










«Selve lengselen er et pant på at 
det vi lengter etter er til!»

Karen Blixen, dansk dikter og forfatter (1885 - 1962) 
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MASSE SMAK: Fyll på 
med urter og grønt, og 

etter en stund vil du ikke 
savne saltet.

BLI FRISKERE  
med mindre salt

Vi nordmenn får i oss omtrent dobbelt så mye salt  
som det vi bør. Klarer vi å kutte litt, gir det gode resultater  

i form av bedre helse. 

Enkle og smakfulle grep

S
alt er et livsviktig næringsstoff 
vi trenger å få tilført. I tillegg 
er det lett tilgjengelig, billig og 
ofte brukt for å gi mat bedre 

smak. Salt virker også konserverende på 
maten, så noe salt må det være i maten.

Selv om matvareindustrien har  
jobbet hardt for å senke innholdet av 
salt i «verstingproduktene» som sup-
peposer og brød, er det fortsatt en vei 
igjen å gå.

Helsemyndighetene anslår at det 
gjennomsnittlige saltinntaket er om-
trent 10 g/dag for menn og noe lavere 
hos kvinner – altså betydelig høyere 
enn anbefalingen på 5 g/dag. Og saltet 
får vi fra ferdigmat: kjøttprodukter, 
kjøpebrød, posesauser, suppepulver  
og krydderblandinger, fiskeprodukter, 
ost og smør.

LITT SALTKUNNSKAP

Når vi snakker om salt, er det natri-
umklorid – NaCl – vi vanligvis tenker 
på. Det finnes mange andre salter også, 
men det er natriumkloridet som er det 
vanlige bordsaltet, og det som kan ha 
størst helsekonsekvenser på sikt. Det er 
natriumdelen i saltet vi er interessert i å 
begrense inntaket av.

TRENGER VI NATRIUM?

Voksne mennesker har ca. 90 g 
natrium i kroppen. Mest er i væsken 

utenfor cellene og i benvevet, bare 
litt er inne i cellene. Ulike hormo-
ner bestemmer hvor mye natrium 
som tas opp fra tarmen, og hvor mye 
som utskilles i urinen. Formålet er å 
balansere natrium utenfor cellene med 
kalium som er inne i cellene, dette 
holder væskebalansen i kroppen ved 
like. Både for høyt og for lavt natriu-
minnhold i kroppen kan føre til ut-
tørring eller væske ansamling (ødem). 
Alvorlig natriumubalanse kan føre til 
hjertesvikt. For store mengder salt i 
kosten er også en risikofaktor for høyt 
blodtrykk. 

DRIKKER DU SALT?

Selters, soda og mineralvann innehol-
der salt i varierende mengder. Drikker 
du mye kjøpt boblevann, kan det ha 
noe å si for saltinntaket ditt. Vann 
fra springen inneholder til sammen-
ligning ubetydelige mengder salt. Er 
du glad i brusende vann, kan du med 
fordel investere i en brusmaskin. Du 
får boblene fra kullsyren, men ikke 
saltet som finnes i flaskevannet.

En annen salt drikke er buljong. 
God og varm, men veldig salt.  
Prøv å bytte ut buljongen med en 
saltfattig variant. Helsekosten har 
fine varianter om du ikke finner det i 
din butikk. •

Gunn Helene Arsky, ernæringsfysiolog cand.scient. Getty ImagesTEKST: FOTO:
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SALT RÅD 
I kostrådene som kom i 2012, er salt viet et eget punkt. Dette bygger på de nordiske næringsstoffanbefal ingene, som igjen ba-seres på internasjonal forskning. Saltreduk-sjon er også høyt oppe på dagsorden i Verdens helseorganisasjon (WHO).

Slik unngår du for mye salt: •  Velg matvarer med lite salt, og begrens bruken av salt i matlaging og på maten.•  Bearbeidede matvarer bidrar i snitt med 70–80 prosent av saltinntaket, velg derfor matvarer og ferdigretter med lavt saltinnhold.
•  Velg nøkkelhullsmerkede matvarer og  retter. Her er det satt maksimumsgrenser for innhold av salt.

SUPERTIPS OM FERDIGMAT

•  Ferske og fryste grønnsaker inneholder 

minimalt med naturlig salt, og ikke noe 

tilsatt salt. Dette kan du dra nytte av når 

du lager mat av hel- og halvfabrikata.

•  Saltinnholdet i ferdigmat kan «tynnes ut» 

ved å tilsette for eksempel mer grønnsa-

ker og poteter.

•  Prøv å tilsette grønne bønner til fiskesup-

pen, og spe på med ekstra lapskaus-

grønnsaker til bokselaps kausen. Frossen-

pizza topper du med ekstra tomatskiver 

før steking og serverer med ruccola. 

SMART VALG: 
Friske urter pirrer 
smaksløkene og 
bidrar dessuten 
med masse sunne 
og næringsrike 
stoffer. 

Lekkert og sunt!
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GULLJENTENE: 
Therese Johaug og 

Marit Bjørgen har 
til sammen hele 
66 medaljer fra 

OL og VM. Nå er 
Marit treneren til 

Therese under VM 
i Trondheim, som 

starter i neste uke.
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SJARMØR: Lille Marius stoppet ikke mamma 
Marits karriere. Etter fødselen kom hun 
knallsterkt tilbake i skisporet. Hun tok med både 
sønnen og samboeren Fred Børre Lundberg på 
treningsleir til Davos i Sveits i 2017.

Verden stoppet, og 
det stemte veldig raskt 
med den personlige 

kjemien. Selv om vi var 
i hvert vårt forhold da.

Marit da hun traff Fred Børre

lagkamerat med Marit og Therese i en 
årrekke.

– Jeg har mistet en av mine bes-
te venninner. En venninne som lyste 
opp rommet når hun kom, som ga alle 
rundt seg masse energi, kjærlighet og 

omsorg, fortalte Therese i en presse-
melding fra Norges Skiforbund.

Marit fortalte at hun var i sjokk og 
lamslått over den forferdelige nyheten 
samtidig som hun var ufattelig glad for 
alle fine stunder sammen.

Therese og Marit var to av dem 
som bar kisten da Vibeke ble begravet 
fra Eidsberg kirke. Bare tre uker senere 
ble venninnene rammet av en ny, for-
ferdelig beskjed. Langrennsløperen Ida 
Eide fikk hjertestans under et mosjons-
løp og døde dagen etter.

– Det var et sjokk. Det knekte meg 
litt. Jeg slet i mange måneder etterpå, 
jeg ble redd for å miste flere, fikk hjer-
tedunk bare av å sette meg i bilen, har 
Therese innrømt til Dagens Næringsliv.

BETYDD UTROLIG MYE

Marit og Therese var konkurrenter i 
skisporet i mange år, men også gode 
lagkamerater på landslaget og gode 
venner privat. Begge har bosatt seg i 
Holmenkollen i Oslo med kort vei til 
skiløypene. Da Therese forsvant ut av 
landslaget på grunn av dopingdom-
men, trente hun sammen med Marit 
når det passet seg.

Da Marit la ski og staver på hyllen i 
2018, rant tårene hos Therese.

– Marit er blitt en av mine aller 
beste venner. Jeg skulle så gjerne ønske 
at hun ville fortsette ett år til, men jeg 
støtter henne 100 prosent i avgjørelsen. 
Hun er 38 år og har vunnet alt, hun 
skal få lov til å gi seg nå, forklarte hun 
til NRK.

I ettertid brukte Therese Marit 
både som rådgiver og støttespiller da 
hun kom tilbake fra dopingutesten-
gelsen.

– Marit har betydd utrolig mye for 
min karriere. Hun var den jeg så opp 
til. Så bare det å bli kjent med henne, 
få komme på lag med henne og ikke 

MARIT BJØRGEN

• Født 21. mars 1980
•  Hun er samboer med den 

tidligere kombinertløperen Fred 
Børre Lundberg. Sammen har de 
sønnene Marius og Ola.

•  Marit er den mestvinnende 
langrennsløperen gjennom tidene 
uansett kjønn

•  Hun har totalt 41 medaljer i 
internasjonale mesterskap. 8 gull, 
4 sølv og 3 bronse i OL. 18 gull, 
5 sølv og 3 bronse i VM. I tillegg 
har hun 25 NM-gull.

