille 10

frabeinet, liksom.»

En det er vanskelig & unnga nar hun reflekterer over
hva hun har laert sa langt.

— Jeg leerte at livet kan veere smertefullt, og at jeg
til da hadde levd veldig trygt og innpakket i bomull.
Det var nesten et sjokk for meg at bomullen ikke tok
av for fallet. Jeg husker at noen sa til meg: «<En gang
kommer du til & se tilbake pa dette og tenke at det
var bra at det skjedde.» Den gangen ville jeg bare be
det mennesket fierne seg fra meg, det foltes helt uak-
septabelt at noen kunne si noe sant. Men i dag er jeg
jo enig, det var bra at noe skjedde.

Guro mener at forandring ma til for & vokse. | dag
er hun i kontakt med andre deler av seg selv. Hun
har blitt mer nysgjerrig og mindre demmende — bade
overfor seg selv og andre.

— Detigjen forer til stadige hverdagsmirakler, som
da hele familien var ute og spilte sandvolleyball for
et par dager siden. P4 banen ble vi kjent med et
bradrepar pa rundt 20 ar som delte den dramatiske
livshistorien sin med oss. Vi ble stdende og prate
til skumringen kom og alle begynte a fryse. Jeg har
veert privilegert og har fatt oppleve mange spen-
nende ting i livet, men da jeg sto der, tenkte jeg: «Det
er nd jeg foler meg rik.»

Sure sokker

Sma og store utfordringer har gjort Guro tryggere pa
hvem hun egentlig er. Hun vet at kjernen hennes er
den samme, uansett hvilke erfaringer, tanker og folel-
ser hun matte ha. Etter noen maneder i terapi i 2016,

startet hun podkasten Guro og Guru sammen med
terapeut Caspar Seip. Det ble 92 episoder om livets
opp- 0og nedturer.

— Kanskje det var den egentlige terapien. Jeg er
nok ganske eerlig om hvordan jeg ser pa livet, bade
nar det rammer meg pa en god og en darlig mate.
Jeg er ikke sa redd for a vise fram de sure sokkene,
sier Guro.

— Det samme gjelder nar jeg setter meg foran
kameraet pa Instagram, usminket og med haret til alle
kanter. Jeg er mye mer insisterende na enn for pa
at jeg vil vise fram den siden av meg, det tenker jeg
man kan by pa nar man er 50 ar. Ikke fordi jeg er et
fantastisk menneske, jeg vil gjerne vise meg fra min
beste side 0gsa og liker godt a bli tatt fine bilder av.
Poenget er at det ene ikke utelukker det andre. Vi
mennesker er bade overfladiske og dype, sminkede
og usminkede, glade og triste — og alt ma vaere lov.

Det & bli eldre gjer at du blir mer klar over verdi-
ene dine, mener Guro. Hun kjenner det i magen nar
folk er nedlatende og fordemmende mot andre, eller
nar noen blir urettferdig behandlet. Da ma hun si fra.

— Urettferdighet har veert en sterk trigger for meg
hele livet. Blir jeg vitne til det, er jeg villig til & gjere
nesten hva som helst. Det er kanskje litt utaktisk, jeg
tenker ikke: «Hva betyr dette for meg? Kanskje jeg
burde holde meg litt i bakgrunnen nd?» Nei da, jeg
gar pa med full kraft. Noe som jo ikke alltid er sa lurt,
men samtidig er det en integritet i det — og det er det
fint @ kjenne pa na som jeg er blitt 50.

Glimt av lykke
Likevel er det ikke alt som er like morsomt ved & bli
eldre, synes hun.

— Jeg har null aldersangst. Det har jeg aldri hatt.
Jeg kjenner mer pa at kroppen er i et slags forfall. At
den lesner fra beinet liksom, sier Guro med et lite flir.

— I tillegg begynner hormonene & spille inn, og nar
du ser bilder av deg sely, tenker du: «Hvem er hun
der?l», fordi du gar fortsatt rundt med et bilde av deg
selv slik du var da du peaka. Sann tror jeg mange har
det. Det er en folelse av ikke a kjenne igjen seg selv.
Kleerne passer ikke lenger, og du er sur nar du burde >

Styling: Kjole fra ByTiMo, kr 3999.
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nar jeg elske
eller kjenn
egenkjeerligf
0gsa gi mas
til menne
sier Guro.
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Styling: Kjole fra Love Lolita, kr 3299.

Glad i naturen: — Her er vi

ved Vettisfossen, som Havard
overnattet i da han var med pa
71 grader nord. Vi elsker Norge
og forsoker & komme oss ut og

| gode og onde dager: Omtrent
sann sa det ut da Havard fridde
til Guro pa Spansketrappen i
Roma for mange ar siden. N& har
de to veert sammen i 19 ar.

i telt flere ganger i lopet av aret,

sier Guro.

veert blid — fordi du har en sdnn kjemisk surhet som
man kan oppleve pa vei inn i overgangsalderen. Det
a bli eldre er ikke bare & fole seg klokere og oppleve
alt sd mye dypere og finere, sier hun kontant.

Guro retter litt pa sommerkjolen og ser utover
sjeenigjen.

— Se, sa fint det er! Jeg er sa takknemlig for at
vi kan bo her, vi kastet bare en pil pa et kart da vi
bodde i Danmark og kjopte huset usett. Jeg har jo
vokst opp pa et lite sted, og her far jeg det beste av
to verdener. Bygdefolelse og kort vei inn til Oslo.

Glimtene av lykke kjenner hun nesten daglig.

— Her om dagen tenkte jeg at hvis jeg skulle do
na, hadde jeg folt en enorm takknemlighet for livet
mitt. Det er selvfelgelig lett & si nar man ikke frykter
at man skal de. Jeg vil jo leve — jeg elsker a leve og
er ekstremt lett-takknemlig. Der er jeg prikk lik min
far. Han kan ringe bare for & si: «Na skulle du ha sett
rosenel» eller «Tenk a bli sa lykkelig av & se mora di
Std i toppen av stigen og male. Jeg ma vaere verdens
heldigste mann!»

Guro smiler.

— Akkurat som for pappa, er det de sma tingene
som gjor meg mest lykkelig. En samtale med en
fremmed, & rusle langs stranda og kaste en pinne i
vannet eller ligge inntil et av barna og snakke om noe
vi gleder oss til — det er da hjertet blir fylt opp.

Passe frekk og toff

I 2005 ble hjertet fylt til randen. Det var da Guro
motte handballspiller Havard Tvedten pa jobb under
VM i Tunisia. Historien om da de snek seg rundt for &
unnga a bli sett av pressen, har du sikkert hort for.

— Det forste jeg sa til Hdvard da jeg skjonte at vi
kom til & bli kjeerester og vaere i hverandres liv, var:
«Jeg foler at livet ikke er langt nok for oss to.» Det
foltes som om det ikke ville vaere nok tid til alt jeg
onsket a oppleve med med ham og snakke med ham
om. Det er ikke det at vi aldri krangler, er uenige eller
kan bli frustrert over hverandre, men jeg er enormt
takknemlig for & ha min neermeste samtalepartner i
mitt eget hus.

Guro blir stille. Myser litt mot sola mens hun tenker.

— Jeg kjente i hver celle av kroppen at Havard var
rett for meg. Han var passe utilgjengelig og passe

«Jegkjenteihver celle
av kroppen at Havard
var rett formeg.»

tilgjengelig — og passe frekk og toff. Jeg kjente at jeg
trengte noen som kunne veere toff med meg, samti-
dig som om han var der for meg hundre prosent.

Ma kjempe litt
Den sterke kjeerligheten har ogsa gjort det lettere for
Guro & elske seg selv.

— Havard har hjulpet meg a jobbe med egenkjaer-
ligheten. Han har satt grenser for hva han skal bidra
med, noe som foltes kjempetoft i starten. Du vet, slik
du gjer med barna. Du har sa troen pa dem at du
noen ganger er nadt til & ta brutale valg for & fa dem
til & forsta. «Jeg kan godt gjere det for deg, men jeg
ser at du trenger a gjere det selv.» Havard kjenner
meg sa godt og elsker meg sa heyt at han visste at
jeg ville fa det bedre om jeg klarte & ga enkelte stier
alene.

Bare fuglekvitter fra skogen bak oss heres i den
lille pausen som folger.

— Jeg sier alltid at Havard er det viktigste som har
skjedd meg. Det mest fantastiske er barna, men det
viktigste er Havard. Han er det sterste vendepunktet i
livet mitt — grunnen til at alt det andre kunne skje.

Guro forteller at hun har et rikt indre liv. Hvis hun
og Havard gar tur og ser en gammel mann sitte alene
pa en benk, forestiller hun seg hvor ensom mannen
er og hvor mye forferdelig han ma ha opplevd.

— «Hae, kanskje han er verdens storste drittsekk,
og sa blir du rert fordi han sitter der alene med
stokken sinl» sier Havard da, og sa ler vi godt. Han
vet utmerket at jeg allerede er inne pa tanken om a
dra hjem og fylle en termos sann at jeg kan gi den
gamle mannen en kopp kaffe.

Guro tror hun og ektemannen trenger hverandres
perspektiver. De utfyller hverandre og har i tillegg de
samme ryggmargsrefleksene. >

Sjelevenner: — Havard og jeg er
veldig naere hverandre. Det foles
som om vi har en evig pagaende
samtale, sier Guro. Bildet er fra
en tur pa Atlanterhavsvegen.
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«Deteregentligrart at
jegharvenneridethele
tatt. Jeg kryper fortinn

Styling: Kjole fra Love Lolita, kr 3299.

Det store i det lille: For
Guro er livet rikt i det

sma. — Jeg trenger ikke a
ga pa Mount Everest uten
oksygen for at livet skal
vaere meningsfylt. For meg
er det rikt a tusle pa stranda
eller i skogen en hvilken
som helst dag.

— Vi er de eneste
som er igjen
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iskallet.»

— Og s& ma jeg skjerpe meg for Havard. Misforsta
meg rett, men jeg ma kjempe litt for ham hver eneste
dag. Innimellom pynter jeg meg til og med — han ville
sikkert protestert pa det, for det er ikke sa ofte, haha
— men jeg anstrenger meg bitte litt, og det trenger
jeg nok. Tidligere kunne jeg fort bli uinteressert og lei
i et forhold, men det har jeg aldri blitt med ham.

Inn i skallet

Selv om hun var pa tv i mange ar og blir kjent med
folk overalt hvor hun gar, innremmer Guro at hun kan
veere noksa introvert.

— Iblant har jeg veldig behov for & beskytte meg.
Vennene mine ler bare av meg. Hvis vi skal treffes
ma de komme og hente meg, eller s& ma jeg fa klar
beskjed om hvor jeg skal mgte opp. Jeg kan veere
ekstremt initiativies. Det er egentlig rart at jeg har
venner i det hele tatt. Jeg kryper fort inn i skallet.

Small talk er heller ikke Guros sterste styrke. | et
bryllup en gang ble hun bare stdende langs veggen
med veska inntil magen. Men hun jobber med det.
Med & torre a bli sint ogsa. For ikke a snakke om a
gjore ting saktere. Guro er sa effektiv at det gjerne
gar et par glass og tallerkener i uka.

— Jeg tenker mye pa noe min gode venn Anja
Hammerseng-Edin skriver om i den nye boka si,
nemlig hva framtidsversjonen av meg trenger at jeg
gjor i dag for at jeg skal klare & oppfylle dremmene
mine. Tidligere ville det & si hoyt at jeg skriver pa noe
ha utlest s& mye indre kritikk at jeg hadde sluttet med
én gang. N& er jeg mye mer tro mot framtidsjeg-et
mitt. Jeg ma terre a gjore noe i dag jeg ikke normalt
ville turt, slik at jeg om ti ar slipper tenke: «Hvorfor
gjorde jeg det ikke bare?!»

- Skjerp deg!

Guro bryter ut i latter nar hun kommer pa at fram-
tidsjeg-et nok vil at hun skal trene litt mer ogsa. Det
irriterer henne at hun ikke var mer glad i seg selv og
kroppen sin da hun var yngre.

— Vi kvinner har en endelgs opplevelse av at vi
skulle veert noe annet enn det vi er. Og nar vi ser
tilbake, sier vi: «<Hvorfor var jeg ikke glad da, liksom?
Jeg sd jo helt amazing utl» Selv da jeg var 20, gikk
jeg aldri i kort shorts fordi jeg felte jeg matte dekke
over korsbandsskaden min. Jeg far lyst til & ga tilbake
og roske tak i fortidsversjonen av meg selv og si:
«Skjerp deg! Det kommer bare til & ga nedover herfra,
sa deal with it — og nyt livetl» °

Styling: Skjorte fra Zara, kr 399.
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// TEKST: Magnhild Freuchen Foro: Privat og Jona Helgen

SINGELLIVET

eg kan simpelthen
k e sitte og vente

A vaere singel i 50-8rene er noe helt annet enn i 20-&rene, har
Anette (57) erfart. Bratt forsvant mange av de sosiale arenaene
hun kunne delta i som gift. Na har hun tatt saken i egne hender og

nekter a la singelskammen stoppe henne.

et var ingen dramatikk i var skilsmisse. Min

eksmann og jeg holdt sammen pa godt og

vondt i 18 ar — og da vi landet pa a skilles,

var det etter en lang prosess. For min del

var det slett ikke fordi det var noen som
sto og ventet i den andre enden, sier Anette Tollefsen
(51) fra Skien apenhjertig, og utdyper:

— Det var heller ikke et behov for & veere «young,
free and single». Livet skjer, og for var del sa ble det
slik. En sann avgjerelse sitter langt inne og involverer
mange blandede folelser og konflikter med seg selv.

Noe av det hun kjente aller mest pa var den darlige
samvittigheten. En skilsmisse far konsekvenser for
andre enn kun ekteparet, og det er sd mye som brytes
opp. Selv om de hadde relativt voksne barn pa det
tidspunktet, kjentes det allikevel ekstremt sart & skulle
splitte opp noe som var sa trygt.

— Det a splitte familiaere band, selv om det ikke var
noen konflikter eller uvennskap, opplevdes toft, medgir
Anette.

«Detvar toftistarten.
Paen mite startet jeg
jo heltfra scratch.»
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S4, etter en stund — og over tid — folte hun pa en
enorm egoisme. Noe av grunnen var nok ogsa fordi
hun pa dette tidspunktet hadde startet opp noe nytt i
livet. 51-aringen byttet nemlig helt arena i voksen alder,
og utdannet seg til personlig trener mens hun enda var
gift.

— Jeg debuterte faktisk i fitness som 44-aring, med
full stette fra mann, barn og familien for evrig. Jeg fikk
«blod pa tann» og gjorde det bra. Det ble pallplass
i bdde NM og Nordisk Mesterskap, og jeg fikk mye
positiv oppmerksomhet.

— Mange har spurt om dette var en arsak til skils-
misse. Men nei, bade mann og barn stettet meg 100
prosent i denne prosessen, og jeg folte jeg hadde full
frihet til @ gjennomfare.

Fra scratch igjen

Anette hadde en tanke om at livet alene, som singel,
kom til & bli bra. At det skulle bli ensomt streifet henne
ikke.

— Der tok jeg feil, og det var toft i starten. Pa en mate
startet jeg jo helt fra scratch — alt fra den gkonomiske
biten og til det & etablere egne og nye rutiner. For a fa
det til, jobbet jeg fulltid bade som personlig trener og
gruppeinstrukter.

A ha den type uforutsigbarhet nar du skal ha 1&n
til egen leilighet, er likevel ikke nok, og Anette matte
derfor tra til med en «vanlig» 8—16 jobb i tillegg, rett og
slett for & fa 1an i banken.

— Det var egentlig helt greit, siden det gjorde at jeg
ikke rakk & kjenne sa mye etter. Hverdagene besto av
at jeg trente, og jobbet og jobbet.



Privat

RELASJONER // LIVET

Sterk og fri: Anette fylte
tiden med trening og jobb
etter skilsmissen. Da slapp
hun & tenke og bekymre seg
sd mye over fremtiden.

Kamille 25



Livsendring: Skilsmissen var
ikke dramatisk, men Anette
ble likevel overrasket over
hvor annerledes livet ble

etterpa.
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Nye venner: En ferietur alene kan
fort fore til at du blir kjent med nye
personer.

— Jeg tenkte nok ikke pa at det & veere singel som
51-aring slettes ikke er det samme som a veere singel
som ung. Da er det mange i kretsen rundt som er i
samme situasjon, men som voksen er det ikke slik, sier
Anette.

| starten hadde hun forst og fremst fokus pa & eta-
blere seg, bade som singel, men ogsa som personlig
trener, slik at det ville veere mulig a leve av det. Etter
som tiden gikk, opplevde Anette likevel at det sosiale
livet hadde blitt pavirket i mye sterre grad enn hun
hadde sett for seg.

— Jeg har alltid hatt en stor vennekrets. Mat og mid-
dager og selskapeligheter med bade familie og venner
har alltid statt i fokus. Jeg trodde ikke at det kom til &
endre seg sd mye etter bruddet. Vi hadde jo snakket
en del om dette, ogsa med venner, og var enige om at
var skilsmisse ikke skulle sette noen begrensninger pa
vart sosiale liv, forteller Anette.

| starten foltes det greit, beskriver hun, men sa kom
pandemien. Livet gikk da fra singel til ensom, uten
tilhgrighet til noen kohort. De sterke begrensningene
opplevdes taffe. Mens venninnene var i etablerte
forhold, kjente 51-aringen pa et ganske sa stort tomrom
og vakuum.

— Det var nok felelsen av utenforskap som overras-
ket meg aller mest. Noe jeg nok var delvis arsak til selv
— fordi jeg var ekstremt selvsentrert og fokusert mot
konkurranse i fitness. Men, ogsa fordi den felelsen tok
meg litt pd sengen.

— Det at JEG — som alltid har hatt sa stor krets rundt
meg — plutselig sto der som «viggo-vennelgs». Sa det
a fole meg sa uten venner var nok noe av det aller
sareste, sier Anette aerlig.

Samtidig var hun veldig aktiv i sosiale medier, og
«alle» rundt trodde det var full fart og at hun hadde det
bra. Sannheten var imidlertid en ganske annen.

— Nar jeg ikke jobbet eller trente, folte jeg meg
enormt tom innvendig.

Pa jakt etter kjzerligheten

Til tross for at 51-aringen beskriver seg selv som ei
sveert selvstendig dame, trives hun sa absolutt best
med & ha en annen voksen person i livet sitt, og mener
singeltilveerelsen de siste fem arene har bydd pa lite
positivt.

— Jeg synes jeg har veert singel fryktelig lenge, og
det var nok ikke slik jeg ensket & ha det som 50-aring.
Samtidig opplever jeg at folk stusser over at jeg er
singel, seerlig siden det ikke er noe jeg trives med, og
aktivt har sokt etter kjeerligheten.

Anette legger ikke skjul pa at singellivet helt klart
har endret det sosiale livet og relasjonene hennes, og
papeker at det har en sammenheng med at hun har
godt etablerte relasjoner rundt seg. Ressursene er ikke
de samme alene som i et parforhold.

