=
=
m
.
=
w
m
o
(33}
.
=
=S
(=2}
<

) 8 DEILIGE
" EPLEKAKER

INTERIZR:
Forny
_ kjokkenet

- N Y——

bc | 004 | 40 | UKEBLADER

A <«

1

b

med struktur

STOR TEST

Finn din favoritt-
suppe!

ASTERS
SETTER FARGE
PA HOSTEN




Ga fottur i
norsk natur

Christine Baglo

Fotograf Line Falck

N2
rs - hosten

Ellen Forsstrom

Do

* Norsk Ukeblad nr. 40/2025

Innhold

REPORTASIJER
8 — Til slutt tror du at dine neermeste
har det bedre uten deg

13 Fant tilbake til hverandre etter 53 ar

48 - Jeg er minstepensjonist
50 Naturinstinktet
62 Jeg velger meg september

MAT
22 Plukk og nyt!

HELSE
29 Test: Tomatsuppe
34 Helsetips

LESELYST

36 Hvert minutt p& jord er en gave
38 Mor var psykisk syk

40 Drommemanne var en lagner
42 | ykken ligger i deg selv

44 Jeg fant styrken jeg trengte
70 \endepunktet

BOLIG
16 Asters - setter farge pa hosten
56 Lett fornyelse

STRIKK
64 Knallikorall
67 Mykt & monstret

REISE
74 5 uforglemmelig fotturer
80 Norge rundt

FASTE SIDER
4 Leder

46 Spor Lise
83 Neste uke

FORSIDEFOTO:

OLOF ABRAHAMSSON
Foto: Sian Brown,

Ellen Forsstrom,

Heidi Lakken,

Getty Images




Lanseringskampanje fra

219.900,-

/e \ U

jacmotors.no

: LS P
36 mnd / 10 000 km per ar-Egenkapital kr O,-. Etableringsgebyr 4.995,-, Totalt kr. 112.630,-.
Frakt, klargjaring, metallic lakk og vinterhjul kammer i tillegg.

Na lanseres JAC E30X! Prisgunstig og romslig kompaktbil med stor
Nordic Edition-pakke - perfekt for bade komfort og praktisk bruk!

Hoyt utstyrsniva | 15,6" skjerm | 374 km rekkevidde | Rask levering
I 310l bagasjerom | jacmotors.no




VELKOMMEN

Ukeblad

Redaksjonssjef
RINO RADAI L » rino.radahl@egmont.com

Innholdsansvarlige
CHRISTIN LUND (reportasier) ® christin.lund@egmont.com
KRISTIN SIGVALDSEN (fiction) # kristin.sigvaldsen@egmont.com
KJERSTI MOEN (mat og handarbeid)  Kersti. ncen@egmont.com

Visuelt ansvarlig
MARIA SMITH NYGARD

Redigerer
HANNE THERESE MYHR

Bildebehandling
MINDWORKING ASIA

Produksjonskoordinator
KATE WIK ¢ kate.wik@egmont.com

Markedsansvarlig
ANNE-MARIE ROREN e anne.marie.roren@egmont.com

Annonsesalg
AD.VENTURE AS e christian@ad-venture.no

Redaktor
OLE MARTIN BJORKLID e ole-martin.bjorklid@egmont.com

Ansvarlig redaktor/direktor
MARIANNE GRAM

VIKTIG INFORMASJON OM ABONNEMENT!

Bli abonnent pa: bladkiosken.no

P4 minside.egmont.no kan du enkelt se p4 og
administrere ditt abonnement.

KUNDESERVICE

TIf. hverdager 08-16: 22 58 51 50

E-post: abo-nu@egmont.com

Postadresse: Norsk Ukeblad, Pb. 4980 Nydalen,
0441 Oslo

Fint om du har ditt kundenummer klart ved henven-
delse til 0ss. Abonnementet laper til du sier det opp.

ABONNEMENTSPRISER
1arkr 1871 Y2 ar kr 1039
(pristillegg utenfor Norden)

SPORSMAL OM
OPPSKRIFTER:

Kontakt garn-

leverandorene
som er opplyst
. PRESSENS 1 oppskriftene.
FAGLIGE UTVALG

Norsk Ukeblad arbeider etter Veer Varsom-plakatens regler for
god presseskikk. Den som mener seg rammet av urettmessig
omtale i bladet oppfordres til & ta kontakt med redaksjonen.
Pressens Faglige Utvalg er et klageorgan som behandler
klager mot pressen i presseetiske sporsmal.

Adressen er: PFU, postboks 46 Sentrum, 0101 Oslo.

E-post: pfu@presse.no

Kunstverk som er gjengitt i Norsk Ukeblad er beskyttet av
opphavsrett og er gjengitt etter avtale med kunstneren/BONO
(Billedkunst Opphavsrett i Norge). Verk kan ikke gjengis uten
hjemmel i lov eller tillatelse fra rettighetshaver/BONO.

TRYKK: Global Supply
ISSN 0805-3383

L
MIX
Papir | Stetter
ansvarlig skogbruk
gwss\(v:q FSC® C136210

stor
ouse

EGMONT

Utgivelse av stoff i Norsk Ukeblad skjer bare i henhold til vare gene-
relle vilkar for rettigheter til stoff. Dette gjelder bade for stoff som
honoreres og for stoff som ikke honoreres. Vi forbeholder oss blant
annet retten til 4 lagre og utgi stoffet i elektronisk form fra vart redak-
sjonsarkiv eller andre databaser som vi har avtale med, herunder &
utgi stoffet via Internett. Innsendere av stoff kan, etter spesiell avtale
med oss, | hvert enkelt tilfelle, reservere seg mot at deres stoff distri-
bueres til vare kunder fra det elektroniske arkivet. Alt stoff publisert i
Norsk Ukeblad er beskyttet av Lov om opphavsrett til andsverk.
Det er ikke tillatt & publisere stoffet digitalt eller pA andre méater
mangfoldiggjere det uten forhandsavtale med redaksjonen. Redak-
sjonen overtar intet ansvar for manuskripter og bilder som Ikke er
bestilt. Dette blad ma ikke utleies i ervervsmessig ayemed. Red.

4 Norsk Ukeblad nr. 40/2025

Gikk en tur pa stien

Den |3 bokstavelig talt bare et langt steinkast fra huset vért
men vi hadde aldri lagt merke til den tidligere. :

i har gite bdde den ene og

den andre kyststien, kona

og jeg, men akkurat den-

ne snutten hadde vi aldri
lagt merke dl. Og det til tross for
at den 14 rett nedenfor huset vart.
Nesten til 4 bli skamfull av.

Men na sa vi altsa skiltet, o
fulgte der, pa vir lille ettermig
dagstur. Serlig lang var streknin-
gen heller ikke, men lang nok
til at vi ble i godt humor av 4 se
bygda fra angre vinkler enn vi
vanligvis fjorde. Og det er jo
nettopp det gaturer handler om.
Observere, snuse inn lukten av
nyslare eng, titte pd en fugl som
svinser forbi. Og s gdr samta-
lene sa lect.

Som du vel allerede har sett
har vi et eget bilag om 4 ga seg
gladere, lettere og sunnere i
denne ukens nummer, spekket
med tips og rid. Jeg kan skrive
under pd at det stemmer, selv om
je{g ma innromme at jeg jogger

tere enn jeg gar tur. Men jeg
kommer meg ut, og det gjor noe
med bide humar og form. Jeg
tor pastd at jeg cr blitt en mer
poemv person etter at jeg begynte
d rore pd meg, formen er ganske
bra, og jeg ta ler hverdagmppgavene pd en bedre méte enn for.

Hclsccﬁ"cktcn av 4 vaere i bevegelse er det ingen grunn til 4 bewvile,
goy er det ogsd. Hvis du ikke allerede er i gang, skaff deg en turvenn,
da blir derstokkmila lettere. God tur, ga tur'

Qe QAN S

Rino Radahl, REDAKSJONSSIJEF
rino.radahl@egmont.com

«Jeg tor pasta
al jeg er blitt en mer
positio person etter
at jeg begynte c rore
pa meg.»

Gi bort en gave
som varer
- et abonnement pa
Norsk Ukeblad!
Bestill pa:
bladkiosken.no
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Kamille-weekend er goy for jenter i alle aldre!
Ta med deg en god venninne eller tre, eller gjor

det til en skikkelig hyggelig mor/datter-helg. mlég;“‘?w

Foto: Gry Trazen, Studio Kielm og Marius Gulliksrud

DETTE VENTER PA VESTLIA RESORT 12.-14.SEPTEMBER:

Kremen av foredragsholdere og instrukterer gleder seg
til & gi deg en velfortjent helg full av aktiviteter, trening,
underholdning, velvaere, latter og god stemning! Nyt av
velsmakende maltider og gjor et kupp i hotellets handlegate.
» 2 overnattinger
» Frokost, lunsj og middag + festmiddag
» Gratis trening, turer, foredrag og show
» Rabatt for Kamille-abonnenter:
Kr 4790 for abonnenter, kr 4990 for
alle andre (tillegg for enkeltrom)

7

Meld deg pa pa kamilleweekend.no
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Kim Wigaard lager Inspirerende Trening Afternoon tea med
god stemning foredrag med holder foredrag  Yngvar kongchus-ckspert
i baren. Kathrine Serland. og leder an i quiz. Tove Taalesen

+ Uindewrs, podeacter, trideens
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Nokken er lumsk. Hanjager ¢jtet

menneskeliv. Naar solen ig‘aar ne
I

mé du agte dig. Han kan ligge i den

store straalende tjernliljen, som du
streekker haanden efter. Neppe har du
rort ved den, for hcengemyrer

synker under dig. Da griber han dig
med sine vaade, s

limecle hcencler»
Fra «Troldskab», Theodor Kittelsen

(1857191 4),
tegner, maler 09 eventyrforteller
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S'I:ILLE SKOGSTJERNE: Ved vak.Fe.-

Masatjern pa Nesodden kan man sitte
like stille som overflaten sely, og bare
vente pa at Huldra , Nekken' ’eller en V' r
skogsnymfe plutselig vil,apenbare se&"' "
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MARIS LIV MED KOMPLEKSE TRAUMER

— [il slutt tror du at
ine neermeste har det
pedre uten deg

For ett &r siden var Mari sikker pa at det beste for alle var
om hun ikke levde. Da slo hennes nzere og kjeere ring om henne.
Na kjemper hun for apenhet om psykisk helse i sin egen podkast.

ret er 2004. Mari er 13 4r.

I dag, som sd mange andre

dager er hun i gardero-

ben for dansetimen. Hun

danser flere ganger i uken

sammen med venninnene
sine. Dansen er stedet der hun far vere
tri, kjenne pa livsglede og fysisk utfol-
delse. Men fra 1 dag skal alt bli annerle-
des. Med ett merker hun at hun ikke er
alene. Plutselig griper sterke armer tak i
henne bakfra. En mann har sneket seg
inn i jentegarderoben. Planen hans er
klar. Han Eolder Mari nede. Men hun
kjcmpcr mot. I,cngc. Hcldigvis er hun
sterk. Til sluce klarer hun 3 rive seg los
og lope.

P4 samme tid blir hun utsatt fra
overgrep fra sennen il en venn av
fami%ien. Men disse forteller hun ikke
om [or mange ar etterpd.

VAR DET MIN FEIL?

Mari Westad (34) sitter ved kjokken-
bOlde[ sitt i en kOSCllg Vlll(l 1 Trond-
heim. Her pd Singsaker har hun og
mannen Steve sitt hjem etter at de for
jul flyteet til Norge fra Australia. Mari
flyttet til Australia da hun var 22 og
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TEKST: Heidi Lokken FOTO: Heidi Lokken, privat, Ingrid Kielling

har bodd der i perioder siden. Steve er
australsk, men har nd valgt a skape seg
et nytt liv i Norge sammen med Mari.

Hun gir meg verdens storste smil,
en omfangsrik kanelbolle og en raus
kopp kafte. Her er det lett 4 fole seg
Vt'."(()mme.n.

Men med diagnosene posttraumatisk
stressyndrom (PTSD) og komplekse
traumer har livet vart alt annet enn
enkelt. Og slik er det fortsatt.

— Det er naturlig for meg & mote an-
dre med et smil. Det betyr ikke at jeg
alltid smiler pd innsiden. Men jeg er
nok heldig som er sosial og utadvendt
av natur, sier hun.

Overgrepet i garderoben gjorde
hverdagen vanskelig og full av hind-
rlnger

— Det at det skjedde midt pd dagen,
og pd en [ritidsaktivitet hvor jeg [vlie
mcg trygg, gjorde at jeg folte at noc
slikt kunne skje ndr som helst og hvor
som helst. Jeg fikk problcmcr med 4 ta
bu@ﬁ, llkte lk e a g(l PJ gaten alene, Og
jeg ble alltid pd vak.

Noe som ogsi plaget henne var
skyldfelclse.

— Jeg spurte meg selv om det var noe

jeg hadde gjort som forérsaket det. Var
det kanskje klerne mine? Haret mitt?
Var det min feil?

KOMPLEKSE TRAUMER
Etter hvert ba Mari om h]clr Da hun

var 20 4r, ble hun henvist til Distrike-
psykiatrisk Senter (DPS), noe hun er
Svart t'dkknCIIllig f‘Or. HCr h'dr hun F'(altt
mye og god hjelp. 1 2011 fikk hun
diagnosen PTSD. Senere fikk hun
ogsa diagnosen CP'TSD, komplekse
traumer.

— Det var en lettelse. Da kunne jeg
t:ndt:llg Ie\ﬁ om "]ln egen (]1dgll()bc
Og jeg forsto at det 1kic er jeg som er
defekt, men at jeg har hatt normale
reaksjoner pa unormale hendelser. Det
ersa letr & Enle seg ndelagt, annerledes
og alene ndr du ikke forstdr, sier hun.

Det var overgrepet i garderoben
som utlgste PI'SD og som gjor at hun
blir redd av skarpe lyder, eller at noen
kommer ovcrrasi(cndc bak henne.
CPTSD gir dypere, og Mari velger a
holde bakgrunnen for dette privat av
hensyn til & bevare relasjoner.

— Man kan vare dpen uten 4 dele alt.
Heling skjer si forskjellig. For noen er




REPORTASIE

KOMMET HJEM: Mari har valgt & flytte

hjem til Trondheim etter & ha bodd

mange 4r i Australia. Her har hun et
storre nettverk av familie og venne

Norsk Ukeblad nr. 4072025 9



det riktig & dele alt som har skjedd, for
andre ikke. Det jeg kan si er at kom-
plekse traumer skapes av gjentagende
traumatiserende hendelser, ofte 1 nzre
relasjoner. For eksempel hvis man har
omsorgspersoner som sliter psykisk

og ikke klarer & ta hensyn til barnets
behov. Da vil barnet undertrykke egne
behov i hdp om at alt skal bli bra. Barn
med komplekse traumer blir derfor ofte
sveert dyktige til 4 tilpasse seg. Det blir
ogsd vanskelig & vere i nere relasjoner
som voksen, forklarer hun.

FRISKERE MED APENHET

Menstrene som hjalp Mari med 4
overleve folelsesmessig som barn skaper
nd hindringer i voksenlivet.

— Jeg undertrykker hele tiden egne
behov. Det er vanskelig 4 sette grenser,
4 ta plass og gi seg selv kjerlighet. Jeg

far ikke lov & vere bare Mari, men

BRENNER FOR HELSE: Mari
brenner ogsa for den fysiske
helsen og har blant annet holdt
mye pa med pilates.

TITEErr—
W' o
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foler jeg mé prestere for & vare verdig
kjerlighet, sier hun.

Gjennom & vare dpen om egen
psykisk sykdom ensker hun & %jelpe
andre.

— For 4 bli friskere m& vi f kunn-
skap og forsta at vi ikke er alene. Da
blir det ogsa lettere & kvitte seg med
skammen. Gjennom podkasten min
onsker jeg 4 dele kunnskap og samtidig
bidra til apenhet rundt temaet.

Derfor inviterer hun fagpersoner
som kan bidra med ulike perspektiver
pa bade psykisk og helhetlig helse.
Tilbakemeldingene har vert mange,
og det er nesten like mange menn som
kvinner som kontakter henne.

— De uttrykker lettelse over & endelig
forstd ting som de har lurt pa hele
livet, og at de foler seg mindre alene.
Kanskje har de en forelder eller partner
som har lignende problemer. Det er

alle typer mennesker, jeg har hort fra
bade stortingspolitikere, politifolk og
ledere. Dette er noe som kan ramme
alle, sier hun.

TRANG TIL A STRAFFE SEG SELV

For Mari har de komplekse traumene
ogsd gitt utslag i destruktive tanker om
seg selv.

— Et selvhat, rett og slett. Det er
brutalt, men det negative selvsnakket
gjor det ekstremt vanskelig & leve med
seg selv.

Om hun tar hensyn til egne behov,
far hun en sterk trang til & straffe seg
selv.

— Jeg elsker & bade, og jeg elsker
4 danse. Men hvis jeg gir meg selv
tillatelse til 4 gjore disse tingene, har je
lyst til 4 sl& meg selv. Jeg kunne bli helt
desperat, grite og skrike. For da foler
jeg at jeg er veldig, veldig slem, forteller
hun.

Etter mye ovelse og god stotte fra
mannen Steve, klarer hun ni 4 bide
bade og danse.

— Men jeg har fortsatt mye jobb
igjen. Jeg har blitt bedre, og jeg velger &
fokusere pd ethvert fremskritt.

Steve har stitt i kampene sammen
med henne, noe som har vert alt annet
enn enkelt.

— Hyvis jeg feiltolker ansiktsuttrykket
hans, blir jeg i alarmberedskap. Jeg har
mattet gve pd & hindtere at han kan
se konsentrert ut. Hvis jeg tror han er
sint, blir jeg livredd og sikker pa at det
skal skje noe grusomt, forklarer hun.

Derfor har hun lert seg teknikker for
4 hdndtere det. Som & gi ut av rommet
og gjenta for seg selv at hun er trygg.

— Det er klart det har vert toft for
ham ogsd. Han har mittet lere seg
mye for 4 forstd, spesielt rundt selv-
mordstankene. Men han er takknemlig
for 4 ha fitt en storre forstielse for sine
medmennesker, sier hun.

Heldigvis kan traumer som har opp-
sttt i relasjoner ogsé heles i relasjoner.
— Jeg trener hver dag. Og hver dag

jeg stér i det blir jeg bedre, sier hun.

BE OM HJELP!

Det siste dret har likevel veert spesi-

elt toft. Det er noe av grunnen til at
de har valgt 4 flytte hjem til Norge.
Stotten og nettverket de har her finnes
ikke i Australia. I fjor sommer var hun
langt nede.

— Det er den verste konsekvensen av
det negative selvsnakket, at du til slutt
tror at alle dine nermeste har det bedre
uten deg, fordi du er en slik belastning.

Malen for testamentet var lastet ned.
Da gikk hun heldigvis med pa & bli

innlagt. Hun valgte & spille inn en me-



KUNNSKAP ER NOKKELEN:
— Det er en stor lettelse nér
Vi kan sette ord pa det vi

gjer, mener Mari Westad.

TRENGER DU
NOEN A SNAKKE
MED?

Mental helses hjelpetelefon
116 123 er gratis og degnépen,
aret rundt og pa helligdager. Du
kan ringe anonymt. Hjelpetele-
fonen har taushetsplikt. Modum
bad norgesledende pa komplek-

se traumer. modum-bad.no

GOD ST@TTE: Ektemannen Steve har vaert en

uvurderlig stette gjennom teffe perioder De
giftet seg pa stranden i Australia i 2023.

get dpcrsonlig episode av podkasten sin
under oppholdet. Statten og kjerlighe-
ten hun fikk var massiv og gjorde det
lettere & mote verden igjen.

— Jeg er takknemlig for all stgtten
[ra venner, familie og lytterne mine.
}Og ikke minst fra psykologen min, sicr
un.

Hun gjor stadig fremskritt. Men hun
Undel's[l'eke[' at hlln ﬂldri h'zlddﬁ I(lﬂl'[
det alene.

— Mitt viktigste rdd er: Be om hjelp!
For det finnes mange der ute som béde
kan og vil hjelpe.

Hun jobber med & snakke til seg selv
med kjarlighet. Forelopig klarer hun
ikke snakke direkte til seg selv, men gir
via en god venninne.

— Houvis jeg snakker meg selv ned,
spar psykologen min: Hva tror du
bestevenninnen din ville sagt til deg
nd? Det er viktig 4 ta det i smd steg.
Spesielt der hvor det har vart overgrep
og relasjonstraumer, sier hun.

FEEL IT TO HEAL IT

For Mari har det alltid vert vanskelig
4 veere til stede i pyeblikket. Losningen
har vaert pusteteknikker gjennom Bre-
athwork og 4 lzre seg 4 sitte i stillhet
med tidtager pa tcle[%ncn.

-A {obbc med Eust er cn aktiv form
for avslapning og kan derfor vare lette-

«Jeg forsto at det ikke er jeg som
er defekt, men at jeg har hatt normale
reaksjoner pa unormale hendelser.»

re for dem som ikke klarer & meditere.
Jeg er hyper-drviken av natur og fir
derfor ikke ril & slappe av. Men ndr jeg
gjor Breathwork, gir jeg umiddelbart 1
rﬁslilucrt'“dt' "]()(IUS, ﬁ)l‘lc"tr hl”].

Dette er pusteteknikker som regu-
lerer nervesystemet og gjar at kroppen
slapper av. Mari anbefaler 4 gi pa et
kurs i begynnelsen, for du bruker tek-
nikkene pa egen hiand.

— Ting som sitter i kroppen kan
komme opp, og derfor cr det alltid
terapeuter til stede pd slike kurs. Det er
forst ndr vi tor 4 kjenne pa folelsene, at
vi kan gjore noe med dem. «Feel it to
heal it» er et av mine favorittuterykk.

