










«Livet er fullt av store ting  
for den som evner å omgås  

de små ting fortrolig.»
Sigrid Undset (1882–1949)

TILBAKE TIL MIDDELALDEREN: På Jørundgard 
i Sel ble spillefilmen til Sigrid Undsets 
Kristin Lavransdatter spilt inn. Pilgrimsruten 
til Nidaros går innom her, og du kan 
overnatte rimelig – blant annet i «Kristins» 
bryllupssuite.
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URTETIPS

Har du ikke mynte, 
kan du bruke sitron-

melisse.
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Fyldig rullekake som 
passer like godt til fest 
som til kaffekos.

8 porsjoner

6 eggehviter
3 dl sukker
1 ½ dl hasselnøtter
1 pose (37 g) kakefyll 
vanilje

FYLL:
3 dl kremfløte
2–3 dl rips, røde og hvite

TIL PYNT:
75 g smeltet mørk  
sjokolade
1–2 dl rips, røde og hvite
siktet melis

Visp eggehvitene til et fast 
skum. Tilsett sukkeret litt 
etter litt og visp til en blank 
marengs.

Hakk nøttene og bland 

halvparten med vanilje-
fyllpulveret. Vend det inn i 
marengsen.

Bre røren utover en 
bakepapirkledd stekeplate. 
Dryss over resten av nøt-
tene.

Stek litt under midten 
av ovnen på 175° i ca. 20 
minutter. Hvelv bunnen 
over på et nytt bakepapir 
og fjern bakepapiret fra 
stekingen.

Pisk fløten og fordel den 
over bunnen. Strø over 
bærene. Rull sammen fra 
langsiden og legg på et fat.

Ringle over smeltet 
sjokolade. Pynt med rips 
og siktet melis.

Rullekake med rips og vanilje

FJERN  

PAPIRET 

LETTERE!

Hvis bakepapiret ikke 
slipper, fukt det med 
en fuktig klut før du 

drar det av.
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Etter å ha slitt med en vond nakke og skulder i en periode, 
går Mona til legen. Diagnosen kommer som et sjokk. Alt 

Mona vil er å gjemme seg for verden.

tok Monas smil

STØTTE: Mona vet ikke 
hva hun skulle gjort 

uten ektemannen Bjørn 
Säfvenbom (68). Da hun 
ble rammet av Parkinson, 

ble han hennes klippe.

FOTO: Berith Eva Lamøy og private bilderBerith Eva LamøyTEKST:

D E T  B E GY N T E  M E D  E N  VO N D  S K U L D E R
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TØFF HOBBY: Å bokse er bra for 
dem som har Parkinson. Mona 
trener boksing en gang i uken, 
men øver gjerne litt hjemme 
med ektemannen.

slipper hun å treffe på naboen når 
hun går ut. Hun vil ikke snakke med 
noen. Vil ikke at folk skal synes synd 
på henne.

Til slutt setter ektemannen foten 
ned. Sånn kan det ikke fortsette. Han 
mener det er bedre å være åpen om 
diagnosen.

– Nå må du fortelle folk hva som 
har skjedd, hvis ikke gjør jeg det. Du 
må begynne å leve igjen. Dette går ikke 
mer!

Mona har forandret personlighet 
totalt. Hvor er det blitt av jenta som 
alltid var så glad?

ENDELIG ER DET UTE

Mona forstår at hun må gjøre noe. 
Hun kan ikke fortsette å gjemme seg 
for verden.

Det aller verste hun kan tenke seg er 
å gå i butikken og pante flasker. Det 
er noe hun har unngått lenge. Hun 
er så redd for å miste kontrollen over 
kroppen. At hun skal skjelve sånn at 
flaskene flyr rundt, og at alt ender i et 
kaos mens folk står og stirrer på henne.

Mona samler tomflasker og går for å 
pante dem med bankende hjerte. Hun 
forbereder seg på dømmende blikk fra 
folk. Tenk om hun møter noen kjente? 
Men alt går bra. Mona kan puste lettet 
ut når siste flaske er i panteautomaten. 
På veien hjem fra butikken møter hun 
naboer.

– Mona. Hva har skjedd med deg? 
spør de.

De har ikke sette henne på lenge. 
De ser på hendene hennes som rister 
og skjelver. Nå må hun si det hun har 
holdt skjult så lenge, tenker Mona.

– Jeg har fått Parkinson.
Så er det ute. Det viser seg at hun 

ikke er alene om å ha fått en sykdom. 
Også naboen har sitt å streve med. 
Etter hvert som hun snakker med folk 
om sykdommen og sjokket, kommer 
det frem at andre rundt henne har 
fått både det ene og det andre. Hun 
er ikke alene om å oppleve sykdom og 
motgang.

ÅPENHET BLIR MEDISIN

Alle støtter Mona. Familien, venner 
og naboer, og Mona får oppleve hvil-
ken helende kraft åpenheten kan bidra 
til. Ektemannen er Monas klippe 
i hverdagen, men alle rundt henne 
stiller også opp. Hun forstår at hun 
ikke har noen grunn til å gjemme seg 
bort. Endelig klarer hun å akseptere 
diagnosen og leve med den. Hun er 
ikke alene.

Fra den dagen snur hun om. Mona 
får medisiner av legen som skal hjelpe 
mot symptomene. Hun lærer at det å 

trene og leve regelmessig har alt å si 
for å oppleve glede igjen.

Bjørn lager et eget treningsrom med 
tredemølle til henne. Hun løper på 
mølla hver dag. Får en personlig trener 
som kommer hjem og lærer henne 
ulike øvelser som er bra for kroppen.

Og en dag merker Mona at hun er 
glad igjen. Og sterk. Sansene er som 
de var. Hun har ingen skjelvinger eller 
smerter lenger. Treningen gjør henne 
inderlig godt. Mona fortsetter i jobben. 
Nakken og skulderen er som før, til og 
med fingrene lystrer. Hun kan til og 
med skrive på tastaturet igjen. 

Snart er Mona er i den beste formen 
hun har vært i livet, selv med en tøff 
diagnose. Når Bjørn blir bestefar og 
hun bonusbestemor til barnebarn 

DETTE ER PARKINSON
Parkinsons sykdom gjør at kroppen 
gradvis mister evnen til å bevege 
seg normalt. Dette fører blant 
annet til trege bevegelser, stive 
muskler og skjelving. Symptomer 
som angst og depresjon, søvnpro-
blemer og kognitiv svekkelse er 
også vanlig. Det finnes ingen kur 
for sykdommen, men ulike behand-
linger for å lindre symptomer.
Les mer: Helsenorge.no
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Tine og familien bruker mye tid i hagen. Hun hadde lenge 
drømt om et drivhus som hun kunne bruke både til dyrking 

og kos. Nå har hun kombinert det helt perfekt.