— Sa det & eksempelvis skulle reise pa ferie med
venner, eller invitere pa de samme middagene,
begrenser seg med ett mer. Det er jo heller ikke helt



Ferietur: | ar tok Anette mot til
seg og reise alene pa Sydentur.
Det ble en stor suksess!

Annerledes: Singellivet i
50-arene er noe annet enn
nar man er 20.

«Det var nok felelsen av utenforskap
som overrasket meg aller mest.»

uvanlig at vennepar gjerne synes det er hyggelig a
veere sosiale med andre vennepar.

— I tillegg kan det sikkert bli litt uinteressant a here
pa hun single venninnen som helst har historier om de
siste datene a dele rundt middagsbordet, sier Anette
leende.

Allerede ganske tidlig i singeltilveerelsen var hun
«pa jakt» etter kjeerligheten, og opprettet datingprofiler
med godt mot. | starten opplevdes det ordentlig spen-
nende a sveipe seg frem og tilbake i en for henne helt
«ny» verden. Det resulterte i en del dater, og 51-aringen
hadde en periode hvor hun kjorte neermest «land og
strand» rundt for & ta en date, enten det dreide seg om
en gatur, en lunsj eller en kopp kaffe.

— Det er et eller annet merkelig med algoritmene pa
disse appene. Av en eller annen grunn, nar man har
gratis abonnement, sa var det nesten umulig a finne
matcher i eget naeromrade. Nar jeg valgte a sette ned
avstanden til det minimale, sa var det plutselig ingen
matcher. Mens nar jeg satt opp avstanden var det hun-
drevis, sier Anette med et smil.

Hun har mett flere hyggelige menn, men opplevd at

det ogsa er mange som fremstiller seg som noe helt
annet enn det de i virkeligheten er. Da bommer man jo
pa date, og det er uansett forst nar man treffes at det
blir en ekte dialog, fastslar Anette.

— Jeg har fatt en del direkte og upassende tilbud,
og tilbud om bade turer og penger. Jeg mette ogsa
en som jeg startet et slags forhold med, men det viste
seg atjeg var én av fire han ensket & treffe jevnlig. Man
skal virkelig vaere oppmerksom og holde pa integritet
og selvrespekt.

Hoppet i det

| starten av 2024 kjente Anette sterkt pa at det var
skikkelig pa tide a ta noen grep. Til daglig forteller hun
kundene sine at for & gjere positive endringer for seg
selv og eget liv, s handler det om & legge hendene pa
eget ratt og vage & ta grep.

— Jeg har lenge hatt lyst til & reise mer, men sa har
jeg utsatt det. Bade av ekonomiske grunner, men ogsa
fordi det har veert unaturlig for meg a tenke pa ferier
nar jeg ikke har hatt noen a dele det med. Men, sa ser
jeg hvordan arene flyr av garde. Jeg kan simpelthen >
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«Asiatjegtrives som
singel, ville vaere &

Anettes tips

@ For meg har det veert viktig og nyttig & bruke mye av tiden
jeg har hatt alene til a ta vare pa egen helse. Passe pa at man i
en ensom situasjon ikke faller fullstendig sammen og blir en
darlig versjon av seg selv. Da har man sa mye mindre a ga pa i
hverdagen.

® Jeg skulle onske jeg kom ut av denne datingapp boblen
tidligere. For det har veert en befrielse a gjere, sa generelt vil
jeg anbefale a ta med seg en STOR porsjon skepsis og
matehold inn i «Tinder-verdenens. Det er lett & bli «stuck».

@ Ta vare pa vennskap og kretsen din. Det kan hende du feler
at du plutselig ma jobbe litt mer for det — at du ikke lenger blir
en like naturlig del blant parene du kjenner. Men veer aerlig om
du feler deg ensom og minn dem pa a ivareta deg litt ekstra en
periode om du trenger det.

® Sett et mal litt frem i tid som kan motivere. Enten det er a
sette seg et mal om personlig helse/trening, spare til noe eller
bestemme seg for & gjennomfere noe.

® Nar det kommer til stykket — sa er det kun DU som kan snu
din tilveerelse.

Felg meg gjerne pa @sterkmedanette: En personlig konto for
motivasjon, helse og pagangsmot

Et nytt liv: Selv om Anette
fortsatt savner en kjeereste,
har hun leert seg a nyte livet
alene.

ikke sitte og vente — for jeg risikerer a vente forgjeves.
Anette bestemte seg raskt for a finne en ferie med
en overkommelig pris for én, og resultatet ble ei fantas-

OVBPdI'iVE- Fortsatt “nSker tisk uke i greske Chania pa varparten. Det foltes bade

godt og befriende & «bare gjere det», og snart tok hun

jeg Sterkt‘ ﬁ ﬁnne den en annen avgjerelse ogsa.

rette.»

Mamma ville skilles, men
da fant pappa frem ektepakten
~hun signerte for 20 dr siden

Vil du lese
- denne saken?
= Scan QR-koden!

Du logger inn med Vipps, men betaler ingenting
som Kamille-abonnent nar du registrerer deg.
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— Jeg slettet alle profilene mine fra datingapper. Det
har jo strengt tatt ikke gitt meg noe annet enn skuffel-
ser og veert en skikkelig tidstyv!

For forste gang pa fem ar kjenner hun pa en bedre
ro i kroppen. Fokuset er pa det som virkelig betyr noe:
Familie, det sosiale, egen helse og jobb. 51-aringen
foler seg mer tilstedevaerende enn pa lenge. Kan
hende er det tiden som har bidratt til okt trivsel i tilvae-
relsen ogsa, mener Anette.

— Men for min del, ma jeg si at det & slippe fokuset
mot den evinnelige letingen har veert nydelig. Bare et
fatall lykkes med for eksempel Tinder, og jeg tror disse
appene er skapt for & skape en slags avhengighet — og

Pa spersmal om hun har slatt seg til ro som singel og
trives med tilveerelsen, kommer svaret kjapt:

— A siat jeg trives som singel, ville vaere & overdrive.
Fortsatt ensker jeg sterkt & finne den rette. Jeg ensker
en & dele mer av livet med og skape minner med.
Legge planer med og oppleve mer av hverdagen med.
Og jeg har fortsatt troen pa kjeerligheten! °

v ﬁ Eﬁéq g}nm% slett ikke for a lykkes med kjeerligheten.

a/boW



KISTEFOS

B Eng VAKRE Nyt en inspirerende dag med

The Twist, skulpturpark, tre
KISTE FOS kunstutstillinger, industrimuseum,
I SOM M E R museumsbutikk og kafé.

b 2

T 202I4 :
lé‘l:gig? En perfekt dagsutflukt,
\\ W, kun 1time fra Oslo

Tripadvisor kistefosmuseum.no
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Tina Ellingsen er stolt av datteren sin — og motet hennes. — Jeg er
heldig som far lov til & vaere med pa hennes unike reise, sier hun.

i sitter benket rundt spisebordet i den
strokne leiligheten Emma Ellingsen (22)

leier av foreldrene pa Majorstuen i Oslo.

— Det er én ting jeg aldri burde ha
gjort, sier Tina (54).

Hun som datteren nettopp har kalt sin klippe, ser
unnskyldende mot Emma. De vakre, store bla eynene
til datteren blir enda storre.

— Hva? sper Emma overrasket og trekker de lange
bena oppunder seg pa stolen.

— Jo, at jeg klippet haret ditt kort. Du vet, da du
gikk i tredje klasse. Jeg tenkte bare, «det er penest
pa gutter». Og det var jo helt i orden for tvillingbroren
din, mens du ble veldig lei deg, stakkars. Jeg kjopte
en parykk for & gjere det godt igjen, husker du?

— Ja, den var sd stygg! svarer Emma leende og
slenger sitt na lange har bak skuldrene.

— Senere fikk jeg en annen, en jeg klippet kort.
Den fikk en spesiell plass i hjertet mitt. Hver gang jeg
tok parykken pa kom mitt alter ego Agneta frem. Jeg
elsket & kle meg ut.

Hun kan ikke huske a ha fatt negative reaksjoner
fra andre nar hun som gutt kledde seg i kjoler og
pyntet seg med det som glitret.

— Kanskje hjalp det at vi var to feminine gutter
i klassen, som helst lekte med jenter? Sivert gikk
0gsa i barnehagen med meg, men det var ferst da vi
begynte pa skolen at vi ble bestiser. Vi konkurrerte

«Idagkjennerjeg pa

en storre trygghet og ro med

Kamille 10

tanke pa hvem jeg er.»

Emma

om hvem som fikk lengst har. Mitt hadde grodd
forbi @rene. Den klippen gjorde meg rasende og
ydmyket, sier Emma.

— Fra da av lot j eg deg bestemme, bade kleer og
har, paminner moren.

— Garderoben din ble gradvis fylt med jentekleer,
0g pa nytt sparte du til langt har.

— Du ma ikke tro annet enn at du er tilgitt, mamma,
avbryter Emma henne muntert.

— Hva i all verden skulle jeg vel ha gjort uten deg?

Kledde seg ut

Ekteparet Tina og Paal merket fort at tvillingene
deres var veldig forskjellige. Truls, som ble fodt forst,
ville preve ut alt fra skayter til klatring. Tobias likte

a perle, fargelegge og pusle, og stelte med dukker.
Tvillingene var mer som soster og bror.

— Vi hadde allerede to barn, Stian (32) og Mia (29),
og derfor noen a sammenligne med. Jeg er glad
for at vi som foreldre ikke var uerfarne, for foran oss
ventet et ukjent landskap, sier Tina.

A veere fodt i feil kropp var pa den tiden enna et
noksa ukjent begrep i Norge. Senere skulle det bl
slik at familien Ellingsen hjalp oss a forsta hva det
innebasrer gjennom en dokumentarserie ved samme
navn pa TV2.

— Vila tidlig merke til at Tobias var mye mer
feminin enn Truls, men visste ikke omfanget av hva
det innebar. Det eneste vi @nsket var at barna vare
skulle ha det best mulig.

Hun trekker frem en spesiell episode, sommeren
mellom forste- og andreklasse for tvillingene. Tobias
var sammen med venninner pa den private brygga
deres hjemme pa Nattergy. Han spankulerte frem og
tilbake i storesosterens svarte bikini. Den var stram-
met inn med strikk pa begge sider.

— «Er det for & kle seg ut?» spurte jeg meg selv.
Jeg sé hvor glad barnet mitt var og forsto at dette
handler om noe mer.



Stottende: — Jeg kunne
ikke ha fatt en bedre
mamma, sier Emma rosend
og sin flotte mor, Tina.



Tvillinger: Emma til hoyre
har alltid hatt et godt forhold
til tvillingbroren Truls. De er
bare veldig forskjellige. Her
med hunden til bestemoren.

)
LT

Privat

Seot: Da dette bildet ble tatt, Storesoster: Sosteren
het hun fremdeles Tobias, Mia har alltid veert Emmas
men bade sa ut og folte seg ~ forbilde.
som en jente.

Bunadkledd: — Endelig,
jentebunad. Det foltes
mest riktig, husker
Emma tilbake.

<]
=
o
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Samme kveld tok hun det opp med ektemannen.
De ble enige om & se an utviklingen, men for Tina
var ikke det godt nok. Hun ville vite mer om barn
som oppferte seg som Tobias, men hvem skulle
hun sperre? Fastlegen ba henne ta kontakt med
Rikshospitalet. De har et eget senter for behandling
av barn som ikke passer til kjgnnet sitt, Nasjonal
behandlingstjeneste for transseksualisme (NBTS).

— «Transseksualisme?» Jeg matte google ordet.
Kunne det virkelig vaere sadnn at sennen var var fodt i
feil kropp?

En ny verden

Tina fortsatte jakten pa svar. Hun og mannen ble
enige om a vaere dpne om det. P43 et foreldremote
fortalte de at Tobias best likte & ga i jenteklaer. Med
rette hapet de at dpenheten ville rive ned noen for-
dommer. Det ble et fint mote.

Deres yngste visste enna ikke at det fantes en
forklaring pa de forvirrende folelsene. At han folte
seg som en jente, men var utstyrt som en gutt.
Q@yeapneren ble en amerikansk dokumentar om a
veere fodt i feil kropp.

— Dokumentaren apnet en ny verden for oss. Jeg
hadde trodd at Tobias méatte vente til han ble voksen
for & leve som den han egentlig var, som Emma.
Heldigvis stemte ikke det.

— Med den filmen falt mange biter pa plass, husker
Emma tilbake.

— Fineste mammaen min, du har gjort alt for &
hjelpe meg.

Hendene til den kjente influenseren danser i luften
nar hun snakker. Det er umulig a se for seg at den
181,5 centimeter hoye modellen ble fodt som gutt.
Med det vakre ansiktet har hun ikke gjort annet enn
a fremheve trekkene med sminke, en hobby hun har
hatt siden barndommen og som na har blitt ett av
hennes mange levebrod.

Den nevnte dokumentaren ble livsforandrende.

— Jeg tekstet en melding til mamma. «Kan jeg fa
veere jente?»

Barn er nysgjerrige
Emma er fodt i feil kropp, men — som hun sier — i rett
familie.

— Det var meningen at du skulle komme til oss, sier
moren rort. Breddfull av kjeerlighet og omsorg for alle
sine barn, og na ogsa bestemor til tre.

Bade Emma og Tina mener de har veert heldige.
Som familie, med barnehage- og skoleleerere, det
sammensveisede nabolaget og med barnas venner.

«Min viktigste oppgave
er a inspirere andre til
avaere seg selv.»

Emma

— | min supre klasse pa barneskolen ble alt som
var annerledes omfavnet og sett pa som kult, forteller
Emma.

— Jeg tror de fleste barn er mest nysgjerrige. Vare
laerere ga oss muligheten til & lufte den nysgjerrighe-
ten og forklarte at vi mennesker er forskjellige.

Under oppveksten ble hennes problem i stedet
leerevansker og manglende konsentrasjon.

— Det ble felt mange tarer over leksene, forteller
Tina og puster dypt.

— Jeg forsokte & hjelpe, og lurte pa hvorfor bare
den ene tvillingen slet med skolearbeidet.

Fodt modig
Arsaken viste seg & vaere dysleksi og ADD, en man-
glende evne til @ konsentrere seg.

— Det har veert noen humper i veien, sier Emma lett
— lys til sinns.

— Heldigvis har selvtilliten min bestandig veert
solid. Jeg skjgnte tidlig at hvis du virkelig vil noe, da
far du det til!

Noe Emma sa til de grader har bevist. Mer om det
senere.

— Emma er fodt modig, slar moren stolt fast.

— Hun star opp for urettferdighet, og viser omsorg
for andre. Talmodig er hun ogsa.

En tdlmodighet som har fatt sta sin preve. Selv
om Emma hadde det travelt med & bli anerkjent som
jente, var det en endring som skjedde gradvis. Ved
starten av femte klasse tok det driftige barnet selv
initiativet til navnebytte.

— Jeg hadde langt har og brukte sminke. Det
passet ikke lenger a hete Tobias. En venninne og jeg
ble enige om at Emma passet bra til Ellingsen. ‘Kan
du ikke vente litt?” ba mamma. Jeg svarte: ‘Nei, det
ma skje nd’, forteller Emma.

Forst mange ar senere fortalte storesesteren Mia,
hennes store forbilde, at nyheten om navneskiftet
gjorde henne redd for & miste lillebroren. At det foltes
som Tobias skulle de.

— Det virket som alle var glade pa mine vegne. Jeg >
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«Deterviktig a tenke

seg godt om. Selv varjeg

Kamille 10

aldrii tvil. Det var noe
jegtrengte.»

Emma

har ikke opplevd annet enn stotte, som sagt — jeg har
veert heldig, smiler Emma.

— Det var en lettelse a veere enda et skritt
neermere malet mitt, sier hun, og understreker at det
a bli jente ikke nedvendigvis betyr a skifte kjenn.

Norgeskjendis

P4 en sommerleir for barn som er fodt i feil kropp
motte familien den na avdede filmregisseren Petter
Vennergd. Han spurte om familien ville veere med i
hans neste dokumentarfilm, «Fodt i feil kropp». Tina
syntes det hertes ut som en fin mate & dele kunnskap
og erfaringer pa.

— Jeg visste hvor vanskelig det var a finne bra nok
informasjon og hapet serien ville hjelpe andre, sier
den sympatiske kvinnen.

Emma ble overlykkelig.

— Sa langt tilbake jeg kan huske har jeg dremt om
a veere pa TV, sier hun.

Det er noe forfriskende apent ved Emma. Hun er
hverken redd for & dele sine store dremmer eller for
hva andre métte mene om henne. Hun virker veldig
trygg pa seg selv.

— Da serien ble filmet, var jeg 11 ar. Det ble lengre
dager og mer venting enn jeg hadde trodd, men du
verden s& moro, minnes hun.

Dokumentaren gjorde Emma Ellingsen og hennes
historie norgeskjent. Fra nord til ser banket hjertene
vare for den sete jenta og hennes kamp.

— Vi far fremdeles hundrevis av henvendelser fra
folk, forteller Tina engasjert.

— | vare @yne understreker det hvor viktig apenhet
er. Det er mange som foler seg annerledes — uten
nedvendigvis a veere fodt i feil kropp. Dessuten,
apenhet kan gi et skjold mot haterne. Det fungerte for
oss. | dag vet vi at det ogsa var et riktig valg a felge
Emma i hennes tempo.

Pa nytt ser hun mot datteren med kjaerlighet i
blikket.

— Vi lot deg styre nar og hvor du selv ensket a
legge kursen.

Emma lytter med haken hvilende pa knaerne.

— Forst da programmet ble sendt, forsto jeg at

dette handlet om langt mer enn at jeg var pa TV,
kommenterer hun rort.

Hun fikk meldinger fra fremmede som takket
henne for a dele sin historie.

— Mamma, sier Emma — myk i stemmen, — jeg vet
at ogsa pappa fortjener ros, men du er virkelig min
nummer én nar det gjelder trygghet! Takk for at jeg
fikk lov til & veere meg.

Imponerende karriere

| dag er Emma en av Norges sterste youtubere og et
internasjonalt moteikon. Influenseren har 648.000
folgere pa Instagram og 455.000 pa YouTube. Helt
siden dokumentarserien har hun bygget opp en solid
karriere, som ogsa har gitt henne gjeve priser — blant
annet som Arets influenser. Hun har vaert programle-
der, lansert smykker og kleer og har sitt eget sminke-
merke, «Slayer Beauty». Og pa starten av aret motte
vi en usminket Emma i «<Farmen kjendis».

— Det ble en fantastisk opplevelse, synes hun.

Hun har fortsatt kontakt med flere av deltagerne —
blant andre kunstneren Unni Askeland (61).

— Unni er sé fri og herlig og far meg alltid til & le.

P4 «Farmen kjendis» skrev Askeland et dikt om
den unge jenta.

— Det viste at hun sa meg og forsto min historie,
sier Emma.

Diktet skal rammes inn og henges pa veggen.

— Inviterer henne hjem til Notteroy i sommer, fore-
slar Tina spontant.

— A dele en flaske vin med Unni ville ha veert goy!