Siden hun har problemer med &
meditere cller sitte i stillhet, mitee hun
finne en alternativ losning. Psykologen

Norsk Ukeblad nr. 40/2025 11
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- KUNNSKAP OG

| APENHET: Gjennom
podkasten sin
«Hel med Mari»
gnsker Mari & dele
kunnskap og bidra
til &penhet rundt
temaet psykisk
helse.

hennes tipset henne om & bruke tidta-
ger pa telefonen.

— Jeg fikk beskjed om 3 sitte i fem
minutter i stillhet. Og det klarer jeg.
Jeg opplevde at jeg fikk hilst pd meg
selv og spurt hvordan jeg har det,
smiler hun.

KUNNSKAP REDDER LIV

Mari begynte tidlig 4 soke kunnskap
selv, noe som har betydd mye for
henne.

— Jeg begynte 4 lese selvhjelpsboker
allerede i 16-&rsalderen. Da fikk jeg leere
om tankens kraft. Jeg hadde en stor
aha-opplevelse. Jeg kan selv velge & tre ut
av offerrollen! Det var som 4 bli fri. Tar
vi ansvar for eget liv, spiller det ingen rol-
le hva andre har gjort mot oss, sier hun.

Veien fremover ser lysere ut enn den
gjorde for et dr siden, selv om det &
vare utenfor arbeidslivet for forste gang
er skummelt. Likevel er hun takknem-
lig for opplevelsen og hiper & kunne
bruke den til & hjelpe andre. Etter 4 ha
jobbet for Neeringsforeningen og med
naringsutvikling 1 mange ar, kjenner

12 Norsk Ukeblad nr. 40/2025

hun godt til neringslivet.

— Jeg jobber nd med et foredrag ret-
tet mot naringslivet om mental helse.
Det handler om 4 ta vare pa med-
mennesket i arbeidslivet. Et berekraftig
liv bdde som menneske og arbeidstager,
sier hun.

GJOR TING DU LIKER

Hun er opptatt av at vi alle mé sette oss
selv i forersetet i eget liv. Og gjore ting
bare fordi vi liker det. Det kan fore-
bygge var psykiske helse, mener hun.

— En av tingene det er vanlig at vi
angrer pa ndr vi ligger for deden, er at
vi ikke var mer tro mot oss selv. Det
overrasker meg hvor mange som har
glemt hva de liker & gjore, og hva som
er meningsfylt for dem. Det er viktig &
leve her og nd, ikke engang i fremtiden.

gjore ting som gir oss energi gjor
oss mer mentalt robuste. Det trengs,
for psykiske helseplager oker, spesielt
blant unge.

— Derfor mi vi jobbe sammen for &
spre kunnskap og skape dpenhet, sier
hun.

«For & bli friskere
ma vi fa kunnskap og
forsa at vi ikke er alene.
Da blir det ogsa
lettere a kvitte seg
med skammen.»

Mari er forberedt pa 4 jobbe med &
styrke seg selv hele livet. Og gjore ting
hun synes er morsomme, som & danse
igjen.

— A fortsette oppover, selv om vi
ikke ser toppen av fjellet, er en ovelse i
utholdenhet. Utholdenhet har jeg blitt
veldig god p4, smiler hun.

Hun vet at hun ma fortsette 4 jobbe
hardt for & bli friskere.

— Jeg ma bruke alle verktoyene mine
for & snu menstrene. Jeg sliter fortsatt
med regulering av folelser og negativt
selvsnakk. Men jeg over hver dag!



REPORTASIJE

wﬁ ;,- KJERESTEPAR:
i Birgitta og Tomas er
takknemlige for at
o - skjebnen farte dem
= ; o sammen igjen tross
¥; ! 1 4 p i o - e————v— all smerten de har
@1 i 4 il X A : gétt gjennom.
” - ﬂ J b, e

HERLIG: — Det

er herlig & f4 en

ny sjanse med
kjeerligheten etter
s& mye sorg, synes
Birgitta og Tomas.

S—

BADE BIRGITTA OG TOMAS MISTET EKTEFELLENE

Fant tilbake til
hverandre e

Birgitta mistet mannen sin | en b ntragedle Sorgen og
ensomheten var tung & baere. Men en kveld fikk hun en SMS
fra sin gamle klassekamh‘_ i\aL mas.

TEKST: SO ot
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omas Allansson

@ syntes Birgitta Dill-

ner var den soteste
jenta i klassen og var
hemmelig forelsket i henne.

;d Det ble en kort flart, men

ikke mer. De valgte helt
forskjellige veier i livet og
tenkte ikic sd myc mer pa
hverandre.

DET ER SA DEILIG
N4 sitter de bCfgC 72-3rin-

gene i Tomas» hus mellom
Oskarshamn og Vistervik i
Sverige. Tomas tar Birgittas
hand. De ser pd hverandre
med ayne som lyser opp
den grd vinterdagen. Lyk-
ken er ikke til 4 ta feil av.
Over 50 dr etter at veiene
deres skiltes, har de igjen
funnet hverandre.

— Det er si deilig, striler
paret som har mittet %5
jennom mye smerte for de

ant lykken pd nytr.

De vokste begge opp pa
samme sted og gikk i sam-
me klasse. Da det var tid for
& velge videregdende skole,
valgte begge fct realfag. Og
havner i samme klasse der
ogsd.

I slutten av tendrene
begynte det & skje ting i
hjertene deres. Og tilfeldig-
vis var det problemer mef
skolebussen, slik ar de linte
foreldrenes biler og byttet
pé 4 kjere il skolen.

Det var bare de to i bilen,

NEVENYTTIG:

Birgitta bruker mye
tid pa handarbeid i
fritiden.
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og Tomas medgir at han
pleide & se pa Birgitta i
smug,.

VAR SA VAKKER

— Hun var si urro]ig vakker,
og jeg var betatt av henne.
Men jeg var for sjenert til

3 fortcl?c det til henne. Jeg
trodde ikke at hun hadde
noen folelser for meg, sier
Tomas.

Der tok han feil.

— Jeg syntes du var fin,
sicr Birgitta og medgir
at hun ﬁadde folelser for
Tomas.

Men der stoppet det. To-
mas flyttet til Oskarshamn
0g star tTtlcttcl lll)vzxt ;tm
egen gulvleggerbedrift som
h%m dgrev i f(f); ar.

Han traff Ingalill, de byg-
de hus, giftet seg og fikk to
barn. Alt var bra uFIngahll
ble rammet av nyresvikt i
2014. Hun matte ha en ny
nyre.

— Hun spurte meg om
jeg var beredt til 4 gi henne
en av mine nyrer. Jeg nolte
ikke et sekund, forteller
Tomas.

Transplantasjonen gikk
bra. Paret flyttet til et annet
hus som 13 ved siden av
Ingalills gamle barndoms-
hjem. Her skulle de bli

amle sammen, var tanken.
Men heosten 2022 fikk Inga-
lill lungekreft.
— Ingalill var utdannet

sykepleier, og da hun fikk
bC\kJC(ICH Vlb'ﬁlC hllll at ]]l"l
ikke hadde sd lang tid igjen
i leve. Men slik tenkte ikke
jeg. Jeg tenkte bare at hun
q}(ll”e ilare Reg gjennﬂ"]
det, og at vi skulle leve vide-
re som vi hadde planlagt.

Sommeren 2023 sovnet
Ingalill inn.

— Vi fikk 52 4r sammen.
Det var en enormt vanskelig
tid etter hennes bortgang.
Savnet, sorgen og ensom-
heten var vanskc%ig i leve
med, sier han.

NOE GIKK GALT

I Stringnis satt hans gamle
klassevenninne og kjempet
med samme sorg og savn
etter mannen Peter.

Etter videregiende hadde
Birgitta flyttet til Stockholm
og utdanner seg til laborato-
ricassistent. Der hadde hun
truffet Peter.

— Vi traff hverandre da
vi bodde i samme student-
bolig, forteller Birgitta om
mannen som hun senere

iftet seg med.
. De ﬁﬁk ogsa to barn.
Peter fikk jobb i Stringnis,
der familien kjopte hus.
Birgitta jobbet i Stockholm
som biomedisinsk analy-
tiker i hovedstaden. Etter
hvert fikk hun jobb pi
AstraZeneca i Sodertilje.

— Da laborarorieavde-

ln:ﬁcn skulle lcggcs ned,

jeg et gunstig pensjons-
tilbud, som innebar at jeg
kunne slutte & jobbe da jeg
hadde fylt 60 &r.

Siden Peter var noen
ar eldre, passet det bra.

De si frem til 4 fi mer tid
sammen. I huset hadde de
installert en gasspeis som
spredte behagelig varme
under den kalde og fuktige
delen av dret. En dag da
Peter skulle slukke peisen,
gikk noe galt. Gassflasken
begynte & temme ut gass,
det dundret i hele huset,
og hunden deres, Roy, ble
redd.

— Jeg tok med Roy og

{)ran% til ytterderen der jeg
ham ut. Jeg sto igjen
pa derstokken og s Peter

std bak gasspeisen, paraly-
sert. Jeg skrek at han skulle
dpne terrassedoren og slippe
ut gassen, og at han selv
mitte komme seg ut. Men
det var som om h'rln ]kke
heorte hva jeg sa. Han bare
sto der. Da smalt det.

— Eksplosjonen var si
kraftig at trykkbalgen gjor-
de at jeg floy ut gjennom
daren. Jeg hdpet at Peter
hadde lgpt ut gjennom ter-
rassederen for cksplosjonen.

Men jeg fant ham ikke.
EN VANSKELIG TID

Birgitta levde i hipet om
at Peter hadde klart seg,
og helt forvirret av smellet
virret hun rundt i gaten
utenfor.

— Naboer ga meg klaer si
jeg ikke skulle fryse. S3 mat-
te jeg bare se éaﬁ da huset
vért brant ned til grunnen.

Darteren og hennes
mann kom dit og tok hind
om henne. En politimann
kom bort til Birgitta og
datteren etter en stund med
et alvorlig ansiktsuttrykk.

— Han forralte der jeg
egentlig visste, men ikke
ville akseptere. De hadde
funnet levningene av Peter
inne i huset.

Tiden som fulgte var
vanskellg Dels skulle Bir-
gitta hindtere traumet fra
eksplosjonen og sorgen over
4 ha mistet sin %ivslcdsager.
Dels skulle hun lpse alc det
praktiske med 4 skaffe kler,
ny bOlig Og Sn‘d]{kﬁ InCd
forsikringsselskapet.

Jeg hadde mange ven-
ner som stilte opp Fgr meg,.

Der meste av Birgittas og
Peters liv sammen hadde
forsvunnet i brannen. Hun
tenkte pa fremtiden o
fremfor alt hvor hun s%(u"c
bo. Hun hadde trivdes sd
bra i huset.

— Jeg tenkte: Hvorfor
ikke bygge et nytt hus pd
samme tomt? Og slik ble
det. Huset sto innflyt-
tingsklart i februar 2021.

i
BLE VELDIG GLAD ,
Viren 2023 var det klas- , ta
scfest for gymnasklassen L4
®

.

i % e



Birgitta og Tomas hadde
gitt i. Birgitta hadde nylig
blitt operert for gra ster og
kunne ikke kjare bil, sd hun
takket nei da invitasjonen
kom.

P4 festen ble det snakket
om Birgitta og det hun had-
de blitt utsatt for. T'omas
visste ikke noe om dette.
Han lyttet, men hadde
akkurat da annet & tenke pd
siden hans kone var alvorlig
syk.

Senere, alene tilbake
hjemme, begynte han &
tenke pd Birgitta. Han sokte
etter henne pa nettet og
fant en radioreportasje med
henne om da hun flyttet
inn i sitt nybygde hus etter
brannen.

Han ble forferdet over
det hun hadde blitt utsatt
for. Samrtidig ferte tankene
ham tilbake til gymnastiden
og de folelsene Ean hadde
hatt for henne.

— A ringe ville foles for
patrengende, hun hadde
kanskje allerede et nytc
forhold. Sa jeg skrev en
SMS der jeg forralte at det
var hennes gamle samkjo-
ringskompis fra gymnas-
tiden. Om hun ville, fikk
hun gjerne ta konrakt med
meg.

— P4 den maren kunne
du velge selv, sier Tomas
og ser pa Birgirtra.

For Birgitta var det ikke
et vanskelig valg.

— Jeg ble kjempeglad.
Men jeg si SMS-en s4 sent
om kvelden at jeg ikke
ville svare, det matte vente
til neste dag. Den natten
fikk jeg knapt sove, jeg
bare tenkte pa Tomas.

Dagen etter svarte hun,
og til Tomas store glede
ville hun ha kontakt. Det
ble begynnelsen pi en livlig
SMS-konversasjon, som
snart ledet til en forste
telefonsamtale dem imel-
lom. Den ble ctterfulgt av
flere og sveert lange samtaler
der de pratet om alt mellom
him meﬁ) og jord.

MYE A TA IGJEN

Dette var i september i fjor,

TROST BLE TIL.PQII-EBLIGHET:
— Vi ble en trosMforhyerandre
og folelsene vokste frem jgjen,
forteller Birgitta og Tomas.

og Birgitta hadde allerede
p%ar_}lagt d reise med bobilen
til Oland for 4 besoke sin
soster og hennes mann. Da
kunne hun jo kjere forbi
Tomas pa hjemveien.

—Vible (fnigc om at
jeg skulle komme rundt
lunsj fredagen. Jeg hadde
beregnet at kjoretiden var to
timer. Jeg var sa spent, gikk
rundt som i en dremmever-
den og sendte en SMS til
‘Tomas og spurte om det var
greit om jeg kom tidligere
cnn avtalt.

«Kom ndr du vil, jeg har
vaert oppe siden klokken
seks og ventew, svarte
Tomas.

Birgitta var spent da hun
nzrmet scg. Alt hadde foltes

s4 bra da de hadde pratet
med hverandre. Men hun
var usikker pé hva Tomas
egentlig ville. Kanskje ville
han bare se igjen en gammel
klassekamerat.

Umiddelbart etter at hun
hoppet ut av bobilen, fikk
hun en varm og indcr]ig
klem, noe som var et tydelig
signal om hans folelser for
henne. De hadde mye &
prate om, fremfor alt gamle
minner fra skoletiden. Men
de fortalte ogsd dpent om
det tragiske de hadde gite
igiennom. Det foltes lect 4
prate om det.

— Vi ble en trast for
hverandre, sier Birgitta.

Hun skulle egentlig reist
hjem neste dag, men det

REPORTASIJE

var sa mye @ prate om. Og
begge merket hvordan fo-
lelsene for hverandre vokste
frem. S3 hun ble en ekstra
dag. Da Birgitta reiste
hjem, hadde de bestemt at
de skulle fortserte & mates.

— Det foltes si riktig,
sier begge

Siden i fjor hest har de
reist frem og tilbake til
hverandre. Tl slutt bestem-
te Birgitta seg for & selge
sitt hus og kjope leilighet
nermere 1 omas.

— Tanken er at der skal vi
bo om vinteren, og somrene
skal vi tilbringe i 'T'omas
hus, sier hun.

Det som det ikke ble noe
av for 53 4r siden, det skal
de ta igjen nd!
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TEKST: Christin Lund  FOTO: Produsentene, NTB og Andreas Sundby/NRK

tter et spektakulaert liv med
()[)pvckst | en (]yrcl)ﬂrk ()g
som datter av en pirat (Terje
Formoe), deler Janne Formoe
cndclig sin suksessoppskrift — sd du
kan ta det rolig de neste hundre r...
Skuespilleren turnerer alene pé scenen
landet rundt ut dret. Denne méineden
fir Larvik, Sortland, Kristiansand og
Ullensaker besok.
— Hvordan fikk du ideen til showet?
— Jeg hadde et one woman show i
mine forste dr som skuespiller, og har
siden den gang hatt lyst 4 gjore (fet

igjen. Jeg visste fra start at det skulle
th(”C om Sl(ﬂ"l, ()Vcrgﬂ"gsﬂldcr ()g 'rl"ﬂ
reglene vi lager for oss selv som hindrer
oss i 4 leve ut virt beste potensial.

— Du skal vare toff for a holde et show
alene! Hva er den viktigste ingrediensen
du har i deg?

— Jeg har lerc meg at ndr livet blir
skikkelig toft sd er det 4 vige og std i
dritten det eneste som fungerer. Da
gir det over fortere og man blir ¢n
sterkere og mye bedre versjon av seg
selv. Forestillingen handler
om 4 tarre og ta plass

ERLEND ee——  <FARS RYGG»
[ENBPROD! ROBSTADS AV NILS

ALBUM <HVA OM F A R S FREDRIK

DET IKKE ER SANN NIELS DAHL: — En sér

SOM DU TROR AT FREDRIK fortelling om

DET ER»: — Denne DAHL g det & frykte og

var den ferste jeg |... elske faren sin.

blodfan.

herte, og siden
da har jeg veert

One woman showet
«Jannelovens.

Bosted: Oslo
Sivilstatus: Datteren
Felicia (19) og kjeereste

og veare sin egen dame, og skulle jeg fa
fortalt det matre jeg jo vage dette. Og
jeg elsker det!

— Huor privat tor du d vere i showet?

— Jeg er veldig arlig, og hele forestil-
lingen handler om 4 vige og vise seg pa
vranga. Mer vil jeg ikke rope!

— Huvilken av Jantelovene har du hatt
mest problemer med?

— Du skal ikke tro at du duger til
noe. Det har jeg nok dessverre sagt til
meg selv altfor ofte. Heldigvis har jeg
sluttet & vaere sd slem mot meg selv.

— HT/ilk(’ rutiﬂ(’r h/lr du som du setter
pris pd i hverdagen?
- Morgcnkaﬁ:ﬁ og trening etter det,

perfeke start pa dagen.

— Hua gleder du deg mest til akkurar
nd?

Jeg gleder meg til hastens turné
med «Janneloven», og reise rundt i va-
kre Norge. Det er si mange bra damer
der ute, men husk at mannfolkene ogsa
er Iljt:rlt:lig th"(()""]ﬂ.

— Huva gjorlkan du som ville ha over-
rasket [olk som ikke kjenner deg?

— Jeg vet ikke hvor imponcrende det
er, men jeg kan sovne hvor som helst
og vikne av meg selv etter 10 minut-
ter. Glimrende mite 4 lade batteriene

kjapt pa! »

FILMEN «CAL ME
BY YOUR NAME”:
— A kaste seg ut
i forelskelsen kan
gi dype sar, men
0gsa minner man
aldri ville veert
foruten.




TRAILER
COMING SOON

PRETTY WOMAN 2
Den romantiske komedien «Pretty
Woman» fra 1990, med Richard
Gere (74) og Julia Roberts (56)
i hovedrollene, har blitt en klas-
siker. Verdet a se igjen, fer vi kan
glede oss til oppfelgeren som
kommer neste ar!

DIRTY DANCING PA NORSK
«Nobody puts baby in a corner
..» Historien om legedatteren
som forelsker seg i danseinstruk-
toren pa familieferie, settes for
aller forste gang opp som musi-
kal i Oslo. Pa Chateau Neuf fra 3.
september til 25. oktober.

DITT VALG

8. september er det stortings-
valg. | tillegg til NRK og TV2 sine
anonyme valgomater som hjelper
deg a finne ut hvilket parti du er

mest enig med, lanserer NRK
verdens forste sametingsvalgo-

mat, og har oppgradert Parti-
guiden som viser hva som skiller

partiene fra hverandre.

Den norske filmen «Affeksjonsverdi»
fikk 19 minutter stdende applaus under
Cannes Filmfestival tidligere i ar. Na
kan vi endelig fa se hvorfor!

Joachim Triers «Affeksjonsverdi» har kinopremi-
cre 12. september. Renate Reinsve, Elle Fanning
og Stellan Skarsgﬁrd har hovedrollene i familie-
dramaet om to sgstre med en fraverende far som
p]u(selig dukker opp igjen. «Hollywood Reporter»
skriver at filmen har «spor av Ibsen og Bergmany.

Perfekt hvis du skal
pa kino! Skjert kr
449, og genser

% HOSTFIN: Ga
for striper i hast
med dette myke

‘ og deilige settet.

kr 449 fra Ellos

I ar er det 85 ar siden Oberst Eriksen tok sitt valg og u Golleation.
apnet ild mot de fremmede farteyene som kom inn
Oslofjorden, og Bliicher ble senket. Bjern Sundquist
spiller hovedrollen som Eriksen i den nye norske stor-
filmen med kinopremiere 26. september.
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VAKKER: Bergasters, Aster
amellus 'Rudolf Goethe' har
en herlig lillafarge.

Asters er middels
hardfor og kan
overvintre i store
deler av landet.

=4
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HAGE

terfarge pa hog

b1 b
Asters venter helt til detsistémed d sla ut sine herlige
blomster i bedet. Pa takete morgener far de spille hovedrollen
- 0g lyse i hoite, lilla, bla og rosa sjatteringer. Disse trofaste
plantene fortjener mer kjcerligheti hagen!

TEKST 06 FOTO: Ellen Forsstiom OVERSATT 0G TILRETTELAGT AV: Ceciie H. Eggen

4 TROFASTE: Asters venter il siste liten for de  SPESIELL SORT: Asters kommer i flere fine FIN | VASE: Har du asters i hagen, kan du lage
B folder ut sine vakre blomster i bedet. sorter. Dette er et eksemplar pa buskasters, buketter langt utover hasten.

' Symphyo-trichum lateriflorum 'Horizontale'.
-



SKUMRINGSASTERS: Asters Eurybia [ e
x herveyi Twilight', er en vakker ‘ PLASSER
hestblomstrende asters med mearkt lovverk f # SOLRIKT
og lilla blomster. Den har et frodig, litt vilt ' Asters blomstrer
uttrykk og trives godt i halvskygge. Fin som
kontrastplante i sensommerbedet. | mellom september
ol og oktober, og bor
\ derfor fa full sol for
at den skal rekke a
sters blir ofte trofaste venner blomstre for vinteren
med et snev av nostalgi rundt kommer.

seg. De har blitt delt mellom
1ienerasjoner, og de fleste av
oss vet ikke engang hvilken sort vi
har i hagen — bare at vi fikk en tue av
mamma eller bestefar. Vi kaller dem
ofte ganske enkelt for hestasters.