Drømmen 
om et frodig 

drivhus
Lise Mari Stang-JacobsenTEKST OG FOTO:

PLANLEGG

Prøv å få til en hage 
med planter som 

blomstrer gjennom 
hele sesongen fra 
tidlig vår til sen 

høst.
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DRIVES INNE: Georginene fordrives inne i 
potter om våren, for tidligere blomstring.

SKILLER: Ulike piletre- og bambusvegger får 
man kjøpt på rull. De kan brukes for å skape 
rom, skygge eller som bakteppe. 

FULL FLOR: Blomster i ulike høyder skaper 
dynamikk i hagen.

MIKSER: Tine har innredet med 
en blanding av gammelt og 

nytt. Dette runde bordet passet 
perfekt her inne, og her tar Tine 

gjerne lunsjen sin.

fått en mye frodigere hage etter at vi 
startet med bokashi, og det er noe jeg 
absolutt kan anbefale til andre, legger 
hun til. – Alt man trenger å vite om 
det kan man lese på bokashinorge.no.

PRAKTISK

Tine måtte gi avkall på noen av tingene 
hun hadde sett for seg på forhånd. Det 
er ikke alltid det estetiske og praktiske 
går helt sammen, men hun er veldig 
fornøyd med slik det har blitt i dag. 
De har støpt gulv, og det syns hun er 
praktisk i et uterom. For å få den følel-
sen hun ser etter har hun innredet med 
gjenbruk og nostalgi. Det er rustikt og 
frodig, en plass for alle sansene. 

Familien brenner også for at insek-
tene skal ha det bra, og de har passet 
på å så flere bievennlige blomster. De 
oppfordrer flere til å så blomstereng 
i en del av hagen. Under pandemien 
fikk familien en ny interesse, og de er 
i dag birøktere og produserer sin egen 
honning. Den selges fra en liten butikk 
på gården, via kjente, eller sosiale 
medier. Med tiden ønsker Tine at hun 
kan ha arbeidsplassen sin hjemme. 
Med honning og kreativitet, hånd i 
hånd. •
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ROM I HAGEN: Drivhuset og 
hagen utenfor danner et eget 
hagerom.

HUSK 

GJØDSEL

God jord er viktig. 
Jeg sverger til bo-
kashi og gullvann 
når det kommer 

til gjødsling. 
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STRÅLER: Solsikker er en av Tines favoritter. 
De kommer i mange ulike sorter, som har 
ulike høyder, farger og størrelser. Tine sanker 
inn frøene så hun har til neste år.

IKKE GLEM 

PAUSENE

Husk å ta pauser og 
nyt! Hage for meg 
er terapi og det er 

viktig å belønne seg 
selv med pauser 

underveis. 
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BÆRTØNNER: I store tønner har 
Tine plantet jordbær. De er frodige 
og flotte. Hun er glad i gjenbruk, og 
bruker gjerne store oljetønner eller 
parafintønner som potter.
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HAGE 
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Har du irritabel tarm, føler deg oppblåst og sliter med forstoppelse? Å 
puste med magen er viktigere enn du tror.

Slik blir du venn  

MED TARMEN

L E G E N  F O R K L A R E R :

FOTO: Matilda Lindeblad, Getty ImagesEmilia ArvidssonTEKST:







HELSE

PEPPERMYNTEOLJE  

–  MAGENS VENN!

Har du lett for å bli oppblåst, kan pepper-
mynteolje være til hjelp, men det skal være 
en sort som er godkjent for innvortes bruk.
    Det finnes studier som viser effekt på 
smerte og oppblåsthet. Peppermynteoljen får 
tarmen til å slappe av.
    Du kan ta den som dråper eller i form av 
kapsler. Obs: Den er sterk, så du trenger 
å vite hvilken type smerte du har. Er det 
mens-smerter eller for eksempel dyspepsi 
(sensitiv magesekk), er det ikke peppermyn-
teolje du trenger.

Dosering: Om det ikke står noe annet på 
forpakningen, drypp 1–4 dråper i varmt vann 
og drikk opptil tre ganger per dag. Kan også 
brukes forebyggende.
    Ikke ta peppermynteolje ved sure oppstøt 
eller halsbrann, det kan forverre problemene.

PUST MED MAGEN

Oppblåsthet kan også skyl-
des diafragmaet (mellom-
gulvet).

– Det er ikke mange som 
vet om det, men diafragma-
et har en viktig rolle i om 
vi blir oppblåste eller ikke. 
Mellomgulvet er vår store 
pustemuskel, som ligger 
flatt mellom bukhulen og 
brystkassen. Når vi puster, 
går det opp og ned. Når vi 
spiser, skal det gå opp og 
lage rom for den forstørrede 
tarmpakken. Hos visse per-
soner synes denne refleksen 
å ikke fungere som den skal 
og mellomgulvet går para-
doksalt nok i stedet nedover 
og trykker på tarmene. Da 
trykker de ut magen, og du 
blir oppblåst. For å motvirke 
dette kan pusteøvelser hjel-
pe, for eksempel diafragma-
pusting, altså å puste med 
mellomgulvet.

Å puste med mellomgul-
vet er også bra i stressende 
situasjoner. Det kan virke 
beroligende og til og med 
forhindre tilfeller av diaré og 
smerte.

For deg som sitter på 
toalettet og kjemper med 
forstoppelse, kan også 
diafragmapusting hjelpe deg.

KOSTTILSKUDD

I tillegg til å undersøke 
hvordan ulike typer mat 
påvirker akkurat din mage, 
finnes det også andre verk-
tøy å ta i bruk. Blant annet 
kan du ha hjelp av probioti-
ka, et kosttilskudd som har 
fått stor oppmerksomhet de 
senere årene.

– Probiotika kan lindre 
både forstoppelse og diaré, 
likeså oppblåsthet. Derfor 
anbefales det nå av leger ved 
IBS, sier Rana.

Hun sier det er vanskelig 
å spå hvilken type probiotika 
som passer hvem, og det kan 
derfor innebære at du tren-
ger å teste flere ulike typer.

Du trenger også å ha 

oversikt over hvilke bak-
teriestammer probiotikaen 
inneholder, slik at du vet 
hva du tester og hvilken sort 
som fungerer eller ikke. Vær 
også klar over at det kan ta 
opptil en måned før probio-
tikaen hjelper.