Datteren lover & bringe invitasjonen videre.

De siste 12 arene har Emma megtt mange spen-
nende, nye mennesker. Hun har blitt vant til & ha
kameraene rettet mot seg og stortrives i rampelyset.

— Min neste drem som skal realiseres er a bli skue-
spiller, sier hun optimistisk.

Det overrasker ikke at hun har noe hemmelig pa
gang. Til tross for et sveert travelt liv er Emma tydelig
bevisst:

— Min viktigste oppgave er a inspirere andre til a
vaere seg selv.

Ny trygghet
| mai er det tre ar siden Emma fikk gjennomfert en
kjonnskorrigerende operasjon.

— Selv om den var etterlengtet, kjente jeg i forkant
pa et snev av klaustrofobi, betror hun.

— Det er en skremmende stor operasjon.

Heldigvis forlep den uten komplikasjoner.

— Operasjonen endret meg ogsa mentalt, sier hun
og blir tankefull.

— | dag kjenner jeg pa en starre trygghet og ro
med tanke pa hvem jeg er. Selv om jeg alltid har folt
meg akseptert, satte jeg mye pa vent til operasjo-
nen var gjennomfert. Som a gjere som venninnene
mine, og utforske det & date og veere fysisk naer en >



Speilbildet: — Jeg er veldig
komfortabel med den jeg er
i dag, slar Emma fast.
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Samstemte: — Vi ler mye
sammen, fortelle Tina og Emma
som vi har sett i programmet
«Sofa».

gutt. Endelig er jeg fullt og helt komfortabel i min
egen kropp.

Emma sier hun trengte de arene det tok for inngre-
pet ble gjort.

— Det er viktig a tenke seg godt om. Selv var jeg
aldri i tvil. Det var noe jeg trengte.

Folk sper henne stadig: Hvordan visste du?

— Tja, jeg antar det er den samme folelsen som for
deg. Vi bare vet. Slik er jeg.

Mens tvillingbroren kom i puberteten, ble hennes
stoppet med sproyter.

2 : — Jeg slapp @ komme i stemmeskiftet. Stemmen
-—1\4‘_"3' ’ min er den samme, bare mer moden.
" Y Hos tvillingbroren s& hun hva som ville ha skjedd
om hun ikke hadde fatt hjelp i tide.

— Det var rart & felge med pa. Truls har blitt masku-

((Det VlktlgSte for faren lin og muskulgs, og er veldig populeaer blant jentene.
din 0g meg er at du blir akseptert Selv har jeg alltid veert guttegaeren. Det mest masku-

line ved meg er den markerte kjeven min. Som jeg

forden du er» synes er fin.
Tina Kjeerlighetslivet
Emma er pa Tinder, men har enna til gode & mote
den rette.

— De jeg har flertet med har veert fine, men jeg er
litt lei av «Tinder-dating».

Hun far et skeyeraktig glimt i eynene.

— Kroppen fungerer imidlertid som den skal, sier
hun muntert — vant med at folk stiller henne de mest
private sparsmal.

— Kanskje er jeg fortsatt litt der at forelskelsen foles

Lars og Tonje mottes da hun best i tankene? funderer hun.

o . — Du er jo en romantiker, supplerer moren.
var 18 ar 08 han 27, - Vi har — Det viktigste for faren din og meg er uansett at

det aldri kjedeligsammen’ sier du blir akseptert for den du er.
«Sommerhytta»-dommeren. P& nytt danser Emmas armer grasigst ut i luften.

— Det eringen grunn til uro, forsikrer hun, — jeg
ville aldri ha godtatt en som ikke elsker hele meg!
Jeg foler bare ikke her og na at jeg gar glipp av noe
i kjeerlighetslivet. Det skjer s& mye annet spennende,
sier hun.

— Du er ung, sterk og trygg, og har veert gjennom
vanvittig mye. Lev som du har vist oss at du mestrer,
styr hver dag i ditt tempo, rdder moren — som alltid
stottende ved hennes side.

— Vi er uendelige stolte av deg, kjsere Emma. [

Vil du lese
denne saken?
Scan QR-koden!

Du logger inn med Vipps, men betaler ingenting
som Kamille-abonnent nar du registrerer deg.
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Halv pris pa kino

Med Scarlett Johansson og Channing Tatum i hovedrollene, er
FLY ME TO THE MOON en skarp og stilig romantisk komedie,
med NASAs historiske Apollo 11-mdanelanding som bakteppe.
Se den pd kino til halv pris med medlemskap i Kinoklubben!

Pa kino fra 12. juli

Minst 10 gode kinofilmer i aret
Meld deg inn pa www.kinoklubb.no
NB! Na har vi 2-for-1 pa medlemskap!

FiLMWEB Kinoklubb
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N hyllest til deg
m lar andre s

KInne

Eventyrere, ministre, idrettsstjerner, professorer,
toppledere, idoler, forskere, primadonnaer og kjendiser.
Historien er full av store personligheter som har satt sitt
preg pa samfunnet. Dette er ikke en hyllest til dem.

ntuitivt retter vi oppmerksomheten mot de
storslagne, de synlige og de hgyrgstede. Men
sd glemmer vi at bak disse menneskene, star
tilretteleggerne. De som gjer det mulig for dem
a vaere suverene og viktige.
Historie formes ikke bare av nyskapere, men ogsa
de som gir nyskaperne muligheten til & skape nytt.
Utvikling krever ikke bare kloke hoder, men ogsa
mennesker som gir de kloke rom til a tenke.
Samfunnet kan ikke formes av ledere, hvis de ikke
har tilhengere som heier dem fram.

Til de trofaste

Dette er en hyllest til de som gir av sin energi for at
andre skal skinne. De som lukker gynene for egne
dremmer, slik at andre skal fa oppfylt sine.

Som holder hjulene i gang uten & forvente belan-
ning. Som bretter opp ermene nar andre gir opp.
Som rydder opp nar sirkuset har passert.

Dette er en kjeerlighetserklaering til de uselv-
iske og usynlige. Til kamel-svelgerne og de

altoppofrende. Til stayerne og de trofaste.

Til hun som reiser fra alt hun kjenner for at han
kan ta dremmejobben i utlandet. Og til hun som
jubler for kollegaen som fikk stillingen, den som hun
lenge har onsket seg selv.

De som blir sittende igjen

Dette er en hyllest til de som alltid stiller seg bakerst
i keen og tar oppgavene som er igjen nar andre har
valgt. Til de som opererer bak i kulissene og serger

for at rampelyset folger de scenevante.

Heder til han som lar kjeeresten klatre i farlige fjell
fordi det far henne til a fele at hun lever. Og til faren
som legger ned all sin tid for & felge opp datteren
som har lyst til & satse.

Takk til deg som blir sittende igjen og tar hele
ansvaret. Takk til deg som velger fellesskap over
egen vinning. Takk til deg som er mer opptatt av a
lytte enn a prate.

Og takk til deg som tok deg tid til & lese helt til
siste punktum. [

«Dette er en hyllest til de som alltid stiller
seg bakersti koen og tar oppgavene som
erigjen nar andre har valgt. »

MARIE LUNDE: Skriver fast for Kamille, Klikk.no
og Foreldre & Barn. Marie bor pd Ekeberg i Oslo med
sonnene Laurits og Jeger og mannen Ola.
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Store oredobber
fra Glitter, kr 139.

Emotionproof
_ Mascara fra
¢ Tom Ford,
kr 570.

Cardigan i okologisk
bomull fra Skall Studio,
kr 6299.

Eye Colour
Palette fra
Sensai,
kr 790.

Kjole med halterneck
fra Bik Bok, kr 599.

Dressbukse fra
Dagmar, kr 4850.

Skinnsandal
med heel fra
Zara, kr 659.

nydelige plagg i fine materialer.

s

og bli inspirert.
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JULI // AKTUELT

Kokebok, Digg
Thai av Waru-
2% nee Bolstad hos
Norli, kr 449.

Salatbestikk i tre
fra Arket, kr 290.

Make it (usll

Hvem har sagt at stil og design
ikke kan vaere komfortabelt?

Vi elsker plagg i gode kvaliteter med tidlos
design som sitter komfortabelt, som gkologisk
bomull og myk denim. Heldigvis er det mange

norske merker som har fokus pa tidlgs design Store gredobber er i
M il i gode materialer. Se for eksempel pa Pierre gavinden om dagen. Sjekk ut
Hieruese | Ui i Robert og FWSS. Her finner du plagg som Mango, der har de mange

Arket, kr 690. r AT ETS ,
du ikke bare vil bruke nd, men som garantert fine MM

vil veere med deg i arevis fremover. Disse
materialene er bade holdbare og utrolig
komfortable.

Og hva er vel bedre enn a komplimentere
garderoben med lett sommermat? La deg
inspirere av spennende oppskrifter og skap
smakfulle retter. Sjekk profilen @namfonfoods
pa Instagram. Warunee lager nydelig thai-inspi-
rert mat som er enkel a fa til pa eget kjokken.
Hun har ogsa kommet med en ny kokebok
som du kan prgve deg pa.

Og du, husk a sette pris pa sommer-
kveldene. Sett deg ut med noe godt i glasset
og bare nyt stillheten. Norge er nydelig i juli.

Bla skjorte fra FWSS,
kr 2799.

Telysholder fra Holmegaard,
kr139.

Myke plagg i ekologiske og barekraftige materialer

Y finner u hos det danske merket Aiayu. ‘(! Steinvasket sengetoy fra

i [ Hoie, kr 799.

" I_(amille 4’{
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Vi pakker strandvesken med lekre badedrakter, lose skjorter og lange
kjoler. Putter du ogsa oppi noen enkle smykker og et par fine sko med
heeler, er du klar til at gé fra zeni sanden til sommerfest.
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STRAND // MOTE

Lgse bluser kan ogsa brukes som cover-up over bikinien.

orte, Habiba, kr 1400
AHatt, Ganni, kr ]_SOQ.E.-,,




Med et par olashorts og en fin skjorte i skapet har

du alltid en enkel vei til en kul og sommerlig look.




Bare skuldre kler sommervaret vi hdper pa!
Kombiner gjerne med volumingse halskjeder.

Top, Gestuz, kr1200.
Halskjede, Anni Lu, kr 1500.

Kamille
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OmsTlagsskjertet har i flere ar levd en 11tt anonym tilverelse,
men na er det tilbake i sp0t11ghten og hurra for det, for det
er bade pen og praktisk sammen med en badedrakt.

Badedrakt H&M, kr 420.
net Nusa, kr 400.
eringer, Pernille Corydon, kr 835.
, House of Vlncent kr 900.




Tubekjolen er perfekt pa stranden. Den holder seg fin
i formen selv om den har vart stappet oppi en bag eller
blitt brukt som hodepute.

-

A ol AT, ' PSSy A
- L s Kjole, Gestuz, kr 1500. " # s F
) A ,!.f,"..’. _Jakke, Modstrom, kr 1800. " »
o8 -;f{; A:, Ca_p_s,_SamSQe Samspe, kr 6.00. .
o8 % - Qreringer, Pearl Octopuss.y, kr 3500.
i -~ - o 2T
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Plagg i pustende og transparent mesh-stoff er en sommervenn!
Bruk den med for eksempel en bikini eller en badedrakt under.

Kjole, Underprotection, kr 1300.

ﬁ'reringer, If;ernille Corydon, kr 830:

"Ring, Pilgrim, kr 150. AL
Sandaler med kilehzel, Anonymous Copenhagen; kr 2300:

*

i -




rorts, H&M, kr 4205’
ngegke,_g_@»ni,‘ﬁﬁoo.
£ Torkde, Ay, ki 1200 2652
QDreringee, Anni Lu, 3
f aArmbénd, Pernille Corydon, kr &
Rigbg, House of Vincent, kr 1200
- " 4
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Investér i en badedrakt som ogsa kan brukes i hverdagsgarderoben.

Husk & skylle den i ferskvann etter bruk sa varer den i flere ar!

Badedrakt, Ganni, kr 2400.
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0,- | INNSKUDD 3.916,- PR MND
NA MED HENGERVEKT - 1.200 KG

SVART BEGRENSET ANTALL
PROVEKIJOR | DAG!

NORDIC EDITION UTSTYRSPAKKE JAC e-JS4 299.900,-

Verdi kr. 36.000,-, Betal kr. O,-. Inkl Nordic Edition utstyrspakke
Rabatt pa bil kr. 75.000,- Totalt SPAR kr. 111.000,-

Nordic Edition inkluderer: 360-graders kamera, Ryggesensor, LED kjore/hovedlys, Panorama soltak,
Oppvarmede forseter, Vegansk skinninterigr, DAB+, Apple Carplay/Android Auto, Tonede ruter fra B-pilar

L&neeksempel: Nedbetalingstid 120 mnd. Egenkapital: kr. O,- Etablering: 3.994,-
Tinglysningsgebyr 1-051,- Finansiert belgp 338.037,- Nominell flytende rente
6,40%, Effektiv rente 7,46% Termingebyr 95,- Totalt & betale 469.920,-.

433/588 450 LENGST 1.200 KG

KM REKKEVIDDE LITER BAGASJEROM REKKEVIDDE PR. KR HENGERVEKT

(KOMBINERT/BY)
En helt ny elektrisk SUV er lansert i Norge. Den hgyreiste familie-SUV’'en JAC e-JS4 har netto batterikapasitet 'Ac
pa hele 65,7kW og hele 450 liter bagasjerom. Med klasseledende WLTP rekkevidde pa 433km og hele 588
km ved bykjgring ble JAC e-JS4 utfordret med en «JAC CHALLENGE»: 3 land uten a lade? Med start i Halden
kjorte JAC langs hele den svenske vestkysten forbi Goteborg og Malmg inn i Danmark uten a lade. Totalt 50 MOTORS
mil pa motorvei! JAC Motors er en av Kinas sterste bilprodusenter med Volkswagen og Nio som samarbeid- jacmotors.no

spartnere. Les mer pa jacmotors.no



Madeleine Strand

Madeleine (37) bor pa Smestad i Oslo med
ektemannen, Christian Strand, og gutta, Liam (9)
og Oliver (7). Hun er aktuell som forfatter av
boka Blomstrende hage — snarveien til hagen

du dremmer om, gitt ut pa Aschehoug. Pa
Instagram [

adeleine sine beste hagetips

pa @hage

AL

agen

som terapl

Tiden star stille nar Madeleine Strand jobber i hagen. — Det blir ikke
alltid som du planlegger, noe feiler, noe blir mer fantastisk enn du
hadde trodd. Det synes jeg er helt magisk.

Ved Rubi Servik/ Core Content Foto: Ida Bjervik/ Hest Agentur

Er du bevisst pa hvordan du prioriterer
tiden din i hverdagen?

- Jeg er veldig selektiv pa hva jeg bruker tid
pa. Familietid er hellig og jobb kan jeg jo ikke
prioritere bort. De sma lukene som da er igjen,
ma jeg bruke pa noe som gir meg noe. Enten
det jeg trenger er sosialt pafyll, inspirasjon eller
som oftest bare ro og muligheten til & senke
skuldrene.

Nar du setter av tid til deg selv - hva
fyller du tiden med?

— Da blir det som oftest & ga ut i hagen! Det

er jo faktisk godt dokumentert gjennom
forskning, at det a veere tett pa naturen har god
effekt mot stress. Har jeg litt kort lunte sender
mannen meg ofte ut i hagen, for da vet han at
jeg kommer mer forngyd inn igjen. Det er noe
med det a fglge naturen, sa et frg, se det spire,
vanne og stelle, for du kan heste — eller bare

nyte blomstringen. Og det & f& holde pa med
noe fysisk ute i frisk luft, et prosjekt som ikke er
pa skjerm, det er helt herlig!

Hva slags effekt har det pa deg a
tilbringe denne tiden i hagen?

Jeg tror ikke det er mulig & overdrive hvor
avgjerende det er for min hverdag. Det holder
meg i balanse! Gir meg ro og hvilepust. Et
avbrekk som gjer at jeg kan prestere pa andre
omrader i livet. Jeg blir en bedre kjzereste,
bedre mamma, ja, til og med bedre pa jobb.
Det eneste er kanskje at jeg blir en litt darligere
venn, eller trener alt for sjelden, fordi jeg

ofte prioriterer tid i hagen - og det gar jo pa
bekostning av noe.

Hva er det ved hage og blomster som
appellerer til deg?
— Det er jo helt utrolig vakkert med blomster!



oye med tiden. l!!!! er ve i

tte av tid til hagearbeid og egentid. Klokken
hennes er fra Daniel Wellington og star i nydelig stil til
paletten i hagen med den lys rosa urskiva.

Naturens sma vidunder. Hage kan ikke kjgpes
fiks ferdig, det blir til og lever. Endrer seg hver
sesong, hver dag. Det blir ikke alltid som du
planlegger, noe feiler, noe blir mer fantastisk
enn du hadde trodd. Det synes jeg er helt
magisk.

Mindre hagearbeid, mer hageglede er
din filosofi — hva legger du i det?

Det er fort gjort at alle hobbyer eller
sideprosjekter i hverdagen bare blir enda noen
omrader vi skal mestre. Vi skviser inn sa mye i
vare hektiske dager, og strekker strikken for &

fra tidligere generasjoner, er ungdvendig
arbeidskrevende. Om ikke direkte feil, s&
finnes det i alle fall langt enklere veier til mal!
Sa nettopp derfor har jeg samlet alt jeg leerte
pa veien i en bok. Fylt med konkrete tips til
hvordan du lykkes med dremmehagen — uten
at det vokser over hodet pa deg.

Har du noen gode hagetips til
nybegynnere?

Det mest tidsbesparende hacket for en
bugnende hage er a plante tett! Mye tettere
enn det star pa planteetiketter og freposer.

ANNONSE | FERAS

%ﬂge for meg handler ikke om 4 pe e/csjonere /mgen, slit at alle som ga‘r
forbi blir imponerr. Det /mna’Zr om tiden jeg bruker | den./ ”

gjere alt 100 %. Hage for meg handler ikke om
a perfeksjonere hagen, slik at alle som gar forbi
blir imponert. Det handler om tiden jeg bruker
i den! A kunne kose meg med hagen. For & fa
til det har jeg leert meg noen smarte hacks som
minimerer hagearbeidet. Og ikke minst har jeg
evnen til & nyte ett prosjekt av gangen, og ikke
bry meg sa& mye om alt annet som skulle

veert gjort.

Fortell om ditt seneste prosjekt —
Blomstrende hage! Hvordan ble boka til?
Jeg sekte laering og inspirasjon om hagen,

og opplevde at nesten alle som delte tips og
rad enten jobbet fulltid med hage eller var
pensjonert! Jeg tenkte at det ma da vaere mulig
a ha en vakker hage, ogsa med full jobb og
hektisk dager. Og det gjer det! Jeg skjante at
veldig mye av det vi har leert om hage, gjerne

Tett med nydelige stauder og blomstrende
busker i et stort imponerende bed. Da er
det ikke plass til ugress, s& du slipper a luke!
Og tett med vekster gir gode forhold for
mikrolivet i jorda, som er sa avgjgrende for at
vekstene dine skal trives. Og nar noe visner
klipper du det av og lar det falle rett ned

og kompostere pa stedet. La naturen gjere
jobben for deg, sa kan du lene deg tilbake a
nyte solen og blomstringen!