•  Marit la opp i 2018. I 2024 ble 
hun assistenttrener på kvinne-
landslaget i langrenn.
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«Jeg vet ikke hvordan barna mine ser ut i dag,  
det er en sorg jeg kjenner på.»

Heidi

stilling om å få livet snudd 
på hodet. Det er en fore-
stilling som settes opp med 
støtte fra KABB, Kristent 
arbeid blant blinde, for å nå 
ut til andre som trenger å 
høre hennes fortelling. 

Organisasjonen jobber 
for at personer med syns- 
og leseutfordringer skal 
kunne utøve sin tro på lik 
linje med alle andre. Det er 
her hun finner støtte for sitt 
prosjekt. Forestillingen hun 
fremfører er svært personlig, 
likevel har hun fått gode 
tilbakemeldinger også fra 
mennesker med helt andre 
utfordringer.

– Forestillingen er min, 
men det er mange som har 
en finger med i det som 
fremføres, sier Heidi.

– I tillegg til meg er også 

Torkel med på gitar. Vår 
datter Milla stiller som sjåfør 
og sjauer når ting skal inn og 
ut av bilen. Det er fint at vi 
som familie er sammen om 
dette.

Heidi lever også et for-
fatterliv. Hun har gitt ut to 
bestselgende diktsamlinger: 
«Utsikt» og «Innblikk». 
Her er det snakk om en 
kunstnerrik familie, hun er 
storesøsteren til multitalen-
tet Trygve Skaug.

– Jeg begynte å skrive dikt 
ved et uhell, forteller hun. – 
Jeg hadde vært på livsmest-
ringskurs og fikk i oppgave å 
skrive livshistorien min. Den 
ble til et dikt, og det var 
som en nøkkel til mye som 
jeg ikke hadde åpnet opp 
for inni meg. Senere har det 
blitt mange dikt, og de er 
nærmest blitt egenterapi.

SIER DET MED ORD

Hege har stort sett skrevet 
forestillingen sin selv. Den 
veksler mellom musikalske 

NY HVERDAG: Heidi måtte kjempe og bruke lang 
tid på å finne seg til rette i en ny hverdag som 
blind. Nå går det greit. Her med ektemannen og 
barna Milla og Joel ved frokostbordet.

synet forsvant var så stres-
sende at Heidi har glemt 
mye av det. Hele tilværel-
sen ble snudd på hodet, 
og praktiske spørsmål om 
hvordan lage trygge steder 
i huset uten at det er farlig 
å komme borti, ble livs-
viktig.

– Det er mange ting 
som nærmest er umulig å 
gjøre når du ikke kan se. 
For eksempel å gi barna 
utetid. Det ble vanskelig 
for meg å passe dem, de 
trengte jo frisk luft, så jeg 
tydde til det gamle knepet 
med bjeller på skolissene. 
Ikke optimalt, men det 
fungerte.

Heidi ler ofte, også 
når hun snakker om ting 
som er dypt alvorlig eller 
vanskelig. Samtidig ser 

hun på deg med fast blikk, 
nærværende og oppmerk-
som. Hun er en person som 
er veldig

BRUKER ALLE SANSER

Heidi elsker natur og mener 
bestemt at det er mulig å ha 
glede av natur selv om man 
ikke kan se. Hun forteller 
om da hun våget seg ut, 
om at hun begynte å ta på 
naturen og oppleve den med 
de sansene hun har igjen.

– Det gir meg så mye, sier 
Heidi.

– Å leve uten å se gjør det 
vanskelig å ta inn livet på 
avstand. Jeg må ut i det som 
skjer, ut i livet, for å få det 
med meg.

Heidi er en formidler og 
er aktuell med forestillingen 
«Med mine øyne», en fore-
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HERLIGE HORTENSIA: Hortensia 
med to-tre baller fås rimelig 
i dagligvarehandelen! Det er 
et skikkelig kupp, med mye 
blomsterglede for pengene.

RIMELIGERE 

POTTER

Det er stor forskjell i pris på 
potter, men nå har det kom-

met et større  utvalg med 
sinkpotter ut i handelen. 

De er mye rimeligere enn 
de klassiske keramikkpot-

tene. Sinkpottene fås i flere 
farger og størrelser.
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BLOMSTER



GRØNNPLANTER: Både daglig-
varebutikkene og blomster butikkene har 
rimelige grønnplanter. Ofte er de å finne 
på halv pris rundt disse tider. Hurra!

BUKETTBLOMSTER: Nå får du 
også mange supre snittblomster 
til en hyggelig pris. Roser, tulipaner, 
voksblomst, krysantemum og påskeliljer 
fås til under hundrelappen i mange 
dagligvarebutikker.

KRYSANTEMUM: En holdbar og 
fin blomstrende potteplante er 
krysantemum. Og hva med denne her 
kalt 'Karneval' som har mange fine 
farger? 

SMART KJØP 

Potteroser kan du plante 
ut så snart faren for nat-
tefrost er over, og de vil 
blomstre i hagen hele 

sommeren!

POTTEROSER: – Det er kanskje ikke den 
aller billigste potteplanten, men absolutt 
i nedre sjikt, tipser gartner og innkjøper i 
Mester Grønn, Kari Brekke.
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Oppskrift på neste side!

IKKE FOR 

STOR!

Bruk en form som ikke 
er større enn 20 x 30 
cm. Er formen større, 
blir kakene tynne og 

tørre. 

33
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Mindre tungpustet og mye gladere

Ge
tt

y 
Im

ag
es

Lise Lotte Winther-Bay 

SPØR

Lise

Journalist

Hei, igjen, Lise. Jeg skrev til 
deg for et halvt år siden, og du 
ba meg skrive igjen. Først for-
sto jeg ikke hvorfor jeg skulle 
det, jeg som var tjukk og lei og 
deppa og ikke ble tatt seriøst 
av noen, følte jeg. Og jeg ble 
kjempeirritert fordi du ba meg 
komme meg opp av sofaen og 
søke hjelp. Men så ringte jeg 
fastlegen, slik du ba meg om å 
gjøre – jeg hadde akkurat fått 
en ny fastlege, forresten – og 
han tok tak i problemet mitt. 
Nå har jeg gått ned 15 kilo – 
på et halvår! Kan du tro det? 
Det kan nesten ikke jeg, men 
du kan tro jeg er hoppende 
glad. Ja, for nå kan jeg faktisk 
også hoppe. Det klarte jeg ikke 
sist gang jeg skrev. Jeg hev etter 
pusten bare på vei opp den 

korte trappen til leiligheten 
min. 

Jeg har bestemt meg for å 
gå ned 15 til. Det er virke-
lig nødvendig. Og jeg vet nå 
at det skal jeg klare! Jeg går 
på et sted i Drammen som 
hjelper folk å gå ned i vekt. 
Der får jeg og andre solid 
støtte. Selv om det er mange 
kilo i løpet av kort tid, er det 
under full kontroll og sunn 
mat blir spist. Kroppen får 
hva den trenger. Bare ikke alle 
de tomme kaloriene jeg pleide 
å fylle den med. I tillegg har 
jeg selvsagt begynte å trene. 
Noen bitte små spaserturer 
til å starte med, men for hver 
dag pustet jeg litt lettere. Er 
det lov å si at er veldig stolt av 
meg selv!

Det har ikke vært lett, og 
jeg har grått bøttevis med 
tårer, men broren min har 
støttet meg. Han har også 
slanket seg, ti kilo, så vi har 
hatt hverandre å prate med. 
Noe som føles godt. Vi er begge 
enslige – og fornøyde. Nå gle-
der vi oss over hver dag! Takk 
for dyttet bak, Lise, det hjalp!

Hilsen Else

LISE SVARER: 

Kjære Else, så flott. Selvsagt 
er det lov å være stolt av seg 
selv! Gi deg selv noen gode 
klapp på skulderen og et 
stort smil i speilet både titt 
og ofte. Gratulerer! 

Jeg er ikke i tvil om at du 
vil nå ditt neste mål. Veldig 
klokt å gjøre det med god 

hjelp, folk som vet å guide 
deg til å spise riktig og mo-
tivere deg videre. Og, ikke 
minst, så hyggelig å gjøre det 
sammen med broren din. 