– Prøv deg metodisk frem 
i probiotikajungelen til du 
finner en variant som hjel-
per, sier Rana.

Vi vet mer og mer om 
magene våre, og Ranas 
budskap er at alle som lider 
av irritabel eller sensitiv tarm 
har muligheten til å hjel-
pe seg selv. Men ved visse 
magetilstander skal du søke 
hjelp for å utelukke at det er 
noe alvorlig eller få en annen 
type behandling.

– Når det er blod i avfø-
ringen, når du har ufrivillig 
vekttap, nattlige tarmtøm-
minger eller feber, er det 
viktig å søke helsehjelp, sier 
Rana.

Rana vet også at mange 
med sensitiv tarm søker 
hjelp på ulike måter, men 
at det kan være vanskelig å 
få den hjelpen som skulle 
behøves.

LITEN OPPMERKSOMHET

– Irritabel tarm har ikke 
blitt viet oppmerksomhet 
historisk sett, siden det ikke 
er en livstruende tilstand. 
Primærhelsetjenesten er 
allerede under press, og det 
kan være vanskelig å priori-
tere tilstander som ikke er 
farlige, hvilket jo irritabel 
tarm heldigvis ikke er. Det 
forkorter ikke livet på noen 
måte og øker ikke risikoen 
for andre sykdommer, som 
for eksempel kreft. Det er 
bra. Men det gjør også at det 
ikke prioriteres. I takt med 
at forskningen gir oss stadig 
mer informasjon om tarme-
ne våre, kommer forhåpent-
lig kunnskapen og holdnin-
gen på legesentrene også til å 
endre seg, sier Rana. •

«Den sensitive tarmen kan føre  
til mye smerte, og derfor er det 

viktig å behandle den.»



























Hvorfor ikke si det rett ut?
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Lise Lotte Winther-Bay

SPØR

Lise

Journalist

Hei alle sammen. Her kom-
mer det et tungt hjertesukk 
fra meg: Hvorfor kan ikke 
den som har et problem med 
en annen, gå direkte til den 
det gjelder og si rett ut hva 
hun, han eller de mener? Har 
det blitt slik at vi ikke kan ta 
opp det som plager oss direkte 
med hverandre?  Å diskutere 
og finne en god løsning må da 
være langt mye sunnere enn 
å sladre om det til andre? Ja, 
jeg kaller det å sladre og blir 
opprørt når det gjelder den 
slags prating – bak andres 
rygg. Jeg opplevde nylig at en 
venninne hadde nag til meg 
på grunn av noe personlig 
mellom oss. Jeg føler ikke for å 
komme inn på hva, men det 
var noe unødvendig rot. Tror 

du hun kom til meg og sa hva 
hun egentlig mente? Neida, 
hun luftet det i stedet på et 
symøte med de andre seks 
damene – mens jeg lå hjemme 
med influensa. Etterpå skjønte 
jeg at noe var blitt sagt. Jeg 
merket at de andre damene så 
på meg med et mer gransken-
de blikk enn vanlig. Et slikt 
som avslører tanker som: «Har 
hun virkelig gjort eller sagt 
noe sånt?» Til slutt nærmest 
tvang jeg sannheten ut av en 
av dem. Du kan tro jeg ble 
skuffet over å høre om «sla-
drehanken» som sto bak det 
hele. Er det mulig å komme 
seg over et sånt svik? Det er 
jo så innmari dårlig gjort. Vi 
damene har hengt sammen 
i rundt 40 år. Helt siden vi 

alle bygget hus ved siden av 
hverandre. Jeg er både sint og 
lei meg.

Hilsen Pia (65).

LISE SVARER: 

Kjære Pia, jeg skjønner godt 
at du er skuffet. Du set-
ter fingeren på noe viktig. 
Det er ingen tvil om at hun 
burde ha kommet til deg 
med dette og ikke gått via 
damene i syklubben. Vet du 
hvorfor hun ikke gjorde det? 
Kanskje hun er konfliktsky, 
kan det være at du ikke 
virket mottagelig, eller var 
det slik at hun først trengte å 
høre hva andre mente? Dere 
må kjenne hverandre godt. 
Er hun en som liker å skape 
dramatikk? Det kan jo ikke 

ha vært fordi hun ikke øn-
sket å såre deg, da betroelser 
på et symøte neppe forblir 
en hemmelighet. Selv om 
det nå er vanskelig for deg 
å se en løsning på dette, 
håper jeg dere finner ut av 
det. Et vennskap som har 
vart så lenge som deres har 
forhåpentlig noe mer som er 
verdt å ta vare på. Prøv i det 
minste å prate skikkelig ut 
med henne, slik du etterlyser 
at flere av oss bør gjøre. Gå 
foran som et forbilde i stedet 
for å gnage på bitterheten 
og skuffelsen. Kanskje vil du 
bli overrasket over å finne 
et enda dypere vennskap? 
Lykke til videre.

Kjære leser! 

Jeg svarer på alt som opptar  
deg i livet; om familie, vennskap,  

forhold – og det du ikke tør  
å spørre andre om!

Spør Lise, Norsk Ukeblad,
postboks 4980, 0441 Oslo

Mail: sporlise@egmont.com
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DRØMMEN INNFRIR: Verken Jon 
eller Ellen hadde erfaring med 
gårdsdrift, og det har vært dager 
hvor de har vært nære med å gi 
opp, men gleden over det nye livet 
holder dem gående. 

TV-kjendis 

Jon Almaas 

er fortsatt 

bonde 
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FRODIG OG LYST: Både plattingen 
og hagehuset har Maj og 
Sveinung fått bygd. De har også 
plantet mye i hagen. 

TIPS!

På bruktmarkeder 
kan du virkelig 

finne mange gamle 
skatter. Lykke til!
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POPULÆR PIZZA: Paret har 
fått installert en pizzaovn ute 
i hagehuset, og den trekker 
mange besøkende i helgene 
om sommeren. 

Villa  
utsikten

Villa Utsikten ble deres på impuls!  
I løpet av kort tid har Maj og Sveinung 

skapt sin egen arbeidsplass og en 
vakker oase for gjestene sine.

ROLIG LESESTUND: Her kan man ta seg en pause, nyte en myk 
sofa, en god kopp kaffe og lese litt i en bok. Villa Utsikten skal føles 
hjemmekoselig.

BLANDET STIL: Maj har mye gjenbruk og 
antikviteter, men blander også inn ny design og 
noe fra lokale kunstnere.