Madeleines beste instatips:

@kewgardens i London har en vakker konto, og deler
fra den imponerende botaniske hagen.

@gronn.form tar helt nydelige bilder i hagen!

@charles_dowding er en guru for «no dig»-filosofien,
som bade er bra for klima og bra i en hektisk hverdag.

Liker du denfforantiske saleh pa rmhandsllokier
finnes duflere sjoner av Daniel Wellingtons
Quadro Mini hos Bjerklund / @bjorklundofficial




// TEKST: Anette von Osten  Foro: Getty Images og produsentene

Perlemorsmagi!

STR, . .
leosxm Gi huden et hint av gloed med Strobe Dewy
Lomy, ETHNT#” Skin Tint fra MAC Cosmetics. Denne fargede
R ArEURD‘
R 0z Q300 fuktighetskremen kommer i 16 nyanser og

gir lett dekning med stralende gled. Den
perlemorskimrende formelen gir godt med
fuktighet og er perfekt som erstatning for
foundation i sommermanedene nar du gnsker
mindre dekning. Strobe Dewy Skin Tint fra
MAC Cosmetics, kr 430.

BLOMSTERBAD!

Bli like glad i duftene fra
Régime des Fleurs som vi

er. Ingrediensene er rene,
naturlige og av hoyeste kvalitet.
Glass Blooms fanger duften av g
en frodig hage med friske peoner og
liljekonvaller, kombinert med rokelse, te rose
0g ylang-ylang, og er avrundet med myke
basenoter av sandeltre, tonkabgnner og
ambrette musk. Parfyme, Regime des Fleurs,
Glass Blooms Eau de Parfum, kr 2500

fra Gimle Parfymeri/Parfymeri.no.

Maskemoro

Har du fatt dilla pa koreansk hudpleie?
Moisture Calming Sheet Mask er en
ultratynn maske som foles vektlos.
Perfekt for torr hud med ceramider,
gronn te og oljer fra oliven, sitrongress
og kamille. Masken gir fuktighet,
beroliger og har anti-aldringseffekter.
Emballasjen designet av Daria Song
inkluderer et kunstverk du kan
fargelegge. Fit Your Skin Moisture
Calming Sheet Mask (5 stk.) fra
Karebeauty.no, kr 269.

Et ayeblikk

Pa jakt etter en @yeskygge som
sitter hele dagen? Diorshow
Mono Couleur-gyenskyggene
kommer i 20 nyanser med

matt, sateng, metallisk eller
glitter-finish. @yenskyggene

har en behagelig konsistens

og inneholder hudpleiende
ingredienser. @yeskygge,
Diorshow Mono Couleur fra Dior i
fargen 658 Beige Mitzah, kr 420.

I oy



VAKENT BLIKK!

Merke ringer under gynene kan
skyldes lite sovn, dehydrering og
genetikk. Slik kan du skjule dem:
Kald kompress: Legg noe kaldt
pa @ynene, som en gyemaske eller
agurkskiver. Dette reduserer hevelse og

virker avkjolende.

Fuktighet: Bruk en god gyekrem for & minimere
ringer og jevne ut fine linjer over tid. Se etter
ingredienser som vitamin C eller retinol.

Spf: Bruk solkrem med heoy faktor for & motvirke
at linjer og merke ringer blir mer fremtredende.
Sminke: Pafer fuktighetskrem fer concealer. Velg
en fuktighetsgivende concealer som matcher
hudtonen for et naturlig resultat.

Anbefalt produkt: Wake Me Up-kremen

fra Caia er et godt alternativ til denne
utfordringen. Kremen lysner omradet rundt
oynene, smelter inn i huden og gir gled. Den
korrigerer bla fargetoner og kan brukes alene
eller som primer under concealer.

AKTUELT // SKJONNHET

MYK MUNN

Dremmer du om myke,
glatte og velpleide
lepper? Sisley Phyto-Lip
Balm gir en umiddelbar
skjennhetsboost. R
Med hyaluronsyre - —
for plumping-effekt,
sheasmor for naering og
vitamin E for beskyttelse,
far du synlig mykere

og glattere lepper. Velg
mellom tre nyanser —
transparent, rosewood
eller lys rosa. Phyto-Lip
Balm fra Sisley hos Gimle
Parfymeri, kr 595.

T

N 73

Inspirert av Dr.
Barbara Sturms Glow
Drops kommer na Glow
Cream. Kremen gir huden
umiddelbar fuktighet og glans. Beriket med
hyaluronsyre, sheasmer og solsikkefrgolje,
jevner den ut fine linjer og forbedrer hudens
tekstur. Lysreflekterende perlepigmenter gir en
vakker, perlemorsglans. Duftfri og egnet for alle
hudtyper, inkludert sensitiv hud. Glow Cream

fra Dr. Barbara Sturm, kr 1995.
Wake Me Up Cream
fra Caia, kr 235.

5%@% ZJV% |
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Try11estaJT Dette é]t-i-ett-verkt@yet kombinerer harfener,
rettetang og varmluftsberste. Den er liten, brukervennlig og
lett 3 ta med seg. Air Sand fra BaByliss, kr 1499.
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/ TEKST: Anette von Osten  Foto: Unsplash og produsentene

SOMMERFRESH
PA 1-2-3!

Du trenger ikke mange produkter for é fa

den fine sommergloden. Her er vire favoritter,
som ogsa passer perfekt oppi vesken. -

P PN
A
<KD
e

PRO:LAB

MEDICAL DOCTOR
HIGH ‘
DEFENSE

Facial cream
Argan, algae &

Helt krem!
Solfaktor er et must for
a beskytte huden mot
farlige UV-straler. Pro
Lab High Defense fra
Amazing Space er en
fuktighetskrem med
solfaktor 50 som foles
lett og fin pa huden,
og ikke klissete og
tung slik som mange
andre kremer med
hoy solfaktor kan

il

s e i » ' veere. Og best av alt,
e 1itt lenger i solen enn [ ! 9

— 74 , fuktighetskremen

' ! passer alle hudtyper. Pro
Lab High Defense 80 ml
fra Amazing Space hos
Gimle Parfymeri, kr 929.

lanlagt. Praktigk.'sél"s'p‘raz med bevhgé-éﬁg
gog silkemyk fglelse fra Nuxe, %

L.



AKTUELT // SKJONNHET

Naturligvis!

Om sommeren kan

man fint droppe tung
foundation og pudder.
Det eneste man trenger,
er en lett glad og lett
dekning som gjor
huden jevn og fin. En
farget fuktighetskrem
er et perfekt produkt i
sommermanedene og
etterlater huden frisk
og glansfull. Tinted
Moisturizer Light
Revealer Natural Skin
llluminator SPF 25 (50
ml) fra Laura Mercier, kr
620 er et utmerket valg.

Make me blush!

Highlightere og kremblush er et must
om sommeren. Camilla Pihl har to
ulike paletter i fine farger som kan
brukes som gyenskygge, rouge og
leppestift. Den lyseste fargen kan
dessuten brukes i @yekroken for a
apne opp blikket. Den kommer ogsa
i et lekkert etui med speil, noe som

gjor den perfekt a ha i vesken. Beauty

Coral Creamy Highlighter Palette fra
Camilla Pihl Cosmetics, kr 299.

Et kultprodukt!

Hvis du ikke har testet
denne, ma du gjere det
na! Dette er en spray
som gir haret fantastisk
volum og tekstur uten

a virke tyngende. Den
kommer i en liten eller
stor variant, hvor den lille
er perfekt & ha i vesken.
Den er usynlig i haret og
inneholder ogsa solfaktor
som beskytter mot UV-
straler. Dry Texturizing
Spray, 75 ml fra Oribe,

kr 260.

ORIE

Dry

Et dusj av friskhet!

Frisk opp huden og gi
den masse fuktighet
med en spray av
Rudolph Cares Mist
Delight. Den er mild og
lett og far sminken til
sitte lenger. Den virker
dessuten kjolende og
oppfriskende, noe som
er deilig enten du er pa
jobb eller nyter fridager i
sola. Mist Delight, 30 ml
fra Rudolph Care, kr 125.

5
A
RUDOLPH
f oo

MIST
DELIGHT
REFRESHING

AND HYDRATING
FACIAL TONER

| CERTITIED-OROANC
BUBTAINABLE LUXURY

Blunk Blunk!

Enten det regner,
du grater eller
svetter i varmen,
Cliniques Lash
Power Mascara
er en stayer som
sitter som stept pa
vippene gjennom
dagen. Det gjor at
du slipper a bekymre ; S
deg for at den sverter . % L

av. Den skiller vippene | . - »
pa en naturlig mate, og o\

du fierner den med vann } \ \
som er 38 grader eller .
varmere. Lash Power
Mascara fra Clinique,
kr 330.

Myk stift

Sol kan terke ut
bade hud og lepper.
Denne leppepomaden
er full av peptider
og har naerende,
fuktighetsgivende
ingredienser som
hjelper til med a
gjenopprette og fukte
leppene. Den er rik
pa omega-3-fettsyrer,
antioksidanter og
vitaminer. Den gir mye
fuktighet til lepper som
er torre, sare eller bare
trenger litt kjaerlighet.
Lippe Balm fra Drunk
Elephant, kr 225.



// TEKST: Sine Gerstenberg Foro: Produsentene og Unsplash

Den e]egante Hos Dior er det de enk]este effektene som virker mest e]ega

Leppepomade Rouge Dior
Floral Care Lip Balm 000
Diornatural, Dior, kr 400.
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STJEL STILEN //

SKJONNHET

Den hemmelige: Touche
Eclat har vaert
skjennhetsbransjens beste
hemmelighet i artier, for den
lille concealeren dekker alle
smé skjennhetsfeil, fierner
merke omrader og fungerer
samtidig som diskret
highlighter pa eyelokk og
amorbuen pa leppene.

Concealer Touche Eclat,
YSL, kr 470.

j Vi drommer om a@ﬁk

kvinners avslappede og elegante
stil. Her deler vi hemmelighetene.

LE VERNIS

. CHANEL

Den uunngaelige: Det
var Uma Thurman som
udedeliggjorde Rouge Noir-
lakken i filmen «Pulp Fiction»
fra 1994, og siden da har
den merkerede fargen
vaert Chanels mest hypede
og mest ikoniske farge til
fingertuppene.

Negelakk Le Vernis 155
Rouge Noir, Chanel, 280 kr.

70'S AMERICA

s

Den klassiske: Ingenting blir
mer fransk enn et nesten
makeup-fritt ansikt med
knallrede lepper, og ingen
lager en flottere rod nyanse
enn La Bouche Rouge.

Leppestift 70s America refill
lipstick, La Bouche Rouge,
kr 440.

6& ‘g é

Den beste: Hvis det er én
ting, som profesjonelle
makeup-artister er enige
om, sa er det at de beste
maskaraene er de som
kommer fra U'Oréal Paris.
Borstene definerer,
produktene gir passe
mye fylde, og holdbarheten
er pa topp.

Maskara Telescopic
Lift Mascara, L'Oréal Paris,
kr 230.

unsplash

Kamille
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// TEKST: Gaia Brandt Foro: ‘Gaia Brandt

Tid for @ pusle

Inviter venner og familie til
DIlY-dag, og start med en

lang tur ved stranden, der
dere finner skjell og steiner. Et
lite sommerverksted med litt
smatterier a pusle med, det
roer pulsen og det blir alltid
mye latter rundt bordet nar
kreativiteten slippes lgs.




LAG SELV //

Snart er det sommerferie med massevis av tid til hyggelige
dager ved stranden sammen med familien. Let etter skjell og steiner,
og forvandle dem: til de fineste sommerprosjekter.

Speil med skjellramme

Finn et fint speil uten ramme i
en gjenbruksbutikk. Ga pa jakt
etter massevis av strandskjell,
sneglehus og krakebolleskall
og lim dem pa kanten av speilet
med limpistol. Varier gjerne
bade storrelsen og fargen pa
skjellene.

Tips: Plukk ogsa med deg biter av
rekved nar du gar langs stranden, det
kan settes sammen til en bilde- eller

speilramme!

Finn et stykke drivved og skru to
sma eyeskruer i toppen,

Tips: Sma stykker drivved kan sa skiltet kan henge i en snor.
0gsa brukes til bordkort til Skriv pa treet med en tus;j

en sommerfest. og lim pa skjell og sneglehus
som pynt.
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© g Tips: Finner du ingen lampe du vil dekorere sa
Bprov en vase med fin form eller en Titen boks
som er fin 4@ ha fremme med smdting oppi.

Kanskje har du allerede en
lampefot som trenger en

) fornyelse, ellers kan du finne

en billig i en gjenbruksbutikk

og forvandle den til en fin

3 lampe i ditt sommerhjem. Samle
' forst masser av strandskjell

og sneglehus — du trenger

en hel haug. Lim dem fast pa
lampefoten med en limpistol
Start everst og jobb deg ned
mot bunnen. Serg for at du ogsa
har sma skjell og sneglehus som
kan dekke de sma hulrommene
til slutt.

», -

3
&

[

Dorkrans med
strandfunn

Klipp en oval eller rund krans
ut av kraftig papp og lim pa
blaskjell og sneglehus med
limpistol. Pynt med en liten
bukett korn eller siv, for du fester
en snor eller slayfe til oppheng.
Det er viktig at pappen er tykk,
sa den kan beere vekten av Det krever litt talmodighet &
skjellene. finne sma skjell der begge

sider er intakt, men far du

samlet en bunke, kan du lage

det fineste kunstverk med
Tips: Det er ofte fine stra a finne langs skjellsommerfugler i flokk.
stranden, plukk med en bukett og heng til Hjerteskjell egner seg spesielt
tork eller sett i en vase uten vann. godt. Finn en fin treramme i
gjenbruksbutikken og mal
bakplaten hvit eller i en lys
nyanse fer du limer skjellene pa.

62 Kamille



Tips: Ta med en tom isboks til & samle

skjellene i nar du gar ut pad tur,
de hele og fine hjem til en kreativ stund.

Tips: Fine perler av .
gjennomsiktig eller farget
glass blir fine 1nmmeHom ,

skjellene!

Uro med blaskjell

Uroen er enkel a lage, og den
klirrer sa fint i vinden. Klipp 8-10
snorer pa ca. en meters lengde.
Legg en stripe blaskjell pa
rekke med ca. 5 cm mellomrom.
Legg en limklatt pa «ryggen» av
skjellene og legg snoren oppa.
Fest snorene til en broderiring.
Lag et oppheng-av snhorer og
heng uroen et sted hvor vinden
kan fange den.

sa kommer




/ TEKST: Kari Janne Standal

Véler 1itt mer farge om
interier, prev gjerne
, som gult og turkis!

~Tips: Tilsett farge! Vi
mmeren, bade i klar

—

Forhapentligvis er det sol ute, men uansett er det deilig
med litt sommerstemning inne ogsa. Her far du noen
gode ideer til hvordan du kan invitere sommeren inn.

Bordets gleder

Vi gleder oss til en sommer full
av gode anledninger til & motes
rundt bordet! Her er det dekket
med en miks av materialer

som gir en folelse av overflod,
0g som gir gynene mye a se

pa. Tallerkenene er fra Royal
Copenhagen og bestikket

av Koppel for Georg Jensen.
Sjampagneglassene er funnet i
Spania. Spisebordet er plassert i
et lyst hjerne av stuen og er Tulip
av Eero Saarinen. Stolene er av
Niels O. Mgller og heter Model
75. Pa veggen henger kunst

av Jon Erik Nyholm og Farshad
Farzankia.



SOMMER //

Bordets midtpunkt

Som et pent midtpunkt pa bordet star en bukett
som oser av sommer, og som slar an fargene

i borddekkingen. Vannkannen er vintage,
messinglysestakene fra Dora Shop, de snodde
lysene fra Hay og skalen med lokk og vasen fra
Helle Mardahl.

b /‘
Tips: Forskjellige former funker sammen! Prgv deg
fram med vaser, kanner, pyntegjenstander eller kanskje

noen fine steiner eller skjell fra stranden: i

v |/

y 2

W )

e

Anitta Behrendt
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Avé]appet 0g hyggelig

pendelen og gulvlampen er fra Vitra.

| !.‘

| et sommerhus skal mablene helst ikke se for nye ut. De ma gjerne
ha patina, da det gir en avslappet og hyggelig stemning. Stuen er
holdt i lyse toner tilsatt rolige bla nyanser i form av vintage Rélaka
gulvteppe funnet pa Stockholms Auktionshus og putene er fra The
Apartment og Muslinge-stolen er av Philip Arctander fra Paustian.
Ailoti-sofabordet er fra Fredericia Furniture og krakken fra E15. Bade

RN SR R T

1§ NUER Vg

3 1. -
el ﬂ-‘

Tips: Skap en red trad ved d gjenta farger,
kan vere en pute, en bgk_ pa bordetl,*(ip_ gens
slengt over en stolrygg, bruk fantasien!|8

%]




Anitta Behrendt

| | |
| | , Myke tekstiler

[ Keep it simple! Deilig
sommerhusstemning far du ved ala
] det enkle veere det beste. | stedet
for sofa star en daybed fra Karup
| Design. Lampen erfra Le;Kllnt og
safaristolen er kjopt brukt Pa veggen
henger plakaten Svammebrne kjﬂpt
pa plakatcpp com. i
) : : :

:
:

:

i Tirﬁs Def er ikke aHt1d det er noe som b]omstrer i hagen
sa husk a p]ukke med deg 11tt fint fra naturen pa skogtur
eller pa kveldstur langs veien eller stranden.

l
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Tips: Broderte duker med flekker som ikke vil ga av, eller

som har hull og slitte kanter, kan du med god samvittighet
k1ippe opp og gi nytt liv i et Tappeteppe eller en pute.

Gode minner

En fin mate a skape sommerlig
og hyggelig stemning er a

ta frem gamle tekstiler. Et

fint ferieprosjekt kan veere a
sy et lappeteppe av gamle,
pene broderte duker fra
mormors hyller eller fra
gjenbruksbutikken. Klipp dem
i firkanter og sy dem om til

et patchworkteppe med et
moderne uttrykk. Her er det
bare a leke seg med farger og
menstre!

~ Winnie Methmann



Bytt til sommer

Har du lyst til & ha mer farger og kreativitet i interigret om sommeren
sa prev a bytte ut detaljer som puter, lampeskjermer og bilder pa
veggen. Lyset og frineten vi kienner pa om sommeren kan gjerne
gjenspeiles ogsa inne i stua, det gjer oss i godt humer!

Tips: Ta naturen inn! Blomstermgnster og organjske
former er ekstra fint i den lyse arstiden, og ikke

Kamille
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// TekST: Mai Eckhoff Morseth

Produsentene

Drommer du om et ekstra.rom nar svigermor
eller en feriegjest kommer pa besok? Da kan et
anneks eller en utestue vaere losningen.

==~ Spiler som erstatter en vegg er kanskje
==tikke sa privat, men bade rimelig og [
s m=smart med tanke pa lysinnfall.