NY TRENDBLOMST?

Vi tenker ikke s mye pa dem, men

vi regner med dem — og de skuffer
sjelden. Asters er bide lettdyrkede og
langlivede, og de vet 4 blomstre nir det
trengs som mest — nir mye annet har
gitt opp. Kanskje er det nd deres tur til
d gd fra «tantebfomst» til trendblomst,
etter georginene. Det er pa hoy tid &
slutte & hylle det overdadige og i stedet
gi oppmerksomhet til det som alltid
har vart der for oss — uansett om livet
har gjort at vi ikke har rukket 4 stelle
hagen ett ar eller to. Asters har gitt
hesten farge og bukettene innhold.

TROFASTE STAUDER

I motsetning til bdde pelargonia og
georginer trenger asters ingen vinterla-
gring. De stdr trofast pa plass — kanskje
sprer de seg litt mer for hvert 4r, og det
takker vi for.

Du kan ha blomstrende asters fra
august til november i store deler av
landet. Kanskje er det pd tide 4 satse
pa noen av de mindre kjente sortene
— som buskasters og skogsasters,
bergasters og rosa lyngasters. Det fin-
nes sorter som blomstrer tidlig og de
som kommer sent. Noen kryper langs
bakken, mens andre svever halvannen
meter over den. Det finnes hvite, rosa
og bld — og ogsé blomsten varierer:
fylte og glade, eller litt skjore og enkle.

Sma og store.

PENERE SAMMEN

De fleste asters liker veldrenert, men /. 2 By :
lite fuktig jord og trives ikke med & A\ e~ K ” ;
torke ut. Det kan vere lurt & samplante NG 7 e IN TN (7 :
asters — som ofte blir stygge nederst — L L A R N

med lavere stauder som alunrot eller P L
hastblomstrende storkenebb. Vil du ha ¥ ¥ \

flere asters, er det lett & dele plantene ‘A) g

ndr de har vokst seg store. Det gjor A A =
du helst om varen. Det gir ogsa fint & ARTIGE ASTERS: Asters f&s i mange varianter, H@STASTERS: 'White ladies’ er en

ta stiklinger — og en asters-stikling er fylte, fargerike og fagre — eller enkle og flotte  sentblomstrende hey asters som kan behgve
dessuten en strﬁinde vertinnegave. ® som her. stette i bedet.
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ASTERSFAVORITTER
1. Bergasters (Aster amellus). En
lidligblomstrende asters med kom-
pakt vekst o9 lilla blomster — perfekt
i solrike, veldrenerte bed.

2. Hyit skogsasters (Eurybia di
varicata). En lett og luftig asters med
sma, hvite blomster — trives ilett
skygge og gir el naturlig skogspreg.
3. Buskasters (Symphyotrichum
\ateriflorum). Riktblomstrende med
sma hvite blomster langs grenene =
nydelig sammen med prydgress 0g

i villahager.

4. Hostasters/oktoberasters
(Symphyotrichum novi-belgi). Klas-
sikercn i hesthagen — finnes i mange
farger og heyder, 09 blomstrer til
langt ut i oktober.




GOD SAMARBEIDSPARTNER:
Asters er et vakkert innslag i
hestens dekorasjoner.

Klipp vekk blomster
som har blomstret
ferdig, slik at det gir
plass til nye knopper
0g ekstra lang blom-
stringstid.

SR




SPENNENDE SORT: Buskasters, SARTE: Asters er bade sarte og robuste HERLIG | HOYDEN: Luktasters,
Symphyotrichum lateriflorum "Horizontale', pd en gang, og vekker gjerne minner fra Symphyotrichum novae-angliae '"Andenken
taler torke og vil gjerne sta solrikt. bestemors hage. an Alma Potschke', er en hey og kraftig
hestasters med sterke rosa blomster og
en lett duft. Den er en klassisk staude i
sensommer- og hasthagen og tiltrekker seq
mange pollinerende insekter:

ARVEGULL: Asters er enkle a
dele og har ofte gétt i arv fra
generasjon til generasjon.

GODE
KOMBINASJONER
MED ASTERS

» Hastanemone (Anemone
hupehensis)

- Blabusk (Perovskia)

« Oktoberbergknapp (Hylotele-
phium spectabile)

- Hostormedrue (Actaea
simplex)

» Alunrot (Heuchera)

* Slorhjorletrest (Eutrochium
purpureum)
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Snurrer, Paier, terter
kaker, vafler .. Det er
ikke grenser for hvilke
godsaker dy kan bake

med norske epler,

TEKST: Kristin Eriksson
OPPSKRIFTER. Kristina Eriksson, Caroling Hofberg og Camills Blesbjerg
Warkussen FOTg.

Asa Dahlgren, Ove | indfors og Beting Hastoft




FORMTIPS

Bruk store muffins-
former eller
papirformer med
stiv kant — da holder
snurrene formen
bedre under steking.

Eplesnurrer
med marsipan

Luftige og saftige snurrer
med smak av eple, marsi-
pan og kanel.

20 stk.

25 g gjeer

22 dl helmelk
75 g mykt smor
1/2 ss malt kardemomme
/2 ts salt

/2 dl sukker

ca. 7 dl hvetemel
150 g marsipan
1-2 epler

100 g mykt smor
/2 dl melis

1 ss kanel

1egg
perlesukker

mandelflak

Smuldre gjeer i en bolle.
Varm melk til den er lunken
og rer den ut i gjeer.

Tilsett smer i klatter og
ror til det er opplest. Ha i
kardemomme, salt, sukker og
mel, og elt raskt til en smidig
deig.

La deigen heve under
klede i ca. 40 minutter.

Riv marsipan grovt. Skyll
epler og skjeer dem i sma
terninger.

Kjevle ut deigen til et
rektangel, ca. 50 x 30 cm.
Smer over smer. Dryss pé
marsipan, epleterninger,
melis og kanel.

Rull sammen til en polse
og skjeer i 20 skiver. Legg
dem i store muffinsformer og
la heve under klede i ca. 30
minutter.

Pensle med sammenvispet
egg. Dryss med perlesukker
og mandelflak.

Stek midt i ovnen pa 225°
i ca. 12 minutter. Avkjgl pa
rist.

Glutentri eple- og mandelkake

2 epler (se tips)
1ts kanel
2 ts sukker

En saftig og smaksrik kake
med norske epler, mandel
og kardemomme — helt uten
gluten.

8 biter

75 g mykt smer

1Y/2 dl sukker

1egg

1dlricotta

1ts kardemommefrg
32 dl mandelmel
1ts bakepulver

TIL SERVERING:
vaniljesaus eller pisket krem

Visp sammen smer og sukker i
en bolle. Tilsett egg og ricotta
og rer godt. Knus kardemom-
mefrg i en morter. Bland
kardemomme, mandelmel og
bakepulver og rer det inn.

Bre rgren ut i en smurt, rund

EPLEVALG

Mange norske eplesor-
ter har perfekt balanse
mellom syre og sedme til
denne kaken, for eksem-
pel Aroma, Gravenstein,
Discovery og Idunn.

paiform (26 cm i diameter).
Fjern kjernehus og skjeer epler
i tynne skiver. Trykk epleskivene
lett ned i rgren. Dryss over
kanel og sukker.

Stek pé& 175° litt ned i ovnen
i 40—45 minutter.

Server kaken lun eller rom-
temperert med vaniljesaus eller
pisket krem.
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SPRO BUNN
Pass pa & ikke droppe
hviletiden i kjgleskap —
den gjer bunnen ekstra
sprg og smuldrete.

Epleterte med
mandeltopping

En klassisk terte med myk
kierne og spro kant — perfekt
med norske epler og et dryss
av mandler.

8 biter

150 g kaldt smor
3 dl hvetemel
2 ss sukker

1egg

2-3 epler

2 eggeplommer

1 dl sukker

1dl créeme fraiche

1 ss maisenna

1 ts kanel

1/2 dl finhakkede mandler
2 ts sukker

Smuldre kaldt smer i mel og
sukker. Tilsett egg og samle
raskt til en deig.

Pakk deigen inn i plast og
legg den i kjgleskapet i ca. 1
time.

Trykk deigen ut i en paiform
med lgs kant, ca. 24 cm i
diameter. Prikk bunnen med en
gaffel og la den hvile i kjgleska-
petiltime.

Skyll epler og skjeer dem i
tynne bater. Fordel dem jevnt
utover paiskallet.

Visp sammen eggeplommer,
sukker, creme fraiche, maisenna
og kanel. Hell blandingen over
eplene.

Stek nederst i ovnen pa 200°
i ca. 40 minutter.

Bland mandler og sukker.
Dryss over terten nar det gjen-
star 10 minutter av steketiden.




DERFOR
HETER DET
TOSCAKAKE

Toscakake er en skandinavisk kake
som bestér av sukkerbred med et
lokk av ristede mandler. Tosca er

navnet pa en opera av Puccini som

hadde premiere i &r 1900. Operaen
har trolig gitt navnet til kaken,
som opptrer i svenske kokebgker
fra 1930-tallet.

Toscakake med epler, kokos og sitron

En saftig og frisk kake med
spra kokostopping — perfekt
med norske epler inni.

10 biter

100 g smor

1/2 dl melk

2 egg

12 dl sukker

2 dl hvetemel

1ts bakepulver

revet skall av 1 sitron, gjerne
gkologisk

2 epler, for eksempel Aroma,

Alice eller Discovery
TOPPING:

100 g smer

1 dl sukker

2 ss hvetemel

2 ss melk

100 g kokosmasse

en klype salt

TIL SERVERING:

pisket krem eller vaniljesaus

Smelt smer. Tilsett melk og la
blandingen avkjgles.
Visp egg og sukker til luftig

eggedosis.

Bland hvetemel og bak-
epulver. Rer smarblandingen,
melblandingen og sitronskall
inn i eggedosisen.

Skrell epler, fiern kjernehus
og skjeer dem i tynne skiver.
Del skivene pé& midten.

Vend epleskivene inn i rgren.

Bre rgren ut i en smurt og
stredd rund form, ca. 21 cm i
diameter.

Stek kaken litt under midten
av ovnen pa 175° i 25 minutter.

Topping: Smelt smar og
sukker under omrgring. Tilsett
hvetemel, melk, kokos og salt,
og varm opp blandingen. Bre
kokosmassen over kaken og
stek videre midt i ovnen i
1520 minutter, til toppingen
har fatt farge.

La kaken avkjgles i formen
for du legger den over pd et fat.

Server med pisket krem el-
ler vaniljesaus.
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OPPBE-
VARING
Kakene holder
seg godt i tett
boks i romtempe-
ratur.

Porsjonspaier
med eplekompott
0og marengs

Spre merdeig fylt med sgt
eplekompott og luftig ma-
rengs — en lekker smakake til
kaffen.

20 stk.

150 g smor

3/4 dl sukker
3%4 dl hvetemel
4 epler

2 dlvann

3 eggehviter
1dl sukker
mandelflak

Ha smer, sukker og hvetemel i
en kjokkenmaskin og kjer til en
deig. Pakk deigen i plast og legg
den kjelig i 1 time.

Skrell epler og skjeer dem i
smé terninger. Kok eplebitene
med sukker og vann i en kjele
under omrering til de er mere,
10—15 minutter. Avkjel i laken.
Sil av eventuell overfladig
vaeske nar kompotten er kald.

Visp eggehviter til stivt skum
med miksmaster. Tilsett sukker
litt etter litt og visp videre til fast
marengs.

Del deigen i 20 like store
biter. Trykk ut hver bit i en
liten, smurt form (ca. 6 cm i
diameter).

Fordel eplekompott i for-
mene og topp med marengs.

Dryss over mandelflak. Stek
kakene litt ned i ovnen p& 200°
i ca. 15 minutter, til marengs og
mandler har fétt farge.




SKJAREHIJELP :

epleskiver som gir kaken

En mandolin gjer det
enkelt & fa jevne, tynne

et fint utseende og jevn
steking.

Eplesnurrer med kardemomme

og kanel

Saftig og krydret gjeerbakst med
eple og perlesukker — deilig, duf-
tende sensommerbakst.

24 stk.

50 g gjeer for sot gjeerbakst
3 di melk

1egg

100 g mykt smor

1ts salt

3/4 dl sukker

11-11"/2 dl hvetemel

112 ts kardemommefrgo

12 ss kanel

112 dl brunt sukker

1ss hvetemel

150 g mykt smer

2 sma epler, for eksempel Aroma
1egg

2 ts kaldt vann

en klype salt

perlesukker

Smuldre gjeer i en bolle. Varm melk til

den er lunken og rgr den ut i gjeeren.
Rer inn egg, smar, salt, sukker og

mesteparten av melet. Elt for hand i

10 minutter eller i kjigkkenmaskin
i 5 minutter.

La deigen heve under klede i
30 minutter.

Knus kardemommefrg i morter.
Bland med kanel, brunt sukker mel og
smer til fyllet. Skjeer epler i sma ternin-

ger, ca. 5 x 5 mm. Skallet kan veere pa.

Ha deigen pa melet bakebord og
kna lett. Del i 2. Kjevle ut hver del til
et rektangel, ca. 30 x 40 cm med
kortsiden mot deg.

Bre halvparten av fyllet pa den
nederste halvdelen. Strg over halv-
parten av eplebitene. Brett gverste
halvdel over den nederste og trykk
lett ned med hendene.

Skjeer i 12 lange remser. Vri rem-
sene og form til boller med enden
under. Legg pé bakepapirkledd steke-
brett. Etterhev i ca. 30 minutter.

Visp sammen egg, vann og salt.
Pensle bollene og dryss med perle-
sukker.

Stek midt i ovnen pd 225° i 8-10
minutter. Avkjgl under klede pa rist.

MAT

M Eplekrans med

kardemomme

En saftig form-
kake med tynne
epleskiver og
smak av vanilje og
kardemomme.

10 biter

2 epler

3 ss sitronsaft

3 dl hvetemel

1ts bakepulver

2 ts vaniljesukker
2 ts malt karde-
momme

100 g mykt smor
2 dl sukker

3egg

2 dl créeme
fraiche

smor og brgdrasp
til formen

Smer en randform
(ca. 172 liter) og
dryss med brad-
rasp. Rist ut det
overskytende.

Skyll epler og
skjaer dem i tynne,
hele skiver — gjerne
med mandolinjern.
Bland epleskivene
med sitronsaft.

Bland mel, bake-
pulver, vaniljesukker
og kardemomme.

Visp smer og
sukker lyst og luftig.
Tilsett egg ett om
gangen. Rer inn
creme fraiche og
melblandingen.

Fordel raren i
formen. Sett eple-
skivene tett i tett
ned i raren.

Stek nederst i
ovnen pa 175 ca.
45 minutter. Sjekk
at kaken er gjen-
nomstekt. Avkjel litt
for den skjeeres i
skiver.

KRYDDER-
FAVORITT

Kardemomme, kanel
og eple gir bakverket
en lun og fyldig smak
— perfekt til sensom-
meren.
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Belgiske vafler
med karamelli-
serte epler

Spre og luftige vafler med set
topping av karamelliserte epler
og iskrem.

4 porsjoner

2 egg
4 dl skummet kulturmelk

200 g hvetemel

50 g sukker

1 ts vaniljesukker

1ts malt kardemomme
12 ts natron

1ts salt

50 g smor
KARAMELLISERTE EPLER:
3 epler

1/2 ss smor

35 g sukker

1 ts malt kanel

TIL SERVERING:
vaniljeis

frisk mynte

Vafler: Pisk sammen egg,
kulturmelk, hvetemel, sukker,
vaniljesukker, kardemomme,
natron og salt i en bolle. Smelt
smer og rer det inn i rgren. Varm
opp et vaffeljern med plater til
belgiske vafler, eventuelt bruk et
vanlig vaffeljern. Pensle med litt
smer og stek 12—16 vafler. Avkjel
vaflene p4 rist etter hvert som
de blir ferdige. Hold dem varme
frem til servering.

Karamelliserte epler: Skyll
epler, skjeer i tynne béater og
fiern kjernehus. Smelt smer i
en panne, tilsett epler, sukker
og kanel. Stek i 57 minutter
pa middels varme, til eplene er
karamelliserte og mgre med litt
tyggemotstand.

Servering: Anrett vafler i sma
stabler og topp med karamel-
liserte epler, vaniljeis og frisk
mynte. Drypp litt av sirupen fra
pannen over til slutt.

VAFFELVALG

Du kan bruke et vanlig
vaffeljern hvis du ikke
har jern til belgiske
vafler — resultatet blir
fortsatt deilig.




STOR TEST
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Lager du ikke tomatsuppenfra
bunnen av sely, finnes det et bredt

utvalg av ferdige alternativer pa.
Hvilken er best pa neeringsinnhold

og sunnhet?

TEKST: Gunn Helenn Arsky, ernaringsfysiolog cand.scient. FOTO: Getty Images og produsentene

uppe er generelt et klokr valg,

spesielt for dem som onsker

4 spise lett og sunt. Suppe er

ofte mettende, samtidig som
den inneholder f3 kalorier — mye takket
vare sitt hoye vanninnhold. Varme
supper har dessuten en tendens til &
gi en mer varig metthetsfolelse. Og jo
tykkerc suppen €r, dCStO mer tilfrcds-
stillende oppleves den.

NZRINGSINNHOLD OG INGREDIENSER

Et godt tips ndr du handler er 4 studere
ingredienslisten noye. Ferdigsupper
laget med naturlige ingredienser av hoy
kvalitet er ofte et bedre valg enn dem
som inneholder konsentrater, ekstrak-
ter eller kjemiske tilsetninger. 1 tillegg
bar du sjekke naringsinnholdet — hvor
mange kalorier inne%lolder suppen,
hvor mye fett, protein og karbohydra-
ter? Ikke minst, pass pé saltinnholdet
da noen ferdigsupper kan bidra til
overskride det anbefalte daglige innta-
ket av salt.

GJOR SUPPEN SUNNERE

Det er flere enkle grep du kan ta for &
gjore tomatsuppen enda sunnere. Spe

pulverposene med skummet melk for

d oke innholdet av kalsium og protein.
Tilsett gjerne fullkornsris eller -pasta om
det ikke er oppi allerede, og topp gjerne
med et kokt egg, en skje cottage cheese
eller gronne linser for enda mer protein.

HVA BETYR TERNINGKASTENE?

‘l'omatsuppene er jevnt over ganske

l)r‘.l. De er F()r Cksenlpel n]yﬂ lnindre
salte enn for bare fi ir siden. De har
fa terningkast mellom 1 og 6, der 6

cr ct svaert godt valg innen denne typen
supper, mens 1 er mindre bra valg innen
tomatsupper. Vi ensker oss et fullverdig
lunsj— elEzr middagsm;'iltid, derfor er
ikke ferrest mulig kalorier, totalt fett og
karbohydrater nadvendigvis det sun-
neste. Og sd pnsker vi oss mye fiber og
protein og lite salt og mettet fett.

Hver av de 10 produktene er gitt

poeng mellom 1 og 10 for innhold
av kalorier (1 for minst, 10 for mest),
rotein (1 for minst, 10 for mest), kar-
thydrater (1 for minst, 10 for mest),
kostfiber (1 for minst, 10 for mest), salt
(1 for mest, 10 for minst) og mettet fett
(1 for mest, 10 for minst) per 100 g fer-
dig tilberedt supfpe. Manglende verdier
ir 1 Slln]men or ert prodllkr kﬂn dﬂ
maksimalt bli 60 poeng.

Produktene i testen varierte mellom 24
og 42, og dette cr gjort om til terningkast.
A%lc proguktene er vurdert ut fra nzerings-
innholdet i spiscklar suppe. Smaken er
ikke Vurder[ = dCt[C €r en ren l]}EringSVur-
dering ut fra det som oppgis av produ-
sentene. Produktene er vurdert ved besaok
Fz‘i meny.no, oda.no og produsentencs
hjemmesider i september 2024.¢
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Original
tomatsuppe
fra Toro

* Leverandor: Orkla Foods Norge

* Nettovekt: 91 gram

« Ca. pris: 23,20 kroner

- Beskrivelse fra produsenten:
En mild suppe med en familievenn-
lig smak.

* De tre hovedingrediensene:
Tomat 26 prosent, maisstivelse,
hvetemel

* Allergener: Hvete, melk

« Antall tilsetningsstoffer: 1

+ Kalorier: 31 kcal/100 g

* Fett: O/4 gram/100 gram

- Herav mettede fettsyrer: O
gram/100 gram

+ Karbohydrater: 6 gram/100
gram

* Kostfiber: Ikke oppgitt

* Protein: 0,8 gram/100 gram

* Salt: 0,7 gram/100 gram

Ernzeringskommentar: Selv om
denne suppen havner sist i var test
av tomatsupper, er den ikke usunn,
den er rett under middels. Den er
sveert kalorifattig, og pé forsiden pa
posen oppfordres hjemmekokken til
a tilsette pastarester for & gi et mer
mettende méltid. Det aller beste er
at den har minst mettede fettsyrer
av alle suppene — det er bra for
hjertet. Uheldigvis har den minst
protein ogsa og ikke oppgitt mengde
kostfiber, noe som trekker ned til en
treer. Saltinnholdet er omtrent gjen-
nomsnittlig.

TORO

0R|G|HAL

TOMAT-

SUPPE
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Mild & kremet

tomatsuppe
fra Eldorado

+ Ca. pris: 35,90 kroner

* Beskrivelse fra produsenten:
Suppen er serveringsklar og skal
kun varmes i en kjele i noen minut-
ter. Posen gir to porsjoner.