Lise M. Stang-JacobsenTEKST OG FOTO:
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BOLIG
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MAT I SÆRKLASSE: Sjømat er 
noe de ofte tilbyr til middag. 
Frokost serverer Maj ofte selv, 
mens den franske kokken Lucien 
som står på kjøkkenet ved 
selskaper.

BOLIG
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Skjønn 
sensommer

Rundstrikket genser i lunt garn og vakre farger  
– noe å gå høsten i møte med!

«KARAMELL» GENSER 

Størrelser: XS (S) M (L) XL (2XL) 3XL 
(4XL)
Størrelser EU: 32–34 (36–38) 40–42 
(44–46) 48–50 (52–54) 56–58 (60–
62)
Plaggets mål:
Overvidde: ca. 88 (96) 104 (112) 122 (132) 
142 (152) cm
Hel lengde: ca. 52 (54) 56 (58) 60 (62) 
64 (66) cm
Ermelengde: ca. 44 (45) 46 (47) 48 
(49) 49 (49) cm, målt fra under ermet
Garn: Astrid fra Järbo (100 % ull 
superwash, 50 g = 125 m)
Garnmengde/farger:
Farge 1 (18414, mellomblå): 100 (100) 
100 (100) 125 (125) 150 (150) g 
Farge 2 (18411, blå): 300 (300) 350 
(350) 400 (400) 450 (500) g 
Farge 3 (18401, hvit): 100 (100) 100 
(125) 125 (150) 150 (150) g 
Farge 4 (18429, mellomrosa): 30 (30) 
30 (30) 30 (30) 30 (30) g 
Veil. pinner: Rundp og strømpep nr. 3 og 4
Strikkefasthet: Ca. 21 m x 27 omg 
glattstrikk på p nr. 4 = 10 x 10 cm. Ca. 22 m 
mønsterstrikk på p nr. 4 = 10 cm
Fremgangsmåte: Arb strikkes ovenfra og 
ned, rundt i glattstrikk med mønster etter 
diagr. 
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift 
og garn: info@nordana.se

DESIGN OG FOTO: Järbo Design

PRØVETIPS!

Genseren strikkes ovenfra 
og ned. Det gjør det enkelt å 
prøve underveis og tilpasse 

etter egne mål. Sett maskene 
på 2-3 lange rundpinner når 

du skal prøve.

STRIKK
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BÆRESTYKKET

Legg opp 140 (144) 148 (152) 156 
(160) 164 (172) m med farge 1 på 
rundp nr. 3 (40 cm) og strikk 1 r, 1 vr 
i 3 cm. Bytt til rundp nr. 4 og strikk 
glattstrikk. Strikk mønster etter diagr 
1. Bytt til lengre rundp når det blir 
trangt.
Etter diagr 1 strikkes med farge 2. 
Strikk 1 omg og øk samtidig 0 (4) 0 
(6) 0 (6) 0 (4) m jevnt fordelt. Det er 
nå 276 (298) 306 (324) 336 (366) 378 
(400) m på p.
Neste omg (gjelder ikke XS): Strikk 
0 (60) 60 (62) 62 (66) 66 (68) m = 
første erme, sett en markør, strikk 0 
(89) 93 (100) 106 (117) 123 (132) 
m = forstykke, sett markør, 0 (60) 60 
(62) 62 (66) 66 (68) m = andre erme, 
sett markør, strikk 0 (89) 93 (100) 106 
(117) 123 (132) m = bakstykke, sett 
markør.
Neste omg: 1 m, øk 1 m, #strikk til 1 
m før neste markør, øk 1 m, 2 m, øk 1 
m# gjenta #–# 2 ggr til, avslutt med å 
strikke til 1 m før siste markør, øk 1 m, 
1 m. = 8 m økt.
Gjenta økningsomg hver omg yt-
terligere 0 (0) 1 (1) 3 (0) 2 (2) ggr og 
annenhver omg 0 (0) 0 (1) 0 (3) 2 (3) 
ggr. Strikk 1 (1) 1 (1) 1 (2) 2 (2) omg. 
Det er nå 276 (306) 322 (348) 368 
(398) 418 (448) m på p.
Del til ermer og bol: Sett de første 56 
(62) 64 (68) 70 (74) 76 (80) m på en 
tråd = første erme, legg opp 10 (10) 12 
(12) 14 (14) 16 (16) m = under erme, 
strikk 82 (91) 97 (106) 114 (125) 133 
(144) m = forstykke, sett neste 56 (62) 
64 (68) 70 (74) 76 (80) m på en tråd = 
andre erme, legg opp 10 (10) 12 (12) 
14 (14) 16 (16) m = under erme, strikk 
82 (91) 97 (106) 114 (125) 133 (144) 
m = bakstykke.

BOL

Strikk rundt i glattstrikk over totalt 
184 (202) 218 (236) 256 (278) 298 
(320) m.
Når arb fra ermehull måler 23 (24) 25 
(26) 27 (28) 29 (30) cm, øk 8 (8) 10 
(10) 8 (10) 14 (16) m jevnt fordelt. 
Strikk mønster etter diagr 2 i 12 omg. 
Strikk 3 omg med farge 3 og øk på 3. 
omg 12 (12) 12 (14) 16 (16) 16 (16) 
m jevnt fordelt.
Bytt til rundp nr. 3 og strikk 1 r, 1 vr i 
5 cm. Fell elastisk i vrbord.

ERMER

Sett 56 (62) 64 (68) 70 (74) 76 (80) m 
fra tråd tilbake på p og legg opp 5 (5) 
6 (6) 7 (7) 8 (8) m på hver side = 66 
(72) 76 (80) 84 (88) 92 (96) m. Strikk 

rundt i glattstrikk med strømpep nr. 4. 
Sett markør mellom første og siste m.
Når ermet måler 3 cm, fell 1 m på hver 
side av markøren: Før markøren: ta 1 
m løs av, 1 r, løft den løse m over. Etter 
markøren: 2 m r sm. Gjenta fellingen 
med 5½ (3½) 4½ (3½) 4½ (3½) 3 
(2½) cm mellomrom til det er 54 (54) 
60 (60) 60 (66) 66 (66) m på p.
Når ermet måler 37 (38) 39 (40) 41 
(42) 42 (42) cm, strikk diagr 2 i 12 

omg. Strikk 3 omg med farge 3 og øk 
4 m jevnt på 3. omg.
Bytt til strømpep nr. 3 og strikk 1 r, 1 
vr i 3 cm. Fell elastisk i vrbord. Strikk 
andre ermet likt.