-~ e - - n:

-
-

-
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Sommerlig stil

Velger man et anneks som kun
skal brukes om sommeren kan
det gjerne innredes i sommerlig
stil ogsa. Her er en enkelt vegg
malt grenngra, mens de gvrige
veggene, taket og gulvet er
malt i en lys, gra farge. Den
flotte bildecollagen er laget
med loppefunn fra naer og fijern.
Uroen av stein er hjemmelaget.
Stilen er lett, lys og nordisk med
naturlige farger og materialer,
med mange loppefunn og
gjenbruk.

A innrede med bruktfunn gir en k_g]jg
og avslappet <<hyttef_®]e]se»’ SOTREIAIRECD
ferie i hagen. ' - V

oo

\

Hus i hagen _w )

For en drom & ha et ekstra lite N—-‘;
-

hus tilgjengelig for gjester,
hjemmekontor eller som et
kreativt pusterom! Denne
varianten er boden TidI&s fra
leveranderen Sommarngjen.
Den har et klassisk stilrent
eksterior med store vinduer og
saltak. Denne kan du fa med
tregulv, kjokken og bad med
fliser og gulvvarme, nokkelferdig
og vinterisolert.

n utestue eller et anneks kan gi deg
ekstra plass til gjester, hobbyer og verdi-
full oppbevaringsplass, samt oke verdien
pa boligen din. Salget av anneks og
hagestuer har eksplodert de siste arene.

— Det merkes godt i bransjen at folk ikke har fatt
dratt pa ferie. Kort tid etter at Norge stengte ned i
2020, skjot salget i veeret, forteller Frank Akselsen
hos Willab Garden, norsk leverander av drivhus og
hagestuer.

Definer bruken

Erfaringen er at de fleste ensker komplette hage-
stuer, skreddersydd for sine behov. Tenk derfor
gjennom hva bygget skal brukes til for du bestemmer
deg, tipser han og utdyper:

— Skal det fungere som et selskapsrom, et hjem-
mekontor eller et hobbyrom? Dersom du skal sitte og
jobbe i bygget, vil du kanskje ikke ha bare glassveg-
ger, da det fort kan bli for mye lys og innsyn. @nsker
du & kunne dekke et langbord til tolv personer der,
eller skal det primeert brukes av én person? Skal det
vaere mange her samtidig, trenger du kanskje mer

enn 15 kvadratmeter. Skal det benyttes hele aret, eller >

Gjestebad

Et lite bad med det aller mest
nedvendige innredet i en
hyggelig stil far gjestene til a fole
seg ekstra velkommen i dette
annekset fra Sommarndgjen.

Alle smatingene er skjult bak et
forheng, sa badet fremstar som
ryddig og far et mykt og koselig
preg. Et gammelt speil tilforer
personliglighet og nostalgi.
Myke handklaer, en god sape
og kanskje til og med en ny
tannberste og tannkrem lagt
frem til overnattingsgjestene
setter den lille prikken over i-en!

Det enkle er ofte det beste, og mer

enn bra nok nar det gjelder ekstra rom
som ikke brukes sa ofte.

Produsentene



Rene linjele

Enkle og funksjonelle former passer inn i
de fleste miljger, stor vindusflater reduserer
behovet for belysning inne og skaper

god sammenheng mellom ute og inne.
Annekset Anton fra modulhus.se har et lett
skranet saltak og kan enkelt innredes som
gjestestue eller kontor i hagen. Leveres
nokkelferdig med blant annet hvitmalt
panel, parkettgulv, Ikea-kjokken og flislagt
badekar som standard.

flere sma anneks kan naturligvis settes
sammen til et 1ite hyttetun.

EELLEARARETRAG 7 bare i sommersesongen? Om bygget skal vinterisole-
et - res blir det dyrere, sier han.

'. ]‘ p
*”} “H ‘ | it - Stabil grunn

‘ Du ma ogsa bestemme deg for hvor du skal plas-
sere bygget. Fundamentet bor ha et fast og stabilt
underlag.

— En stabil grunn er ekstremt viktig. Darlig grunn-
arbeid vanskeliggjer et godt sluttresultat. Tenk ogsa
igjennom om grunnen, vegger og tak skal ha isola-
sjon, anbefaler Akselsen.

For du investerer i et anneks eller utestue, er det
noen ting du ber vaere oppmerksom pa. Sett deg
forst grundig inn i regelverket, rdder advokat Anders

Hyttetun Leisner hos huseierne.no. Det er i utgangspunktet
Hallbar er en bod pa 15 kvm seknadsfritt & bygge hagestue, men det er flere ting
fra Woodworks by Bergs. Det du ber tenke over for du setter opp et nytt bygg pa
leveres nokkelferdig og fins i tomten din.

ulike planlgsninger, som kontor,

badstue, gjestehus eller bod. Seknadsfritt

— Finn frem reguleringsplanen og fa bekreftet om
det er lov til & bygge mer pa tomten din. Har du
kjopt eiendommen i moderne tid, kan det hende >
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Verksted i hagen

@nsker du et ekstra rom i hagen,
tenk alternativt! Kanskje du

kan fa tak i en lekestue eller en
skogsbrakke? Her er en gammel
togvogn pa 27 kvadratmeter
tatt i bruk som verksted for

en kreativ dame. Vognen var
ramponert da hun kjopte den,
men hun fikk lagt nytt gulv og
isolerte veggene. Hun fikk ogsa
lagt inn strom og satt inn en ovn

(g

Nye materialer

| dette annekset er taket i
bambus med pa a skape en
hyggelig og naturlig look. Det
utgjer samtidig en fin kontrast
til de kjolige fargene ellers i
annekset. Umalt treverk myker
opp og er fint & kombinere med
malte flater og tekstiler. | et
enkelt sommeranneks kan en
lyskjede gi hyggelig belysning i
sommernatta, og batterilamper
fungerer godt om du ikke vil
legge inn strom.

- Har du mulighet, vil du ikke
——g angre pa at du Tegger vann og
strom til annekset.

til kalde vinterdager. Et stort
vindusparti i enden gir godt

med lys og utsyn, mens den lille
terrassen blir til et ekstra romi
sommerhalvaret.

&=

den komplett.

B, » '
* Ikke glem at uteplassen er verdifullt .-
_boareal. En terrasse ti] annekset gjer <,




Til pryd og nytte

Dette annekset har et praktisk
toystativ i bambus. Bloomingyville
har et lignende. Her henger

alt som er praktisk & ha for
handen i en sommerhytte.
Meabler og innredning som bade
er praktiske og pene og se

pa — og som skaper den rette
stemningen — er viktig a tenke
pa der du har liten plass.

SR

Trenger du egentlig bare en bod til saker og ting?
Kanskje Tenner det seg a sette opp et kvalitetsbyg

lTikevel, sa har du mulighet for flerbruk.

~

~

-

Tia Borgsmidt



Fa farger som passer sammen skaper |
ro. Blatt og hvitt er en klassisk 3
sommerkombo som ikke kan s1a feill!

o -
‘ ‘}'l

|
j
i

Blatt og hvitt 2
Sma kurver og florlette kjoler o i
henger fremme for a skape

en skjgnn sommerstemning.
Lette og lyse gardiner kan bade
brukes som romdeler og sikre
gjestene litt privatliv. Nar du
innreder for gjester, tenk pa hva
du selv ville satt pris pa om du
kom pa besek, helt sikkert ville
du tatt frem og luftet tayet du har
pakket i bagen eller kofferten, sa
noen kleshengere og kroker til

a henge opp kleer blir garantert
satt pris pa!

e e

Putt inn noe rart! Ikke var redd for a tilsette til humor, 2
et pussig bilde du fant pa et lToppemarked for eksempel , det B
gir gjestene noe 4 feste blikket pa - og noe a snakke om!

Wi

utnyttelsesgraden er maksimert, slik at du ikke har lov
a bygge mer pa tomten, sier han.
Dersom det er lov & bygge mer pa tomten, er det
bruken av det nye bygget som avgjer videre prosess.
— Du kan sette opp et bygg for varig opphold pa

Kompakt

inntil 15 kvadratmeter uten a seke, som vil si at det
kan ha kjokken, bad og/eller soverom. Et bygg som
ikke er for varig opphold kan du oppfere seknadsfritt
inntil 50 kvadratmeter, sier Leisner.

Meld fra

Men en hagestue kan ikke ha mer enn én etasje og
moeneheyden ma ikke vaere heayere enn fire meter. En
frittstdende hagestue ma std minst en meter fra nabo-
grensen og en meter fra andre hus/bygg.

Selv om det er spknadsfritt, er du er ansvarlig for
a kjenne gjeldende regelverk, reguleringsplan og
kommunens arealplan. Du ma ogsa melde fra til kom-
munen nar bygget er ferdigstilt.

Nabovarsel er ikke pakrevet, men det er en god
idé a snakke med naboen for du setter i gang. Skulle
de finne pa a klage nar bygget star ferdig, og far

medhold, kan det ende med at du ma rive. [

innredning

Smart og effektiv planlgsning
og mye funksjon pa liten plass
er et must nar du skal innrede i
et anneks. Et «<bad» med alt du
trenger er ikke nedvendigvis
plasskrevende, du kommer
langt med en servant, det ma
ikke veere innlagt dusj. Her er
det satt inn oppbevaring over
vaskemaskinen. Lyst panel og
trevekr i innredningen gir et
sommerlig inntrykk. Setter du
fram en toalettmappe med det
aller nodvendigste til gjesten
kan du veere helt sikker pa at
hotellfelelsen er sikret og at
gjestene gjerne vil komme igjen!

Kamille 75



// TEKST: Kristin Tandera Bre,k‘k
- R
Inngahgspartie —Denn

#pa hytta har gjort den mye n
Vihar bygget ny trapp ved dore

toppbevaringsrom under. Istedenfor gelender S

\valgte vi en mer \_ufﬁg‘\osmnc ved a trekke ety
» {lykt tau gjennom stolpene. g

3 Y

~ Bak et idyllisk huitt stakittgjerde og .

WAL

n hekk med dansende peoner har -

ST -

' utﬂc;rtan og lille Olivia funne

" AN A \
. .

paradis i Sogn Kolonihage r

¢ sitt

'
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UTEROM // INTERIGR

Velkommen inn: En hvit port
og en koselig grusvei leder
inn i hagen. Guttene har malt
den gamle hytta utvendig.
Den har skiftet farge fra brun
til grennfargen Dewy green,

fra Jotun. //
— Dette er faktisk fargen

hytta hadde da jeg var liten,
sier Knut.

or Knut er lyden av fetter mot
grus, knirking fra treporten,
fuglekvitter og dunk-dunk-lyden
fra den gamle Holmenkollbanen
lyden av barndommen. Det var
nemlig her i akkurat denne hagen han til-
brakte alle barndomssomrene sine. Sogn
hagekoloni rundet nettopp hundre ar, og
parsellen ble kjopt av Knuts foreldre i1976.

— Jeg kjenner hver grein i hagen, for her
har jeg klatret mye i treerne. Det krydde av
barn her, og vi lep fritt rundt og lekte. Jeg
husker vi herte medrene vare rope «Det er
middagl». Det var virkelig den komplette
idyll. A f& lov til & gi det samme videre til
Olivia betyr utrolig mye, sier Knut.

Han sa ikke for seg at de noen gang
skulle overta her, men da Olivia ble fedt,
gikk det opp et lys for ham. Selvfelgelig
skal hun fa de samme gledene her som han
hadde!

Ve ‘;(‘\‘-" £ o
M el

KNUT IVAR PELERUD
OG KJARTAN HAUGEN:
Idyllisk hage i Sogn Kolonihage i
Oslo. Her nyter «Sommerhytta»-
paret sommeren sammen med
datteren Olivia.

Sommerhyttelivet: Knut,
Kjartan og datteren Olivia
gleder seg til de kan
flytte til kolonihagen i
sommerhalvaret.

Livet med barn i hagen:
Olivia har eget hageverktoy
og er rett som det er med
pa & sa fro. Safavoritten er
solsikker siden de blir sa
hoye og er sé goyale & folge
med pa.

Kamille 77



Personlig vri: Knut og
Kjartan hadde kjopt et
moderne utekjokken de
ikke syntes passetinni
omgivelsene. Lasningen

ble & fierne benkeplaten

og erstatte den med noen
brede, gamle planker

Knuts far hadde spart pa

i kjelleren. Olivia elsker &
lope rundt med vannkannen
sin. Bade planter og grus
vannes raust.

Sommerkos: Knut og
Kjartan elsker a grille i
hagen og i dag har de
invitert familie pa grillfest.
Serviset pa bordet har de
designet selv for Magnor
Glassverk. Det heter Fjord
og hedrer alle bestemadre.
Det nostalgiske uttrykket
passer godtinn heri
kolonihagen.
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du p]an]egger 11tt

du sp1se fra hagen he]e seson

Jordbarene her er fra egen

Stedig uttrykk: — Vi liker

at uterommet er som

en forlengelse av stilen

var inne og ensket a ta
innekomforten ut, sier paret.
Stigen er en gjenbruksskatt
de fantikjelleren i hytta.

«POENGET MED ET
STED SOM DETTE
ER JO | GRUNNEN
IKKE A BLI FERDIG
MED ALT»

— Samtidig er det viktig for meg at Kjartan
far sette sitt preg pa stedet, sd han ogsa
foler eierskap til det, sier Knut.

Innekomfort i uterommet
Dette er den andre sommeren deres i
kolonihagen.

— Vi overtok stedet i april i fjor, sa forrige
sommer var det fulle rulle her. Knut liker at
ting skjer raskt, mens jeg liker & ha fokus pa
prosessen og at vi gjer det skikkelig. Sann
sett er vi nok en god kombo. Vi har gjort
mye pa kort tid. Men poenget med et sted
som dette er jo i grunnen ikke a bli ferdig
med alt. Vi liker & ha noen sma prosjekter a
kose oss med hele tiden, sier Kjartan.

Da Knut vokste opp, var kolonihagen >



‘ Stedig uttrykk: — Vi liker ; P
at uterommet er som en -
forlengelse av stilenwvar inne

og onsket a ta innekomforten — et .
ut. Utesofaen er modulbasert : 3chy T
og har vannavsterende trekk. - : goaks - .
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Slik skaper Knut og Kjartan soner i hagen

1. Start med d lage en
hageplan. Tegn hagen sett
fra luften. Etterpa tegner du
inn prosjektene du ensker &
gjennomfere.

2. Bruk Pinterest til G samle
inspirasjon til stilen og
uttrykket du vil skape. Disse

3. Tenk kontraster. Er hytta,
huset eller plattingen rett
og stram, er det fint med
organiske former rundt for a
myke opp.

Stilsikre: Paret har tatt med seg

swgnatunuttlykket de ble kjente for *

i <Sommerhytta» pa TV2 V|de|e hit

t\\'kolomhagen Ogsa her mikser
e organiske former med hvit

stem Stemen hete Nord\sk hvit

: mn i hagen med ranbil, sier de

kan du samle i ulike mapper.

4. Vi folger denne formelen

ndr vi lager nye soner: Grafisk,
organisk og taktilt. Det vil si at
vi blander en grafisk form som
en firkant, trekant eller sirkel
med noe fra naturen eller noe
som har en asymmetrisk form
som en stein eller trerot.

Sa legger vi til noe som har
struktur og kan feles med

hendene, for eksempel planter

med tekstur og struktur i
bladverket eller i barken pa

5. Varier teksturen pd
underlagene. Det skaper
spenning og understreker hvor
nye soner begynner. Vi har
kombinert stein, plen, tre og
heller.

6. Ta bilde av hver nye plante pd
sitt plantested. Bruk infolappen
fra plantesenteret p4, slik at du
har oversikt over sortnavnene.

VEaRuT %
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Sommerhyttelivet: Knut, Kjartan og
datteren Olivia gleder seg til de kan flytte til
kolonihagen i sommerhalvaret.

— Olivia vil alltid hit med en gang vi henter
henne i barnehagen. Her foler hun seg sa
fri og kan gjere hva hun vil.
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«JEG KJENNER HVER
GREIN I HAGEN, FOR HER
HAR JEG KLATRET MYE

| TRAZRNE >

omgitt av landlig skog og aker. Gjennom
arenes lgp har byen tettet seg rundt den.

— Vi elsker hvor sentralt det er her. Til vanlig
bor vi litt lenger unna, pa Ekeberg i Oslo.

Hovedinspirasjonen deres har veert a ta
innekomforten ut. Paret har alltid veert inter-
essert i interior og a skape en god atmos-
feere inne, og na har de ogsa overfort dette
til uterommet. De er opptatt av a skape ulike
rom i hagen og flyt mellom sonene.

— Nar vi skal jobbe kreativt sammen,
bruker vi alltid Pinterest. Vi praver a finne et
felles visuelt uttrykk som er oss. Vi samler
ideer og lager felles collage-tavler. Den
metoden har vi brukt bade nar vi designer
mebler og til @ forme hagen.

De startet med & lage en hageplan hvor
de tegnet uterommet i fugleperspektiv. Som
da de var med i TV2-programmet «<Sommer-
hytta», har de brukt stikkordene grafisk,

organisk og taktilt som ledesnor. Dette er
blandet med overganger av stein, tre og
gress.

Hytta har blitt pusset opp bade pa inn- og
utsiden. Ved 4 flytte kjokkenet inn i stua fikk
de laget et ekstra soverom til Olivia. En plat-
ting ble ogsa bygget rundt tre sider av hytta,
og felt med hvit stein er plassert ulike steder
pa tomta.

— Vi har veert opptatt av a ta hensyn til
proporsjonene pa tomta ved & lage store
hovedsoner med mindre rom innimellom.
Sonene er anlagt ut ifra hvor det er sol og
skygge i lgpet av dagen, og hva slags behov
vi onsker at de skal dekke, sier de.

Malet var & skape en hage der de kan ga
rundt pd oppdagelsesferd og oppleve noe
nytt hele tiden — bade & folge med pa plan-
tenes gjennom sesongen og prosjekter de

har skapt. >

Tilfeldig miks: Innholdet
i staudebedet ved

inngangspartiet ble til ved
at alle tre fikk lov til & velge
seg ut sine favorittstauder
pa et plantesenter. Her
vokser blant annet hosta
‘Francee’, bregner og
akssoyleblomst. Et gammelt
epletre er integrert i bedet.
De runde rullesteinene har
Knut og Kjartan funnet hos
Mr Pukk.

Kamille
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Komplett idyll: En lang peonhekk er et vakkert
skue langs stakittgjerdet. Det er fascinerende
at de samme plantene har produsert sa vakre
blomster i over 50 ar, muligens lenger.

— Jeg husker at hekken var helt lik da jeg lop
rundt her som liten gutt, sier Knut.

V1 har satt pa hv1te ra~mmer rundt de .