* De tre hovedingrediensene:
Vann, tomatpuré 10 prosent, toma-
ter 10 prosent

« Allergener: Melk, hvete

+ Antall tilsetningsstoffer: 3

+ Kalorier: 66 kcal/100 g

* Fett: 4 gram/100 gram

* Herav mettede fettsyrer: 1
gram/100 gram

+ Karbohydrater: 6 gram/100
gram

* Kostfiber: 0,8 gram/100 gram

* Protein: 1 gram/100 gram

+ Salt: 0,8 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Blant fer-
digsuppene er dette testens eneste
som har vann som hovedingrediens.
Likevel klarer suppen sa vidt &

sikre seg et terningkast fire sammen-
lignet med de andre suppene. Den
har et godt kaloriinnhold (nest hayest
i testen) som likevel er lett — en por-
sjon gir deg ca. 180 kcal Suppen er
0gsa nest saltest av de vi har testet,
og den inneholder nest mest mettet
fett. Det er ikke supermye tomat her
heller. Det beste med suppen er et
over gjennomsnittet bra innhold av

kostfiber.
t’/ 9

WD & KREMET

‘TOMAT

Okologisk herby

tomato soup
fra Knorr

« Ca. pris: 79,90 kroner

* Beskrivelse fra produsenten:
Fylt med beerekraftig produserte
tomater og smakfulle krydderurter.

* De tre hovedingrediensene:
Tomat 76 prosent, tomatjuice 15
prosent, lgk

« Allergener: Selleri

- Antall tilsetningsstoffer: O

+ Kalorier: 38 kcal/100 g

* Fett: 0,9 gram/100 gram

» Herav mettede fettsyrer: Ol
gram/100 gram

* Karbohydrater: 6,5 gram/100
gram

* Kostfiber: Ikke oppgitt

* Protein: 1 gram/100 gram

+ Salt: 0,6 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Det er
mye bra med den eneste gkologiske
suppen i utvalget. For eksempel at
den ikke inneholder noen former for
tilsetningsstoffer, og at den har tes-
tens nest laveste innhold av salt. Det
er gode nyheter for hjertehelsen.
Dessverre inneholder den noksa lite
kalorier til & veere et middagspro-
dukt, og proteininnholdet er middels.
Tilsett gjerne egg eller bgnner i
suppen for & gke dette. Det som
trekker ned fra en sterkere firer, er
at kostfiberinnholdet ikke er oppgitt.
Suppen inneholder tomatjuice heller
enn vann — bral



Cup a soup
fra Knorr

« Ca. pris: 26,70 kroner

- Beskrivelse fra produsenten:
En suppe med masse grennsaker,
fri for smaksforsterkere.

* De tre hovedingrediensene:
Tomatpurépulver 43 prosent,
potetstivelse, sukker.

« Allergener: Melk, hvete, selleri

+ Antall tilsetningsstoffer: O

* Kalorier: 42 kcal/100 g

* Fett: 1 gram/100 gram

* Herav mettede fettsyrer: 06
gram/100 gram

+ Karbohydrater: 6,9 gram/100
gram

* Kostfiber: 0,8 gram/100 gram

* Protein: 1 gram/100 gram

* Salt: 0,77 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Sup-
pen scorer over middels pa bade
kalorier, karbohydrater og kostfiber.
Det er noksa mye salt i suppen og
tredje mest mettede fettsyrer blant
de testede produktene. Selv om
suppen ikke inneholder tilsetnings-
stoffer, finner du ingredienser som
palmefett, maltodekstrin og gluko-
sesirup her.

Den tredje hovedingrediensen er
sukker. Sukker brukes for & runde
av smaken pa den syrlige tomaten.
Litt kan veere ok, men her blir det

mye.

Karbohydratinnholdet kommer i
stor grad fra sukker, maltodekstrin
og glukosesirup.

Rett i koppen
tomatsuppe med

pasia og mozzarella

fira Toro

+ Ca. pris: 13,50 kroner

* Beskrivelse fra produsenten:
Nar man er litt sulten og vil ha
noe raskt og enkelt, enten det er
hjemme eller pé farten.

* De tre hovedingrediensene:
Tomat 27 %, pasta 19 %, potet-
stivelse.

» Allergener: Hvete, melk

= Antall tilsetningsstoffer: O

» Kalorier: 41 kcal/100 g

* Fett: 0,5 gram/100 gram

* Herav mettede fettsyrer: 0,2
gram/100 gram

* Karbohydrater: 76 gram/100
gram

* Kostfiber: ikke oppgitt

* Protein: 1,3 gram/100 gram

= Salt: 0,71 gram/100 gram

Ernzeringskommentar: For alle
som elsker rett i koppen-suppen, er
det gode nyheter at tomatsuppen
gjer det sa godt i testen. Denne
varianten inneholder mozzarella og
pasta, noe som gjer den mer «mat-
lig» og maltidsaktig. Likevel er den
nok mer et mellommaltid enn en
middag. Suppen scorer aller best pa
mengden karbohydrater i testen, og
mozzarellaen tilfarer viktig protein
for at suppen skal vaere et balansert,
lite maltid. Den inneholder ingen
tilsetningsstoffer heller og middels
med salt. Kostfiberinnholdet er
svaert lavt.

HELSE

TORD

FULLKORN

TOMATSUPPE -

MED FULLKORNSMAKARONI Y

2
- P

ot

3 ‘ XY
’
Fullkorn
tomatsuppe med
fullkornsmakaroni

fira Toro

+ Ca. pris: 30,90 kroner

- Beskrivelse fra produsenten:
Nekkelhullsmerket, 40 prosent mer
makaroni.

* De tre hovedingrediensene:
Fullkorns makaroni 31 prosent,
tomat 19 prosent, maisstivelse.

« Allergener: Hvete, melk

- Antall tilsetningsstoffer: 1

+ Kalorier: 36 kcal/100 g

* Fett: 04 gram/100 gram

» Herav mettede fettsyrer: O
gram/100 gram

+ Karbohydrater: 68 gram/100
gram

* Kostfiber: ikke oppgitt

* Protein: 1] gram/100 gram

+ Salt: 0,6 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: | denne
suppen er det mye mer fullkornsma-
karoni enn tomat. Suppen baerer
Nakkelhullsmerket, noe som viser at
suppen er et sunt valg, spesielt nar
vi kikker pa saltinnholdet. Med bare
0,6 gram salt per desiliter suppe, er
dette testens nest laveste verdi. Det
er gode nyheter for blodtrykket, blant
annet. Suppen har ogsa testens aller
laveste innhold av mettede fettsyrer.
Dessverre mangler angivelsen av
kostfiber, noe som hindrer suppen

i & fa en femmer. Dette er viktig
informasjon, nar suppen inneholder
fullkornsmakaroni.
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Frisk tomatsuppe
med squash og
basilikum
fra Mere Mat

+ Ca. pris: 76,80 kroner

* Beskrivelse fra produsenten:
68 prosent grannsaker, 3 av 5 om
dagen.

* De tre hovedingrediensene: To-
mat 51 prosent (tomat, tomatpuré,
hermetisk tomat), Ik, vann

* Allergener: Ingen

« Antall tilsetningsstoffer: O

+ Kalorier: 38 kecal/100 g

* Fett: 2,3 gram/100 gram

* Herav mettede fettsyrer: 04
gram/100 gram

+ Karbohydrater: 3,2 gram/100
gram

* Kostfiber: 1,5 gram/100 gram

* Protein: 1 gram/100 gram

+ Salt: 0,5 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Tre ulike
kilder til tomat inngar i denne sup-
pen, noe som vipper tomatinnholdet
sa vidt over 50 prosent. Med andre
ord far du en god del hjertestyrken-
de lykopen i suppen. Den inne-
holder minst karbohydrater i hele
testen, og middels med mettede
fettsyrer. At du far totalt 68 prosent
grennsaker i suppen, gjenspeiles

i det desidert hayeste kostfiber-
innholdet blant suppene vi testet.
Spiser du hele porsjonen sely, far
du i deg ca. 30 prosent av dagens
anbefalte mengde kostfiber. Bra for
fordpyelsen og kolesterolet!

g
INNNID

‘omay

-
68 % 3avh
gronn- om 5
saker dagen'
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Spicy tomatsuppe
med smak av chili
fra Rema 1000

= Ca. pris: 3720 kroner

- Beskrivelse fra produsenten:
En porsjon til lunsj eller middag.

* De tre hovedingrediensene:
Hakkede tomater 40 prosent,
vann, gulrot.

+ Allergener: Selleri, melk

+ Antall tilsetningsstoffer: 2

« Kalorier: 42 kcal/100 g

+ Fett: 11 gram/100 gram

+ Herav mettede fettsyrer:
04 gram/100 gram

* Karbohydrater: 5,8 gram/
100 gram

« Kostfiber: 11 gram/100 gram

+ Protein: 1,6 gram/100 gram

= Salt: 0,79 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Porsjons-
suppen fra Rema far en god firer.
Den scorer aller best i testen pa
innhold av protein og har nest mest
kostfiber i testen. Det kan skyldes at

suppen ikke bare inneholder tomater;

men ogsa gulrot — det er den tredje
sterste ingrediensen. Heller ikke
denne suppen inneholder gluten
eller hvete. Det er lite karbo- &
hydrater her, sa server gjerne
grovt bred/knekkebrad ved

siden av suppen. Saltinnhol-
det er ganske hayt, noe
som trekker ned fra
en femmer.

'~
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Cream ol

tomato soup
» °

fra Heinz

+ Ca. pris: 49,90 kroner

+ Beskrivelse fra produsenten:
Fresh smak av tomat. Klart til bruk,
skal bare varmes.

+ De tre hovedingrediensene:
Tomater 89 prosent, vann,
modifisert maisstivelse

+ Allergener: Melk

+ Antall tilsetningsstoffer: 1

* Kalorier: 54 kcal/100 g

* Fett: 2,3 gram/100 gram

» Herav mettede fettsyrer:
0,2 gram/100 gram

+ Karbohydrater: 72 gram/
100 gram

+ Kostfiber: 0,6 gram/100 gram

* Protein: 0,9 gram/100 gram

+ Salt: 0,6 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Testens
eneste hermetikksuppe gjor det
skarpt. For deg som er opptatt av til-
setningsstoffer, finner du bare ett her.
Den er ogsa saltfattig med testens
nest laveste saltinnhold. Det er ogsa
sveert positivt at du fér i deg en del
kalorier fra suppen, slik at den blir et
ordentlig maltid. Kostfiberinnholdet
er midt pa treet, mens mengden fett
er positivt lavt. Suppen passer for
deg med coliaki og glutenintoleranse
siden den ikke inneholder hvete eller
gluten.

NEINAR
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TOMATSUPPE

MED FLOTE OG URTER

FERSK &

Ferdig tomatsuppe
med flote og urter

fra Matborsen

+ Ca. pris: 6990 kroner

- Beskrivelse fra produsenten:
En kremet og fyldig tomatsuppe av
ferske og solterkede tomater, flote
og kyllingfond.

+ De tre hovedingrediensene:
Tomater 62 prosent, vann,
proteinredusert flote

= Allergener: Melk

+ Antall tilsetningsstoffer: 4

+ Kalorier: 80 kcal/100 g

* Fett: 4,9 gram/100 gram

* Herav mettede fettsyrer:

2 gram/100 gram

+ Karbohydrater: 7 gram/
100 gram

* Kostfiber: 09 gram/100 gram

* Protein: 1,5 gram/100 gram

+ Salt: 0,8 gram/100 gram

Ernaeringskommentar: Testens
mest middagsaktige tomatsuppe har
ogsa desidert flest kalorier, likevel er
det en lett middagsrett du far Den
inneholder testens nest hoyeste
proteinmengde og godt med kostfi-
ber, noe som borger for at du feler
deg mett etter & ha spist. Dessverre
inneholder suppen den uvanlige
ingrediensen «proteinredusert flate»,
noe som gker mengden mettede
fettsyrer til testens hoyeste. Det er
ogsa sveert mye salt i denne sup-
pen, sé det holder den vekk fra et
terningkast 6. Obs — den inneholder
kyllingfond, verdt & merke seg for
vegetarianere.

Fdes kun i

Apotek

Sensitiv mage?

Prev var naturlige enzymserie som
bistdr i fordayelsen.

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

Multienzym GO - Bidrar i fordeyelsen generelt JO

Gluten GO er ikke egnet for coliakere og erstatter
ikke et glutenfritt kosthold ved caliaki.

®
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Dere ligner!

Hund og eier ligner pa hverandre og det er ikke tilfeldig.

«Som hund si eier», sier vi og ler litt
hver gang vi oppdager en hund som
ligner pd eieren sin. Kanskje har de det
samme uttrykket i ansiktet eller det er
storrelsen som skaper en likhet? N4 har
ﬁ)rﬁl{ﬂrl]e ﬂlnnel ucar dC( Sle“ Il(l(e er

tilfeldig at hund og eier ofte har likhe-

ter. Det viser seg nemlig at vi gjerne gir

til anskaffelse av en hund som ligner
oss bdde av utseende og personlighet.
Nir det gjaldt utseende fant forsker-
ne ut at n]Cl]nCSkCr nled h@y BMI gjer-
ne velger kraftige hunder. Og kvinner
med kort hir foretrekker hunder med
korte grer, mens de som har langt hir
onsker seg hunder med lengre arer.
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"VISSTEDU ...
oinner midt i livet somnyter en
kopp kaffe eller toom morgenen har

storre sannsynlighet for ( il
dring enn de som ikke gjor det:

Det viser helt ny forskning.

t ford oppleve en

Kilde: NHL.no

Men det er ikke bare utseendet
som kan virke like, forskerne fant ogsa
likheter i personlighetstrekk mellom
hund og cier, bide nir det gjaldt ek-

stroversjon, nevrotisme, dpenhet og det

& vere samvittighetsfull. Hvis eieren
er pliktoppfyllende, er hunden ofte
vennlig og motivert. Og utadvendte
mennesker har gjerne hunder som er
utadvendte.

Vi velger dermed en hunderase med

U(Seende Og pel'SOl]lighC[S[rekk som
vekker en gjenkjennelse i oss. Deret-
ter vil hunden fortsette & utvikle seg i
sammec retning som cicren.

Kilde: lllustrert vitenskap.no

BRUK SANSENE

Hesten er full av sanseinntrykk. Trekk
inn den kalde og klare luften og kjenn
hvor godt det gjer. En regnveersdag
er ogsa fint. Hvordan opplever du det
nar regnet treffer ansiktet ditt? Na-
turen er et fyrverkeri av farger i gult,
oransje og radt. Ta deg tid til & se pé
de vakre fargene nar du er ute og gér.
Legg merke til lyden av knasende lov.

Fint, ikke sant?
Kilde: NRK.no

SOPPKONTROLL

| -ast ned appen Digital soppkontroll
pa mobilen din, legg soppen i handen
og ta et bilde og last ned. S& far du
svar fra en soppkontroller i Norges
sopp- og nyttevekstforbund. Husk

at plukking og spising av sopp alltid
skjer pa eget svar.

Kilde: Soppkontroll.no




Deilige oppskrifter hver uke. |
Er du glad i & bake? Trenger du inspirasjon #
til sunne, gode hverdagsmiddager? ' ©
Du far det i Norsk Ukeblad.

uIc

STOR GUIDE
Alt til uteplassen
i * Mebler * Blomster » Puter
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HVE

N4 jore

Siw (58) lever med en kronisk, livstruende sykdom.

Minutt

BN gave

— Jeg onsker a fortelle at det gar an & ha et langt
og godt liv til tross for at du lever med en tikkende
bombe, sier hun.
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iw vil gjerne fortelle
sin historic om det
d leve med en
kronisk, dedelig
sykdom, men av hensyn til
sennen sin gnsker hun &
fortelle historien anonymt.
- Kanskje kan min f}c;rtcl-
ling vere tl trost for andre,
et budskap om at det faktisk
er mulig 4 ha et godt liv,
til tross for en alvorlig og
skremmende diagnose? Det
vil ogsé glede meg om enkelte
tenker seg om for de dommer
en personen etter utseendet.
Min magre kropp er for k-
sempel ikke et resultat av en
spiseforstyrrelse, sier hun.
Siw mener at det ikke er
nodvendig & navngi sykdom-




men. Kort sagt sier hun at
kroppen hennes angriper
seg selv og at det enni ikke
finnes noen forklaring pa
hvorfor. Det er heller iﬁke
hjelp 4 3.

— Jeg onsker forst og
fremst & dele hvordan det
er & leve med en kronisk
sykdom. Det forandrer deg,
bade psykisk og fysisk. Nir
den i tillegg er en tikkende
bombe, en som kan ta livet
av deg hvis den angriper
innvendige organer, blir du
bevisst pa 4 gripe hver dag.
Det har i hvert fall jeg blitt
bevisst pd, sier hun mykt.

Den spede skikkelsen,
som til nd n@rmest har ligget
sammensunket i stolen, bru-

ker armene som stotte for
4 rette seg opp. Med hoyt
hevet hoget ortsetter hun:

— Sinne er en folelse jeg
sd 4 si har ryddet vekk. Den
suger en energi {fg har knapt
med, men som hentes frem i
mengder ndr jeg foler at bar-
net mitt blir truet. I snart 20
dr har jeg nd levd med diag-
nosen. Jeg har vart gjennom
perioder — lange og korte
— med intense smerter. Sa
hinsides at jeg trodde det var
umulig & overleve dem, men
kroppens styrke overrasker
meg stadig! For eksempel
har jeg midt i alle utfordrin-
ger fatt oppfylt mitt hoyeste
onske: et kjerlighetsbarn
med min beundringsverdig
tilmodige mann.

BEGREPET TID

Det hviler en ro over Siw.
Og det til tross for at den
syltynne kroppen vitner om
at hun har smerter. Bade

det 4 sitte og gi gjores med
synlig anstrengelse. Like fullt
smiler hun stadig.

Ogsa jeg har selvsagt
mine darlige dager, men det
handler sjelden om fysisk
smerte. Det er snarere uroen
over kanskje ikke 4 fi leve
lenge nok til 4 se sennen min
vokse opp, som nd og da gjor
at jeg laser meg inn pa baJct
og griter noen tarer.

Med en anstrengt latter
knipser hun brydd vekk en
tare pd avveic.

— Synes du det er vanske-
lig 4 visc at sykdommen gir
inn pi deg?

— Ja! Svaret gis med en
pifolgende lang stillhet. Et-
ter 4 ha tenke seg lenge om,
fortsetter hun:

— Jeg kan retr og sletr ikke
tillate meg & ta det hele og ful-
le alvoret inn over meg. Heller
ikke hvor smertefull sykdom-
men til tider er. Selvsagt er
det umulig 4 remme unna
béade diagnosen og smerten,
men for 4 takle skjebnen min
prover jeg 4 la sykdommen ta
minst mulig plass i hverdagen.

— Og hvordan klarer du
det?

— Ved 4 fokusere pa
gleden, sier hun med lys og

lett stemme. Hun fir det il
4 hores enkelr ur.

— Det skjer noe med deg
ndr du blir alvorlig syk. Alle
disse dagene, tiden de fleste
av oss ser ut til 4 tro vil vare
evig — i hvert fall for akkurat
deg eller meg — blir med
ett ingen selvfolge. For jeg
ble syk, var jeg en av mange
som stresset meg gjennom

hverdagen. Det var alltid
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er takknemlig for a oppleve
at folk stortrives hos oss.

— Snakker du og din
mann dpent om sykdom-
men? Og snakker dere om
den mef andre?

— Det er jo umulig a igno-
rere smertene den forer med
seg. De gjor at jeg ikke alltid
er like oppegdende, sier hun
beskjedent.

— Men vi lar aldri syk-

Vi lar aldri sykdommen
fa overtaket»

noe jeg skulle rekke, enten
det handlet om jobb eller

4 se familie og venner. Jeg
hadde ikke nok tid til det jeg
onsket 4 gjore! Ironisk nok:
Det har jeg né. P4 lunefullc
vis har sykdommen ikke
bare gitt meg potensielt min-
dre tid, men ogsé folelsen

av & ha mer av den. Det je
{;mvcr asier at jeg fyller den
angt bedre enn tidligcrc, at
jeg er langt mer bevisst pd at
hver eneste time — ja, hvert
minutt her pa jord — er en
gave.

ET HJEM FYLT AV GLEDE

Med et svakt smil om leppene
og stort alvor i de gri aynene
blir hun sittende og sc ut

av vinduet en lang stund.
Stillheten er preget av alvor,
refleksjoner om den skjebnen
hver og én av oss blir gitt.
Siws mdte 4 takle sin, uten
syting og klaging, fir meg til
a tenie pd min egen bruk av
tid. P4 grunn av sykdommen
er Siw hjemmevarende.

— Mine daglige hoyde-
unkter er alFe ge sma gull-
ornene i hverdagen, og for

meg blir de stadig flere. Det
er f%rdi jeg er blitt flinkere
til & se dem. Blant annet
elsker jeg & lage mat. Gleden
over 4 se at den maten set-
tes pris pd av bide mann

og barn, er stor. Jeg har
alltid noe ekstra godt som
venter pd dem etter skole
og arbeidstid, og ofte har vi
ogsa gjester rundt bordet.
Virt ijem er dpent for bide
store og sma venner, og jeg

dommen fi overtaket. Vi har
akseprtert alvoret, og folk mi

jerne sporre hvordan jeg
Ear det, men med tanke pd
mann og barn er det ikke et
tema jeg selv bringer opp.
Mer enn noen gang prover
jeg & fylle dagene vare med
nettopp glede.

— Kan det bli litt an-
strengt?

— For oss har det sna-
rere blitt et sunt levesett, en
bevisstgjoring. Min mann
og jeg har fra forste stund
kommunisert utmerket! Vi
mottes via venner, og begge
visste det mycl)“kktlig: Dette
er den store kjzrligheten! Vi
giftet oss dret etter og planla
4 fi mangc barn, minst fire,
men jeg ble syk og fikk en
diagnose ingen av oss hadde
hort om.

«T'rolig kan du leve i
mange dr», sa legen, «for-
utsatt at ikke altfor mange
organer angripes.»