Dette er et krafttak. Stolt 
av dere begge og heier på 
dere videre. 

Til dere andre der ute 
som er tungpustet, og det 
trenger slett ikke å være på 
grunn av for mange kilo på 
kroppen, kom deg opp av 
sofaen og gi kroppen din 
en vel fortjent spasertur. 
Det gjør også godt for sje-
len. Tenk på Else, som har 
endret sitt liv ved å bedre 
helsen. Les innlegget hen-
nes én gang til. Du er et 
forbilde, Else.

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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Rollebyttet
Venninnene hennes kunne ikke forstå hvordan Kari orket å ha et så tett forhold til 
sin svigermor. Mens de klagde over vanskelige, dominerende svigermødre, kunne 

ikke Kari lovprise sin høyt nok. Men så begynte underlige ting å skje …

Bente Monge NTBNOVELLE AV: ILLUSTRERT AV:

Novelle

NOVELLE
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«Skal si du skremte meg!  
Dette er ikke likt deg, Vilma.»

K
ari hadde bestan-
dig likt svigermor 
Vilma. Faktisk så 
godt at hun i sin 

tid ble med henne og Jens 
på bryllupsreisen til Maldi-
vene. Riktignok for å hjelpe 
til med å passe Kasper på 
tre, som var midt i den ver-
ste trassalderen på den tiden. 
Venninnene hennes kunne 
ikke forstå hvordan det var 
mulig å innlemme en svi-
germor på den måten, mens 
Kari kjente medlidenhet når 
hun hørte deres klager om 
vanskelige svigermødre.

Spriket mellom hen-
nes egen og venninnenes 
svigermødre kunne ikke 
vært større. Vilma var mer 
enn god å ty til de gangene 
hverdagen ikke gikk opp for 
det unge paret. Den livser-
farne damen var klok som 
få. Hun visste når hun skulle 
tale, og når det var på tide å 
tie. Fremdeles bodde hun i 
den samme veien som Kari 
og Jens. To hundre meter 
unna, for å være nøyaktig.

Kasper var omsider blitt 
en ung, flyveferdig mann, 
mens storesøster Kine for 
lengst hadde bygget eget 
rede. Nå ventet hun sitt 
første barn sammen med sin 
Thomas.

– Godt at ungene er 
voksne og klarer seg selv sa 
Kari til Jens, en kveld de satt 
i sofakroken og betraktet 
flammene som forsynte seg 
av bjørkekubber de hadde 
stablet i fellesskap mens 
solen sto høyt på himme-
len. – Vilma er ikke spesielt 
lett på foten lenger. Tror 
du ikke hun takket nei her 
om dagen, da jeg foreslo en 
spasertur rundt Revetjønn. 

Ikke lange biten, men det 
hadde hun ikke tid til, påsto 
hun. Hun som elsker å være 
ute i frisk luft.

– Hun hadde vel an-
dre ting på timeplanen, 
bemerket Jens. – Vervet i 
sanitetsforeningen krever sin 
kvinne. For ikke å snakke 
om strikkeklubben hun er 
med i. Hun hadde sikkert 
en dårlig dag. Sover ikke 
særlig godt om natten for 
tiden, betrodde hun meg sist 
vi snakket sammen. Dårlig 
søvn er sannsynligvis noe 
som hører med når en har 
passert åtti og vel så det.

– Merkelig at hun ikke 
har nevnt søvnproblemene 
for meg, sa Kari. – Vi som 
pleier å kunne snakke om 
alt mulig. Virker nesten som 
om hun unngår kontakt for 
tiden. Det er noe annet også, 
som plager meg. Jeg tenkte 
at det ville bli koselig for 
henne å strikke små plagg til 
nurket som snart kommer 
til verden. I stedet måtte jeg 
nærmest nøde henne til å ta 
fatt på den jakken Kine har 
ønsket seg. Vilma elsket å 
passe ungene da de var små, 
husker du det? Hun kunne 
ikke få nok av dem. Var hak-
ket sprekere enn oss på den 
tiden, må jeg innrømme. Er 
fremdeles over gjennomsnit-
tet når det gjelder aktivitets-
nivå og interesser, dermed er 
det ekstra sårt at hun er blitt 
så lunken når det gjelder 
familien.

Jens strakte hendene over 
hodet og gjespet.

– Det går seg nok til, sa 
han. – Når den lille kommer 
til verden, blir hun garantert 
like tullerusk som oss andre. 
Hun har kanskje glemt 
hvordan det er å ønske en ny 
verdensborger velkommen 
til verden. Dette er ikke noe 
å ta på vei for. Dårlige dager 
kan vi ha, alle sammen.

K
ari 
nær-
met 
seg 

Vilmas 
rekkehus-
leilighet 

utstyrt med 
nybak-

te boller hun nettopp hadde 
tatt ut av ovnen. Hun gikk 
ut fra at svigermoren ville få 
øye på henne fra kjøkkenvin-
duet og gjette seg til at det 
var en godbit på gang. Hun 
gledet seg til å sette tennene i 
baksten, samt få en opp-
klarende prat. Med et smil 
om munnen plasserte hun 
fingeren på ringeklokken. 
Ringte på enda en gang uten 
at noe skjedde. Ble stående 
og nøle før hun trykket ned 
håndtaket på ytterdøren og 
oppdaget at den ikke var låst. 

Ulåst dør. Det måtte bety at 
Vilma var hjemme. Hun sto 
sikkert i dusjen. Hvis hun 
ikke var opptatt med å rydde 
kjellerrommet hun flere 
ganger hadde snakket om å 
gi seg i kast med.

Kari likte ikke å ta seg inn 
til andre mennesker ubedt, 
selv ikke sin egen svigermor. 
Hadde det ikke vært for 
bollene hun hadde gledet 
seg til å overrekke, ville hun 
gått hjem med uforrettet sak. 
Som det nå var, snek hun seg 
inn i gangen og lukket døren 
bak seg.

– Hallo! ropte hun. – Er 
du der, Vilma? Overraskelse 
på gang! Noe godt vi kan 
kose oss med til kaffen!

Ikke en lyd å høre. Noe 
ved den overdøvende 
stillheten gjorde henne uro-
lig. Ulåst dør, ingen som 
svarte. Bare det ikke hadde 
skjedd noe alvorlig. Kari 
gikk inn på kjøkkenet, som 
var rengjort og ryddet. La 
fra seg posen med boller på 
benken og bestemte seg for å 
gjennomsøke huset. Nærmet 
seg døren som førte inn til 
Vilmas soverom med bange 
anelser. Kjente det som om 
hjertet spratt opp i halsen 
da hun fikk se svigermoren 
ligge urørlig i sengen med 
ryggen til.

– Vilma! Utbrøt hun.
I et sprang var hun borte 

ved sengen. Da Vilma snud-

de seg mot henne med et 
forvirret uttrykk i ansiktet, 
kunne hun grått av lettelse.

– Er det deg, Kari? sa 
Vilma forundret. – Hvor 
mye er klokken? Har jeg 
klart å forsove meg?

K
affen var kokt, 
bollene i ferd 
med å fortæres. 
Rett som det var, 

kastet Kari et blikk bort på 
Vilma, som hadde slengt en 
morgenkåpe rundt skuldrene 
med skjødesløse bevegelser. 

Håret, som hun vanligvis 
var ganske nøye med, sto ut 
til alle kanter. Et merkelig 
syn. Det var noe som ikke 
stemte. Noe hun ikke kunne 
sette fingeren på.

– Skal si du skremte meg, 
utbrøt hun. – Dette er ikke 
likt deg, Vilma. Klokken er 
snart halv elleve og solen kal-
ler på turglade mennesker. 
Våren er forresten like rundt 
hjørnet, la jeg merke til da 
jeg ruslet bort hit. Og her 
lå du og sov som en annen 
tornerose. Er det noe i veien? 
Kjenner du deg ikke bra?

– Visst gjør jeg det, svarte 
Vilma kort. – Jeg feiler 
ingenting. Det ble visst sent 
i går kveld. Damene i lesesir-
kelen var i overkant opptatt 
av den siste boken som har 
gått på rundgang. Det var 
Doris som var vertinne, 
denne gangen. Å vanne 
blomster om kvelden, heter 
romanen. Virkelig en perle. 
Du har kanskje lest den?