—

,igamie v1nduene for a fa dem tﬂ a \h ke

o dpe

er ve]propOSJonert

«DET KRYDDE AV BARN
HER, OG VILOP FRITT
RUNDT OG LEKTE>

Kontraster: Innslag av

organiske former blandet
med overganger av stein,
tre og gress er en rod trad i latt veere a klippe en del av plenen, og vi er 0gsa nar det gjelder planter.

uterommet. Den organiske ikke opptatt av a lese mye om vekstene for Paret var i utgangspunktet ikke sa interes-
avslutningen pa plattingen

— Det skal ikke veere for striglet her. Vi har  er en super gjenbruks- og delekultur her,

myker opp den firkantede vi setter i gang med planting. Vi vil prove og sert i hageliv. Hageinteressen vaknet hos
hytta. feile, sa far vi heller flytte rundt pa dem om dem begge i voksen alder. Knut hjalp til her
de ikke trives. Blir plantene for store, flytter i hagen som liten og Kjartan hjalp til med
vi dem eller former dem med saks. a dyrke grennsaker pa garden han vokste
opp pa i Valdres, men det var forst da de to
Gjenbr’ukskultur skulle skape hagerom i «<Sommerhytta», at
Knut og Kjartan er glad i vakkert bladverk. de fikk @ynene opp for hagelivet. Det er ikke
Elefantgress, hosta, bronseblad og bregner bare det & bli ferdig med et prosjekt som er
er gjengangere i mange av bedene. malet, men veien dit, og de ser for seq at
— Jeg elsker hvordan bregnene beveger de alltid kommer til @ ha nye prosjekter pa
seg ivinden, sier Knut. gang.
Paret er opptatt av & gjenbruke mye av — Na kan foreldrene mine komme pa
det de har funnet pa tomta og skape sitt besok, uten at de trenger a jobbe. De kan
eget uttrykk. Den gamle frukthagen, stauder,  bare nyte, sier Knut. Hver kveld gar han
peonhekken og de rundt hundre ar gamle rundt og tenner lykter og telys plassert i
syrinene er beholdt. gamle syltetoyglass. Sammen med lyslen-
— Sogn hagekoloni har en Facebook- kene i treerne skaper det en helt magisk
gruppe hvor vi kan gi bort og hente ting. Det  atmosfeere i skumringen. (]
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Sirkel pa sirkel: | det

‘nyanlagte staudebedet
- #yokser blant annet
. vierhortensia ‘Anabelle’,

syrinhortensia 'Vanille Fraise’,
blaerespirea, bronseblad,
ulike hostaer og elefantgress.
Bedet er dekket med'bark.

Besak en kolonihage

Fra 1. april til 1. oktober er hovedportene
til kolonihagene apne fra klokken 07:00 —
22:00. Da er alle velkommen til & ta en tur

innom, rusle rundt, nyte og hente inspirasjon.

Den forste helgen i august arrangeres
SeSogn kulturmarked. Da apner mange
kolonister opp de private parsellene sine for
besok, og i noen av hagene du kan oppleve
intimkonserter, teater og historiefortelling. Se
mer informasjon pa Sesogn.no.
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Chris Tonnesen

Pulled osterssopp med
coleslaw

Qsterssopp kan veere et godt
alternativ til kjott, siden de har en
god tyggemotstand. Her stekes
de med barbecuesaus, slik at
smaken minner om pulled pork.
Det er raskt a lage, for soppene
blir raskt mere.

4 porsjoner

500 g osterssopp

1ss olivenolje

1 fedd hvitlok, finhakket
¥ ts rokt paprika

1ts sot paprika

salt og sort pepper
2 ss HP-saus

2 ss ketchup

1ss soyasaus

Coleslaw:
200 g spisskal eller annen
kal
150 g gulratter
1dl creme fraiche
2 ss sot sennep
4 ciabatta- eller burgerbrod

Sopp: Riv gsterssopp i strimler
og stek dem i en panne med

" Cpade .:;ai‘a&‘.‘ﬁ"‘ Gl é o & ﬁ ‘35.
B Tips! Smaker like godt varm,

olje i 5 minutter. Tilsett hvitlok og
stek videre et par minutter. Tilsett
paprika, salt og pepper. Tilsett
HP-saus, ketchup og soyasaus,
og la soppene smaputre i 10
minutter.

Coleslaw: Finsnitt kal og grovriv
gulrgtter. Bland begge deler
sammen med créme fraiche og
sennep, og smak til med salt og
pepper.

Montering: Varm brgdene og del
dem. Legg dem sammen med
sopp og coleslaw.

15 e]er

SRt
kald

Kamille
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Banh mi med lime-svin
og chilimajones
Vietnamesisk banh mi er et mote
mellom Frankrike og Vietnam. En
spro baguette fylt med grennsa-
ker, urter og svinekjott med lime.

4 porsjoner

400 g nakkekoteletter

20 g ingefcer

1 fedd hvitlok

1ts brunt sukker

2 ss fiskesaus

3 limeblader (se tips)

12 lime, saften

1ss noytral olje, for eksempel
solsikke

200 g gulratter

2 ss risvineddik (eller hvit-
vineddik)

1ts sukker

Y2 agurk

2 varlgk

1 chili

50 g majones

4 ss sriracha-saus

en handfull koriander

en handfull mynte

4 smd baguetter eller 2 store
delt i halve

Skjaer kjott i tynne strimler. Ha
ingefeer og hvitlek i en blender
eller minihakker sammen

med brunt sukker, fiskesaus,
limeblader og limesaft. Bland

dette godt og vend det i kjottet.
La det marinere i 30 minutter.
Stek deretter i en panne med
olje i omtrent 12 minutter til det er
gjennomstekt.

Riv gulrgtter grovt eller skjser
dem i juliennestrimler. Vend dem
i risvineddik og sukker. Skjser
agurk i tynne strimler og skjaer
varlgk og chili i tynne skiver.
Bland majones sammen med
sriracha-saus.

Del bredene pa langs
og smer dem pa innsiden
med chilimajones. Legg i
kjettstrimlene og topp med
gulrot, agurk, varlek, chili samt
koriander og mynte.

Tips! Friske Timeblader (ogsd kjent som kaffir Time) far du i grennsaksdisken i store

dagligvarebutikker eller internasjonale matbutikker. Du far dem ogsa terket, for eksempel
fra Santa Maria. Eller kanskje du er sa heldig at du har en plante i urtekassa!

86
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Sandwich med gronnkal
gr

og parmaskinke

Denne sandwichen skal helst

serveres varm. Ta med en en-

gangsgrill eller lag den hjemme i

panne eller stekeovn og nyt den

lun eller kald.

4 porsjoner

8 skiver surdeigsbrod

2 ss olivenolje

150 g pesto

4 skiver parmaskinke
250 g fersk mozzarella
100 g cherrytomater

100 g finhakket grennkal

~ a8

Smer litt olivenolje pa den ene
siden av hver bredskive. Legg
fire av skivene med oljesiden
ned og smer litt pesto pa den
andre siden. Legg en skive
parmaskinke pa hver og legg
skiver av mozzarella over. Skjaer
tomater i skiver og fordel dem

pa mozzarellaen, deretter en
handfull grennkal pa hver. Smer
de resterende skivene med
pesto og legg dem med oljesiden
oppa. Stek sandwichene i et
paninijern eller stek dem i

6 minutter pa hver side i en
middels varm stekepanne. Veer
forsiktig nar du snur dem. De

kan ogsa lages i ovnen pa en
stekeplate med bakepapir i ca. 12
minutter ved 200 grader.

B i
Tips! Alle slags pesto kan brukes - rgd eller gregnn.
Kan Tunes pa en grill eller nytes kald.

>
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Tips! Sjekk om det er tillatt 4 ha piknikﬂhyis
du finner en park. Ta med et stort teppe & sitte g
pa. Gjerne med vanntett underside. Y-
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Chris Tonnesen

, oi-
st og rokt laks,
t, siden den
enge.

nasjonen av

holder seg spro

4 porsjoner

150 g kremos

4 bag
200gr
4 blade

Kremost r

ill, gresslol
. Smak til med salt
P Skjeer rediok itynne
skiver. Varm bagels og del de! ‘?—
Smer bade ovre og nedre del
d tartar-kremosten. Legg
pa den nedre dele
ned litt redlok. Sett tc
j pakk sandwichen inn.

i
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Kyllingsandwich
P i burgerstil

~ En skikkelig digg sandwich
med sprostekt kylling og god,
hjemmelaget burgerdressing.

- 4 porsjoner

4 sma kyllingbrystfileter
3 dl skummet kulturmelk
1ss tabasco eller annen
chilisaus

salt og sort pepper

200 g hvetemel

1ts sot paprika

1ts malt koriander

1/2 | frityrolje

1/2 isbergsalat

2-3 sylteagurker

4 hamburgerbrod

90 Kamille

Burgerdressing:
2 medium sylteagurker
75 g majones
3 ss creme fraiche 18 %
1ts dijonsennep
2 ss ketchup
salt og sort pepper

Legg kyllingfiletene mellom to ark
plastfolie eller bakepapir, og bruk
en kjottoks eller baksiden av en
kasserolle for & banke kjottet

litt flatere. Rer melk sammen

med tabasco og ha i litt salt og
pepper. Legg kjettet i blandingen
og la det marinere i minst 2

timer eller natten over. Bland

mel med paprika, koriander og
godt med salt og pepper. Ta

\-:l_'ips! Legg salaten og dressingen i bokser og monter sammen burgeren rett
for servering. Kyllingen stekes pd forhdnd og kan eventh]t lTunes pa en
grill fer du monterer sandwichen. Da kan du varme 1itt pd bredene ogsa.

kjottet opp av melken og vend
det i melblandingen. Ha olje i

en panne og varm den opp til
omtrent 175 grader. Stek kyllingen
i ca. 10 minutter og vend den
underveis. La den renne av seg
pa et rent kjgkkenhandkle eller
kjokkenpapir.

Snitt isbergsalat fint og skjeer
sylteagurk i skiver.
Burgerdressing: Hakk
sylteagurker fint og rer dem
sammen med majones, créme
fraiche, dijonsennep og ketchup.
Smak til med salt og pepper.

Smer dressing pa hver del
av hamburgerbrgdet, og legg
sammen med salat, kylling og
sylteagurker.

Chris Tonnesen



Tips! Vil du ha kald drikke pa tur en

varm sommerdag kan du fryse ned et par
flasker med kaldt vann og ha de som
kjoleelement. Husk a ikke fylle de
helt fulle nar de skal i fryseren.

/
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UNDRET CHARLOT TE. SVARET
KOM FORST  VOKSEN ALDER

Da Charlotte Bergslien (41) fikk svar pa spersmalet, kjiente
hun pd en lettelse: — Folk fikk meg til & hate meg selv og

92

livet, men det var aldri noe galt med meg.

et er som a ha et annet operativsystem

enn andre. Alle har Windows og jeg har

Mac OS. Enkelte snarveier pad Windows,

fungerer ikke pa Apple. Vi har ikke Ctrl +

alt + delete. Vi har ikke de samme ordene
og funksjonene. Det kommer en feilmelding hele tiden.
Man meter pa spersmalstegn og «error».

Slik beskriver Charlotte Bergslien (41) diagnosen sin
til Klikk.no.

Hun har store deler av livet sitt lurt pa hvorfor hun er
annerledes, og om det er noe galt med henne.

Da hun fikk diagnosen autisme for tre ar siden,
kjente hun pa en lettelse.

— Den storste forskjellen etter & ha laert om autismen
min, er at jeg ikke hater meg selv. Folk fikk meg til & tro
at jeg var verdiles og ubrukelig. | dag har jeg ressurser
til & forstd mitt operativsystem. Jeg har fiernkontroll og
brukermanual. N& lar jeg mine styrker gro, istedenfor &
pakke dem vekk.

Autisme hos jenter

Charlotte vokste opp i Nord-Norge i Tromso pa
80-tallet. Der var det lite kunnskap om autisme og
adhd hos jenter.

«Jeg folte meg malplassert. Jeg
skjonte aldri hvorfor. Det var en

Kamille

veldig ensom folelse.»

Under oppveksten folte hun seg alltid annerledes.
Hun lekte sjeldent med sine jevnaldrende og fant ikke
interesse i de samme tingene. Hun klarte aldri a forsta
leken deres. «<Hva er poenget med dette? Hva er moro
med dette?», tenkte Charlotte.

Hun skilte seg heller ikke ut pd en mate som
utgjorde noen store, merkbare problemer for de
voksne. Det forte til at hun sakte, men sikkert, ble mer
og mer usynlig og satt pa sidelinja. Ingen fanget opp
den unge jenta som trengte hjelp.

Hun begynte a kjenne pa en sterk ensomhetsfe-
lelse. Til tross for at hun kunne veere i et rom fullt av
mennesker, folte hun seg helt alene.

— Det var veldig toft & ikke bli fanget opp av helseve-
senet eller skoleomsorgssystemet. Mamma studerte og
jobbet i tillegg til & vaere alenemor med to barn. Hun
gjorde sitt beste, men hun klarte heller ikke a fange
opp utfordringene mine.

Charlotte opplever at hun ble sviktet av systemet
som skulle tatt vare pa henne.

— De burde gitt meg spesialundervisning og hjulpet
meg. Jeg slet ikke bare med sosiale koder, men ogsa
med adhd. Jeg dagdremte mye og leerte ting pa en
annen mate enn andre. Jeg falte meg malplassert. Jeg
skjonte aldri hvorfor. Det var en veldig ensom folelse.

Charlotte hadde heller ingen trygghetspersoner
rundt seg. Det var ingen hun fglte hun kunne snakke
med om den vonde folelsen i kroppen.

Mobbing og utfrysing

I tendrene, ble ikke ting bedre. Hun ble fryst ut av sine
jevnaldrende, og hun opplevde & bli hakket pa av kol-
legaer og sjefer pa arbeidsplassen sin.
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arlotte har leert mang
gode triks etter at hun fikk
diagnosen.
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Vanskelige ar: | tenarene
prevde Charlotte a passe
inn, men det forte til at hun
mistet seg selv mer og mer.

«Imange ar matte jeg
anstrenge meg for a
passeinn oglate som
at jeg var en annen. Jeg
mistet meg selv.»

94 Kamille

Ensom: Gjennom arene
vokste ensomhetsfolelsen,
og Charlotte felte hun aldri
klarte a finne sin plass.

— De merket at det var noe annerledes med meg.
Jeg hadde en forsinket respons. P& grunn av autismen
og adhden tar jeg inn enormt mye informasjon. Det tar
derfor litt tid for meg & stokke om informasjonen og gi
en reaksjon.

Videre beskriver hun seg selv som «The lost girl»
under tenarene.

— Du blir bare glemt. Folk tenker ikke over det. Du
blir bare den tapte jenta som ble oversett og som aldri
ble funnet. Folk later som at du ikke er der. Det har
veert sann hele livet mitt.

— Hvis jeg prevde a engasjere meg i ting, fikk jeg
ofte hore at jeg var «belaerende», «bitch» eller «frekk»,
selv om jeg kun hadde gode intensjoner. Jeg ble ofte
misforstatt. Det var et mareritt.

Charlotte ble mer og mer usikker pa seg selv.

Hun mistet selvfolelsen og den darlige selvtilliten ble
sterkere. Det utviklet seg til depresjon, utbrenthet og
selvmordstanker.

Hun tok derfor pa seg en maske, og den ledet
henne til et morkere sted.

— Autistisk maskering, kaller man det. Det er som en
overlevelsesmekanisme. Jeg provde & vaere en person
folk ville jeg skulle veere. Jeg kunne aldri veere meg
selv. Jeg turte ikke a si det jeg tenkte.

— I mange ar matte jeg anstrenge meg for & passe
inn og late som at jeg var en annen. Jeg mistet meg
selv.

- Er jeg autistisk?

Charlotte begynte & undre pa hva meningen med livet
var hvis man aldri kunne vaere seg selv. <Hva er feil
med meg?» spurte hun seg selv.

Privat



veiledning.

Mental Helse: 116 123
Kirkens SOS: 22 40 00 40
For barn og unge:

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

Trenger du noen @ snakke med?

Det finnes flere hjelpetelefoner, chat-tjenester og stettegrupper der
du kan dele tanker og folelser helt anonymt, og fa stette, rad og

Kors pa halsen (drevet av Rede Kors): 800 333 21 (chat 14-22)

Alt ble verre og verre. Til slutt sa det pang i en
alder av 36 ar. Hun var nedt til & slutte a jobbe og ble
sykemeldt.

— Jeg startet a ga i terapi fordi jeg sleit med angst og
depresjon som folge av indirekte mobbing i mange ar.
Etter hvert som det ble bedre, stilte jeg terapeuten min
et spersmal jeg lenge hadde lurt pa; «Jeg tror kanskje
jeg er autistisk. Kan det stemme?». Da svarte terapeu-
ten «Det tror kanskje jeg og».

Dette sparsmalet stilte hun seg selv tidligere, men
hun turte aldri @ konfrontere det. P& grunn av autistiske
stereotyper og darlig folkeopplysning, skammet hun
seg.

— Man blir litt flau over a tenke at man kan vaere det.
Det er det samfunnet har fatt det til & bli- en ting man
skammer seg over.

Etter at Charlotte ble henvist til nevropsykolog, ble
det utfort tester og kartlegginger. Svarene kom frem
tydelig: Hun er autistisk. Diagnosen ble endelig satt i
en alder av 38 ar.

Bedre selvtillit

| dag er det tre ar siden Charlotte fikk diagnosen. Da
kunne hun endelig terre & kaste fra seg masken, og
finne seg selv.

— Da kunne jeg endelig konsentrere meg om hvem
jeg egentlig er. Individualiseringsprosessen jeg skulle
hatt i tendrene mine, startet da. Da kunne jeg endelig
finne min plass og bli kjent med meg selv og mine
interesser.

Charlotte fikk bedre selvtillit. Na skjente hun endelig
hvorfor hun aldri passet inn i gruppene. Det var rett og
slett fordi hun er en annen type menneske enn dem.

— De har en annen kobling i hjernen. Det gjor saken
lettere & se tilbake pa. Jeg sitter ikke og foler pa at det
er noe galt med meg. Det er noe galt med de andre
som ikke inkluderer meg. Det var en enorm lettelse for
hjertet, sjela og selvbildet mitt.

Deler kunnskap om autisme

Charlotte @nsker endringer pa samfunnsniva. Hun
@nsker mer rom for a normalisere at noen mennesker
er «rare» og annerledes.

— Det bor veere greit & veere rar. Det er ikke noe feil
i & veere «rar». Vi burde kunne inkludere hverandre og
vaere snille med hverandre uansett.

Na& bruker Charlotte sine digitale plattformer under
kallenavnet The Spectrum Girl til & dele moderne fol-
keopplysning samt personlige eksempler om autisme.
Det var ogsa her hun for forste gang kjente pa tilhe-
righet ved a fa kontakt med andre autister gjennom
sosiale medier.

— Jeg prever & dele kunnskap, men ogsa mine erfa-
ringer. Folk trenger & bli litt mer opplyst slik at vi kan se
litt bort fra stereotyper og fordommene i samfunnet.

Hun har ved tidligere anledning gjort et sosialt
eksperiment som gar ut pa a teste om folk er interes-
serti a leere noe om autisme og har derfor statt ute i
gatene med en plakat som opplyser at hun er autist, og
gir folk mulighet til & stille spersmal.