MONTERING

Sy sm under ermene. Spenn ut plag-
get etter oppgitte mål, fukt lett og la 
det tørke.

TILPASNING

Ønsker du kortere lengde 
og mønsterbord nederst, 
beg med mønsterbord ca. 
9 cm før ønsket lengde 

på bol og 7 cm før ønsket 
lengde på ermene.
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Gjenta m innenfor rammen ut omgangen

Øk jevnt fordelt

Øk jevnt fordelt

Øk jevnt fordelt

Øk jevnt fordelt

Øk jevnt fordelt

Begynn her

STRIKK
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FARGETIPS

Garnet Bouclé fra Merinor fins 
i 20 farger. Du finner garantert en 

kombinasjon som passer deg 
– eller strikk hele sjalet  

i samme farge.



STRIKK
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Luftig sjal 
med to farger

Med bouclégarn i rettstrikk på tykke pinner 
blir det fine «luftehull» i dette flotte, tofargede sjalet. 

Finn din fargekombinasjon!

«MEE»  SJAL

Størrelse: One size
Plaggets mål: Lengde øverst: 133 cm, 
høyde midt på: Lengde ned til spissen: 60 
cm
Garn: Bouclé fra Merinor (64 % akryl, 21 
% ull, 15 % polyester, 50 g = 135 m)
Garnmengde:
Ensfarget sjal: 100 g
Tofarget sjal: Farge 1: 50 g, farge 2: 50 g
Fargeforslag:
Alternativ 1 (oransje): Farge 1 beige 
(015), farge 2 oransje (070)
Alternativ 2 (blå): Farge 1 blå (045), 
farge 2 denim (040)
Alternativ 3 (grønn): Farge 1 mint (050), 
farge 2 grønn (060)
Alternativ 4 (rosa): Farge 1 mørk rosa 
(090), farge 2 burgunder (080)
Veil. pinner: Lang rundp nr. 10
Strikkefasthet: 10 m glattstrikk på p nr. 
10 = 10 x 10 cm
Fremgangsmåte: Arb strikkes på tvers, 
første halvdel med økninger, siste halvdel 
med fellinger. 
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift 
og garn: kundeservice@garnius.no

DESIGN: Garnius v/Sigrun Gilje Hindal FOTO: Garnius

SJAL
Legg opp 5 m på p nr. 10 og strikk 
frem og tilbake.
P 1 (vrangen): Strikk r til det står 1 
m igjen på p, strikk 1 vridd r i tråden 
mellom nest siste og siste m. Snu.
P 2 (rettem): Strikk r ut p. Snu.
Gjenta disse 2 p, det blir økt 1 m på 
hver annen p i den ene siden.
Strikk til du har i alt 50 m på p. Du 
har nå strikket halve sjalet.
Dersom du vil ha et tofarget sjal, skifter 
du farge nå. Beg i den siden du ikke 

har økt. Strikk 1 r og 1 vr på den p 
der du skifter farge. Da blir det likt fra 
begge sider.
Strikk nest siste og siste m sm på hver 
annen p (i samme side der du tidligere 
økte). Forts og fell 1 m på hver annen 
p i samme side til du sitter igjen med 5 
m. Fell av.

MONTERING

Fest løse tråder og damp sjalet lett.



«Hvem var 
han fyren som 

fulgte deg?»

Novelle
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E
mmas sitter på bus-
sen og kikker som 
vanlig ut vinduet. 
Hun elsker å se 

hvordan andre mennesker 
bor og lever. Snart passerer 
de drømmehuset hennes, 
et lite, grønnmalt trehus 
på over hundre år. Med 
stakittgjerde og syrinhekk. 
Kontrasten til hennes egen 
leilighet med en balkong på 
fire kvadratmeter kunne ikke 
vært større.

Hun sukker. En gang vil 
hun bo i et slikt hus. Nå er 
bussen på siden av det lille 
huset, hun klistrer ansiktet 
nesten helt inn til vinduet 
og får med seg hver min-
ste detalj. I det hun tror er 
stuevinduet står en stor, rosa 
hortensia. Den har hun ikke 
sett før. Hun blir nesten flau 
av seg selv, men bare nesten. 
Hun innrømmer glatt at 
hennes favoritt tidsfordriv er 
å forsvinne fra virkeligheten 
og fantasere om sitt fremti-
dige drømmeliv.

Venninnene begynner å 
bli oppgitte, og det kan hun 
forstå. Hun har innsett at 
hun har drevet med dette i 
litt for mange år uten å gjøre 
noe som for at drømmen 
skal bli virkelig. Sist gang 
hun utbroderte hvordan 
hun skulle leve om bare alt 
ble som hun tenkte seg, fikk 
hun med seg himling med 

øynene og talende blikk dem 
imellom. Ellinor spurte om 
hun noen gang hadde vært 
forelsket, og Emma ble svar 
skyldig. Hadde hun det? 
Sånn på ordentlig?

– Ikke etter ungdoms-
skolen, medga hun etter en 
tenkepause og fortsatte med 
at om hun bare møtte den 
rette, ville det skje av seg 
selv. Venninnene ble, om 
mulig, enda mer oppgitte 
over henne.

– Gjør noe med det, 
sa Louise, – slutt å sitte 
hjemme og drømme om den 
perfekte mannen, det per-
fekte hjemmet og så videre. 
Det er faktisk ingenting av 
dette som kommer rekende 
på en fjøl.

De andre kastet seg på, 
det var som å sitte i en bølge 
av bebreidelser over hvor 
passiv hun var. Med det 
samme ble hun nesten lei 
seg, og det ga hun uttrykk 
for. Men de forsikret henne 
om at alt var godt ment. 
Hun så at de mente det og 
lovet at fra nå av skulle hun 
slutte å drømme og begynne 
å gjøre.

Hun tror ikke noen fikk 
med seg at hun hadde et 
aldri så lite lyvekryss bak 
ryggen. Og før det ble tid til 
enda mer snakk om hennes 
håpløse innstilling til livet, 
var kvelden med ett over. 

Alle venninnene hennes har 
partnere, noen til og med 
barn, som ventet dem hjem 
før det ble altfor sent.

H
un masserer nak-
ken, smiler opp-
gitt for seg selv 
over at hun fak-

tisk pådrar seg nakkesmerter 
av å sitte og glane på denne 
måten. Ingen andre driver 
på slik, ser hun rundt seg. 
De andre passasjerene er 
opptatt med mobilene sine 
og bryr seg ikke det minste 
om det rundt dem.