Kari ristet på hodet. 
Kjente at denne samtalen ble 
mer og mer merkelig, i og 
med at hun visste at Vilma 
ikke hadde vært ute med 
bilen kvelden før. Det la hun 
merke til da hun skulle en 
svipptur til butikken. Det 
lette snøfallet som hadde 
kommet tidligere på kvel-
den, sladret om at bilen hen-
nes ikke hadde vært utenfor 
porten. Hun bestemte seg 
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for å tie. Tenke seg om før 
hun sa noe mer. Jens kunne 
hun ikke snakke med. Han 
ville vel bare bli irritert hvis 
hun maste om et forfall 
han ikke var villig til å ta 
stilling til.

Kari var i ferd med 
å krysse gaten da hun 
fikk øye på Doris, 
som løftet en hånd i 
været og vinket.

– Hei, sa hun.  
– Jeg gikk akkurat 
og tenkte på Vilma. 
Lurte på om hun snart 
kommer tilbake til oss. 
Lesesirkelen er ikke det 
samme uten hennes un-
derfundige betraktninger.

Kari svelget svaret som 
lå på tungen.

– Så hyggelig å høre, sa 
hun. – At hun er savnet, 
mener jeg. Jeg vet sannelig 
ikke, for å være ærlig. Tar 
det gjerne opp med henne 
hvis du vil, og ber henne 
ringe deg.

L
ysene i Vilmas leilig-
het hadde bestandig 
vært et velkomment 
syn. Denne gangen 

var det søppelposen som sto 
på trappen Kari la merke til. 
Hun plasserte den velfylte 
posen i søppeldunken før 
hun gikk inn. For å være 
sikker på å være velkommen, 
hadde hun ringt på forhånd. 
Vilma satt foran peisen med 
et pledd over knærne. Smilet 
som lå på lur, lignet heldig-
vis det gode, gamle.

– Bare forsyn deg, sa hun. 
– Nytraktet kaffe på kannen 
nå som jeg visste at du skulle 
komme. Småkakene er hel-
ler ikke å forakte.

Kari sank ned i stolen 
som var forbeholdt henne. 
Kjente seg lettet med tanke 
på at Vilma så ut til å være i 
godt lune. Dermed var hun 
helt uforberedt på utbruddet 
som kom da hun refererte til 
samtalen med Doris.

– Hun gir seg ikke, altså. 
– Selv om hun har fått be-
skjed om at jeg behøvde en 
pause. Alle disse bøkene som 
skal diskuteres i hjel. Menes 
noe om, for enhver pris. Jeg 
begynner å gå lei, for å være 
ærlig.

Det dystre uttrykket som 
bredte seg i Vilmas ansikt, 
førte til at hun nesten ikke 
var til å kjenne igjen. Kari 
tok en bit av kjeksen hun 
holdt mellom fingrene, mens 
hun lette etter noe å si. Noe 
som var egnet til å kalle på 
smilet.

– Skulle hilse fra Kine 
også, sa hun. – Hun har 
det bare bra, selv om hun 
påstår at hun snart er stor 
som et fjell. Jakken du hol-
der på å strikke er kanskje 
ferdig?

– Det var da fælt til mas! 
hugg Vilma i. – Haster det 
slik, da? Er det ikke det 
ene, så er det det andre. 
Hva blir det neste dere vil 
ha meg til å gjøre?

Kari plasserte kaffekruset 
på bordet og spratt opp av 
stolen.

– Dette orker jeg ikke 
mer, utbrøt hun. – Du har 
vært ganske umulig å ha med 
å gjøre i det siste, Vilma, 
bare så du vet det. Det er 
rett og slett ikke hyggelig å 
omgås deg lenger. Jeg orker 
ikke mer av dette tullet. Hvis 
det er så at du ikke gidder å 
tilbringe tid sammen med 
meg, hadde det vært fint å få 
vite det!

Vilma kastet et forbauset 

blikk på Kari. Rakk ikke å si 
noe før hun strøk på dør.

K
ari satt travelt opp-
tatt med å betjene 
kunder for biltil-
synet da telefonen 

ringte. Hadde det ikke vært 
for at stemmen til Vilma 
var så pass ynkelig, ville hun 
sannsynligvis avvist henne 
med en brysk bemerkning.

– Jeg har ikke tid akkurat 
nå, sa hun. – Det har kom-
met et drøss med henven-
delser i dag, og trafikken ser 
ikke ut til å avta. Var det noe 
spesielt du ville?

– Vi tar det senere, sa 
Vilma. – Passer det at jeg 
stikker innom en tur i kveld?

K
ari var forberedt 
på besøket. Hun 
hadde oppfordret 
Jens til å stikke 

bort til en venn slik at hun 
og Vilma kunne snakke i 
fred. Hun sto på trappen 
med en bøtte salt hun hadde 
tenkt å strø utover isen da 
Vilma kom gående. Skik-
kelsen som nærmet seg, var 
sammensunken. Nærmest 
ynkelig å se til. Noe som 
lignet redsel hugg til i brystet 
til Kari. Uten å tenke seg 
om, strakte hun frem en 

hånd for å hjelpe Vilma opp 
på det første trappetrinnet.

– Tenkte at det var best 
om vi var alene sa hun, da 
Vilma spurte etter Jens. – I 

og med at det var noe du 
ville snakke med meg 
om, mener jeg.

Vilma vred på seg i 
stolen. Lette etter de 
riktige ordene.

– Det jeg ville si, 
var vel først og fremst 
unnskyld, sa hun. – 
Jeg vet at jeg ikke har 
vært enkel å ha med 
å gjøre i det siste. Har 

følt for å være i fred, 
for å være ærlig. Avfinne 

meg med situasjonen som 
har oppstått. Jeg vet at du 
bestandig har sett opp til 
meg, Kari. At du oppfatter 
meg som en myndig kvinne. 
Av det slaget som ordner 
opp med det meste. Det er 
slik jeg har vært. Slik jeg har 
sett på meg selv, men i løpet 
av det siste året har kroppen 
begynt å svikte. Jeg orker 
mindre og mindre. Sover 
ganske dårlig for tiden. 
Har vondt både her og der, 
dermed har jeg tatt forskjel-
lige prøver og funnet ut at 
jeg er benskjør. Jeg, av alle 
mennesker. Kan du forstå 
det? Jeg har hørt hvordan 
du skryter av meg ute blant 
folk. Ordet sprek går stadig 
vekk igjen. Tøff som toget, 
er også et uttrykk du ofte 
bruker. Men det er ikke meg 
lenger, bare så du vet det. 
Den tiden er definitivt forbi.

Tårene som piplet frem 
og rant nedover Vilmas 
rynkete kinn, var et uvanlig 
syn. Vilma som aldri gråt. 
Som bestandig var den 
sterke. Den som visste råd.

– Kjære deg, sa Kari med 
klump i halsen. – Hvorfor 
har du ikke sagt noe? Tenk 
at du har båret på dette 
helt alene.

Hun bøyde seg frem 
for å gi Vilma en god 
klem. Trakk inn lukten av 
trygghet og varme, mens 
en følelse av takknemlig-
het fylte brystet. En varme 
hun så frem til å kunne gi 
tilbake nå som rollene var 
byttet om. •

NOVELLE
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SOMMERDONINGEN: Gittan (t.v.) og Kerstin utenfor campingvognen de 
drar rundt i om sommeren når de konkurrerer i agility.

H
jemme i leiligheten 
i Sundsvall er det 
fullt kjør med å 
pakke til den kom-

mende konkurransen. Den 
går av stabelen i Sør-Sverige. 
Birgitta, eller Gittan som 
hun kalles, og Kerstin har 
konkurrert i agility i ti år.

Hver konkurranse beskri-
ver de som et eventyr hvor 
dagene fylles med glede, 
god mat og vennskap. Både 
Gittan (72) og Kerstin 
Berglund (71) er rungende 
enige om at det er flaks at de 
har hundene sine.

– Ellers ville vi nok blitt 
sofagriser og sittet hjemme i 
sofaen og glodd på TV, sier 
Kerstin.

Gittan ser på søsteren. 
– Nei, det har jeg vanske-

lig for å tro at du ville blitt. 
Det er nok mer sannsynlig 
at jeg er den som hadde blitt 
sittende i sofaen.