Det har vist seg at det er flere enn man skulle tro
som stopper for & sparre sparsmal. Noen speor fordi
de ikke kan noe om autisme og gjerne vil laere, mens
andre sper hvordan det er a vaere autistisk.

— Mange sa til meg: «Men du ser jo ikke autistisk ut».
Da blir jeg stdende og tenke: Er det det eneste som er >

Kamille
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Autisme: Ingen la
merke til at Charlotte var
«annerledes» . Det forte
til at hun gjennom hele
oppveksten folte seg
malplassert og satt pa
sidelinja.

«Jegssitterikke ogfoler pa
atdet er noe galt med meg.
Det er noe galt med de andre
som ikke inkluderer meg.»

innbakt i samfunnet? Vi knytter s mye verdi opp mot
utseende og fremtreden.

— Det er forferdelig hvor fokusert pa utseende man
er, selv om folk flest ikke mener noe vondt. Det er en
del av grunnen til at jeg bruker meg selv som et visuelt
virkemiddel i eksperimentet for & knuse gamle autisme

— Jeg vokste opp som stereotyper.

enebarn Sé 'orde ‘eo en Hun er ogsa veldig opptatt av menneskerettigheter
. g] J g og at alle skal ha like rettigheter, folk med funksjons-

overraskende Oppdagelse nedsettelser og andre utfordringer ber veere forste
prioritet og ikke bare en ettertanke nar man utvikler
samfunnet.

— Dersom noe er tilpasset for folk med funksjons-
nedsettelser sa er det jo brukelig for alle.

— Alle burde ha de like rettighetene og mulighetene.
Samfunnet har et ansvar, og man beor ikke se den andre
Du logger inn med Vipps, men betaler ingenting veien. Hvis man ser den andre veien, og aldri sier noe
som Kamille-abonnent nar du registrerer deg. pa det som blir oversett, er man ogsa skyldig. Man
hjelper med & opprettholde et system som er edeleg-
gende for mange mennesker, avslutter hun. [ ]

Vil du lese
denne saken?
Scan QR-koden!
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Autisme hos jenter

Personer med autismespekterforstyrrelse
(autisme) har vansker med sosial samhandling
og kommunikasjon sammen med begrensede
interesser og repeterende atferd.

® Autisme diagnostiseres oftest hos gutter og
menn. | tidligere studier er det funnet at det er
omtrent fem ganger s& mange menn som
kvinner som far autismediagnose. Nyere studier
viser at autisme hos kvinner er mer vanlig enn
tidligere antatt og at kjgnnsratioen er naermere 3:1.
® Kvinner med autisme fremstar forst og fremst
med en tilsynelatende bedre sosial fungering
enn mennene, men mange forteller at de
opplever betydelige vansker i sosial samhandling.
® De kan ogsa ha omfattende vansker med
emosjonsregulering, men klarer som regel ikke
a fortelle om vanskelige folelser. De kan oppleve
forvirring og forstyrret selvoppfatning knyttet til
en uspesifikk opplevelse av annerledeshet.

® Faktorene nevnt over bidrar i vesentlig grad
til at autisme overses diagnostisk hos jenter og
kvinner, noe som forer til at de kan fa diagnosen
forst som voksen eller sent i livet.

® En mestringsstrategi som gar igjen hos jenter
og kvinner med autisme er kamuflering. Det gar
ut pa (bevisst eller ubevisst) a skjule autisme-
symptomene ved & oppfere seg pa samme mate
som jevnaldrende.

® Forskning viser at kvinner som maskerer
symptomer oftere rapporterer hoyt stressniva
enn de som ikke maskerer.

@ Hos de som farst far en autismediagnose i
skolealder kan tegnene veere at barnet strever
med a:

— fa venner.

— forsta sosiale koder og ikke alltid vet hvordan
hen skal reagere pa det andre mennesker sier
eller gjor.

— starte en samtale og lytte til og svare pa det
andre sier.

— veere fleksibel i atferd og tenkemate, som

a mislike forandringer, like & vite pa forhand

hva som skal skje, opptatt av regler, intense

interesser.
Kilde: Oslo universitetssykehus og Helsenorge

Fdes kun i

Apotek

Sensitiv mage?

Prov var naturlige enzymserie som
bistdr i fordoyelsen

Nogasin GO - Bidrar i fordeyelsen av fiber 'ﬂ
Gluten GO - Bidrar i fordayelsen av gluten
Lactrase GO - Bidrar i fordoyelsen av laktose i

Multienzym GO - Bidrar i fordayelsen generelt ',Q

@ Gluten GO er ikke egnet for caliakere og erstatter
ikke et glutenfritt kosthold ved cgliaki.
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MENTAL HELSE

Ta kontroll over det du kan kontrollere, og la det andre
ligge. Det vil gi deg en sterre ro, ogsa i relasjon med andre
mennesker, rader ekspertene.

ekymrer du deg ofte? Gjerne for ting du

selv har null kontroll over? Om det blir regn

pa den planlagte sommerfesten, for eksem-

pel? Eller om svigers kommer til & like kaka

du har bakt (den du egentlig vet smaker
fantastisk)? Eller om det er noe galt med flyet nar du
skal pa ferie?

Slutt med det!

— For veldig mange er det slik at vi kan tappes for
energi nar vi hele tiden grubler og bekymrer oss over
ting vi ikke kan gjere noe med, sier Jan Ivar Ressberg,
psykiater ved Oslo universitetssykehus og professor
ved Universitetet i Oslo.

Han papeker at det er tre ting i livet vi ikke har
noen som helst kontroll over:
Fremtiden, hva andre mennesker
tenker om oss og deden. Likevel
er dette noe som for mange gir
grobunn for bekymring.

— Det stjeler mye energi, og
personer med denne tilboy-
eligheten til bekymring eller
overtenkning kan slutte a veere
sosiale, synes det er slitsomt &
veere pa jobb eller studere.

Hvis det blirille, gar det

«Noen er mer utrustet
fra naturen til A gruble
mer og bekymre seg.»

JAN IVAR ROSSBERG:
Psykiater ved Oslo universitetssykehus
og professor ved Universitetet i Oslo
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definitivt utover bade den daglige funksjonen og
livskvaliteten. Og det & forsoke & ta kontroll over det
vi ikke kan kontrollere, kan fore til bade stress og
frustrasjon, og en folelse av maktesloshet, forklarer
psykiateren.

— Du kan i verste fall komme inn i et menster hvor
denne bekymringen tar s& mye krefter, oppmerksom-
het og tid at du har lite overskudd til & gjere andre ting
i livet.

— Vedvarende stress kan gi en rekke fysiske helse-
skader: Alt fra okt tendens til hjerte-karlidelser til det
i sterre grad fa infeksjoner. Pa det psykiske planet,
vil det & hele tiden prove a kontrollere det vi ikke kan,
forst og fremst gi tretthet og sevnproblemer, men ogsa
i mye storre grad depresjon og angst, sier Rgssberg.

OPPLEVELSE AV KONTROLL?

Han far stette av Vidar Kristiansen, psykologen som
star bak @psykolog.pappa. Han tror mange, oftere
ubevisst enn bevisst, har et behov for & forsgke & kon-
trollere eller gjore vare omgivelser sa forutsigbare som
mulig.

— Noen ting kan vi kontrollere, som egne valg,
hvordan en prioriterer og hvem en omgir seg med. Du
kan derimot ikke kontrollere hva som vil skje frem i tid,
hvordan andre oppferer seg eller hvordan andre foler
eller tenker.

Likevel bruker flere av oss mye energi pa a forsoke
a kontrollere nettopp det ukontrollerbare. Det kan for
eksempel handle om a forseke a skape en (falsk) opp-
levelse av kontroll pa innsiden om ting er kaotisk i livet
for @vrig, beskriver psykologen.

— Eller det kan handle om at en har vokst opp med
a skanne omgivelsene rundt seg pa jakt etter familiens
sinnsstemning, for & kunne tilpasse seg — hvilket kan
vaere noe som en drar med seg inn i voksen alder, sier
Kristiansen.

S4, hvorfor er det sa vanskelig & gi slipp, selvom all >
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Slitsomt: Vi tappes for
3 bekymre oss
regel er det

Getty Images
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Bli bevisst: Det er

lettere a gjere noe med
bekymringene nar du er klar
over at de er der.

100  Kamille

Lave skuldre tips

® Lag en liste for deg selv: Hva er det
rimelig a tenke at jeg kan kontrollere og
ikke?

@ Ga gjerne gjennom denne listen med
en god venn — et utenifrablikk skader aldri,
spesielt ikke om en star midt oppe i noe
vanskelig eller stressende selv.

® Om du tar deg selv i a forsoke a
kontrollere noe som antagelig er utenfor
din kontroll: Minn deg selv pa at «denne
tankerekken leder ingen vei, jeg anerkjen-
ner at tankene/behovet er der, men na
forsoker jeg & ga videre».

@ Jo mer stresset eller engstelig en
kjenner seg, desto vanskeligere kan det
veere a gi slipp pa kontrollbehovet. For
noen kan det a bevege seg (ga en tur eller
ta en treningsekt) dra deg inn i en mental
flytsone der det kjennes enklere a koble av
de uhensiktsmessige tankene.

® Noen ganger Klarer vi ikke & fri oss helt
fra behovet for & skape kontroll — det er
helt i orden, det skjer den beste fra tid til
annen.

® Husk at selv om det er mange ting du
ikke kan kontrollere, sa er det fortsatt
mange ting du ikke ber finne deg i eller
akseptere — det er ikke samme sak!

Kilde: Vidar Kristiansen, psykolog og
star bak @psykolog.pappa

Getty Images



Ha fokus pa det som
du kan kontrollere

® Valgene du tar

Dine grenser

Hva du bruker tiden din pa
Dine vaner

Hvordan du snakker til deg selv
Hvem du omgas

Hvordan du prioriterer

Dine holdninger

Kilde: Vidar Kristiansen, psykolog
og star bak @psykolog.pappa

grublingen gir oss bade tankespinn og ubehag? Her er
vi ulike, og har ulike personligheter — og dette skyldes
en kombinasjon av gener og det miljoet vi har vokst
opp i, ifelge psykiateren.

— Noen er mer utrustet fra naturen til & gruble mer
og bekymre seg. Tankemegnstrene vare blir ofte en
vane som det er vanskelig a endre, sier Ressberg.

— Det a gruble mye og bekymre seg kan ogsa gi 0ss
en folelse av a veere i forkant og det & ha kontroll. En
kontroll det kan vaere vanskelig & gi slipp pa, selv om
det gir ubehag, legger han til.

Det handler nok mye om at det a gi slipp innebaerer
4 anerkjenne at en ma leve med en viss usikkerhet, tror
psykologen.

— Den usikkerheten er bare en naturlig del av livet,
men nar vi har det vanskelig eller er stresset, sa har vi
gjerne mindre mental kapasitet til & «tdle den slags»,
forteller Kristiansen.

KREVER BEVISSTHET

Det er likevel fullt mulig & snu tankegangen var, selv
om det ikke alltid er sa lett, skal vi tro psykiateren.
Forste steg er & bli klar over at man har denne tenden-
sen, og deretter gve seg pa & bryte den.

— Dette kan man gve pa ved 4 laere seg a sette
sokelys pa andre ting: Det kan veere alt fra fokus pa
sin egen pust til ytre begivenheter, som for eksempel a
telle antall biler man ser. Poenget er at fokuset endres
utover istedenfor inn i seg sely, sier Rassberg.

Prov a kjenne pa at det gir en sterre ro i hverdagen
dersom vi aksepterer at vi ikke kan styre det som er
utenfor var kontroll. Da blir du mer til stede her og na.

— | sin tur vil det kunne fore til at du blir mer sosial og
har mer energi til @ veere sammen med andre. Fokuset
endres slik at du kan konsentrere deg om andre men-
nesker fremfor det som skjer inne i deg, og som ikke
forer til noe som helst godt, rader Rassberg.

GJOR DET TIL NOE KONKRET

En god start pa a bevisstgjere deg selv pa hva du kan
kontrollere og ikke, er a skrive dette ned pa et ark,
tipser Kristiansen.

Ina Therese Vistung Knutsen

«Noen ting kan vi kontrollere, som
egne valg, hvordan en prioriterer

og hvem en omgir segmed.»

VIDAR KRISTTANSEN: Psykolog og stdr bak @psykolog.pappa

— Nar du har en bevissthet rundt det, kan det veere
enklere a fange opp nar du forseker & kontrollere ting
utenfor din kontroll. Jo oftere du tar deg selvi d «ga i
fella», desto oftere far du en sjanse til & korrigere deg
sely, forteller han.

Selve bevisstgjeringen er en viktig del av prosessen,
nettopp fordi disse tankene ikke alltid foregar bevisst.
— For flere vil en slik bevisstgjering over tid gjore

det enklere og tryggere a falle til ro med en viss usik-
kerhet, med vissheten om at det er slik det ma veere.
Dette skaper gjerne en okt mental ro, som gjerne ogsa
gir seg utslag i form av at en slapper mer av kroppslig,
sier Kristiansen.

TAET OPPGJOR

Om vi klarer & falle til ro med et fokus pa hva vi kan
ha kontroll over, vil vi i sterre grad ogsa akseptere at
andres adferd er utenfor var kontroll. Noen vil kanskje
oppleve at de ikke liker adferden til andre rundt deg.

— Kanskje stiller du deg sparsmal som: Skal jeg
godta den type adferd? Er dette en person jeg ensker
4 tilbringe tid rundt?

— Om relasjonen derimot er god, sa vil de fleste
oppleve at man ved en bevissthet pa hva man kan og
ikke kan kontrollere, har mer kapasitet til & veere «il
stede i rommet her og na, sier Kristiansen. e
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Dirigent og sanger Kim Wigaard
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banketten. Med sitt sprudlende humer
og sin nydelige stemme, kan vi love
at han vil spre glede og latter over
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0 ANNONSE

JENTET

Bli med pa hastens vakreste
eventyr! Kamille inviterer til en
inspirerende og goyal helg med
innhold for kropp, sjel, hode og
hjerte.

KAMILLE-WEEKEND 2024!
Vi er klare for Kamille-weekend
13.-15. september!

Ga inn pa kamilleweekend.no for
oppdatering og informasjon.

Pris: Kamille abonnenter, kr 4490,-
Ikke abonnent, kr 4690,-

VESTLIA RESORT
GEILO

DU FAR:

M 2 netter pa hotell

™ Frokost, lunsj og middag

M Festmiddag

™ Morsom underholdning

® Inspirerende foredrag

M Masse herlige treningstimer

M Gode tilbud i shoppinggate
med mer..

O FiLmweB
NAARDIC

IKEA jgten

EGMONT




// TEKST: Lise Lotte Winther-Bay Foto: Lykke C. Winther-Bay Foro: Lykke C. Winther-Bay, Visit Copenhagen, Mathias Brandt og Selma Copenhagen

Ty oAx
EN DEILIG
FARGEKLATT

Kobenhavn er er pér?ekt storby! Ikke for stor og ikke for liten.
Flotte turistattraksjoner og ukjente perler. Og hyggelige folk,

god mat og masse goy d finne pa. \Kan vi be om mer?!

Christianshavn: P& oya-
Amdger finner du det
fargerike nabolaget
Christianshavn. Hvis du
gar eller sykler, folg veien
over Knippelsbro.
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Se byen: Vi leide en sykkel
for & se mer av Kebenhavn
enn hva vi rakk over — eller
orket — ved & ga. Det foltes
trygt a sykle i de mange fine
sykkelfeltene i byen.

Livet langs Havneringen
Havneringen er en 13 kilometer lang ga- og
sykkelsti, men kan kortes ned ved & krysse
de mange broene. Den tar deg gjennom
byens indre havn, forbi severdighetene i
Nyhavn til Sydhavnen. Du kan se Holmen,
Christianshavn, Islands Brygge, Amager og
Vesterbro. For eksempel har Christianshavn
fargerike, skjeve hus fra 1600-tallet og
trange, brolagte gater.

Hvis du leier sykkel, er Havneringen en
super sykkelrute. Hvert sted du opplever pa
turen, har sin sjarm.

Se byen fra vannet

Opplev Kebenhavn fra kanalsiden. «Sosial
seiling» kalte var kaptein Nicholas turen, og
det stemte bra. Om bord var det fem ulike
nasjonaliteter, og pa engelsk kommuniserte
alle med hverandre. Pa en varm sommer-
dag smakte det at kapteinen kunne by pa
et bredt utvalg av drikkevarer — inkludert

i prisen. Langs ruten vil du blant annet se
Amalienborg Slott, Operahuset og hovedka-
nalene i Christianshavn og Frederiksholm.
Underveis slo det oss at langt flere strok enn
Nyhavn har vakker kuler. Apropos: Se det
nye, kule Urban Rigger, et flytende bofelles-
skap i havnen pa Refshalegen med blé og
grenne bygninger. Den er pa veien til byens
herlige street food-marked, Reffen, som du
ma fa med deg. heycaptain.dk

Lei en sykkel

Kebenhavn gir assosiasjoner om smabyi-
dyll, men har mange bydeler — hver med
sin sjarm. Gjor som de lokale; sykle mellom
dem.

Vesterbro: Neert sentralstasjonen og Tivoli
og midt i smereyet for shopping, klubber og
restauranter. Start i Vesterbrogade.

Norrebro: Kul, koselig og multikulturell.
Mat fra alle verdens hjerner. Her star ogsa
den originale danske pglsevognen, Harry’s
Place. Spennende vintagebutikker, se
Ravnsborggate og ElImegade.
Jaegerborggade med nyoppussede
murhus i pastell. Eventyrforfatteren H.C.
Andersens er forresten gravlagt i Nerrebro.

@sterbro: Oppdag en juvel av en butikk
med klaer i Nedre Frihavnsgade 13. Den
har ingen nettside, men du finner den pa
Instagram: @pourquoidk

Unsplash

Battur: A se Kebenhavn

fra sjosiden ble en enda
finere tur enn vi hadde
forutsett. Neste gang velger
vi to-timers-turen. P& den

vil kapteinen vise mange
«hidden gems». Raust

med drikkevarer og god
stemning om bord.

Hey Captain: Det finnes
mange tilbud nar det
gjelder a se Kebenhavn fra
sjesiden. Vi var pa battur
med denne blide kapteinen,
Nicholas.