MOT ALLE 0DDS

Det er en veldig uviss dom,
og det var selvsagt et sjokk
4 fi vite det! Korr tid creer
bestemte vi oss likevel for &
ﬁjme det som vi tross alt har
ontroll over: Vir egen mate
i tenke pd. A gripe hver dag
vi har sammen! Og — mot
alle odds — ogsd 4 gjore alt
for & fa meg gravif. Et nytt
smil, en ny stillhet.

— Jeg er mektig stolt over
at vi har lyktes med det. Vi
er et herlig treklover med
mange fine folk rundt oss.
Livet er tross alt godt.
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Mor var
psyKkisk syk

| over 20 ar hadde mor veert psykisk syk da hun fikk fysiske
plager. Det ble begynnelsen pa dramatiske opp- og nedturer.

in oppvekst har

preget meg som

menneske, o

slik er det ve%
med de fleste. Men min var
preget av min mors syke
verden, sd jeg hadde pa en
mite to verdener jeg skulle
fungere i og takle.

Mor ble psykisk syk da jeg
var dtte ar. Da ble det mange
ting vi barna ikke forsto, og
vér virkelighet ble en an-
nen enn hennes. Vi var tre
sosken, og vi fikk et veldig
nart forhold til hverandre
pa grunn av det vi opplevde
med mor. Det 4 leve med en
omsorgsperson som blir syk
pa sinnet, er en smerte jeg
tror bare de som har opplevd
det, kan forstd. Mor var jo
den som skulle troste, stotte
og hjelpe oss. At hun var
syk, forte til mye fortvilelse,
og det var mange sparsmil
vi aldri fikk svar pd.

I tillegg var det ikke lecc &
takle omverdenen som ikke
helt forsto tragedien ved det
hele. De fleste sd det nok
bare som en «sensasjony,
det ga dem noe 4 snakke
om. Noe som bide var lict
spennende og litt skummelr.
Det skapte nysgjerrighet
og de dannet seg bilder av
hvor «gal» hun var. Ingen
kunne forstd den kampen
vi kjempet, med oss selv,
med hjelpeapparatet og med
samfunnet rundt.

Folk er redde for & bli
dratt inn i noe slikt og
holder helst avstand. Det
er forstaelig, for de vet ikke
hvordan de skal forholde seg
til dette. Det er veldig vilkar-
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lig hvem du treffer pd i syste-
met. Det som blir skrever pa
et papir, kan faktisk avgjore
et menneskes liv og skjebne.

MANGE TARER

Jeg har tenkt mange tanker
rundt dette. Mange térer

er felt for min mor da hun
forsvant mer og mer inn i
sykdommen, Og tausheten
rundt mors sykjl,om gjorde
det enda mer vondt og van-
skelig. Det var ikke noe man
snakﬁet om, det var noe man
bare hvisket om.

Det var ingen som spurte
oss barna hvordan vi hadde
det, hva vi tenkte og folte.
Jeg tror ingen sd hvilken
smerte og sorg dette piforte
oss. Vi var pd en mate usyn-
lige. Det ble viktig for oss &
prove i veere flinke og snille.
Kanskje mor ville bli bedre
da? En skremmende tanke
var at vi kanskje ville bli som
henne, og tro om det var
lenge til? Det var mye vi var
redde for, vi barna.

PROVDE A SE DET POSITIVE

Selv har jeg klart meg rime-
lig greit. N, i voksen alder,
wreffer jeg ofte folk som pro-
ver & forklare hvor trist de
syntes det var da vi var sm4,
og de fleste oser av darli
samvittighet. Men hva siulle
vi gjore? sier de. Det er som
om de ber om tilgivelse for
at de ikke grep inn, og de er
sa glade for at det tross alt
gikk bra med oss.

Jeg tenker i mitc stille
sinn; «ikke kom til meg med
din dirlige samvittighet, jeg
trenger ikke den i tillegg til

alt det andre jeg baerer pa».
Men jeg har ogsé lert meg &
sette pris pd de sma tingene
i livet, det 4 vise at man bryr
seg, det at livet er her og na.
V1 mi prove i vaere modige
og ikke lukke gynene for det
vi ser rundr oss. Det er ofte
lite som skal til for 4 lette

en vanskelig situasjon for en
annen.

Jeg sier dette fordi jeg vet
at det hadde betydd mye for
oss om noen hadde «ett»
vire sorger og kanskje pratet
mer dpent med oss om hva
som sLjeddc. Vel, mor hadde
veert syk i 20 ar, og det
hadde vart mange toffe tak.
Men jeg fulte at jeg hadde
bevart evnen til 4 prove &
se det positive. Jeg hadde
jo fortsatt cn mor, og var
takknemlig for de gangene
hun var sipass rolig at vi fikk
litct «<normal» kontake.

Jeg folte ogsd at jeg
hadde lzrt mye gjennom
4 sc sinnslidclse pa sd naert
hold. Legene hadde sagt at
det ikke var noe som kunne
gjores, vi mdtte bare godta at
hun var som hun var. Vi var
ogsi glade for at hun fortsatt
kunne bo for se%)sclv, med

lice hjelp fra oss barna.
SJOKKET
S4 begynte hun 4 bli fysisk

syk. Iun var svimmel og
kvalm, og hadde smerter som
fikk henne til & skrike og rope.
Noe mitte gjores. Det endte
med tvangsinnle%gelsc, noe

som ikke var ser ig morsomt.
Hun skulle legees inn for tre
uker, si de fikk medisinert

henne nok til 2 kunne under-

seke henne ordentlig.

En dag ringte en %e e fra
den institusjonen der iun
var innlagt. Han ville ha et
mote med meg, og vi avtalte
et noen dager senere. Han sa
ingenting om hva det ﬁjalclt,
sd jeg var litt spent pa hva
det kunne vare. Men aldri i
min villeste fantasi hadde jeg
kunnet gjette meg til det som
kom.

Etter motet var jeg bide
nummen og uvel. Kunne det
virkelig vere sant, det legen

hadde sagt? Jeg var i sjokk
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i flere dager. Tankene raste
rundt i hodet mitt. Menin-
Ecn med alt var plutselig helt

orte, jeg ble fylt med bitter-
het og sorg. Hadde mor fitt
den hjelpen og medisinen
hun trengte, kunne hun ha
fungert normalt, hadde le-

en sagt. Han var rystet over
at hun aldri hadde fitt en
riktig diagnose. Det var det
mest groteske han hadde sett
i sin karriere som lege.

Da jeg besokte mor,

forsto jeg at han hadde retr.
Sykdommen hadde faktisk

«krympet», det var tyde-

lig. Jeg folte en blanding

av glede over at vi skulle

fd henne tilbake, og sorg
over alt som hadde vert.

Da hun var sapass rolig at
hun kunne bli undersakt,
kom sjokk nummer to. Ilun
hadde kreft som var kommet
ganske langt. Hun mitte
opereres og fi strilebehand-
ling. Utfallet av behandlin-
gen var usikker. Skulle det
virkelig vere slik at na som
hun var i ferd med 4 komme
tilbake til oss, sa skulle hun

kanskje de?

Mor ble operert og startet
pé strilebehandling. For hver
dag som gikk kom hun mer
tilbake til oss psykisk, samti-
dig som hun var veldig darlig
fysisk. Jeg tror aldri jeg har
hatt si mange motstridende
folelser som 1 manedene som

fulgte; glede og sorg, Og sd

DE BLA SIDENE

kom oppturen. De klarte 4 ta
kreften! Mor fikk leve!

Jeg tenker mange an%cr at
dersom hun ikke hadde fitt
kreft, ville hun aldri fit riktig
diagnose og riktig medisin. Sa
ironisk forte kreften til at hun
ble kvitt sin psykiske lidelse.
Det er kanskje utrolig, men vi

fikk mor tilbake! ¢

«De bla sidene» er innsendte historier fra lesernes hverdag.
Navn pé personer og steder er forandret, og personene pé
bildet er ikke identiske med noeni historien.
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Drommemannen

var en logner

Lars fremsto som en mann med sveert gode kvaliteter, men
det gikk ikke lang tid fer jeg begynte a fa mistanke om at ikke

O

lete etter kjar-
ligheten i voksen
alder er ikke alltid
ike enkelt. Jeg
bestemte meg for a prove
lykken pé en dating-app
slik som mange andre. Det
var bide spennende og litt
skummelt. Jeg visste jo ikke
mer om disse mennene enn
bildene de hadde lastet opp
og det de hadde skrever i
den korte profilteksten. Det
var en sjanse d ta, men det er
jo nettopp det kjarligheten
handler om — i ta sjanser.

Etter noen uker f(om je
over et ansikt jeg likte vel«fig
godt. Mannen var kjekk,
dessuten skrev han svart
godt og levende. Han var en
voksen mann som visste hva
han ville og ikke ville, hadde
god humor, gode holdninger
og var ferdig med tidligere
forhold. Det siste var han
veldig tydelig pa, og han
stiltegsgn klg\f) til k%inner
at ogsd de mérte vaere helt
ferdige med sine tidligere
forhold.

Jeg klikket "like" pé pro-
filen hans, og det tOE ikke
mange minuttene for jeg
fikk et svaere hyggelig svar
tilbake. Han jobﬁet innen
psykiatrien, noe som ga meg
et enda bedre inntrykk av
ham. I tillegg var han raus
med komplimentene, noe
jeg selvsagt satte stor pris pi.
Da han etter et par dager
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alt han sa stemte. Og verre skulle det bli ...

sendte meg en vennefore-
sporsel pa Facebook, godrok
jeg uten 4 nole.

FOR GODT TIL A VZRE SANT?

Vi snakket mye sammen de
neste dagene, bade nir han
var pd jobb og ellers. Jeg
stusset litt over at han hadde
tid il & sitte pd jobb og chat-
te sa mye med meg. Det var
ogsd merkelig at han ikke lot
meg se nir han var pilog-

e, noe som l)t:tyd(i' at JCg
ﬁellcr aldri var synlig i hans
chatteliste. Men jeg tenkie at
han sikkert hadde sinc grun-
ner og at det neppe var noe
& bekymre seg for. Jeg skulle
sannelig ikke bli en av dem
som s ctter problemer o
feil med en gang, men heller
vise tillit inntil det motsarte
eventuelt var bevist.

Jeg ble mer og mer sjar-
mert. Lars var veldig direkte
i det han sa og svaert tydelig
pd at han likte meg. Hadde
det vare opp til ham, hadde
han kommet og besokt meg
umiddelbart. Jeg sa at jeg
onske & vente, og det respek-
terte han fulle ut.

En ting jeg alltid kvier
mei for 4 si til nye men-
nesker jeg moter, er at jeg
er kronisk syk med ME. Jeg
begynte forsiktig med a for-
telle at jeg var syk og derfor
hjemmeverende, og da han
spurte, forklarte jeg at jeg
hadde ME. Nervos ventet

jeg pa reaksjonen hans, og
tenkte at «nd forsvinner
denne mannen».

Men nei. Tvert imor for-
talte han at eksen hans, som
han hadde vert sammen
med i mange ar, ogsd hadde
hatt ME. Han hadde stottet
henne sa godt han kunne
uten at det foltes som en
byrde for ham. Han hadde
heller vert glad for & kunne
hjelpe til, pasto ham. Jeg
ble sclvsagr sveert lettet, og
tenkte at dette nesten var for
godu til § veere sant.

BROT AVTALEN

N4 i ettertid ser jeg jo at der-
som noe virker f)or gode til

4 vaere sant, si er det gjerne
det. Lars fortalte at eksen

nd hadde blitt helt frisk av
sin ME og var tilbake i en
toff og anstrengende jobb.
Dette overrasket meg, for
jeg hadde ikke hort om noen
som hadde vart alvorlig syk
med ME i flere r, for sd

d bli helt frisk og i tillegg
kunne jobbe fulltid i en
fysisk krevende jobb.

Lars var ifolge ham selv
en sveert godt utdannet
mann, med en utdannelse
han hadde tatt pd rekordtid.
Dette hadde blant annet fort
{t:il at han ﬁ'alrdcn cttertraktet
oredragsholder. Jeg googlet
ham, mgen det komgilgke %)pp
noe om at han var en kjent

foredragsholder. Uken etter

matte han reise bort noen
dager i forbindelse med
jobb. Han mente likevel
at han ville finne tid «l &
snakke med meg, noe han
ga inntrykk av at var svert
viktig for ham.

Det kom et par meldin-
ger, sd ble det stille. Jeg
harte ikke fra ham igjen for
han kom hjem, men fikk
ingen forklaring pa hvorfor
han ikke hadde holdt laftet
sitt. Tkke spurte jeg hel-
ler, jeg ville jo ikke virke
hysterisk. Der og da virket
alt s ckte, sclv om det var
litt overveldende. Det ringte
noen bjeller underveis, men
nar han forklarte, hortes alt
bide sant og sclvopplevd ut.
Han snakket og snakket om
scg sclv og alt som hadde
skjedd ham, det ene verre
enn det andre.

Som den psykisk sterke
mannen han var, hadde han
taklet alt og kommet ster-
kere ut av det. Den dagen
han hadde kommet hjem
fra den péstdtte jobbturen,
skrev han pd Facebook at
han befant seg p4 flyplassen.
Under hadde en venn onsket
ham god tur. Jeg hadde ikke
hort noe om at han skulle
reise noe sted? Senere den
kvelden tok han kontakt og
fortalte uoppfordret at han
hadde kjort en kamerat til
flyplassen, men omsider var

hjemme igjen. Jeg begynte




virkelig 4 bli skeptisk nd,
men sa fortsatt ingenting.

Det var helg, og vi til-
bra te store deler av fredag

veld og lordag formiddag
mcd 4 prate sammen. At det
ble slitsomt som folge av
min sykdom, ville jeg ikke si
noe om. Men jeg syntes det
var lite rart at han som visste
sd godt hva ME var, ikke
forsto at jeg ble sliten av all
chattingen.

Da kvelden kom, klikket
jeg meg inn pa I'acebook-
siden hans, og begynte &
bla igjennom det som var
der. Var det ikke noe som
manglet? Hadde det ikke
stdrt kommentarer som ni
var borte? Dessuten var det
en kvinne som stadig gikk
igjen, pd bilder og i mel-

inger pa veggen hans. Min
godtroenhet begynte virkelig
a sla sprekker. Jeg bestemre
meg for & sporre ham litt
grundigere neste gang vi
pratet sammen.

NOE SKURRET

Sé skjedde det som forandret
alt. Jeg fikk en telefon fra en
kvinnelig bekjent som lurte
pa hvor mye kontakt jeg
hadde med Lars. Hun hadde
nemlig truffet ham pi det
sdmine "C“.’ilc(lﬁl et ll'xlIV:lr |
forveien og latt seg sjarmere.

De hadde hatt mye
kontakt en kort stund. Han
ll&lddﬁ l((’)l“lnel lIlCd masse
komplimenter og foreslatt
at han kunne komme og be-
soke henne. Hun var betatt
av ham og vurderte mulig-
heten for at de kunne motes
og kanskje bli et par. Likevel
begynte ogsd hun etter hvert
i legge merke dl ting som
ikke stemte.

En kvinne gikk stadig
igjen pd Facebook-siden
hans, og hun begynte &
mistenke at han faktisk
hadde kjzreste. Vi begynte &
sammenligne opplysninger,
og jo mer vi snakket, jo mer
sjokkerte ble vi. Det viste
det seg at de kommentarene
jeg mente hadde forsvun-
net, kun var skjult for meg.
Hun kunne lese alt sammen.
Han hadde tydehgws lagt
inn begrensninger pi hva jeg
kunne se. Hun kunne nem-

lig se flere bilder av denne
kvinnen og kommentarer
dem imellom. Det var tyde-
lig at de var kjarester.

SAMVITTIGHETSLOS
Dette var likevel ikke det

verste. Min venninne hadde
vert gjennom noen toffe ar
med alvorlig kreftsykdom,
men var nd erklart frisk. Til
henne hadde Lars sagt at han
forsto svert godt hvordan
hun hadde det, da hans sam-
boer hadde dodd av kreft.
Den samme kvinnen som
han overfor meg pésto hadde

blitt frisk av ME!

Vi var mildt sagt sjok-
kerte. At det er mulig 4 vere
sd falsk og fullstendig blottet
for samvittighet! Ikke bare
overfor meg og min ven-
ninne, men ogsa overfor
hun som sannsynligvis var
bide kjereste og samboer
med ham. Og overfor alle
andre kvinner han sjekker
opp underveis. For profilen
pa dating-appen var der
fortsarr.

Etter 4 ha avsluttet tele-
fonsamtalen, skrev jeg en
kort melding til ham og gra-
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tulerte med vel spilt. Videre
skrev jeg at det var effektive
a skjule kommentarer og sta-
tuser fra meg pé Facebook,
men at han ﬁadde glemt en
vesentlig ting — at vi hadde
felles venner. Sé slettet jeg
ham fra vennelisten min. Jeg
slettet ogsa dating-appen.

Det blir nok en stund til
jeg prover meg pd nett-
dating i 1gjen Jeg har fortsatt
troen pa at de fleste er 2rlige
og oppriktige mannfolk pd
jakt etter den rette, men for
en tid framover har jeg det
bra som singel.
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«Det eneste jeg visste, var at livet
mitt ikke foltes fullkomment.»

Getty Images

Det er kanskje noe de fleste vet, men selv brukte jeg lang tid pa
a forsta hva som matte til for at jeg skulle fale meg lykkelig.
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cg var ung, gift o
il%ke hele %lygkkeligg,

« - men sokende etter
" noe, da jeg motte
Jonas. Jeg hadde veart pi
oppdrag for jobben min i et
soreuropeisk land, og han
satt ved siden av meg pd
flyet hjem. Jonas var kjekk,
men jeg tenkte selvfolgelig
at jeg aldri kom til 4 se ham
igjen.

Nettopp den tanken ga
meg en slags frihetsfolelse,
og under hele flyturen snak-
ket vi personlig og intimt.

Jeg betrodde ham bide om
minc dremmer og om hva
jeg frykeet. Vi hadde virkelig
en god og d)crip samrale, noe
jeg ikke hadde hatt pd lenge,
ikke engang med min egen
mann, Daniel. Da vi landet,
bestemte vi oss for 4 dele
taxi, og det var da det store
sjokket kom — Jonas bodde
kun noen gater unna meg!
Vi sa farvel, og returnerte
begge til var hverdag, med
vissheten om at den andre
var rett rundt hjornet. Jeg
wilte egentlig ikke pa at jeg
elsket Daniel, men jeg folte
at ekteskapet vart manglec li-
denskap, og at det var behov
jeg hadde som Daniel ikke
kunne mote. Noyaktig hva
disse behovene besto 1, var
det vanskelig 4 sette fingeren
pa. Dert eneste jeg visste,
var at livet mitt iike foltes
fullkomment.

DARLIG SAMVITTIGHET

Det var vel kanskje derfor
jeg begynte & ga turer ned-
over gaten der Jonas bodde, i
hip om at jeg skulle treffe pa
am, og av og til sa gjorde
jeg ded! Vi gikk pi kafeer og
hadde lange samtaler, men
jeg krysset aldri grensen og
Ea ham ikke s& mye som en
IC"] Undﬂr (lissﬂ ‘rCFFC"C.
Siden jeg jobbet frilans
med hjemmekontor i denne
perioden, hadde jeg mye
tid for meg selv pa dagen,
og Danicl, som var pa jobb
pa dagtid, merket a]%ri at
jeg var borte. Jeg hadde litt
darlig samvitti Ect, men for
forste gang pd %cngc begynte
jeg 4 fole meg levende igjen,
og jeg md innromme at jeg
ofte fantaserte om en hver-
dag sammen med Jonas.
Jonas virket fornoyd med
4 ta til takke med mitt venn-
skap. Men jo bedre jeg ble
kjent med ham, jo mer innsd
jeg at hans vennskap ikke var
nok for meg, jeg lengtet etter
noe mer. Det hele toppet seg
en kveld da Daniel og jeg
for en gangs skyld gikk ut
for 4 spise pd restaurant. Jeg
forsokte & fa i gang en dyp
og personlig samrale, men
Daniel virket forvirret da jeg
spurte ham hvorfor han ikke

spurte meg om hvordan jeg

egentlig hadde det.

— Elin, svarte han, — jeg
vet jo hvordan du har det, vi
bor sammen.

— Men hvorfor gir vi ut

4 middag da? spurte je
Endrcnde%— hvis du HJIC%CI‘
at vi ikke har noe 4 snakke
om?

— For 4 spise god mat,
svarte han kontant. Og det
var i det oyeblikket jeg innsi
det, at dette ikke var godt
nok for meg, at jeg lengtet
etter lidensl%ap, dype sam-
taler, at jeg rett og slett ikke
var lykkelig med Daniel.

FANTASI OG VIRKELIGHET

Et par mineder senere tok
quz, steget. Jeg betrodd mine
folelser til Jonas, som sa at
han felte det samme. Jeg
nelte ikke med 4 soke om
separasjon fra Daniel, og
flyttet nzermest umiddelbart
sammen med Jonas, denne
vidunderlige mannen som
skulle vare svaret pa alle
mine drammer og lengsler.

Og i begynnelsen var for-
holdet akkurat slik jeg hadde
fantasert om at det skulle
vaere. Vi var nyforelsket, vi
var nysgjerrige pa den andre,
vi hadde lange samtaler til
langt ut pd morgenkvis-
ten, og vi fikk ikke nok av
hverandre. Jeg gikk rundt i
en lykkerus, og wilte aldri
pd at jeg hadde tate ct riktig
valg. Ingenting betydde noe,
annet enn Jonas og jeg.

Men si, sakte, men sikkert
skjedde det uunngdelige.
Hverdagen inntraff. Samta-
lenc ble kortere, lidenskapen
avtok, intens forelskelse
ble til trygg og forutsigbar
kazrligl?e,%g()g jeg be . nte
i_gjen d kjenne pd en familier

olelse, denne lengselen etter
noe mer, denne mangelen.