Når de ikke reiser rundt 
i Sverige og konkurrerer, 
bor de sammen i en leilighet 
på 105 kvadratmeter i en 
plussbolig i Sundsvall.

BILLIGERE OG KOSELIGERE

Det var våren 2021, da de 
bodde i hver sin ettromslei-
lighet, at Gittan skulle gå og 
se på en ny bolig. Hun ba 
Kerstin bli med.

– Jeg var nysgjerrig og 
ville se hvordan en leilighet 
i en plussbolig kunne se ut, 
sier Kerstin.

Plussbolig er en leilighet 
i et kompleks hvor det er 
personale som kan bistå med 
forskjellige praktiske ting, og 
her er også fellesarealer.

Under spaserturen hjem, 
spurte Gittan sin søster: 
«Vil du flytte sammen med 
meg?»

– Klart jeg ville. Vi innså 
at det var det beste som 
kunne skje. Vi tilbrakte hele 
tiden sammen og har alltid 
gjort det. Selv når barna var 
små, reiste vi sammen til 
fjellet eller andre steder. Det 
var naturlig for oss å flytte 
sammen, sier Kerstin.

Nå har de hvert sitt sove-
rom, et hunderom, to min-
dre balkonger, to toaletter, 
kjøkken og en stor stue.

– Det ble et løft for oss. 

Fra å bo i hver vår lille 
ettromsleilighet, som vi 
ikke trivdes i, til denne fine 
leiligheten. Dessuten ble det 
billigere. Vi deler alle faste 
kostnader som for eksempel 
leie, strøm, bil, bensin og 
mat, sier Kerstin.

De anbefaler flere å tørre 
å flytte sammen, det gir et 
tryggere, morsommere og 
mer innholdsrikt liv.

– Dessuten gir en pluss-
bolig større trygghet. Vi er 
aldri alene, og det er flere 
forskjellige aktiviteter hver 
uke som vi kan delta på hvis 
vi vil, sier Gittan.

– Og hvis noe går i 
stykker, får vi hjelp til å 
reparere det. Før måtte vi 
ringe sønnen min, han var 
vaktmesteren vår som alltid 
måtte hjelpe oss. Nå har han 
fått ro og fred og trenger 
ikke stadig være i beredskap 
om noe går i stykker eller 
må repareres, sier Kerstin 
med et glimt i øyet.

UTFORDRER OSS SELV

Deres største interesse er 
hundene, Teddy (7), og Inez 
(4). Begge to er omplasse-
ringshunder som kom til 
søstrene da de var noen må-
neder gamle. At de begynte 
med agility og å reise rundt i 
Sverige, har de Gittans yng-
ste sønn å takke for. Det var 
han som konkurrerte med 
hunden sin og ba moren og 
tanten om å bli med.

– Det var også han som 
fikk oss til å skaffe camping-
vogn, sier Gittan.

Når søstrene drar ut med 
vognen og hundene, er 
det Kerstin som kjører og 
har ansvaret for å parkere 
vognen. I begynnelsen var 
det en utfordring siden hun 
aldri hadde kjørt camping-
vogn før.

– Vi visste ingenting om 
campingvogner. Det var et 
eventyr bare å koble den på 
for første gang. Jeg måtte 
starte med å øve på en stor 
parkeringsplass i Sundsvall 
for å lære meg å rygge og 
parkere med vognen, sier 
Kerstin.

I starten syntes hun det 
var ubehagelig når alle rundt 
på campingplassen sto og så 

på når hun skulle rygge med 
vognen.

– Jeg følte at de tenkte: 
«Hvordan skal den gamle 
damen klare dette?» I dag 
bryr jeg meg ikke i det hele 
tatt. Det går faktisk bedre 
å rygge med publikum, sier 
hun spøkefullt.

Gittan forteller at Kerstin 
er modig. Hun er den av 
dem som tør og sørger for at 
ting skjer og blir gjort.

– Vi oppmuntrer hver-
andre til å tørre å utfordre oss 
selv og leve livet. Uten deg 
ville jeg ikke dratt ut med 
campingvognen, sier Kerstin.

NYTER LIVET MENS VI KAN

Det å gripe dagen og nyte 
livets gode er noe de begge 
står fast ved. De har erfart 
hvor raskt livet kan snu 
gjennom venner og be-
kjente, og de tar ingenting 
for gitt. Ofte minner de 
hverandre på å våge å leve 
og gjøre ting. Ikke la frykten 
begrense dem.

– Vi tar ett år av gangen. 
Ingen av oss vet hvordan vi 
har det neste sommer. Livet 
er til låns, og det skal nytes og 
leves mens vi kan, sier Kerstin.

Det er som regel om 
sommeren de reiser og 

konkurrerer. Om vinteren 
synes søstrene det er slitsomt 
å løpe rundt i ridehaller. Det 
er underlaget som gjør det 
tyngre å løpe.

– Da vi begynte å konkur-
rere, var det litt av et sjokk 
å høre hvordan publikum 
skrek da vi løp. De skriker 
for at man skal løpe fortere, 
sier Gittan.

– Jeg tenker: «Men 
hallo – jeg er faktisk 71 år 
gammel, og jeg løper så fort 
jeg kan», sier Kerstin. Det er 
så morsomt at jeg til og med 
glemmer at jeg har skivepro-
laps.

Uten hundene og trenin-
gen ville de ikke beveget seg 
så mye som de gjør. 
Hvor lenge de vil konkurrere 
og reise rundt i Sverige, vet 
ingen av dem. Det er helsen 
som styrer. Gittan forteller 
at det ikke bare er konkur-
ransen, men alt rundt det 
som gir glede – vennene de 
møter, og alle de nye stedene 
de besøker.

– Det beste som finnes 
er når vi er fremme ved en 
campingplass og vi kan slå 
oss ned i stolene med en 
kopp kaffe eller et glass vin. 
Det er ferie og nytelse, sier 
Kerstin. •



I SKOGKANTEN: Huset til familien ligger for seg selv langs 
en liten skogsvei. Her er det stille og rolig, og de har fine 
turmuligheter i nabolaget.

NYOPPUSSET KJØKKEN: Familien tilbringer mye tid på det 
nyoppussede kjøkkenet, og de setter stor pris på at alle kan samles 
rundt bordet. Her er lillesøster Tilla med husets ene pusekatt. 

Historie  
i veggene

Det koselige lille huset har vært i Nina sin familie i generasjoner.  
Sammen har hun og familien lagt ned mange arbeidstimer og skapt  

sitt eget drømmehjem. Det er skakt, slitt og har masse sjarm!

Lise M. Stang-Jacobsen Lise M. Stang-JacobsenTEKST: FOTO:
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FLYTTET KJØKKENET: Før familien pusset opp hadde de kjøkken i dette 
mellomrommet. Der det gamle skapet står i dag var det inngang fra gangen.

BOLIG
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HJEMMELAGD LUNSJ: Det er 
duket for lunsj med bakst fra Nina 

og mye godt pålegg. Bordet er 
lagd av en lokal håndverker og er 

massivt og rustikt. 

G
ården ligger landlig til 
utenfor sentrum av Hol-
mestrand. Langs en liten 
landevei, omkranset av 
både skog og åker, åpent 
og fredfylt på samme tid. 

Navnet er Traet, og det kommer av 
det gamle ordet for jordstykke. Nina 
forteller at det var faren til tippoldemo-
ren hennes som kjøpte det i 1875. Da 
hadde de nok en liten åkerlapp, noen 
husdyr og selvhushold, slik det ofte var 
på den tiden. 

– Jeg elsker all historien fra tidligere 
generasjoner som er igjen her. Jeg kan 
ofte tenke på hvordan de levde livet sitt 
her, sier Nina.

Paret er litt usikre på om det er 
to tømmerkasser som har blitt satt 
sammen, men det er opprinnelig et 
tømmerhus. Inngangspartiet som har 
blitt til gang, bad i første etasje, og to 
ekstra soverom i andre etasje bygde de 
på for noen år siden. Da de to barna, 
Anton og Tilla, kom, merket de fort at 
de trengte litt mer plass.

– Tenk at de bodde tre familier her 
sammen før i tiden, sier Nina.

Om sommeren leide de ut huset 
til oslofolk som kom på sommerferie, 
mens de selv flyttet ut i bryggerhuset.