¢4

@
2
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Tips! DFDS er eneste ferge mellom 0Oslo
og Kgbenhavn. Stadig tilbud. dfds.com
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Idylliske Frederiksberg Have

| denne vakre hagen finner du alt fra slyn-
gende stier til vakre «sjoer», og som planleg-
geren kalte det — mange sma overraskelser.
Den romantiske barokkhaven ble til mot
slutten av 1690-tallet, takket vaere Frederik
VI. Hver sommer bodde han og familien pa
det praktfulle slottet i parken. Det ble spilt
levende musikk, og fornemme gjester ble
invitert. De lokale tok gjerne med piknik-
kurvene og fulgte fra gressplenen med pa
livet til de rike. | likhet med natidens navne-
bror sies datidens konge ogsa a ha veert en
vennlig kar. Han kledde seg gjerne ut og
gikk rundt i parken for & se om «folket hans»
hygget seg. Forst i 1865 ble hele parken
apen for alle.

| parken er koselige Fasangarden, anbe-
falt av Michelin-guiden. Til lunsj kan du fa
danske smorbrod. Vi valgte smaksprover
pa kveldens a la carte. Det historiske spi-
sestedet er et slags moderne dansk-fransk
landkjokken med hoy kvalitet, men greie
priser. meyers.dk/restauranter/fasangaarden

Sanselige matgilder
Paesano: Napolitansk trattoria med deilig
«hjemmelaget» mat til rimelig pris og topp
kvalitet! Husets spesialitet er pasta og
poteter. Hvis du har veert i Napoli, vil du her
fole at du er tilbake. Svaert hyggelige ansatte
ledet an av en anerkjent sjefkokk, Davide
Laudato. paesanocph.dk

Cofocu: Restauranten i hjertet av
Vesterbro gir deg en palett med matvalg,
bade rustikt og elegant, akkurat som lokalet.
Maten er «nyskapende nordisk med middel-
havspreg». Rettene serveres sma, slik at du
kan smake pa flere. cofocu.dk

Juju: Her serveres koreansk mat med en
sanselig opplevelse. For tiden er asiatisk
mat sveert populaert i Kebenhavn. jujuchp.dk

Innovative Selma: Et
dansk smerrebrod har pa
restauranten Selma fatt

en betydelig «facelift».
Stedet som er drevet

av en svenske er sveert
populeert. Her er rugbredet
dekket med redbeter og
pepperrotsild med rokt
sildekaviar og kefir.
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Ettermiddaghygge:
Frederiksberg Have er
apenbart fremdeles et
populeert sted a ta med
pleddet og piknik-kurven.
Slik det har veert helt siden
parken ble anlagt pa slutten
av 1690-tallet.

Paesano: Sjefskokk Davide
Laudato til venstre og hans
italienske team leverer
bade en hjemmekoselig
atmosfaere og deilig sor-
italiensk mat.



Dansk hygge pa sitt beste
Finnes det noe mer dansk enn et smorbred?
Et slankt rugbred dandert med godsaker
som reker, sild eller lun leverpostei. Na
finnes det mange moderne versjoner av snit-
tene. Vi valgte en klassiker — karrisild med
hardkokte egg, lok og kapers og rokt al med
lun eggerare pa gamle Kronborg Restaurant.
restaurantkronborg.dk

Aamanns Genbo: i Carlsberg Byen,
hovedstadens nye bykvarter, har rimeligere
smorbred enn den tradisjonelle Aamanns i
Indre By, men du verden sa gode. aamanns.
dk/reataurant/aamanns-genbo

Selma: innovative smarbred pa et sted
drevet av en svenske. selmacopenhagen.

Verdens beste bakerier?
Helt siden 60-tallet har jeg assosiert
Danmark med velduftende, deilig bakst. Vi
bodde pa Villa Copenhagen, som er tilknyt-
tet bakeriet og kafeen RUG. Du finner det
i forste etasje ut mot gaten og togstasjo-
nen. Bakeren er argentiner. Ved disken far
du vann i munnen av de nydeligste kaker og
dansk setbakst som smerkake og kanelbol-
ler. De selger ogsa et surdeigsbred med
okologiske ingredienser, som kanskje er
Keobenhavns beste. Ogsa mange lunsjretter.
villacopenhagen.com/rug-bakery

Juno the Bakery: @sterbro har ogsa sin
perfeksjonist pa bakekunsten. Svensken bak
stedet savnet skikkelig gode kanelboller.
Surdeigsbred finner du ogsa her. junotheba-
kery.com

Alice: En skult perle pa Amager, som 0gsa
har ypperlig kaffe og is. alicecph.dk

Toppen av smereyet

Det innbydende hotellet Villa Copenhagen
har skapt nytt liv i det over hundre ar gamle
tidligere hovedposthuset og telegramsentra-
len i Danmark. Alle originale detaljer er blitt
bevart og gir luksushotellet med 390 rom

en varm atmosfaere. Det sto klart akkurat da
pandemien rammet verden. Na pulserer livet
pa Villa Copenhagen, som var norske hotell-
konge Petter Stordalen star bak.

Kebenhavn byr pa mange ulike overnat-
tingssteder. Vi ville ha valgt dette om igjen
pa grunn av terrassen pa toppen, The
Hidden Garden, med et 25 meter oppvar-
met basseng som er apent hele aret, med
nydelig utsikt. FA med deg solnedgangen,
raus frokost med bakst fra RUG, utmerkede
senger og super service. Vi hadde under et
tre dagers opphold ikke mulighet til 4 teste
ut hotellets restaurant Kontrast eller baren
T37. Nordic Choice drifter hotellet. villaco-
penhagen.com

Nyt solnedgangen:

Det finnes mange fine
utsiktspunkter i Kebenhavn.
Vihadde mest glede av a se
utover byen fra takterrassen
pa Villa Copenhagen.

Elle melle: Ja, hvilken av
disse frister mest? PA RUG
Bakery tok vi hver dag en
Ole Brumm, ja, takk, begge
deler. Slik jobbet vi 0ss
gjennom godsakene.

Tips! Tarnet i Vor

Husbatkos: Det er morsomt
a ga tur langs havnen og
kanalene og se pa de
mange batene som er gjort
om til heldrsboliger. Hunden
virket batvant og forneyd.
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Frelsers kirke - med sitt

kjente spiralspir - er apent for alle. 400

trappetrinn og du ser utover hele Kebenhavn.
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Bestill
pa nett:
Storytravel.no

post@storytravel.no T
TIf: 22 22 22 26

Storytravel.no

S8-dagers tur, avreise 26. november 2021

Levadavandring
pa Madecira

Bli med oss til Portugals frodige blomsteroy for herlige . ALT DETTE FAR
fotturer langs Madeiras unike levadaer. . DU INKLUDERT
] ) . @ Fly Oslo-Madeira t/r
idt ute i Nord-Atlanteren seregent for gya. Kanalene er flere tusen © @ Hotell i 7 netter
ligger blomstergya Madeira, kilometer lange, og fgrer vann fra gyas © @ Frokost p4 hotellet hver dag
Portugals frodige perle. @ya vest- og nordvestside til de tgrrere ! o 3 lunsjer + 1 piknikluns]
sies 4 ha «evig var» — et svalt ~ omradene i sgr og sgrgst. © @ Middag 5 kvelder
og behagelig klima aret rundt, perfekt for Denne vandreturen til Madeira gir deg en = Transport, vandringer og aktiviteter
deg som er glad i a ga tur! deilig, aktiv ferie med helt uforglemmelige " @ Skandinavisktalende reiseleder
Pa denne reisen skal vi ga flere flotte naturopplevelser, god mat og drikke og . @ Alle skatter og avgifter
vandringer langs Madeiras unike levadaer. hyggelig sosialt samver med andre :
Levadaer er en type vanningsanlegg som er  nordmenn som er glad i & ga tur. © Fra 16 900,- per person i dobbeltrom.
STORY TRAV=L

. - Vinn reisegavekort verdt 3000,-
Bl] med 1 Meld deg inn i reiseklubben og fa de beste tilbudene forst.
Vinner av reisegavekort a 3000,- trekkes hver mdned!

reiseklubben Send sms «reise> til 2205.



8-dagers tur, avreise 19. november 2021

Den ville, vakre

og frodige oya

Opplev «Atlanterhavets perle>» — hvor natur og kultur

motes! Dette blir en reise for minnebokene.

4 Madeira, kjent som «Atlanterha-
vets perle» kombinerer skjgnn na-
tur med rik kulturhistorie. Var reise
starter 1 hovedstaden, Funchal, som
ligger pa sgrsiden av gya, omgitt av frodige
fjell og det krystallklare Atlanterhavet.
Reisen inkluderer blant annet besgk til
Mercado dos Lavradores, det lokale mar-
kedet hvor fargerike blomster og eksotiske

Finw din

Armmereise:

AKTIV FERIE
Ferie med aktiviteter som gjgr
godt for bade kropp og sjel.

frukter er til salgs, vi skal se den botaniske
hagen og vi rekker ogsa a ta taubanen til
Monte, som gir panoramautsikt over byen,
samt oppleve Sao Vicente-hulene og det
vulkanske senteret. Reisen inkluderer ogsa
flere muligheter til a smake pa lokal mat.
Reisen avsluttes med et par rolige dager,

hvor du kan opplevel det du selv vil, eller
bare nyte varet og alle de fine inntrykkene.

LANGTIDSREISE
Nyt livet pa et herlig leilighets-
hotell i Spania i 4 eller 8 uker!

ALT DETTE FAR
DU INKLUDERT

® Fly Oslo-Madeira t/r

o Hotell i 7 netter

® Frokost pa hotellet hver dag

® Middag 7 kvelder

® Transport, utflukter og lunsj som
nevnt i program.

@ Skandinavisktalende reiseleder

Fra 16 900,- per person i dobbeltrom.

TEMAREISER

STORY TRAV=L

www.storytravel. no

FORBEHOLD OM TRYKKFEIL OG ENDRINGER | DATO ELLER PRIS.

HOBBYTURER
Fordyp deg i handarbeid, foto,
maling, hageliv, mat, med mer.

Gruppetur med inspirerende
temaer og dyktige guider.



Astrid Waller

Voksen, singel og lykkelig

Jeg trodde aldri jeg skulle veere 38 ar og singel, men her sitter jeg
og swiper etter drommemannen pa Tinder. Finnes han egentlig?

o the left, to the lefts.

For mange er dette starten pa Beyoncé

sin lat Irreplaceable. Og det er det

jo, men for meg er det ogsa lata som

spinner i hodet mitt hver gang jeg swiper
pa Tinder.

To the left, to the left. Fingeren gar nesten automa-
tisk. Det er akkurat nok stimuli, variasjon og dopamin
til & holde meg tilfreds og opptatt en liten stund, frem
til jeg gar lei og skifter over til Happn. Sa til Hinge. Sa
til Bumble.

For deg som ikke er singel hores dette kanskje
ut som gresk, men for de av oss som er single er
dette en del av hverdagen. Datingapps. Swiping.
Meningslose og endelose samtaler om alt og ingen-
ting. Noen av de folges opp med en date eller
to. Andre ender opp i intet, eller en ny kontakt pa
Snapchat som du har glemt at du har pa vennelista di
frem til du plutselig far en melding klokken 02:54 en
vilkarlig helg; «Hvor er du?»

Mens vennene mine skifter bleier,
pusser opp leilighet eller er i ferd
med & gifte seg, er jeg pa vei
til min n’te forstedate.
Dette var ikke slik
jeg sa for meg vok-
senlivet. Jeg skulle
jo gifte meg, ha
mann, to sma
barn, stasjons-
vogn og hus

innen jeg var 25. Slik ble det altsd ikke, for her sitter
jegien alder av 38 og swiper etter drammemannen
pa Tinder. Men er det egentlig sa ille?

En ny epoke
Jeg har veert singel siden 2021. Offisielt, i hvert fall.

Vi mottes pa Tinder i 2014. Han visste hva han ville,
i motsetning til meg. Jeg har nemlig en tendens til
date i evigheter, for sa & avslutte det for vi rekker &
snakke om eksklusivitet eller status. Jeg rakk aldri
a avslutte det med denne mannen, for etter noen
maneder stilte han meg et ultimatum. Det var alt eller
ingenting.

Derfra gikk ting fort; han flyttet til Oslo, vi kjopte var
forste leilighet, pusset opp, gjorde det slutt, flyttet fra
hverandre og ble sammen igjen et ar senere. Sa var
vi pa’'n igjen. Leilighet, oppussing, hund og forlovelse
— for et nytt brudd var faktum.

Dette bruddet var et vendepunkt for meg. | stedet
for & vaere senderknust og lei meg, pakket jeg koffer-
ten og dro til Stavanger i to maneder. Helt alene. Uten
mal og mening.

Etter 2 ar med koronarestriksjoner, daedsfall i fami-
lien og samlivsbrudd trengte jeg & komme meg bort.
Akklimatiseres. Jeg sto pa bar bakke, men i stedet for
a se pa det som et nederlag, sa jeg pa det som en
mulighet. En mulighet til & finne ut hvem jeg egentlig
er. Hvem jeg vil veere. Til & starte pa nytt.

De siste arene har jeg mattet vaere brutalt aerlig
med meg selv, og har innsett at mitt forrige forhold
varte altfor lenge. Og pa helt feil grunnlag. Jeg ville

NASTARAN KOWKABI:
Samfunnsdebattant og en ivrig aktivist
ndr det kommer til kropp, mangfold og
politikk. Er fast spaltist i Kamille.
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Etter bruddet matte jeg lesere meg selv a kjenne.
Jeg matte leere meg a sette grenser, til a trives i eget
selskap og til & erkjenne egne behov. Ikke minst
matte jeg jobbe med & se min egen verdi — for jeg
ville ikke gjere samme feil igjen. Jeg nekter a gainn i
en ny relasjon bare fordi det er beleilig, fordi den bio-
logiske klokken tikker eller fordi jeg vil unnga a veere
alene. Det tror jeg altfor mange av oss har gjort en
eller flere ganger. Og det er fullt forstaelig.

Ikke glem deg selv

Mennesker er flokkdyr. Vi er ikke skapt for & veere
alene. Vi er blitt fortalt at vi ma reprodusere oss,
og helt siden vi var sma har vi veert klistret til
TV-skjermen og ventet pa den lykkelige slutten nar
han moter henne.

Vi bruker store deler av livet pa a lete etter droam-
memannen eller drommedama. Vi lengter etter
sommerfugler i magen og etter a fylle et tomrom vi
innbiller oss at bare en partner kan fylle — for det var
tross alt ingen Disney-film, romantisk komedie eller
TV-serie som fortalte oss at vi kan fylle dette tomrom-
met selv.

En epost avslorte sannheten
om mannen min. Den begynte
med «Elskede ...»

Jeg har alltid veert <hun tjukke, stygge venninna».
Du vet, hun som var hgyere og storre enn alle andre
— 0g sjukt hegylytt. Hun morsomme som ble kompis
med alle gutta, mens alle de andre jentene ble kjee-
restene deres.

Min usikkerhet tidligere i livet har nok bidratt til at
jeg har tatt til takke med relasjoner som ikke har veert
for meg. Jeg var mer opptatt av at de skulle like meg,
enn om jeg likte dem. Men det var da.

Mer enn bra nok

For meg har det faktum at jeg matte laere meg a
trives i eget selskap veert alfa og omega. Det er ikke
lenger en sorg a veere singel, men heller en frihet.
Jeg har det bra.

Jeg drar pa aleneferier, spiser det jeg vil til middag
og slipper & konstant matte ta hensyn til noen andre.
Jeg prioriterer meg selv og mine egne behov. Jeg vet
hva jeg vil ha og hva jeg har a tilby. Men medaljen har
sin bakside — for her sitter jeg i en alder av 38 mens
«to the left, to the left» spinner i hodet samtidig som
jeg swiper etter dremmemannen pa Tinder. Eneste
forskjellen na er at jeg ikke blir lei meg over at han
tilsynelatende ikke finnes. Eller over at jeg ikke har
funnet han enda.

Singellivet er plutselig er goy — og givendel!

Jeg har sluttet & anse forste date som en mulighet
til @ mote drammemannen. Derimot anser jeg det
som en mulighet til & mate et nytt menneske, hore
historier om andres liv, f8 nye perspektiver og inn-
trykk — helt uten krav og forventninger.

Jeg tror heller ikke lenger at det er noe galt med
meg fordi jeg er singel. Selv om jeg er hayere, tjuk-
kere og mer hoylytt enn de fleste andre. For det er
ikke slik at menn bare vil ha en slank og pen dame.
Det finnes ingen fasit pa hva menn vil ha. Pa samme
mate som at det ikke finnes noen fasit pa hva kvinner
vil ha.

Vil du lese
denne saken?
Scan QR-koden!

Og om du skulle veere i tvil; DU er bra nok. Du bare
har ikke funnet noen som er bra nok for deg. P

Du logger inn med Vipps, men betaler ingenting
som Kamille-abonnent nar du registrerer deg.
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I Kamilles premiekryss skal du finne frem til setningen i den fargede gaten.
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k- Sensommeren
Roadtrip i Norden! Her fdr du tips til steder dufss byr p& lune og
kan besgke en langhelg pa sensommeren. mgrke kvelder,
perfekt for en

lesestund ute i
sofaen, med pledd
og Kamille!

MYE A LESE:

Y» PORTRETTET: Carina Olset

) LISE FJELDSTAD: Samfunnsengasjert
og hjertelig

Y INTERIOR: Fra hvitt til pastelifarger
) MAT: Nistemat og pastafavoritter
»» EKSPERTEN: Fol deg mindre ensom

> MENTAL HELSE: Leer deg
stressmestring

) REISE: Hotellene med instant
feriefolelse!

-
h
Hgsten hos By Malene Birger 05 flere
andre av_de skandinaviske merkene byr pa

myke strikkeplagg i duse fargetoner.
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Hei hverdag! %

o~

Neste utgave kommer i begynnelsen av
august, nar sommerferien er pa hell og
vi ubonnhorlig ma begynne @ tenke pa
hverdagen igjen! Vi byr her pa masse
tips til digge pastaretter og nistemat,
og tips til hverdagsmestring
- men vi slipper ikke
sommeren helt, enna!

abonnere? Ga inn pa bladkiosken.no.
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GERMANY

S EA I U UEFA EURO 2024 ™ Official Partner
Verdens st@rste

elbil produsent

NYHET! =Dt RN JOF 8

Stor SUV med henger- og takvekt

N& lanseres BYD Seal U! En romslig, praktisk og
effektiv familie-SUV med mye utstyr og god rekkevidde.

500km WLTP rekkevidde ¢ 1300kg hengervekt
75kg takvekt ¢ Hgyt utstyrsniva
82,5 kW batterikapasitet

i '

Lanserings-

] LANSERINGSPAKKE
empanjekun — § \/ERDI 69.000,- BETAL KR 0,-
399.900'- Inneholder blant annet fglgende: Head-up Display ¢ To stk tradlgs mobillading

15,8” Infotainmentskjerm e Flerfarget atmosfaerelys ¢ Elektrisk bakluke
Apple Carplay og Android Auto ¢ Sotede bakruter ¢ Panorama soltak
19" felger ¢ Fjernlysassistent ¢ Stemmestyring * "Falg meg hjem” funksjon
\ Infinity by Harman Kardon lydsystem med 10 hgyttalere « PM 2.5 luftrensesystem
N\ 360 grader parkeringskamera ¢ Sportsseter med oppvarming og ventilering

\ V2L-funksjon m/adapter ¢ 3* Isofix. Les mer péd byd.no

4.883,-

pr. mnd. 0,- kroner i forskudd

* Egenkapital kr O,-. Etableringsgebyr 5.225,-
Rente 7,4%. Effektiv rente 8,38%. o/10

&r. Totalt kn 585.960,-. Frakt, klargjgring,

metallic lakk og vinterhjul kommer i tillegg.
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