Hun lener seg tilbake i 
setet. Er ikke sikker på om 
det er noe bedre, men lukker 
likevel øynene for å ikke bli 
fristet til å glane mer. Det 
er bare noen få minutter 
til hun er fremme hos fars 
tante, Ingelin. Hun er på vei 
til den månedlige lørdags-
lunsjen hos henne, noe 
som er noe av det koseligste 
Emma vet.

De to har alltid hatt en 
helt spesiell forbindelse. Når 
de snakker sammen, 
tenker hun aldri over al-
dersforskjellen mellom 
dem, de har samme hu-
mor og mange felles 
interesser. 
Likevel, en 
uvant følelse 
farer gjennom 
henne da 

Følgesvenner
Hvorfor er det så umulig å få ham ut av tankene? Denne fremmede  

mannen som hun knapt vet noen ting om. Bare at de er riktige for hverandre.  
Dette vet hun fordi magefølelsen forteller henne det …

Johanne Kristensen NTBNOVELLE AV: ILLUSTRERT AV:

hun går av bussen. I bakho-
det summer brokker av det 
de snakket om forrige gang 
hun på lunsjbesøk. Det var 
forresten tante Ingelin som 
snakket mest. Emma var så 
overrasket over at også hun 
var opptatt av at hun måtte 
få ut fingeren, hun sa faktisk 
det, og finne seg en partner i 
livet. «Før det blir for sent», 
sa hun til og med.

Emma ventet hele tiden 
på at hun skulle smile og 
blunke, slik hun bruker å 
gjøre når hun spøker. Emma 
trodde ikke sine egne øyne 
da hun fikk et fullskrevet 
A4-ark med en liste over alle 
fordelene det ville brakt med 
seg. Og grandtanten var like 
alvorlig.

H
un rusler det siste 
stykket, er tidlig 
ute. Det er ingen 
andre ute og går 

denne formiddagen. 
Hun nyter å 
kjenne solen 
i ansiktet 
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etter noen våte regndager. 
Listen har hun knapt sett på. 
Men noen av punktene har 
likevel festet seg. Det tenker 
hun ikke å nevne med et 
ord. Solen varmer virke-
lig, blender henne og gjør 
det vanskelig å se hvor hun 
setter føttene. Heldigvis har 
hun gått her så ofte at hun 
kan veien i blinde, merker 
hun og lukker øynene mens 
hun fortsetter. Lurer på 
hva tante Ingelin serverer i 
dag? tenker hun, og krysser 
fingrene for at hun slår til 
med pannekaker med hjem-
melaget blåbærsyltetøy. Det 
er så barnslig godt, og er noe 
Emma aldri får andre steder.

– Hallo der! Du må se 
hvor du går.

Noen tar henne i skul-
drene, stanser henne og får 
henne opp på fortauet hun 
ikke visste hun hadde forlatt. 
Hun kjenner kinnene koke, 
skjønner at hun bokstave-
lig talt har gått for langt. 
Motvillig åpner hun øynene. 
Kikker ned på føttene sine.

– Er alt i orden med deg? 
spør noen.

Hun nikker, ser fortsatt 
ned. Akkurat nå er hun 
inderlig lei av innfallene 
sine. Hvorfor i all verden 
trodde hun at det var greit, 
med sine treogtredve år, å 
gå i blinde på denne måten? 
Hun nikker igjen, venter på 
at han skal gå sin vei. Men 
han har visst fått det for seg 
at hun er hjelpetrengende, 
for nå tar han henne under 
armen og leder henne forsik-
tig bortover.

Hun prøver å si at de går 
i feil retning, men er altfor 
flau til å få frem et ord. Ikke 
før mobilen hennes ringer, 

og hun skjønner at det 
er tante Ingelin 

som lurer på 
hvor hun 

blir av, setter hun foten ned 
og ser rett på ham.

– Jeg skal ikke denne 
veien, sier hun og blir enda 
varmere av å møte blikket 
hans.

– Beklager, jeg tok det 
for gitt at du skulle videre i 
denne retningen. Jeg følger 
deg dit du skal.

Det nytter ikke å protes-
tere. Heller ikke da telefonen 
ringer igjen og hun tenker å 
ignorere den siden det bare 
er et par minutter før hun er 
fremme. Han insisterer på at 
hvem det nå er som etterly-
ser henne, fortjener å vite at 
hun har det bra. Noe i stem-
men hans gjør det vanskelig 
å holde seg alvorlig. Han 
snakker langsomt og tydelig, 
som om hun var et barn.

Hun ringer ikke tilbake. 
Prøver å forklare at alt er i 
orden, og at det var fordi 
solen blendet henne hun 
gikk på den måten. Men han 
virker så bekymret og snak-
ker fremdeles og plutselig 
er hun fremme. Hun lirker 
seg løs fra grepet og åpner 
porten inn til tante Ingelins 
hage.

D
et er hit jeg skal, 
glipper det ut av 
henne. – Og jeg 
har det fint.

Han ser overrasket på 
henne, øynene vider seg lik-
som ut mens han sjekker at 
det stemmer. Hun gremmer 
seg igjen, hører nesten ikke 
hva han sier, men noe får 
hun med seg:

– Jeg heter Didrik.
Tante Ingelin er alle-

rede ute på grusgangen og 
tar imot henne. For andre 
gang på veldig kort tid, blir 
Emma ledet av et annet 
menneske. Inn døren og 
videre innover til stuen, og 
helt bort til den faste stolen 

hennes. Tante Ingelin 
løper nesten på kjøk-
kenet og henter brettet 
med dagens servering.

– Pannekakene 
blir kalde!

De sier 
ikke mye 

mens de spiser. 
Ikke før 

dungen med pannekaker 
nesten er borte, lener Emma 
og tanten seg samtidig bak i 
stolen mens de klapper seg 
fornøyd på magen. Det slår 
Emma som så mange ganger 
før hvor like de er. Og hvor 
glad hun er for at grandtan-
ten finnes i livet hennes.

– Hvem var han som 
fulgte deg?

Emma forklarer at han 
ikke fulgte henne, egentlig, 
men at han følte for å hjelpe 
henne siden han trodde 
hun behøvde det. Tanten 
ser spørrende på henne, 
og Emma tar det hele fra 
begynnelsen.

– Synd, sier grandtanten 
da Emma har fortalt ferdig.

– Hva da?
– At dere ikke kjenner 

hverandre. Dere virket så 
riktige for hverandre ut da 
du kom.