– Vi har ikke et veldig stort hus 
nå heller, men hverken vi eller barna 
kunne drømt om noe annet. Vi har 
blitt så glad i dette huset.

FLYTTET RETT INN

Nina og Martin flyttet inn i 2003, og 
da så huset litt annerledes ut innvendig 
enn det gjør nå. Det var viktig for dem 

PENT PORSELEN: Martin har samlet på porselen i 
mange år, og de har mange vakre serviser. Her er det 
bare å velge eller mikse.
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Følg Nina på  
Instagram:
@ninarullgardina

BLÅTT OG GRØNT: 
Familien har malt 
huset i lyse farger, og 
det er grønne og blå 
toner som går igjen. 
Denne gamle kista har 
vakker slitasje. 

BOLIG
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«Vi har hatt med oss 
gamle bilder av huset 
underveis for å klare 

å bevare sjelen.»

EN STILLE STUND: Nina husker at 
bestemoren alltid satt og tittet ut av 

vinduet, og nå kan hun forstå hvorfor. Å 
sitte her med kaffekoppen gir ro i sjela.
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NYBAKTE SKOLEBOLLER: Nina smører melis 
på de nybakte skolebollene.

FYRER MED VED: Den gamle vedkomfyren har de ved siden av den nye, og de syns det er 
koselig å kunne fyre i den her på kjøkkenet.

BOLLEBAKING: Å stå på kjøkkenet og trille 
boller gir Nina ro og skaperglede. Hun skulle 
gjerne ha bakt på heltid.

begge å ta vare på alt som var verdt å 
ta vare på og ikke ta noen forhastede 
beslutninger. De ønsket å gjøre mye av 
oppussingen selv og bruke tid på å ta 
gode valg. At de valgte å vente noen år 
med å pusse opp kjøkkenet, har gjort 
at de har hatt mulighet til å spare og få 
det kjøkkenet de ønsket seg. Rommet 
innenfor kjøkkenet kaller de for Mel-
lomrommet, og det var der de hadde 
kjøkken tidligere. Det var lite, men det 
fungerte fint. Da de flyttet inn, lå kjøk-
kenet midt i huset, hadde tre dører, et 
vindu og pipe. Det gjorde at det var li-
ten plass til kjøkkenbenk og skap. Nytt 
kjøkken ble bygd i den gamle finstua, 

og det gamle kjøkkenet ble delt i en 
bod og i et lite rom. Finstua som skulle 
bli kjøkken, ble helt ribbet ned. Uten-
på de gamle tømmerveggene var det 
flere lag med både plater og tapet som 
ble fjernet. Det eldste tapetet var festet 
rett på tømmerveggen og er trolig fra 
midten av 1800-tallet. Heldigvis kunne 
de beholde det gamle håndhøvlede 
taket, og de syns det bare er ekstra fint 
at det både er skakt og skjevt under 
taket. Hele ytterveggen måtte byttes for 
å få inn vindu og utgangsdør. Deler av 
den gamle tømmerveggen lot de være 
fremme, mens resten fikk panel.

– Bestemor lever fortsatt, og hun 

syns det er så koselig å komme hit. Å se 
hvordan vi har fått det og at huset blir 
tatt godt vare på.

Da hun bodde i huset, var de gamle 
vinduene som regel dekket av rimfrost. 
I dag har huset vinduer fra nittital-
let. Da ble det nemlig gjennomført 
en større oppussing i huset, og det var 
nok det siste som ble gjort før Nina og 
Martin satte i gang. 

– Vi skiftet først hele taket, det var 
bare blikktak på huset tidligere.

Og så kledde de om hele huset utven-
dig. Det var et hus i enkel sveitserstil og 
uten så mye utskjæringer og pynt, og 
slik ville de at det skulle fortsette å være.

BOLIG
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– Vi har hatt med oss gamle bilder 
av huset underveis for å klare og bevare 
sjelen, sier Martin.

Han har gjort mye av oppussingen 
selv, med god hjelp fra familie. De stør-
re tingene har de hatt håndverkere til å 
utføre. Huset ble bygget på med blant 
annet et stort bad og vaskerom. 

ENDRING I PLANENE

– Planen var å åpne opp mer fra kjøk-
kenet og ut mot gangen, men det er 
en bærevegg. Så da løste vi det med en 
åpning, og så forlenget vi kjøkkenet ut 
mot gangen, sier Martin.

For å få mer plass inne på selve kjøk-
kenet har de dobbelt kjøleskap med 
fryser i gangen utenfor spiskammeret, 
sammen med et kjøkkenskap.

– Den løsningen er vi godt fornøyd 
med, sier Nina.

Hun elsker å bake og kan av og til 
drømme om å gjøre det på fulltid. Da 
fyller det seg fort opp med kjøkken-
maskiner og mel, og hun syns det er 
supert å ha spiskammer med masse hyl-
leplass. I uthuset har familien laget seg 
et koselig bakstehus med bord, stoler 
og en stor vedfyrt ovn. Der har de hatt 
mange hyggelige kvelder, og Nina får 
virkelig utfoldet seg med bakeinteres-
sen. Både boller, brød og pizza har de 
testet ut.

– Livet er mye bedre med duften av 
fersk gjærbakst i hus! •

FARGERIKE BOKSER: Nina syns det var så 
fin emballasje på mat før i tida. Hun har 
gjerne gamle bokser fremme på sitt nye 
kjøkken.

DYRKER PÅ KJØKKENET: Nina liker å 
dyrke litt i småskala og har fått noen små 
tomatplanter som hun håper skal vokse 
seg store og fine.
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La deg inspirere av vakre  

materialer, former og dufter.

Irén Evensen ProdusenteneTEKST: FOTO:

SVEVENDE: Vakre 
ballongpendler i 
transparent stoff svever 
i rommet og reflekterer 
lyset. Balloon, fra kr 2889, 
fra Bolia.

ORGANISK: 
Loungestolen Havanna 
Loaf fra danske 
Eilersen, kr 16 916.

FLORLETT: & Drape skaper stemning med sine 
skreddersydde gardiner – disse i den sarteste mintgrønne 

nyanse i et deilig lett materiale. La deg inspirere.

DUFTENDE: Apothecary 
Northern Lights Oslo dufter 
himmelsk. Kr 240 fra Vila 
Hermanos.

DØRSMYKKE: Vakre håndtak fra 
norske Lovehandles- en produsent 

som tilbyr et bredt utvalg av knotter 
og håndtak til både kjøkken, skap, 

dører og garderober. Caiax håndtaket 
kommer i to størrelser og er laget av 

solid messing og rattan. Kr 600.

VEGGSPEIL: Uregelmessig form i 
mangotre med vokset finish, kr 2799, 
fra Ellos Home.

TIDLØSE SKYER: Kolleksjonen Nytillverkad 
fra Ikea kommer nå i sin sjette utgave, og 
består av en rekke tidløse favoritter – alle i 
ny drakt. Sengetøyet Skyar fra 1973 er igjen 
i sortimentet, nå under navnet Ängsvitvinge. 
Sengetøyet er opprinnelig tegnet av 
formgiveren Sven Fristedt og trykket skal 
forestille en naturtro himmel med hvite skyer.

Til inspirasjon

Akkurat nå
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En drøm
fra fortiden

Den duse fargen, den nette fasongen 
og de yndige broderiene – denne cardiganen 

bringer tankene tilbake til 50-tallet. 

DESIGN: Rachel Søgaard (strikk) & Karen Marie Dehn (broderi)/Filcolana FOTO: Filcolana

STRIKK
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mm. Strikk 2 p r. Klipp av tråden.
Start med Peruvian Highland Wool og 
ta første m løst av på alle p og strikk 1 
p r, 1 p vr, 1 p r. 
Neste p: *1 vr, stikk høyre p under den 
tverrlenken som vender nedover i strik-
kegarnet på den 3 p nede i arbeidet (= 
1. p med Peruvian Highland Wool), 
og strikk den r*, gjenta fra * til *, til det 
er 1 m igjen, strikk denne m vr. 
Det er nå 189 (205) 221 (237) m på p.
Strikk frem og tilbake i ribb (1 r, 1 vr) 
som m viser til arbeidet måler 5 cm.
Bytt til p 4½, sett en markør i hver 
side 46 (50) 54 (58) m inn fra kanten 
og strikk frem og tilbake i glattstrikk 
til arbeidet måler 30 (31) 32 (33) cm. 
Avslutt med en p fra retten. Fjern for-

siktig kontrastgarnet.
Neste p (vrangen): *Strikk vr til 7 m 
før markøren, fell av 14 m*, gjenta fra 
* til * 1 gang til, strikk vr p ut.  Det er 
nå 83 (91) 99 (107) m på bakstykket 
og 39 (43) 47 (51) m på hvert forstyk-
ke. La arb hvile.