JEG TOK GREP

Det var da jeg traff igjen
Daniel at det hele gilgd( opp
for meg. Jeg hadde ringt til
ham og spurt om han ville ta
en kafte med meg. Vi hadde
ikke sett hverandre pd snart
to ar, og jeg var nysgjerrig pa
hvordar% dti gikk m%d ha%n.
Jeg skulle sa gjerne hatt en
avsluttende samtale.

Han hadde kuttet all kon-
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takt med meg idet jeg flyttet
sammen med Jonas. Men
etter to ar hadde sinnet hans
lagt seg, og han gikk med
pi & mote meg pd vir gamle
stamkafé.

I lopet av motet virt sa
jeg unnskyld «il Delmiel igjen
og¢ igjen, og at jeg hapet han
kgn%lje tilgig meJ gor aEl)l den
smerten jeg hadde péfort
ham. Jeg spurte om han
hadde det bra, og han svarte
at det hadde han. Og s&
spurte han meg om hvordan
jeg hadde det! Jeg klarte ikke
d holde igjen at forholdet til
Jonas ikke var slik jeg hadde
dremt om, at han iklg(e
lenger gjorde meg lykkelig.
Og da sa Daniel noe som
skulle forandre hele mitt
perspektiv.

— Elin, sa han, — der er
problemet ditt. Du ser alltid
etter noen andre til 4 gjore
deg lykkelig, ndr den eneste
som kan gjare deg lykke-
lig, er deg selv. Forelskelse
falmer, lidenskap falmer,
og du kan ikke f%rvcnte at
en person skal vaere ditt alt.
Du md selv ta ansvar for din
egen lykke.

Og jeg innsi at han hadde
rett. Det var ikke nadven-
digvis ekteskapet mitt med
Daniel som hadde vert
problemet, problemet I4 i
meg selv, og min egen evne
til & fylle tilvaerclsen med
innhold.

Og jeg tok grep. Jeg gran-
sket meg selv, jeg kartla hva
som var viktig for meg, hva
jeg ville oppnd i livet, hva jeg
satte pris pa. Og sd fokuserte
jeg pa disse tingene, ikke
bare pa mitt forhold il Jo-
nas. Jeg forlangte ikke lenger
at Jonas skulle gjore meg
lykkelig, jeg forlangte det av
meg sclv. Og i dag foler jeg
faktisk at jeg kan si det, at
jeg har lykke.

Jonas og jeg er fremdeles
sammen, men jeg forventer
ikke at han alene skal vare
ansvarlig for & gjore meg lyk-
kelig. Det tok meg en god
del 4r, og et ekteskapsbrudd,
for & lere dette, men det er
en lerdom jeg er utrolig glad
for & ha fitt. Og som jeg pd
denne miten vil dele mef
andre... ®
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Jeg fant
styrken jeg
trengte

Det var de andre jentene i barselgruppen som fikk meg
til & innse at jeg levde i et destruktivt forhold. Men ville jeg
klare meg pa egen hand hvis jeg gikk fra Trond?
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kkurat i dag er
det tre dr siden
jc%'gﬁmt inn i
eiligheten min
sammen med mine to barn.
Jeg kan se tilbake pd tre fine
dr hvor jeg har mestret bide
hverdagen og barna mine pa
cgen hind. Vi har funnet vér
mite d leve pd som fungerer
for oss. Det innebarer et-
termiddager og kvelder hvor
vi er sammen som familie,
spiser god mat og prater
sammen. | helgene passer vi
pa at vi kommer oss ut pd
minst én tur i samlet tropp.
Dotrene mine Helle og
Tuva er syv og ni dr, og
jeg synes det er deilig at de
begynner 4 bli store og selv-
stendige. Vi prater sammen




pd en helt annen méte enn
for, og vi har snakket mye
om faren deres, som ikke
lenger har noen interesse av
4 vaere sammen med dem.

For meg er ikke denne
livssituasjonen en selvfolge.
Jeg ble sammen med 4tte 4r
eldre Trond allerede som
16-4ring og var i hans grep
giennom ti ar. Han hadde
full kontroll over meg, og
jeg utviklet tidlig et usunt
avhengighetsforEold til ham.
Som 18-dring flyttet jeg inn
til ham, og dermed var det
han som styrte forholdet
VArt.

Jeg godtok det meste,
for Trond var den forste
kjeresten min, og jeg vis-
ste ikke stort om hva man
kunne forvente seg av et
forhold. Gjennom hele den
tiden vi var sammen, ble jeg
utsatt for utroskap, logner
og kritikk.

Trond la aldri skjul pé at
han mette andre damer pa
nettet, men jo mer vondt
han gjorde mot meg, jo mer
klamret jeg meg til han. Jeg
var si redd for 4 miste ham,
og det var ogsd grunnen il
at jeg ble gravid. Jeg trodde
at et barn ville endre forhol-
det virt, og at han ville bli
}l().‘i ”lﬂg ()g l)?lrnﬁt.

HAN BESTEMTE ALT

A bli mamma endret meg i
positiv retning. Jeg trivdes

odt i morsrollen, og jeg

ikk kontakt med andre
smibarnsmedre pd min egen
alder. Gjennom mine nye
vennskap gikk det opp for
meg hvor kontrollerende
‘I'rond var og at jeg ikke
hadde en egen stemme i
relasjonen vdr, slik de andre
jentene hadde i sine forhold.

Det var Trond som styrte

okonomien vér, det var han
som bestemte hva vi skulle
ha til middag eller hvor
vi skulle reise pd ferie. Jeg
var s vant til 4 foye meg
etter ham at jeg ikke hadde
reflektert over mine egne
behov og ensker. Jeg kom
til et punkt hvor jeg innsa at
min egen underdanighert rett
og slett var selvplageri. Da
var jeg allerede gravid med
nummer to, og jeg fant ut

at jeg bare mitte gjore det
beste ut av det.

Trond var fortsatr til og
fra. Han kunne forsvinne i
et par netter, og jeg visste at
han var hos andre damer.
Men vi snakkert aldri om
det, for Trond avfeide mine
forsok pa a fi ham til &
fortelle meg sannheten og til
d endre seg. Jeg gikk lenge
rundt med hdpet. Jeg hipet
at Trond skulle forstd at han

nevernet skulle gripe inn og
konstatere at jeg ikke var en
god nok mor. Jeg var ogsi
redd for at jeg ikke skuﬁc
klare meg okonomisk.

NEGATIVE TANKER

Med slike negative tanker
utsatte jeg avgjorelsen min
om 4 flytte fra Trond flere
ganger. Det som til slutt fikk
meg til 4 innse at jeg bare
kunne glemme alle mine

«Jo mer vondlt han gjorde meg, jo
mer klamret jeg meg til ham.»

tilhprte meg og vir lille fa-
milie. Men etter at Helle ble
fodt, forsvant han bare enda
oftere, noe han forklarte
med at han ikke orker vike-
nettene. Helle hadde kolikk
og skrek mye, og Trond ba
meg forstd at han tren%tc
nok savn hvis han skulle

klare 4 ga pa jobben.
EN VANSKELIG PROSESS

Det var min kontakt med
jentene i barselgruppen som
fikk meg til & innse at jeg

levde i et destruktivt forhold.

Jeg abserverte hvordan de
levde og hva de pratet om,
()g ng orsto at (fﬂ SIC(’I |I(]((‘..'
hadde det slik som meg.
Deres forhold handlet i mye
storre grad om harmoni og
respekt for hverandre. De
kunne hevde sine meninger
og inngd kompromisser.

Min selvtillit var pa helt
bunnen sammenlignet med
deres. Hjemme hos oss var
jeg vant til at Trond kjeftet
og smelte. Han hadde ikke
tdlmodighet med barna og
trakk seg som oftest bore til
sofaen fgr dse pd TV. Barna
hadde han ingen problemer
med 4 avvise ﬁvis han mente
at de forstyrret ham.

Over tid samlet jeg mot
til 4 gd ifra Trond, selv med
to sma barn og en jobb som
ikke ga meg store inntekten.
Det var en vanskelig prosess,
fordi jeg hadde gjort meg
sa avhengig av ham pd alle
mater. Innerst inne var je
livredd for at jeg ikke skuﬁe
klare meg selv, og det verst
tenkelige for meg var at bar-

dremmer om et godr fami-
lieliv med Trond, var at han
glemte & logge seg ut fra et
sjekke-nettsted han var aktiv
{32’1. Det ga meg tilgang til &
ese alt han hadde skrevet til
forskjellige damer han hadde
kontakt med. Han utga seg
for & veere singel og klar for
et nytt forhold.

Miten han beskrev se
selv pd, var helt annerledes
enn slik jeg kjente ham.
Han fremsto som vellykket,
sjarmerende og hyggelig.
Dermed var det kanskje ikke
sd rart at han fikk si mange
positive tilbakemeldinger
fra alle disse damene. Jeg ble
ikke sint. Ikke engang saret
eller skuffet. Alt jeg leste pd
ncttet, bekreftet bare det jeg
visste fra for, men som jeg
hadde provde 4 fortrenge.

Jeg hadde skapt en iﬁ -
sjon om at T'rond en dag
ville finne ut at det var hos
mcg og barna han horte
hjemme, men det trodde jeg
ikke lenger pd. Han gjorde
som han ville uansect. Han
kom aldri til & endre seg.

JEG FIKK TROST 0G STOTTE

Min vei ut av forholdet ble
gjennom en sosionom i kom-
munen. Jeg bestilte time hos
Nav for 4 hore om hvilke ret-
tigheter jeg hadde og om det
var mulig for meg 4 fi hjelp
fra dem til & klare meg videre
alene. Jeg motte en dame som
tok meg pd alvor. Hun lyttet
til meg. Hun spurte meg en
rekke sporsmal og fikk meg
til 4 dpne meg og fortelle
hvordan jeg hadde det.
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Jeg grit og folte meg
uendelig liten der jeg satt,
men samtidig var det godt a
kunne betro seg til en person
som bide trostet og viste
forstielse. Sosionomen ga
meg troen pd at jeg ville fa
det bedre pa czfen iind, og
at jeg var 1 god stand til &
ta meg av barna mine. Hun
hjalp meg med 4 fi leid en
leilighet gjennom noen hun
selv kjente, og det ble inn-
§angsbilletten min til et nytt

iv. Jeg gikk til henne ukent-
lig over en lang periode for
d prate og fi den mentale
stotten jeg trengte for & g
ifra Trond.

Med god hjelp fra for-
eldrene mine har jeg klart
meg bra. De har bigratt ul
de store utgiftene jeg har
hatt som har vert knyter il
barna. Sykler, kler og sko
har de kommert med, samrt at
mamma av og til kommer
innom med flere bareposer
med mat jeg kan putte i
fryseren. Det har hjulpet
mye pa min stramme oko-
nomi.

Trond har ikke latt hore
fra seg etter at vi flyteet fra
ham. Han er ikke interes-
sert i datrene sine, og jeg
horer at han lever livets
g]ﬂ(]ﬂ dﬂgﬁr lnC(] H"C (]iSSC
damene han mater pé net-
tet. Pd en méte er jeg glad
for at jeg slipper 4 ha noc
med ham i gjore, men pi
vegne av Helle og T'uva er
det trist at de ikke har en
pappa som cngasjerer scg.

Jeg har klart meg bra, og
jeg har innscte at jeg cr mye
sterkere enn trodde, bide
fysisk og psykisk. Jeg mestrer
morsroﬁen, jeg har oversikt
og kontroll pd skonomien
min og jeg bruker all min
tid pd 4 vare en god mamma
sd Fgrt jeg kommer hjem fra
jobben.

A avslutte forholdet til
Trond har vert en sann
befrielse. Jeg ser i dag at jeg
var altfor ung til 4 binde
meg til en sd mye eldre gutt.
Jeg har trengt disse tre drene
til & bli tryggere pa meg selv
og til 4 innse at jeg klarer &
ta vare pd bade meg selv og
to barn. Jeg er stolt av alt jeg
har face til.
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Unge o8 eldre i harmoni

Hallo alle sammen. Her er
noen ord fra meg — for forste
gang. Der jeg jobber har man
alltid hatt en pensjonsalder pi
67 og dermed basta. I «min»
avdeling ble hele seks medar-
beidere 67 dr pa omtrent sam-
me tid, og selv om de overlor
den yngre garde et ryddig «bo»
og gjennomgikk rutiner med
mer, skal jeg love deg at vi
merket at miljoet endret seg.
Tryggheten ble liksom borte,
ogsd muligheten til 4 sporre de
eldre om bide det ene og det
andre som de visste bedre enn
oss andre. De pleide d vere si
hyggelige mot oss yngre og gi
ossgfodf for/e‘larz'ngefr vez’?gf
det og tok avgjorelser vi ikke
vdget & ta pd egen hind. Si
det ble mange telefoner hjem
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til pensjonistene for d fi rad
i visse saker. Hver gang ble

vi mott med vennlighet, selv
om de jo ikke fikk en krone
for bryet. Heldigvis skjonte
ledelsen hos oss at slik kan det
ikke forssette. Tre av pensjo-
nistene ble hentet tilbake, og
to andpe eldre overfort fra
andre avdelinger. Vi klarte
simpelthen i/eie a gjore alt
som krevdes uten deres lange
erfaring. N forstdr vi bedre
ar man trenger en miks av
mennesker 1 ulike aldre, bide
for d bevare erfaringen og
holde kunnskapsniviet (Zape
— og fords det skaper et bedre
arbeidsmiljo. Slik har det vert
Jfor oss i alle fall. Ledelsen er
helt enig, for de erfarte det

samme i andre avdelinger.

Klart det skal gjores plass til
de yngre, men det ma vare
mulig for eldre & bli verende
ogsd dersom de vil og har helse
til det og bedriften trenger
deres kompetanse. Og jeg md
understreke: Det skyldtes ikke
at den yngre garde ikke bestir
av dyktige folk. Vi hadde bare
ikke den lange erfaringen til
de eldre. Noe d tenke pd for
ande bedrifter?

Hilsen Janne (42).

LISE SVARER:

Takk for at du deler, Janne.
Ja, det er tankevekkende

— trolig for mange. Proble-
met kan ofte vere at mye
kompetanse simpelthen
sitter i hodet odg ikke s8 lett

kan skrives ned pa papir —

eller forstis av andre uten en
lengre innferingsperiode, og
det er det ikke alltid tid til.
Nye «koster», altsd nyansatte
og yngre krefter, vil gjerne
koste pd sin egen méte — og
det er kjempe%ra. Men det
aller beste er at nye og gamle
krefter fir jobbe sammen og
lere av hverandre. Slik har
det vert til alle tider, ikke
minst i jordbruket. Det er
jo slik vi har overlevd som
nasjon, ved at kunnskap

er blitt overfort til neste
generasjon. Det bor flere
bedriftsledere og «sjefer»
tenke over. Det kan bli
skummelt for et firma hvis
for mye kunnskap forsvinner
pa samme tid.

Getty Images



TYGGER 0G SLAFSER

Jeg leste om hun som skrev at
hun bare matte tygge tyg-
gegummi ute blant andre, av
medisinske drsaker. Jeg har
lyst til & komme med et tips
til henne og andre som kan
trenge det. A agggc tygge-
gummi utendprs, og aller mest
i kaldr ver, kan hjelpe dem
som har ising i lennene som
ikke skyldes hull. Jeg er plaget
med ising og tygger alltid nir
jeg er utenfars. Da fiir folk
heller irritere seg. Jeg har det i
alle fall mye bedre. Men det er
klart, du trenger ikke d slafse,
og kan gjerne holde lukke
munnen ndr du tygger. De
[leste av oss gjor det jo nir vi
spiser mat ogsd.

Hilsen lone (55).

LISE SVARER:

Takk for tipset, Tone. Ising
i tennenc er veldig vondt, og
det er fint at du har funnet
en metode som virker for
deg mot det. Kanskje andre
med samme problem vil
prove tipset c%tt? Og jeg er
cnig, man trenger ikke slafse
med dpen munn.

VIL IKKE TIL LEGEN

Det er noe som irriterer meg
[falt pi hjemmefronten. Er
det noen som kjenner seg
igjen i det som nd folger ...?
Samboeren min, og vi har
holdt sammen i snart tyve dr,
har ikke legeskrekk, sier han,
men du verden hvor motvillig
han er ndr det gielder i gd til
doktoren. Det gir over av seg
selv, hevder han bestandig.
Han har rett i at mye gjor det,
men slett ikke alt. Det har
han ﬁitt erfﬂr{f noen ganger.
Tross alt begynner mannen

d dra pd drene, og han blir
gretten og smdsur over plagene
han gir rundt med. Ven-
ninnene mine sier at jeg md
tvinge ham, men det er jeg
totalt imot. Han er en voksen
mann og bor ta ansvar for sin
egen kropp. Dessuten er det
tkke lett d tvinge en voksen

og sta mann, jeg kan jo ikke
ta ham under armen og bare
ham til L'egekuntoret heller. Er
det noen som har tips — kom
gjerne med dem.

Hilsen Ellie (70).

LISE SVARER:

Kjare Ellie, det hores ikke
ut som han er mottagelig for
4 bli tvunget. Du — og han
— har rett 1 at det meste gér
aver av seg selv om vi bare
er litt tilmodige, men slett
ikke alt. Kvinner gar oftere
til legen enn menn, ikke
fordi vi er sykere, men fordi
vi cr mer opptatt av kropp
og mer oppmerksomme pi

endringer 1 den. Og sykdom.

Jeg tror det er biologisk si-
den det er vi som feder barn
— og gjennom drtusener har
passct dem. Sclv om menn
er mer pd banen nd om
dagen, heldigvis. Vi har ogsé
rent historisk tatt ansvar

for familiens helse gjennom
kosthold, medisiner, pipas-
selighet og stell av syke.

Og jeg er enig med deg i at
vi alle har ansvar for egen
kropp. Men dersom du feler
at CE! som feiler ham virke-
lig kan vere slik at legen mé
fa slippe til, synes jeg det er
rett & presse ham — ndr den
det gjelder ikke er sitt ansvar
bevisst. Eller, selv om han
ikke innremmer det, tor gi.
Sd selv om du ikke kan bare
ham til legekontoret, kan du
insistere og si at du bestiller

Hva bor jeg servere?

Jeg er en enslig mor med tre barn i tendrene. Vi
venter glester; to venner av min eldste datter og deres
foreldre. De skal veere hos oss en hel uke. De f;]a/' blitt
godc venner og har bodd hos oss tidigere. Da Jzerte
Jeg at paret er veldig flinke til & lage mat. Rause var de
og_?a. Deﬁ Insisterte pa & kjope inn matvarer 0g lage de
fleste méltidene. Problemet var at kjokkenet mitt s

ut som en slagmark, og menyen var mangfoldig, )aLn t
vanskellgere enn hva jeq pleier & servere. Jo da ’det%r
hyggelig at de ville spandere, men mé det b sa mye

slyr? Jeg elsker det enkle 0g lettvinte, lager gjerne mat

fra bunnen ay med kortrei 1
. / reist mat og greie o i
som ikke tar for lang o e

tid. Jeg er ogsa streng pé
ol g g pa at
ungene er i seng tidlig om kvelden. Sely om de er

tendringer, trenger de étte timer spvn,

sd mye tid at vi beg

Matlagingen tok

ynte & spise middag ved 21-tiden!

Jeg var ganske sliten sist gang da de dro hjem. Det var

barna ogsa. Kan jeg denne

gangen sette ned foten og

si at nd bestemmer Jeg menyen?

LISE SVARER:

Selvsagt kan du det! Du tren

si det. Ta

Hilsen Elise (54),

ger ikke engang 4

rep om dite eget kjokken. Der er dicc

hjem. Du kan jo kjope i !

n | Jo Kjape inn en del p3 forhs

I(zlgsg og kanskje lage terdig noe fﬂrp;c l(::)n;];qdcr’
vis de vil lage mat en dag, kan du si ja til det,

men presisere at matlaginge

ifra barnas sengetid,

time for ham. Og fakrisk
gjare det. Han bﬁr sikkert
irritert, men da gir detan &
lukke orene.

PLUKKER SEG | NESEN

Barnebarnet mitt plukker seg
i nesen, og han har blitt hele
12 Gr. Han gjor det i alles
dsyn. Bestefar og jeg synes det
ery ekkelt, ){:en zjgi]e‘rg gda’e for
d si noe. Hans mamma, vdr
datter, tiler ikke at vi kritise-
rer barna. Jeg har lagt merke
til at pappaen ogsd piller nese,
men litt mer diskré. Sd ingen
har nok sagt noe til ham. Kan

vi gjore si fra?
Hilsen bestemor i 70-drene.

LISE SVARER:
Han er 12 ar og stor gutt, og

siden han tydeligvis ikke har

n ma planlegges ut

fitt korreksjoner av andre,
synes jeg du/dere kan nevne
det. Ta ham pi fersken og
spor om han vil ha et lom-
mctorkle og hvisk til ham at
slikt bor han kun gjore der
ingen ser det. Han forstir
det nok, 12-dringer er kloke
og kjappe i oppfattelsen. Gi
ham en klem hvis han er
mottagelig for det, da mange
er ganske vare i den alderen,
og skryt av noe annet slik at
han forstdr at det er hand-
lingen du korrigerer og ikke
ham personlig. Gjor ikke du
det, vil han nok for eller si-
den hore det fra andre, lere-
ren eller kamerater. Men det
kan jo vere at han skjuler
det sammen med dem, men
ikke viser samme respekten
hjemme og med dere?
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APENHIJERTIG: Skuespiller
Hilde Lyréan er opptatt av 4
skape mer apenhet rundt
privatgkonomi.

R0

HILDE ﬁn‘N APNER OPP OM QKONOMIEN

Jeg er en-
minstepensjonist

Skuespiller Hilde Lyran har veert vant til & tjene bra og bruke
mye. Hun innremmer at hun burde begynt & spare mye
tidligere og skulle gjerne hatt en gkonomisk radgiver.