– Hvordan kan noen se 
riktige ut?

Tanten rister oppgitt på 
hodet. Vet ikke Emma det? 
Har hun sett sine egne for-
eldre, virkelig tatt inn hvor-
dan de oppfører seg overfor 
hverandre? De er absolutt 
riktige for hverandre, og det 
merker alle som ser dem 
sammen. Og akkurat slik så 
Emma og denne fremmede 
ut også. Nemlig, og ikke noe 
mer å diskutere.

Emma vet bedre enn 
å prøve å si henne imot 
når hun er i det bestemte 
humøret. I stedet penser hun 
samtalen over på tantens 
liv, og etter å ha lagt inn 
ett siste ord om den frem-
mede, hyggelige mannen; 
nemlig omsorgsfull, glimter 
det i de gamle øynene når 
hun begynner å snakke om 
turgruppen hun er medlem 
av. Emma legger merke til et 
spesielt glimt når en spesiell 
mann blir nevnt, stemmen 
blir varm når hun forteller 
at på de siste turene har hun 

«En spennende idé begynner  
å forme seg i hodet hennes.»

fått ekstra god kontakt med 
en av de andre.

– Einar kan bli en god føl-
gesvenn, ikke bare på fjellet, 
sier hun drømmende.

Emma unner henne 
denne lykken, men klarer 
ikke undertrykke en aldri 
så liten misunnelse. Rister 
den av seg, og hører mer om 
hvor fantastisk Einar er.

Tiden flyr når de to er 
sammen, og med ett er det 
på tide å bryte opp. Hun gir 
grandtanten en god og lang 
klem, og lover at om hun 
treffer den hyggelige man-
nen en gang til, skal hun 
invitere ham på en kaffe eller 
noe. Den lovnaden koster 
henne ingenting, i og med at 

hun slett ikke regner med å 
noen gang se ham igjen.

– Kanskje kan du ta ham 
med på lunsj neste gang? 
roper tante Ingelin etter 
henne. Hun bare vinker og 
løper mot bussen, og prøver 
å glemme at hun ble leiet av 
en fremmed.

Hvorfor er det så umulig 
å få ham ut av tankene? un-
drer hun seg samme kveld da 
hun har lagt seg og strever 
med å få sove. Det er ulikt 
henne, og det skyldes en 
mann hun knapt har vekslet 
et normalt ord med.

D
e følgende dagene 
og nettene snegler 
seg av sted. Emma 
skjønner ikke 

hvorfor, det er ikke slik at 
hun går og gleder seg til noe, 
og at det er derfor tiden går 
så sakte. Den fjerde dagen 
uten ordentlig søvn, tar 
hennes beste kollega henne 
til side i korridoren da den 
faste lunsjgjengen er på vei 
til kantinen.

– Er du syk? spør hun.
Emma rister på hodet. 

Mumler noe om dårlig søvn 
og matlyst, manglende kon-
sentrasjon.
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– Du er rett og slett 
forelsket.

Hun konstaterer det bare, 
og går foran Emma til det 
faste bordet der de andre 
allerede er inne i en samtale 
om hva helgen skal by på. 
Emma blir sittende taus. Det 
bruker ikke å plage henne at 
er uten planer, men akkurat 
nå er det som om hun man-
gler noe for at helgen skulle 
bli fin. Og i tankene bytter 
hun ut «noe» med «noen», 
og kjenner at hun rødmer 
der hun sitter og ønsker å 
treffe og bli kjent med man-
nen fra tante Ingelins gate.

En idé begynner å forme 
seg i hodet hennes, og hun 
lar maten ligge og løper 
tilbake til kontorplassen sin. 
Det bobler i henne. At hun 
ikke har tenkt på det før. 
Hun søker opp Hagegaten 
på Opplysningen.no og får 
en oversikt over alle som bor 
der. Hun er stolt over å gjøre 
i stedet for å drømme, og 
ønsker at venninnene hadde 
sett hvor handlekraftig hun 
kan være.

Boblingen blir svakere 
og svakere og dør helt ut 
da ingen av adressene er 
bebodd av noen som heter 
Didrik. I sin fortvilelse over 
å ha vært så sikker, for så å 
bli så skuffet, sender hun en 
melding til Louise der hun 
forteller alt sammen. Louise 
ringer med det samme, lever 
seg inn i fortellingen og er 
like fortvilet som Emma. 
Men midt i deres felles 
frustrasjon, hører Emma 
henne trekke pusten før hun 
utbryter:

– Tanten din vet!
– Hun har aldri sett ham 

før.
– Men hun kjenner alle i 

gaten, gjør hun ikke? Hun 
kan spørre om noen av 
naboene kjenner noen som 
heter Didrik. Ring henne 
med det samme, jeg heier på 
deg. Og kjærligheten!

Emma ler høyt, både over 
venninnens entusiasme og at 
hun ikke har tenkt på tante 
Ingelin. Hun slår nummeret 
med det samme og legger 
frem ærendet sitt som tanten 
tar så alvorlig at hun ikke 

har tid til å snakke med 
henne.

– Ringer deg så snart jeg 
vet, nærmest roper hun inn i 
telefonen.

Emma stusser over at det 
hørtes ut som om noen snak-
ket i bakgrunnen, men det 
må være radioen som står på.

Resten av arbeidsdagen 
går heldigvis fort. Det gjør 
også Emma i solskinnet på 
hjemveien. Hun er nesten 
sikker på at hun setter ny 
rekord på distansen. Må 
nesten le av seg selv, for 
mobilen ligger i vesken, og 
om tante Ingelin har funnet 
ut noe, ringer hun med det 
samme. Likevel holder hun 
tempoet oppe, som om 
noe der fremme drar henne 
hjemover.

Hun skynder seg opp siste 
bakken, og stusser da hun 
nærmer seg blokken sin. 
Er sikker på at det er det 
kraftige sollyset som spiller 
henne et puss da det ser ut 
som om det står noen på 
trappen og vinker til henne. 
Gnikker seg i øynene, men 
vinker likevel tilbake. Snart 
skjønner hun at den ene per-
sonen er tante Ingelin, men 
hvem er de to andre? Hun 

nøler litt, før hun nesten 
løper siste stykket.

– Skynd deg, roper grand-
tanten. – Det er noen her 
som vil hilse på deg.

En mann på tantens alder 
står med fremstrakt hånd, og 
Emma skjønner før han pre-
senterer seg at det må være 
Einar fra turgruppen.