ERMER

Legg opp 48 (52) 56 (60) m på strøm-
pep nr 4 med vanlig oppleggsteknikk 
eller legg opp med italiensk opplegg 
slik: Legg opp 25 (27) 29 (31) m 
med kontrastgarnet på strømpep nr. 
4.  Strikk 2 p r. Klipp av tråden. Start 
med Peruvian Highland Wool og 
strikk 1 p vr. Sett sammen omg og fort-
sett rundt. Strikk 2 omg vr. Neste p: *1 

«FABIENNE» CARDIGAN

Størrelser: S (M) L (XL)
Passer til brystvidde: 80–88 (89–96) 
97–104 (105–112) cm
Plaggets mål: 
Overvidde: 97 (105) 113 (121) cm
Ermelengde: 34 cm alle str.
Hel lengde: 48 (50) 52 (54) cm
Garn:  Peruvian Highland Wool fra Filcolana 
(100% ull, 50 g = 100 m) 
Garnforbruk jakke: 400 (450) 450 
(500) g i farge 355 (Green tea) 
Garnforbruk broderi: 
Tilia fra Filcolana i farge 335 (Peach 
Blossom), 341 (Winter Peach) og 361 
(Madeira Rose). Bruk gjerne dobbelt garn.
Peruvian Highland Wool fra Filcolana i farge 
254 (Coral), 255 (Limelight), 334 (Light 
Blush) og 345 (Rosewood)
Merci fra Filcolana i farge 609 (Rosehip), 
615 (Filur) og 1636 (Papaya)
Arwetta Classic fra Filcolana i farge 254 
(Coral) og 361 (Madeira Rose)
Veil. pinner: Rundp (80 cm) og strømpep 
nr. 4 og 4½
Tilbehør jakke: 6 knapper
Tilbehør broderi: Soluvlies (vann-
oppløselig innleggsmateriale), strameinål 
nr. 22–20 med spiss, spraylim for tekstil.
Strikkefasthet: 20 m og 28 p i 
glattstrikk på p 4,5 mm = 10 x 10 cm.
Fremgangsmåte: Arb strikkes nedefra 
og opp i glattstrikk, bolen frem og tilbake 
og ermene rundt. Ved ermeåpningene 
settes delene sammen til bærestykket, som 
strikkes frem og tilbake med fellinger til 
kuppelerme. Skuldrene strikkes sammen, og 
til slutt strikkes knappestolpene. Blomstene 
broderes på.

TEKNIKKER/FORKORTELSER:

o-inn (felling med overtrekk): 1 r løst 
av, 1 r, trekk den løse m over.
v-økn: Stikk venstre p med retning 
fra forsiden, og vekk fra deg selv, inn 
under tråden mellom to m og løft 
tråden opp på p og strikk den vridd r.
h-økn: Stikk venstre p med retning 
fra baksiden og inn mot deg selv, inn 
under tråden mellom to m og løft 
tråden opp på pinnen og strikk den r.

BOL

Legg opp 189 (205) 221 (237) m på 
rundp 4 mm med vanlig oppleggstek-
nikk eller legg opp med italiensk opp-
legg slik: Legg opp 95 (103) 111 (119) 
m med kontrastgarnet på rundp 4 
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vr, stikk høyre p under den tverrlen-
ken som vender nedover i strikkegarnet 
på den 3 p nede i arbeidet (= 1. p med 
Peruvian Highland Wool), og strikk 
den r*, gjenta fra * til *, til det er 1 m 
igjen, plukk opp den siste tverrlenken 
og strikk den r sammen med siste m 
(siste m på omg). Det er nå 48 (52) 56 
(60) m på omg.
Sett inn en maskemarkør ved starten 
av omg. Strikk rundt i ribb (1 r, 1 vr), 
som m viser, til arbeidet måler 5 cm. 
Fjern forsiktig kontrastgarnet.
Bytt til strømpep nr 4½ og glattstrikk 
og øk 12 m jevnt fordelt på første omg 
= 60 (64) 68 (72) m.
Fortsett rundt i glattstrikk og øk 1 m 
på hver side av markøren på hver 10. 

omg totalt 5 ganger slik: Strikk 1 r, 
v-økn, strikk r til siste m, h-økn, 1 r = 
70 (74) 78 (82) m. Fortsett til ermet 
måler 34 cm eller ønsket lengde.
Neste omg: Fell av 7 m, strikk r til der 
er 7 m igjen, fell av disse = 56 (60) 64 
(68) m. La ermet-m hvile og strikk et 
tilsvarende erme.

BÆRESTYKKET

Sett delene inn på rundp nr 4½ ved 
å sette ermem inn over de avfelte m i 
hver side av bolen = totalt 273 (297) 
321 (345) m. Sett inn en maskemarkør 
i hver overgang mellom bol og ermer 
(totalt 4 markører).
Fortsett i glattstrikk og fell slik (retten): 
*Strikk r til 2 m før markøren, o-innt, 

flytt markøren, 2 r sm*, gjenta fra * til 
* ytterligere 3 ganger, strikk r p ut = 8 
m felt.
Gjenta disse fellingene på hver 2. p yt-
terligere 5 (6) 7 (8) ganger. Avslutt med 
en p fra vrangen = 225 (241) 257 (273) 
m 71 (77) 83 (89) m på bakstykket, 33 
(36) 39 (42) m på hvert forstykke og 44 
(46) 48 (50) m på hvert erme).
Nå flyttes markørene 1 m inn på hhv. 
bak- og forstykkene. Dvs. 1. markør 
flyttes 1 m mot høyre, 2. markør 1 m 
mot venstre, 3. markør 1 m mot høyre 
og 4. markør 1 m mot venstre. Merk 
deg at denne m IKKE teller med i 
totalt antall m på ermene.
Videre felles det kun inn på ermene slik 
(retten): *Strikk r til markøren, flytt 
markøren, *o-innt, strikk r til 2 m før 
neste markør, 2 r sm, flytt markøren*, 
gjenta fra * til * 1 gang til, strikk r p ut 
= 4 m felt.
Fell på denne måten på hver 2. p totalt 
15 ganger = 14 (16) 18 (20) m på hvert 
erme. Samtidig, når det er felt i alt 10 
ganger, felles det av til hals (samtidig 
som fellingene på ermene fortsett-
ter) slik:
Fell i begynnelsen av hver p 10 (11) 12 
(13) m 1 gang i hver side, 2 m 2 ganger 
i hver side og 1 m 2 ganger i hver side 
= 133 (147) 161 (175) m.
Neste p (retten): *Strikk r til markøren, 
fjern markøren, 1 r, fell av 14 (16) 18 
(20) m (erme) – det er 1 m igjen på p 
etter de avfelte, fjern markøren*, gjenta 
fra * til * 1 gang til, strikk r p ut.

BAKSTYKKET

Forts frem og tilbake i glattstrikk over 
m på bakstykket, og legg opp 1 ny m 
i hver side på 1. p = 73 (79) 85 (91) 
m. Strikk 8 (10) 11 (13) p glattstrikk. 
La m hvile.

VENSTRE FORSTYKKE

Start med garnet fra vrangen på venstre 
forstykke. Strikk vr p ut, og legg opp 
1 ny m i ermehullssiden = 18 (20) 22 
(24) m. Fortsett frem og tilbake over 
disse m til det er strikket totalt 10 
(12) 14 (15) p fra der det ble startet 
med garnet. La m hvile.

HØYRE FORSTYKKE

Legg opp 1 ny m på høyre p og fort-
sett over m på høyre forstykke fra 
vrangen, strikk vr p ut = 18 (20) 22 
(24) m. Fortsett frem og tilbake over 
disse m til det er strikket i alt 10 
(12) 14 (15) p fra der det ble startet 
med garnet. La m hvile.