TEKST: Marianne Thorshaug Kristiansen FOTO: Svein Brimi
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KREVENDE ARBEIDSHVERDAG: Hilde har gjort stor
suksess som skuespiller, men innremmer at det &
veere selvstendig neeringsdrivende er krevende.

et var bide latter,

alvor og varme

klemmer da Silje

Sandmzl (46) tor
litt siden inviterte til premi-
erefest for sin podkast «Sunn
okonomi». En av dem som
motte opp for 4 stotte initi-
ativet, var skuespiller Hilde
Lyrdn (62). Hun har kjent
pl?l l(roppcrl hV()I' l(rCVCndC
okonomi kan vare nir man
star alene.

— Jeg synes det er kjem-
peviktig at man snakker
mer dpent om gkonomi og
vkonomiske utfordringer,
sier Hilde og utdyper:

— At vi fir bort skammen og
gjor det mer naturlig 4 stille
spmsmﬁ] og be om ﬁjelp.
Mange sitter jo i vanskeli-

ge situasjoner og [vler seg
alenc.

ET MOTE SOM SATTE SPOR
Hilde og Silje traff hver-

andre for forste gang under
innspillingen av TV 2-se-
rien «Vokteren» — ct mote
skuespilleren beskriver som

uventet, men umiddelbart
trygt.

— Det var som 4 mate en
gammel venninne. Silje er

are sann: Armene ut og en
stor klem, selv om du aldri
har truffer henne for. Hun
ble en naturlig lederskikkelse
i gjengen, og det var utrolig
fint og betryggende, beskri-
ver 62-dringen.

Sammen med Silje og
Trude Vasstrand ble hun
en del av trioen «de voksne
damene» i programmet.

— Jeg var jo %itt redd for
at jeg skulle pa tur med
bare 20 ar gamle influen-
sere! Men il jeg sd Silje og
T'rude, ble jeg veldig glad.
Vi fant hverandre fort og har
holdt kontakten etterpa.

VANSKELIG BKONOMI

Skuespilleren har jobbet som
selvstendig naeringsdrivende
i mange ar, men okonomi
har aldri vart hennes sterke
side.

— Jeg har ikke hatt noen

d ridfore meg med. Jeg har

REPORTASIJE

GODE VENNER: Silie Sandmae| c;g .Hilde
ble kjent under innspillingen ay TV
2s «Vokterens, og har holdt kontakten,

hatt lice hjelp dl regnskap og
selvangivelsen, for det tor jeg
ikke rore selv. Men jeg har
savnet noen jeg kunne ringe
og si: Jeg er skilt, vi skal
selge huset — hva burde jeg
gjore nazy.

Hun smiler, men det
ligger alvor bak ordene.

— Na sitter jeg med alle
utgifter alene og skulle gjer-
ne hatt noen rad. Jeg foler
meg helt analfabet nér det
gjelder fond og aksjer. Jeg
vet jo at det ikke er veldig
vanskelig, men man ma
vite hva man skal gjore. Og
det har jeg ikke visst.

MINSTEPENSJONIST

For Hilde har ekonomisk
usikkerhet vart hoyst
reelt, il tross for en lang
og vellykket karricre som
skuespiller.

— Jeg har varc vane til
a tjene bra og bruke mye.
Men jeg skuﬁe jo begynt &
spare tidlig! Hadde noen
fortalt meg det for 30 &r
siden, hadde jeg hatt en helt
annen pensjon 1 dag. Jeg
er jo minstepensjonist. Na
prover jeg 4 lere barna mine
a vere smartere enn det jeg
vadr.

62-dringen tror at Siljes
nye podkast kan gi bade
henne og mange andre
kunnskap og mort til 4 ta
grep.

— Jeg hdper Silje sier:
«Hilde, nd ma du ta det
fondet derl». For jeg trenger
noen som sier hva som er
lurt. Og jeg stoler pa Silje.
Hun har kunnskap og hjer-
te, og det kjenner man med
¢n gang man meter henne. ®

«Na prover jeg a leere barna mine
a veere smartere enn jeg var»
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Noen gjer verden til et bedre sted med sin frivillige innsats.
¢ I L D SJ E L 2 O 2 5 Kjenner du noen som fortjener 4 bli arets (frivillige) ildsjel?
Send mail til Christin.lund@egmont.com

4) Natur-
mstmktet

Da samboeren Kjell
ble alvorlig syk, var
det de 7O meterne

TEKST 0G FOTO: Hefdl Lokken
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et var de smd tingene som
jorde forskjellen. A se gsa
ﬁy over himmelen gjorde
dagen litt lettere & komme
seg gjennom. Presset i brys-
tet jeg hadde viknet med,
lettet ndr jeg kom ut.

Sigrid Rohde (62) fra Levanger har
funnet styrke i naturen gjennom de
tyngste opplevelsenc i livet. Det er na-
turen som fortsetter 4 bare henne nir
motbakkene dukker opp. Nar sykdom
har rammet hennes nzrmeste, har
naturen vart hennes beste venn. Den
har vert som en rad trad.

— Mamma dedc av kreft da jeg var
29. Da mannen min dede, var det jeg
som skulle holde barna mine oppe.
Heldigyis var naturen der for meg, sier
hun.

Sigrid er sosionom og ridgiver i
KORUS Midt (Kompetansesenter for
rusfeltet). Men forst og fremst er hun
naturelsker og medmenneske. I 2022
vant hun prisen «Arets villmarking» pa
grunn av sin iherdige innsats for natur
og psykisk helse.

«Gjennom sitt arbeid har hun bidratt
sterkt til & inspirere enda flere til & kom-
me seg ut under dpen himmel, og har
vist at naturen kan vere en kraftfull kil-
de 3 lofte mennesker frem i livet» skrev
juryen blant annet i sin begrunnelse.

NARNATUR VED LIVETS SLUTT

Nettopp det 4 lofte mennesker frem i
livet er noe som alltid har statt Sigrids
hjerte neert. Hun mener det er mye

SJELEVENN: Samboer og sjelevenn
faste turkamerat. Hun var sikker pa
" naturopplevelser med ham resten av
uhelbredelig kreft.

A

Privat

Kjell var Sigrids
at hun skulle dele
livet. Sa fikk fikk han

lettere utendars, enn inne i et lukker
rom. Og alle som har truffet henne, vet
at hun ikke gir seg for hun fir dec dl.
For sd viktig er saken hennes.

Det var nemlig naturen som hjalp
henne selv pi fottene igjen for fire dr
siden. Livet skiftet dramartisk retning
da samboeren Kjell fikk uhelbredeli
kreft. Han var Sigrids sjelevenn og faste
turkamerat. Hun var sikker pé at hun
skulle dele naturopplevelser med ham
resten av livet.

— Livet ble snudd pé hodet. Det var
sd mange ting han ville gjore, sd mye
vi gledet oss til. Han var en mann for
de store ckspedisjoner, og han skulle s&
gjerne opplevd flere.

Da ble ekspedisjonene rundt huset
desto viktigere. «Near-natur fikk en
ny mening. De siste minedene satt de
sammen i garasjen i soveposene sine.
Uansett var. Bare for 4 fi vare ute, for
det var der Kjell folte seg friskest. Han
fikk i mine(fer sammen med familien.
Maneder tilbrakt mest mulig utendeors.

— Det betydde si mye for han, og
det betydde sd mye for oss. Naturen
bar oss gjennom det, forteller Sigrid.

NATUREN SOM TERAPEUT

Det var ndr sjokkbeskjeden kom, at
Sigrid fikk den sterkeste bekreftelsen pa
naturens virkning,

— A kjenne at de minurtene der gikk
d gd til postkassa kunne gjore sa stor
forskjell bekreftet noe jeg alltid har
kjent. Nemlig at naturen er en terapeut
1 seg selv, sier hun.

";!'

REPORTASIJE

Narllrcn ﬁmgerr(‘. nesten som Hl(llrt—
medisin.

— Det 4 se at himmelen var litt
annctledes fra den ene dagen til den
neste. Lydene, luktene ... A kjenne at
det lettet inni meg. Jeg visste at det var
dette jeg virkelig ville %jempe for.

Og siden er det det hun har gjort.
Béde i jobben og pd [ritiden. Hun har
reist landet runi pa konferanser o
skoler for 4 fortelle. Hun fremsnakker
ivrig naturen som en del av folkehelse-
prosjektet ABC for god psykisk helse.

— Gjor noc aktivt, gjor noe sammen,
gjor noe meningsfylt, fleter det. Natu-
ren er den perfekee arena. Der aller vik-
tigste er at vi lerer oss & bruke naturen
i selvregulering, hver dag. Vi trenger &
finne tilbake til noe vi har mistet. Og
naturen har svarene, smiler Sigrid lurt.

FELLES LIDENSKAP

Det betyr mye at ogsd datteren Marit
deler interessen og %idenskapen for
naturen. Hun er miljoterapeut i
«FIRE» — stiftelsen «Ertt skritt videre»,
og har mange érs utdannelse innenfor
friluftsliv.

— Det er en lykke for meg! Det er
flote & ha noe felles som vi brenner
for. Jeg far lov til & vare en mentor og
samtalepartner. Samtidig lerer jeg av
henne ogsd, sier Sigrid.

Dert storste for henne er at faren og
samboeren lever videre i deres felles
interesse.

— Det var han som var villmarkingen
blanr oss, han som har leerc barna mine

DELER NATURINTERESSEN: Sigrids datter Marit Bjerhusdal
(29) jobber i FIRE - Stiftelsen Ett skritt videre. Sammen kan
de dyrke naturinteressen og gleden over & ha med ektemann
og far Kjells lidenskap videre i livet. Bélgenseren er alltid fast
innslag nar samlinger i utendersterapi arrangeres.
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BRENNER FOR BALET: Sigrid finner ro
i naturen, ikke minst i balet. — Balet
har alltid veert et naturlig samlingssted
for oss mennesker. Derfon’arrangerer
vi balsamtal@®pa alle samlingeri
utenderste ier hun.

FRILUFTSLIVETS AR
| 2025 arrangeres
Friluftslivets ar, og kommuner
i hele landet har arrangementer
som inviterer deg ut i naturen.
Du finner arrangementer i ditt
naeromrade her:
friluftslivetsarno
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SAMISK LUNSJ: Maten smaker alltid best
utendars, det gjelder ogsa den samiske
festmaten Reroskebab, som ble servert pa
samling i utendarsterapi i Femundsmarka.

mye av det de kan om natur. A fole at
vi har ham med oss i det vi gjor i dag,
vet jeg ville betydd mye for iam.

I sommer reiser Sigrid til Indre
Troms. Der skal hun besgke den lille
koia som hun og Kjell elsket & vere
sammen i.

— Den er for meg det enkle livet jeg
innerst inne onsker. Det er her jeg ser
for meg a tilbringc mer Og mer av min
tid, nert stillheten og naturen.

A SETTE SPOR

Sigrid har fri en uke i maneden for §
vare pd tur. Det var slik hun kjente at
det matte veere.

— Det er et livsvalg 4 leve her og na.
Ikke vente til vi blir gamle. Nir jeg
kjenner hvordan naturen virker pa min
egen ]ivsg]ede far jeg smdig ny mot-
ivasjon. Vi trenger ikke foreta lange
ekspedisjoner for at det skal ha ef&kL,
sicr hun.

Forskning viser at naturen har en
nesten umic?dclbar virkning pé puls,
kortisolniva og l)lodtlykk.

— Den starste effekten kommer
faktisk i lopet av de forste fem minut-
tene. Det var det jeg kjente pé vei til
postkassen, noe som viser hvor viktig

det er med den lille turen man faktisk
far til, sier hun.

Noe av det Sigrid har brukt store
deler av sin tid og energi p, er 4 starte
opp utdanning innenfor utendarstera-

1. Gjennom samlingsbaserte opplegg
Ear hun vert med pd  utdanne fem
kull i Mide-Norge, og har nettopp
startet opp det sjette. Milet er at ulike
prosjekter skal startes rundt omkring i
kommunene, med naturen som meto-

de. I vér inviterte hun inn tl nettverks-

samling i utendersterapi i Femunds-
marka, hvor alt foregikk rundt balet og
i skogen, uten en eneste PowerPoint.

= DC[ var ch s501m ll‘dd(]c (]Cl store
overblikket, jeg folte meg nesten som
en regissar pd et utendorsteater. Det
har vart litt premierenerver, ler hun.

Temaer FOI' S;lmlingen var «A serte
Spor.

— Det finnes sd mange miter § sette
spor pd. Naturen sctter spor i 0ss, men
iEke minst setter vi spor 1 hverandre.

REPORTASIJE

SAMLER MANGE: Nar Sigrid

inviterer til samling i utendersterapi,
kommer mange, slik som her i
Femundsmarka. Mellom 40 og 50
deltakere var til stede pa det som var
som et stort utendersteater ledet av
regisser Sigrid.

A samles ute i naturen gir en folelse av
fellesskap vi ikke fir innenders.

HELSEBRINGENDE SAMARBEID

Sigrids rause natur gjor at alle foler seg
inkludert og satt pris pa. Alle sett og
ingen glemt. Nettopp derfor kommer
Foﬁ( fra fiern og naer néir hun sper pa
sitt eget, insisterende vis. Hun har
invitert bade friluftslivet, naturfor-
valtningen, behandlingstilbudene og
frivilligheten.

— Det finnes mange muligheter for
helsebringende samarbeid som er til
fordel for naturen. Nar kreftene forenes
for 4 ivareta bade naturen og mennes-
ket, skjer det noe magisk, sier hun.

Blant annet fortalte nasjonalparkfor-
valteren om sporlos ferdsel, «Birdlife»
tok deltagerne med pé fuglelytring, og
«Frankmotunet» og <<Me§vandrerne»
fortalte om sine perspektiver. Begge
har naturen som hovedarena innenfor
rusbehandling. Det var workshoper og

«Vitrenger a finne tilbake til noe vi har
mistet. Og naturen har svarene.»
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foredrag om alt fra fisking og psykisk
helse til det samiske naturperspektivet.
— N4 i friluftslivets ar er det naturlig
& samarbeide pa tvers av friluftslivet
og sosial- og helseaktorene. Og fd med
frivilligheten pa laget, mener Sigrid.

EN SKOG AV MULIGHETER

Sigrids engasjement smitter. Det har
spredd seg hele veien opp til Finnmark.
Til hesten skal hun begynne pa folke-
hegskole i Alta, hvor hun har vere med
pa 4 ta initiativ til et nytt samlingsba-
sert tilbud innenfor friluftsliv. Hun
gleder seg like mye som om hun skulle
vart ung igjen.

— N3 er jeg faktisk den yngste eleven
i klassen, sa det er kanskje ikke sé rart,
ler hun.

— Dette er neste skritt for meg pa
min natur-reise. Jeg fir med meg
mange gode verktoy, og fir utforske
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det Finnmark har & by pa sammen med
andre. Det er bokstavelig talt en skog
av muligheter!

Vi kan alle finne var mening i natu-
ren. Det er svaret for ungdommen som
sliter med klimaangst, mener hun.

— Hva med 4 ta naturvern tydeligere
inn i skolen og det psykiske helsetilbu-
det? Det er en vinn-vinn-situasjon, sier
hun.

Nylig var datteren Marit og «FIRE»
med pd 4 rydde plast sammen med 200
frivillige fra lag og organisasjoner i en
felles, storstilt strandryddedugnad. Noe
som bidrar til bide fellesskapsfolelse og
bevisstgjoring rundt dagens miljoutfor-
dringer.

— Nér du har vart ute og ryddet
plast fra strendene en dag, hvor mye
tenker du pa det du ikke klarer? Det
er helse i hvert sekund. Og hvem som
helst kan gjore det!

FINNER ROEN: Nar
Sigrid er i naturen,
finner hun alltid
roen. Det viktigste
er at vi far naturen
inn i hverdagen
var, og bruker den
forebyggende,
mener hun.

«Det finnes sa
mange mater a
sette spor pa.
Naturen setter
Spor i 0ss, men
ikke minst setter
vi spor i hver-
andre.»

UTENDORSTERAPI
0G FORSKNING

Det har blitt forsket mye pa
naturen som terapeut, blant
annet ved Sgrlandet syke-
hus. Naturen viser seg & ha
en rekke helsefremmende
egenskaper som stressre-
duksjon, bedre sgvnkvalitet
og oppmerksomhet. Les
mer om forskningen

pa: nfutno



BLI INSPIRERT! Made by Me er et nytt trendmagasin for alle som elsker
handarbeid. F& 100 sider med kreative ideer, redesign fra arkivet og
eksklusive oppskrifter fra bl.a. Helene Moo, RunaStrikk og PetiteKnit.

2025

STRIKK & INSPIRASJON SWET

4.
2

>
<
5

Made by Me.

SEN_D MADE25 TIL 2205

e via din telefonregmng og utgjer alle kostnadene ved bestilling.
vuoue 7 A ror trinn

Bestill pa sms!

Kr. 149,- + 49,- i porto blir trukket direkt

P



GR@NN HARMONI: Har du etkjﬂ |
enkelt byttes ut for et helt nytt st ttrykk

Axstad, en kjgkkenfront med landlig: jaran \\\\\‘ \\ '
60 x 120 cm, kr 1355, lkea. \\\
RN .\\\\\\\\\ \\\ \\;‘
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r kjokkenet ditt
modent for en liten
fornyeclsc, cr det flere
grep du kan ta. Det
er ikke alltid s3 mye som
skal til. Her er gode tips:
* Tapetser veggen: Enten
du tapetserer hele rommet,
cller bare en vegg, vil det ha
stor effeke.

+ Bytt ut fronter og hand-
tak: Har du et kjokken med
Ikea-stammer, er det en
enkel sak 4 bytte ut frontene
om du har behov for det.

Et mindre, men effektfulle

E‘ep er & bytte ut hindwak og

otter pd skuffer og skap.

= Mal vegg, tak eller
mebler: Gamle mobler,
som bord, stoler, hyller eller
kjokkenfronter, kan bli som
nye med noen malingsstrok.
Eventuelt kan du ma%c vegg
og/eller tak for et helt nytt
uttrykk.

+ Skift ut taklampen:

God belysning er vikiig, og
lampen ma gjerne vare pen
a se pd.

* Nye tekstiler: Invester i
noen nye tekstiler som duk,
hindkler eller gardiner.
Eller kanskje en fin rye til
gulver?

 Nytt spisebord: Et rundt
spisebord er sosialt og hyg-
gelig 4 sitte rundt, og du
slipper 4 dulte borti ijemc-
ne. Nytt er vel og bra, men

det er ogsd mye fint 4 finne
bruke.

* Kiokkenutstyr: Det som
er hyppig i bruk, ber ha sin
faste plass — helst lett dilgjen-
gelig. Og kanskje er det pd
tide & bytte ut noen gamle
sleiver eller investere 1 en ny
vannkoker eller brodrister?

TIPS!

Fyll tallerkenhylla
med fine keramikk-

fat, reiseminner, P

loppisfunn eller =
kjeert arveservise.

BOLIG

NYTT TIL BORDET: Bordbrikke i gull, kr 14,90,
Verona tallerken, @ 28 cm, kr 79,90, og @ 22,5
cm, kr 59,90, Elsaform duk i bomull, kr 199, og
gullbestikk, kr 249/16 deler, alt fra Rusta.

SMART GREP: Ved
4 bytte ut handtak
eller knotter pa
skuffer og skap,
kan innredningen
fa et helt nytt
uttrykk. Her Mini
Twine i messing, kr
249, Superfront.
Finnes ogsa i
krom, kobber og
svart.

HELL OVER: Ha

olivenoljen i en fin \
glassflaske, h 15,8 cm, v/
280 ml, kr 23,50, ‘\\ /
Sestrene Grene. .
4 -
\
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SOSIAL FORM: Rundt
spisebord fra &Home mgd
solid sokkel, i FSC-sertifisert
MDF, @ 110 x h 76 cm,

TIPS! KRYDDER PA BENKEN: Med
disse salt- og pepperkvernene

Et rundt bord med i oljet akasietre krydrer du

kr 3499, Ellos. soylefot stjeler enkelt maten, samtidig som du
mindre av rommet far noe lekkert pa benken. H
og er sosialt  sitte 21 cm, kr 829, Bloomingyille.

rundt.

S@TE FRISTELSER:
Skikkelig gode
kaker heter den
nye kokeboken fra
Ina-Janine Johnsen,
matpaabordet.no,

HVERDAGSLUKSUS: Tilfer
frokosten et hint av luksus,
som ristet brad eller loff.
Bradristeren Attentiv

leser av bredets
overflatetemperatur, og
ristingen avsluttes nar hvor hun har samlet
bredet har fatt ensket : 90 av sine beste
farge. Kr 999, Russel kakeoppskrifter,
Hobbs. kr 399, Ark.

VAKRE VASER: En

j?

ny blomstervase,
| eller flere i
gruppe, pynter
FIN FIDL: opp i vindus- |
Skjeerebrettet Sky karmen, p&
i FSC-sertifisert kjokkenaya eller
akasietre fra Dorre, spisebordet.
40 x 30 cm, Amalie vaser i
kr 499, Ellos.
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TIPS!

Oppbevar terrmat i
like glasskrukker med
lokk for fin helhet og

et ryddig uttrykk.

e

MOBIL HJELPER: Nissafors trillebord/sidebord,
50,5 x 30 x h 83 cm, kr 399, Ikea. Trallen tar
liten plass og kan flyttes dit du trenger den.
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LETT TILGJENGELIG: Sleivene
fra GastroMax kommer

i tre slarrelser og taler
temperaturer opp til 200
grader, fra kr 35. Finnes ogsa
i hvitt, beige og gratt.

TIPS!

Ha redskaper du
bruker ofte lett
tilgjengelig, i en
krukke eller hen-
gende pa kroker.

FARGEFIN: Latina tekanne i 100 %
steingods lyser fint opp i rommet,
kr 299, Bloomingville.

PERSONLIG PREG: Heng opp
et bilde, for eksempel med
et matrelatert tema. Sardines
plakat fra Desenio, fra kr 69
for 13 x 18 cm.

FRISKT PUST: Taklampen Olive i
fargen mintgrenn, i metall, @ 30 cm,
kr 799, Ellos. Finnes ogsa i beige.