– Han og jeg er følgesven-
ner nå, sier tante Ingelin, 
og Emma skjønner at det er 
hennes måte å si at de har 
blitt et par på. – Og dette er 
broren til den nyinnflyttede 
naboen min. Han heter …

– Didrik, sier Emma, og 
det gjør ingenting at han 
holder hånden hennes litt 
for lenge når de endelig hil-
ser ordentlig på hverandre. 
Hun vil først nok en gang 
forklare hvorfor hun gikk i 
blinde sist, men lar det fare. 
Det eneste som betyr noe, er 
at han og hun er på samme 
sted igjen. Og når det stedet 
er hjemme hos Emma, invi-
terer hun alle sammen inn. 
Ser at Einar skal til å takke 
ja, men blir effektivt stanset 
av tante Ingelin.

– Du og jeg har mange 
ærender, husker du ikke 
det. Kos dere, dere to, sier 

hun og drar ham med seg 
ned bakken. De to passer 
sammen, det ser hun på lang 
avstand.

– Har du også det? Spør 
Emma da hun og Didrik står 
igjen alene.

– Hva da?
– Ærender?
– Bare ett. Å bli kjent 

med deg.
Emma smiler, åpner 

døren og viser vei inn i 
stuen. Han passer i sofaen 
hennes. Hun vil lage kaffe, 
mat, ett eller annet, men de 
er så opptatt med å snakke 
sammen at alt annet blir 
glemt. Spise kan de gjøre en 
annen gang, er de enige om. 
Det er som om de har kjent 
hverandre i årevis, latteren 
deres passer sammen når 
den runger i stuen. Det blir 
mørkt uten at de merker det. 
Ikke før nærmere midnatt er 
han klar til å gå hjem.

– Du og jeg er noe spesi-
elt, sier han og gir henne et 
kyss til avskjed.

– Du og jeg kan bli 
følgesvenner, hvisker hun da 
hun står i vinduet og ser etter 
ham lenge etter at han har 
forsvunnet ned bakken og ut 
av syne. •

NOVELLE
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Supre sykkelturer
i norsk natur!

På to hjul gjennom Norges vakre landskap velger du selv 
farten. Fra kyststrekninger langs kysten til grusveier 

gjennom skog og over fjellvidder. Det finnes en sykkelrute 
som passer hver og én av oss.

MALERISK: Se på dette! Uansett hvor 
du er i Norge er naturen blendende 
vakker.

TEKST: Lise Lotte Winther-Bay og Bjørn Moholdt 

FOTO: Terje Rakke, Kristoffer Møllevik, Fredrik Ahlsen, Maverix Media, Foap – VisitNorway, Jonas Ingstad, fotograf Jacobsen og Oddbjørn Farkvam.
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SOMMERIDYLL: Ikke alle turer 
krever treningstøy. En sykkeltur 
kan legges opp etter ditt eget 
tempo. Bare husk hjelm!Fr
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Visste du at ... 
… Nordsjø-ruta er en del av 
EuroVelo 12? Den strekker 
seg gjennom syv land. Den 
kobler Norge, Sverige, Dan-
mark, Tyskland, Nederland, 

Belgia og Storbritannia.
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BALESTRAND

Fjordperle
Ved Sognefjorden finner du Balestrand – rammet inn av 

både majestetiske fjell og dype fjorder. Rik på kulturhistorie 

er også reisemålet. Kviknes Hotel fra 1877 er i seg selv en 

attraksjon. Det er kjent for sin flotte sveitserstil og har huset 

berømte gjester som Keiser Wilhelm II. Nyt utsikten over 

fjorden fra hotellets terrasse. Eller hva med en fjelltur? Ba-

lestrand er et paradis for fotturister. Prøv turen til Raudmelen 

(972 moh.) for fantastisk utsikt over fjorden. En enklere tur 

er Kreklingen, som gir flott utsikt med mindre anstrengelse. 

Balestrand har også lange tradisjoner som kunstnerbygd. 

Besøk The Golden House Gallery eller Det Gylne Hus for 

spennende utstillinger. Sider- og fruktgårder finner du også 

i området. Bygda er også et flott utgangspunkt for fjordturer. 

En liten bygd med mye sjel. 
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Høyeste fjell
Bergens høyeste fjell og beste utsikt finner du på Ulriken, som ruver 
643 meter over havet. Det er et perfekt utfluktsmål for både turgla-
de og de som ønsker en kortere vei til toppen med Ulriksbanen. Du 
kan ta gondolbanen og sveve opp til fjellplatået på få minutter, eller 
ta deg opp gjennom en av flere stier til toppen. Den mest populære 
ruten er Sherpatrappen, en steintrapp med over tusen trinn. En an-
nen mulighet er å følge stien fra Montana. Restauranten på toppen 
tilbyr lokalmat med fjordutsikt.

BERGEN

Helt ytterst
SMØL A

Veiholmen er det ytterste fiskeværet på 
Smøla og er et av Norges mest sær-
egne fiskevær. Her møter du et levende 
kystsamfunn omgitt av små øyer, sund og 
åpne havområder. Veiholmen har lange 
tradisjoner innen fiske og sjøfart, og den 
karakteristiske bebyggelsen med rorbuer, 
brygger og sjøhus gir stedet en unik at-
mosfære. De smale gatene og tettbygde 
sjøhusene gir et innblikk i hvordan kyst-
samfunnene langs norskekysten har levd 
gjennom generasjoner. Området er kjent 
for gode fiskemuligheter, og det er mulig 
å bli med på guidede fisketurer. 
    Smøla har også en av Norges tetteste 
bestander av havørn, og du kan bli med 
på en båttur for å se dem på nært hold. 
Avrund det hele med å overnatte i en 
rorbu.  Du kan kjøre til Smøla via ferge 
fra Kristiansund (Sandvika–Edøya) eller 
ta hurtigbåt fra Kristiansund til Edøya på 
Smøla, derfra buss videre. Veiholmen er 
et reisemål for den som vil oppleve kyst-
kultur, havutsikt og ekte vestlandsnatur. 
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VR ÅDAL

Fint hele året
Vrådal ligger vakkert til mellom innsjøer og fjell i hjertet 
av Telemark og er et reisemål for både sommer- og vin-
teraktiviteter. Enn så lenge kan vi nyte innsjøene Nisser 
og Vråvatn. Lei en kano for å utforske vannveiene, eller 
bli med på den mer klassiske opplevelsen med den 
historiske båten MS Fram, som har seilt på innsjøene 
siden 1909. Vrådal byr også på flotte fjellturer, en av de 
mest populære går til Roholtsfjell.
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