SKULDRE

Legg det ene forstykkes m mot samme 

STRIKK
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antall m på samme side av bak-
stykket rette mot rette. Strikk 
m fra de to dele sammen to og to 
samtidig som de felles 
av. Strikk sammen den andre 
skulderen på samme måte.

HALSKANT

Bruk rundp nr. 4 og start med 
garnet ved høyre kant foran. 
Strikk opp 1 m i hver av de av-
felte m langs halsen og strikk opp 
3 m for hver 4. p langs det rette 
stykket, strikk r over de 37 (39) 
41 (43) hvilende m på bakstykket 
og videre ned langs venstre side 
av halsen = i alt ca. 89 (95) 101 
(107) m.
Strikk 2,5 cm ribb (1 r, 1 vr). Av-
slutt med en p fra vrangen.
Neste p (retten): *1 vr løst av 
med garnet foran arbeidet, 1 r*, 
gjenta fra * til *, og avslutt med 1 
vr løst av.
Neste p: *1 r, 1 vr løst av med 
garnet foran arbeidet*, gjenta fra 
* til *, og avslutt med 1 r. Fell av 
med italiensk avfelling, slik:
Træ en butt nål med garnet. 
NB: Starten er forskjellig, av-
hengig av om 1. m på p er r eller 
vr: Hvis 1. m er en r-m: Beg med 
pkt. 1 og fortst derfra. Hvis 1. m 
er en vr-m: Begynn med pkt. 4, 
men ta ikke m av pinnen. Forts 
derfra.
1. Stikk nålen inn i den 1. m på 
venstre p, som om den skulle 
strikkes vr, trekk tråden igjen-
nom.
2. Stikk nålen inn mellom 1. og 
2. m fra baksiden og ut på forsi-
den.
3. Stikk nålen igjennom 2. m, fra 
forsiden og ut på baksiden.
4. Stikk nålen inn i 1. m, som 
om den skulle strikkes rett, og ta 
m av p.
5. Stikk nålen fra forsiden inn 

i 2. m fremste m-ben som om 
den skulle strikkes vr, trekk 
garnet igjennom.
6. Stikk nålen inn i 1. m som 
om den skulle strikkes vr, og ta 
m av p.
Gjenta pkt. 2–6, til det er igjen 
1 m. Sy den siste m av som i pkt. 
4.

VENSTRE KNAPPESTOLPE

Strikk opp ca. 3 m for hver 4 p 
med p nr. 4 fra retten langs ven-
stre forstykke = ca. 97 (101) 105 
(109) m. Strikk 2,5 cm ribb (1 
vr, 1 r). Aslutt med en p fra 
vrangen. Strikk de siste 2 p som 
på halskanten. Fell av med itali-
ensk avfelling (se fremgangsmåte 
over).

HØYRE KNAPPESTOLPE

Strikk opp det samme antall m 
som til venstre knappestolpe og 
strikk ribb, men strikk inn 6 
knapphull jevnt fordelt på 4. p.
Knapphull: Strikk frem til der 
knapphullet skal plasseres.
1. Legg tråden foran arbeidet og 
ta neste m vr løst av. Legg tråden 
tilbake bak arbeidet. Ta neste m 
vr løst av. Trekk den første m 
over den andre, som når 
du feller av. Gjenta dette til det 
er felt av 4 m. Flytt den siste m 
tilbake på venstre p.
2. Snu arb og legg tråden bak 
arb. Legg opp 5 m med ka-
belopplegg: Stikk høyre p inn 
mellom 1. og 2. m på ven-
stre p, kast, og trekk løkken 
(masken) med tilbake. Sett den 
opp på venstre p. Gjenta dette til 
du har lagt opp 5 m.
3. Snu arb. Flytt den første m 
på høyre p over på venstre p og 
strikk den vridd r sammen med 
den neste m på venstre p.

SJABLONG: Bruk den 
som inspirasjon eller 
mal til broderiet.
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HALDEN

Fiskemoro
Haldenkanalen, som strekker seg fra Halden til Aremark, 

er en skjult perle for fiskeentusiaster. Selv om vinteren er 

den perfekt for en avslappende dag med fiske. Vinterfiske 

krever imidlertid forsiktighet. Glem aldri å undersøke om 

isen er tykk nok til å gå på.

Her finner du mange forskjellige fiskearter, som: Abbor, 

gjedde, ørret, røye og mort. 

Det er viktig å merke seg at fisket kan variere avhen-

gig av sesong og værforhold, så det er alltid lurt å sjekke 

lokale fiskeinformasjon eller kontakte lokale fiskeforeninger 

for oppdatert informasjon. For vinterfiske trenger du en is-

borr for å lage hull i isen, samt en isfiskestang og passende 

agn, som for eksempel mormysjka eller maggot. Husk å kle 

deg varmt og lagvis.
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Forfriskende
En kort kjøretur fra Stavanger finner du Solastranda. Om vinteren 
får den en helt spesiell sjarm. Med sine brede strender, impone-
rende sanddyner, og den friske sjøluften, er stedet ideelt for en 
oppfriskende spasertur. Det er en roligere atmosfære her. Nyt lyden 
av bølger som ruller inn mot kysten, utsikten mot Nordsjøen og den 
deilige brisen som gir en meditativ følelse. Kanskje du vil avslutte 
turen med et besøk på en av de mange koselige kafeene eller 
restaurantene nær stranden? 

SOL ASTR ANDA

En unik vei!
ATL ANTERHAVSVEIEN

Den blir ofte omtalt som en av Norges 
mest spektakulære veier. Langs åtte kilo-
meter forbinder Atlanterhavsveien øyene i 
havgapet mellom Molde og Kristiansund. 
Den er litt av et syn med sine dramatiske 
broer, som den berømte Storseisundet Bru, 
alle bygget i en storslått natur. Broene gir 
en følelse av å være i ett med naturen. Vi 
våger å påstå: Du har ikke utforsket Norges 
kystlandskap uten å ha kjørt Atlanterhavs-
veien.

I tillegg til de fantastiske broene tilbyr 
Atlanterhavsveien en rekke aktiviteter og 
naturopplevelser. Besøk Håholmen, en sjar-
merende øy med historisk betydning, der 
du kan lære om den lokale kulturen og nyte 
en deilig sjømat til lunsj. For deg som liker 
å fiske, er det utallige muligheter for både 
havfiske og fiske langs kysten. Det er også 
mange koselige småbåthavner, fiskevær og 
strender i området. 

Ingen reise er komplett uten å smake 
lokal mat. Tradisjonelle retter er klippfisk og 
fiskesuppe. De gir deg en smak av kysten.

På rett tid av året kan du her oppleve en 
solnedgang som blir uforglemmelig. Den 
synker rett ned i havet. Atlanterhavsveien er 
en reise som gir minner for livet. 
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K ARMØY

Topp utsikt!
Panoramahyttene er den perfekte overnatting om du 
ønsker å utforske den vakre kystlinjen i Rogaland. Bedre 
kan neppe utsikten over havet bli. Hver hytte har det 
du trenger, alt fra kjøkkenfasiliteter, til stue med peis og 
terrasser hvor du kan nyte den friske sjøluften. Karmøy 
er kjent for sine sjarmerende fiskevær og fine strender. 
Kanskje dere også vil besøke Karmøy Vikinggard, for å 
lære om vikinghistorie? 
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NORGE RUNDT
Lise Lotte Winther-Bay





∙ 83Norsk Ukeblad nr. 09/2025

NESTE NUMMER KOMMER I SALG 28. FEBRUAR

Mye å glede 
seg til!

18 SIDER MED HISTORIER  

FRA VIRKELIGHETEN

• Anne stjal mannen min

• Jeg ble en fange i mitt eget hjem

• Jeg prøvde nettdating

• Tålmodigheten min ble satt på prøve

• Kunne jeg ha reddet deg, Marianne?

• Krisen ga meg nye krefter

• En bønn til svigermor

• Jeg lurte mannen min

Fastelavnsbakst i flere former

- MORFAR HAR BETYDD ALT! Vårlig eleganse

STRIKK FARGERIK GENSER

Johannes Høsflot Klæbo:

Ekstra til deg!
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