DET LILLE EKSTRA

+ En vase med blomster frisker fint opp pé ben-
ken, kigkkenaya eller spisebordet.

- Har du noen vakre trefjgler, samle dem i
gruppe og plasser dem stéende mot veggen pé
kjskkenbenken.

+ Et bilde eller lekker kokebok tilfarer rommet
personlig preg.

- Nytt servise, kopper eller glass er sma ting
som kan gjere stor forskjell — og veere til glede i
hverdagen.

ELEGANT: Smooth smerboks
i glass med lokk, 10 x 7 x
h 5 cm, kr 249, Jotex.

—— T ——
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SVING MALERKOSTEN:
Her er veggen malt

i fargen 6042 Rosa
Pudder, bordet i 6042
Fiol, stolene i fargene
6051 Lys Aprikos, 5971
Sleret Safir og 6053
Pistasje, alle fra Butinox.
Et relativt enkelt grep
som vil gjgre stor
forskjell.

BLOMSTER TIL BORDET:
Heklede dekkebrikker
i FSC-sertifisert papir,
@ 38 cm, kr 129 per
stykk, Kremmerhuset.

STILRENT: Angle glass med
fasettslipte kanter, @ 6 x

h 10 cm, 20 cl, kr 419/4
stykk, Hay. Kan vaskes i
oppvaskmaskin.

SJARMERENDE SKJERMING:
Lovisa kafégardin i lin og bomull
med diskret blonde nederst, 75 x
250 cm, kr 399, Jotex.

Norsk Ukeblad nr. 40/2025 63



64 Norsk Ukeblad nr. 40/2025



STRIKK

Knall 1 korall

Ha strikkepinnene klare for denne skjgnnheten

STRUKTURSTRIKKET
GENSER

Storrelser: XS/S (M)
4XL (BXL)

Plaggets mal:
Overvidde: 100 (110,5) 121,5 (132) 145
(156) 165 (175,5) cm

Lengde: 52 (53) 54 (55) 56 (57) 58 (59) cm
Ermelengde: 46 (46) 46 (46) 46 (46) 46
(46) cm

Garn: Grace fra Stylecraft Yarns (85 %
akryl, 10 9% mohair, 5 % ull, 100 g, 295 m)
Garnmengde: Hibiscus 2151: 400 (400)
500 (500) 600 (600) 700 (700) g
Garnalternativ: Hobbii Fluffy Day (100 %
akryl, 100 g, 285 m) i rust 18 eller Drops Air
(65 % alpakka, 28 % polyamid, 7 % ull, 50
g, 150 m) i oransje mix 13.

Veil. pinner: Nr. 4, 4/2 og 5
Strikkefasthet: 18 m og 24 p i glattstrikk
pa p nr. 5 =10 x 10 cm 1 manster rapp over
18m=65cm

Fremgangsmate: Forstykket, bakstykket
og ermene strikkes frem og tilbake,

nedenfra og opp, i hullstrikk med bobler

som beskrevet. Delene sys sammen, og
halskanten strikkes.

Strikkehjelp: Opplysninger om Stylecraft-
garnet finner du pé stylecraft-yarns.

co.uk, Hobbii-garnet pa hobbii.no, Drops-
garnet pa garnstudio.no

Boble: [1r,1vr, 11, 1vr, 1] alle inn i neste m,
snu, 51, snu, str 5 vr sm for komplett boble.

L (XL) 2XL (3XL)

av en sommergenser.

DESIGN: Sian Brown FOTO: Immediate Media OVERSATT AV: Linda Marveng

BAKSTYKKET

Legg opp 98 (110) 122 (134) 146
(158) 166 (174) m pé p nr. 4,5. Str vr-
bord slik:

1 p (retten): 2 1, [2 vr, 2 1] ut p.

2. p (vrangen): 2 vr, [2 1, 2 vr] ut p.
Str ytterligere 8 p og ok 3 (2) 1 (0) 1
(0) 0 (3) m jevnt fordelt pd siste p =
101 (112) 123 (134) 147 (158) 166
(177) m. Bytt dl p nr. 5.

NB: M-tallet endrer seg ndr du str i
monster. Tell antall m etter partallspin-
ner. Str i megnster slik:
1.p:54)32)2(1)5@)r, [21,
boble, 2 1, kast, 1 r, kast, 5r, 2 rsm] 7
(8)9 (10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3
2)2(1)5 @4)r.
2., 4.,6.,8.0g10.p:5(4) 3 (2) 2(1)
5 (4) vr, [2vrsm, 12 vr] 7 (8) 9 (10)
11(12) 12 (13) ggr, 5(4) 3 (2) 2(1) 5
(4) vr.

3.p:5(4)3(2)2(1)5(4) 1, [6 1, kast,
1r kast,4r,2rsm]7(8)9(10) 11
(iz) 12 (13) ggr, 5(9)3(2)2 (1) 5

5.p:5(4)3(2)2(1)54) r, [7 1, kast,
11, kast,3r,2rsm]7(8)9 (10) 11
(iz) 12 (13) ggr, 5(4)3(2) 2 (1) 5

7.p:5(4)3(2)2(1)54)r, [8r, kast,
11, kast,2r,2rsm]7(8)9 (10) 11
(iz) 12 (13) ggr, 5(4)3(2) 2 (1) 5

9.p:5(4)3(2)2(1)54) r, [9 1, kast,
1r kast,1r,2rsm]7(8)9(10) 11
&)2) 12 (13) ggr, 5(9)3(2)2 (1) 5

r.
11.p:5(4)3(12)2(1)5@) r, [tal m
lps av, 1 r, trekk den lgse m over, 5 r,
kast, 1 1, kast, 2 r, boble, 2 r] 7 (8) 9
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2
(1)5@4)r.
12., 14., 16. 0g 18. p: 5 (4) 3 (2) 2 (1)
5 (4) vr, [12 vr, 2 vridd vr sm] 7 (8) 9
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2
(1) 5 (4) vr.

13.p:54)312)2(1)5@) r, [tal m
lgs av, 1 1, trekk den lose m over, 4 r,
kast, 1 1, kast, 2 r, boble, 3] 7 (8) 9
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2
(1)5@)r.
15.p:5(4)3(2)2(1)5@) r, [tal m
los av, 1 1, trekk den lese m over, 3 1,
kast, 1 1, kast, 2 r, boble, 4 r] 7 (8) 9
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2
(1)5 4) r.
17.p:54)3(2)2(1)5@) 1, [tal m
los av, 1 1, trekk den lose m over, 2 r,
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 5] 7 (8) 9
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2
(1)5 4) r.
19.p:54)312)2(1)5@) r, [talm
los av, 1 1, trekk den lgse m over, 1 1,
kast, 1 r, kast, 2 r, boble, 6] 7 (8) 9
(10) 11 (12) 12 (13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2
(1)5 @) r.

20.p:5(4)3(2)2(1)5 (4) vr, [12 vr,
2 vridd vr sm] 7 (8) 9 (10) 11 (12) 12
(13) ggr, 5 (4) 3 (2) 2 (1) 5 (4) vr.
Disse 20 p viser mensteret og gjentas.
Str rett opp til arb méiler 48 (49) 50
(51) 52 (53) 54 (55) cm fra opplegget,
avslutt pa vrangen.

Skuldre: Fell av 6 (7) 8 (9) 10 (11) 12
(13) m pa beg av de neste 10 p. Sett de
resterende 41 (42) 43 (44) 47 (48) 46
(47) m pd en holder.

FORSTYKKET
Strikk som bakstykket.

ERMER

Legg opp 34 (34) 38 (38) 42 (42) 46
(46) m pa p nr. 4 og str vr-bord slik:
1. p (retten): 2 r, [2 vr, 2 1] ut p.

2. p (vrangen): 2 vr, [2 1, 2 vr] ut p.
Strikk ytterligere 7 p.
Okp:1(1)2(2)2(2)33)r, [okl
mellom m, str 1 m i vr-bord] 32 (32)
34 (34) 37 (37) 39 (39) ggr, okl, str 1
(1)2(2)3(3) 4 (4) mivr-bord = 67
(67) 73 (73) 80 (80) 86 (86) m
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Bytt til p nr. 5. Strikk i monster slik:
Lp1(1)4@1(1)4@)r, 27,
boble, 2 1, kast, 1 r, kast, 5r, 2 rsm] 5
(5)5(5)6(6)6(6) ggr, 1 (1)4(4) 1
(1) 4 (4) r.

2.0g4.p:1(1)4(4) 1(1)44) v, [2
vrsm, 12 vr] 5 (5) 5 (5) 6 (6) 6 (6) ggr,
1(1)4(4) 1) 4 4)vr.
3.p:1(1)4(4)1(1)4 (4)r, (6, kast,
1r kast,4r,2rsm]5(5)5(56(6)6
6) ggr, 1 (1) 4 (4) 1 (1) 4 (4) r.
5.p:1(1)4(4)1(1)4 (4)r, [7r, kast,
11, kast,3r,2rsm] 5 (5)5(5) 6(6)6
6) ggr, 1 (1)4(4)1(1)4 (4)r.
6.p:1(1)4(4)1(1)4 (4) vr, [2vr
sm, 12 vr] 5 (5) 5 (5) 6 (6) 6 (6) ggr, 1
()4 (4)1(1) 4 (4) vr.
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Disse 6 p viser mgnsteret som er str i
samme 20 p menster som pd bak- og
forstykket. Forts i menster og ok slik:
Neste p (retten): 1 r, k1, 0 (0) 3 (3) 0
(0) 3 (3) r, str i monster til siste 1 (1) 4
(4)1(1)4(4) m,0(0)3(3)0(0)3(3)
r, okl, 1 r = 2 m okt.

Str nye m i glattstr, ok som vist pd hver
14. p 6 ggr = 81 (81) 87 (87) 94 (94)
100 (100) m.

Str rett opp til ermet méler 46 cm fra
opplegget, avslutt pa vrangen. Fell av.

HALSKANT

Sy sm heyre skuldersem. Fra retten,
med p nr. 4, str r og samtidig fell 0 (1)
0(1) 0 (1) 1(0)avde 41 (42) 43 (44)

47 (48) 46 (47) m fra holderen foran,
str r og samtidig fell 0 (1) 0 (1) 0 (1) 1
(0) m av de 41 (42) 43 (44) 47 (48) 46
(47) m fra holderen bak = 82 (82) 86
(86) 94 (94) 90 (94) m.

Strikk i vr-bord slik:

1.p:2vr, [21, 2 vr] ut p.

2.p: 21, [2vr, 2 1] utp.

Str 7 p til i vr-bord. Fell av i vr-bord.

MONTERING

Sy sm venstre skuldersem og halskant.
Sy i ermer. Sy sm side- og ermesgm-
mer. Spenn opp etter mél ifolge vas-
keinstruksjonene pd magebindet til
garnet.
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REYKJAVIK GENSER

Storrelser: XS (S) M (L) XL

Passer brystmal: 75 (85) 95 (105)

115 ¢cm

Plaggets mal:

Overvidde: 88 (92) 105 (114) 122 cm

Hel lengde til skulder: ca. 59 (61) 62
(63) 64 cm

Ermelengde fra halskant: 65 (65) 66
(67) 67 cm

Garn: Sally by Permin (58 % superfine
alpakka, 10 % merinoull og 32 %

bomull, 50 g = ca 175 m)
Garnmengde/farger:

Babybla (nr. 882201): 5 (5) 6 (6) 6
naster

Flamingo (nr. 882203):2 (2) 2 (2) 2
n@ster

Veil. pinner: Rundp nr. 3% og 4 (40, 60
og 80 cm), strampep nr. 3% og 4
Strikkefasthet: 19 mx 28 p=10x10 cm
glattstrikk pa p nr. 4

Fremgangsmate: Arb strikkes

rundt i glattstrikk, nedenfra og opp til
ermedpningene. Der settes bol og ermer inn
pa samme p, og beerestykket strikkes videre
rundt i menster med fellinger etter diagr. Til
slutt strikkes halskant.

Strikkehjelp: Opplysninger om garn og
forhandlere: norge@permin.dk

Teknikker

OkH: Dkning mot hayre, far maskemarker
(M). Stikk venstre p inn bakfra under traden
mellom m og strikk denr.

@KkV: Jkning mot venstre, etter
maskemarker (M). Stikk venstre p inn forfra
under trdden mellom m og strikk den vridd .
Vendemaske (vende-m): Etter vending
loftes farste m tilbake pa hayre p med
traden mot deg, dra traden ned over p slik
at det dannes 2 m pd p. Disse strikkes siden
sm til 1 m pé neste p.
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BOLEN

Legg opp 160 (168) 192 (208) 224

m med Babybla pa rundp nr. 3%2 og
strikk rundt i 12 cm vrbord (1 1, 1 vr).
Bytt til rundp nr. 4 og glattstrikk, sam-
tidig som det gkes 8 m jevnt fordelt pd
1. omg = 168 (176) 200 (216) 232 m.
Sett en maskemarker (M) i beg og etter
84 (88) 98 (108) 116 m. Strikk il arb
maler 27 (28) 28 (28) 28 cm. N4 beg
mensteret. Strikk de forste 8 omg av
diagr (se rapporten liten rute i diagr).
P4 neste omg felles det til ermehull 4
(4) 5 (6) 6 m pa hver side av M = 76
(80) 90 (96) 104 m pa hver side. La
arb hvile.

ERMENE

Legg opp 44 (48) 52 (56) 56 m med
Babybld pé strempep nr. 3', og strikk
rundt 8 cm i vrbord (1 r, 1 vr).

Byt til strempep nr. 4 og glatestrikk.
Sett en M i beg og ok 2 m pé hver 8.
(7.) 6. (5.) 4. omg slik: M, 1 1, okV,

strikk til 1 m for M, 1 okH, 1 r. Ok
totalt 10 (12) 14 (16) 20 ggr = 64 (72)
80 (88) 96 m.

Nar ermet méler 12 cm, strikkes de
siste 17 omg i diagr som gjentas omg
rundt (diagr kommer ikke til 4 gd jevnt
opp pd omg). Beregn hvor i rapporten
det beg, s& mensteret beg og slutter
like.

Fortsett deretter i Babybl4 til ermet
mailer 42 cm (eller 3 cm for det felles
til ermehull). N3 strikkes de forste 8
omg av diagr. P4 neste omg felles det til
ermehull 4 (4) 5 (6) 6 m pa hver side
av M = 56 (64) 70 (76) 84 m. La ermet
hvile og strikk det andre ermet likt.

BARESTYKKET

N4 settes alle delene inn pd samme
rundp, og neste omg strikkes med Ba-
bybla slik: ryggens 76 (80) 90 (96) 104
m, venstre erme 56 (64) 70 (76) 84

m, forstykket 76 (80) 90 (96) 104 m
og heyre erme 56 (64) 70 (76) 84 m =



totalt 264 (288) 320 (344) 368 m.
Fortsett i monster etter diagr og fell
samtidig i ensfargede omg (se plasse-
ring i diagr):

Felling 1: 0 (0) 8 (8) 8 m jevnt fordelt
pa forste omg = 264 (288) 312 (336)
360 m.

Felling 2: *9 (10) 11 (12) 131, 2«
sm*, gjenta fra *—* omg rundt = 240
(264) 288 (312) 336 m.

Felling 3: pi denne omg felles 48 m
slik:

XS: *3 1, 2 r sm* ut omg

S: skiftevis *4 1, 2 rsm* og *3 1, 2 r
sm* ut omg

M: *4 r, 2 r sm* ut omg

L: skiftevis *5r, 2 rsm* og *4 1, 2 r
sm* ut omg

XL: *5 1, 2 r sm* ut omg

=192 (216) 240 (264) 288 m. Fortsett
1 mgnster.

Felling 4: *6 (7) 8 (9) 10 r, 2 r sm*,
gjenta fra *—* omg rundt = 168 (192)
216 (240) 264 m.

Felling 5: *5 (6) 7 (8) 9 r, 2 r sm*,
gjenta fra *—* omg rundt = 144 (168)
192 (216) 240 m.

Felling 6: *4 (5) 6 (7) 8 r, 2 r sm*,
gjenta fra *~* omg rundt = 120 (144)
168 (192) 216 m. Fortsett i m@nster
til diagr er ferdig. Strikk 1 omg med
Babybla.

Felling 7 (ikke i diagr): *8 (4) 4 (2) 1
1, 2 r sm*, gjenta fra *—* omg rundt =
108 (120) 140 (144) 144 m.

Strikk 0 (1) 2 (2) 3 omg, og strikk fel-
ling 8 pé siste omg:

Felling 8: *0 (8) 5 (4) 4 r, 2 r sm*,
gjenta fra *—* omg rundt = 108 (108)
120 (120) 120 m.

Strikk 0 (0) 1 (3) 4 omg,.

HALSUTRINGNING:

Markér de midterste 30 (30) 36 (36)
36 m pa forstykket uten & strikke omg.
Strikk bort til M, snu, strikk en vende-
m, strikk vr bort til den andre M, *snu,
strikk en vende-m, og strikk bort til 3
m for siste vend-m*, gjenta fra *—* tl
det er strikket 5 vendinger i hver side.
Bytt til rundp nr. 3%2 og strikk rundt
ivrbord (1 r, 1 vr), samtidig som det
strikkes vende-m som 1 m, strikk til
vrborden méiler 10 cm (1 r, 1 vr), fell
lost avir.

MONTERING

Sy ermehullene sm. Brett halskanten
dobbelt mot vrangen og sy til. Fest
trader. Damp arb lett eller skyll det i
kaldt vann og la det torke flatt.

MO@NSTERTIPS!

Strikker du strammere i flerfarget mon-
ster enn i ensfarget, gd da opp en %2
pinnestorrelse nar du strikker menster.

STRIKK
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Det siste aret har vaert en skikkelig krise for oss. Selv de minste sma
detaljer blaser lett opp til store konflikter. Og da Elise bratt spar om vi
ikke likegodt skal skilles, er det som om alt fryser til is.

NOVELLE AV: Lars P. Mellebye ILLUSTRERT AV: Ragna Lise Vikre
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lise roper ute fra
kjokkenet.
— Den melonen
jeg kjopte, hvorfor
har du ikke gjort noe med
den? Er det meningen at den
bare skal ligge her til den
rdtner?
Jeg ser opp fra mobilen
og trekker pusten. Her
gjelder det 4 tenke fort, Et
slikt sporsmél kan utlede i
alle retninger, fra ingenting
til stor konflikt. Jeg velger
taushet, og det viser seg raskt
at det er en god strategl. Vi
prater ikke sammen lenger,
og som forventet blir spors-
mélet glemt i neste oyeblikk.

Jeg folger henne med
gynene der hun dukker opp
i kjokkenderen og fortsetter
forbi spisebordet hvor jeg sit-
ter og videre til sofaen foran
TV-n. Det ser ut til at det er
en av de mange TV-seriene
hennes som skal redde meg
i kveld ogsa. Og velger hun
4 se flere episoder, slik hun
gjerne gjor, kan jeg fi en
riktig sa fredelig kveld.

Elise er hoy og slank, nes-
ten mager. Haret er morke
og kortklippet, nesen en
anelse skjev. Elise er vakker
pé sitt helt seregne vis. Men
det var latteren hennes som

mange fine turneringer. Men
til min bekymring slar Elise
av TV-n etter bare en halv
times tid og begynner 4 lese

1 avisen 1 stedet. Det er et

faresignal.

kal vi skille oss?

Jeg ser britt opp
fra mobilen, stirrer
pa henne der hun

sitter makelig til i sofaen
med beina i yogastilling,
haret oppsatt i en liten, men
kledelig sdte. T-skjorten hun
har pé seg er vid og altfor
stor. En t-skjorte som muli-
gens har vart min en gang i

«I ni ar har vi veert gift,
og vi holder ut med hverandre
fordi vi siort sett holder oss
i hver vér skyttergrav.»

fikk meg til 4 falle for henne
i sin tid. Latteren og de
kjappe, morsomme replik-
kene hennes som hun alltid
lo av selv. Men nd ler hun
hverken av meg eller seg selv
lenger.

I ni &r har vi veert gift, og
vi holder ut med hverandre
fordi vi stort sett holder oss
i hver var skyttergrav. Men
sa fort en av oss beveger oss
opp, ender det i trefninger.
Men jeg elsker Elise. Det er
bare sd umulig & trenge gjen-
nom lenger. Nér hun er reist
pa jobb og jeg jobber hjem-
mefra, fungerer alt utmerket.
Da planlegger jeg hvordan
jeg skal f3 fortalt henne at
jeg fremdeles elsker henne.
S snart hun kommer hjem
skal hun virkelig f3 kjenne
og fole det, for Eun betyr
enda alt for meg. Men nar
hun dukker opp i deren viser
det seg & vare helt umulig. I
stedet snakker vi krig. Stille
krig.

N4 har hun heldigvis slup-
pet taket i sporsmalet om
melonen, og jeg rigger meg
godt til med mobilen ved
spisebordet. Der fordyper
jeg meg i yatzy-appen. Ser
frem ti% en lang kveld med

tiden, kanskje til og med en
av mine favorittskjorter.
—Eh ... hva sa du? stotrer
jeg.
— Hor, 1 denne artikkelen
skriver Melissa Melbourne

— Hva kalte du henne?

— Hun er en kjent psyko-
log og samlivsekspert, det
star om henne her i avisen i
dag. Hun kommer til byen
neste uke og vil holde et kurs
for par. Hun skriver at nar
man har vert sammen noen
ir, sinn som oss, slutter
man gjerne 4 prate sammen.
[ stedet bare antar man at
partneren skjonner det man
tenker pd.

— Og man trenger d vere
en samlivsekspert for & fastsla
det?

— Ikke ver spydig! Hor
pa eksempelet hennes: En
av hennes mannlige klien-
ter trodde at ektefellen
hans hatet humoren
hans fordi hun ofte
dultet ham i siden eller
sendte ham skarpe
blikk i sosiale
sammenhen-
ger. Altsé i
situasjoner hvor
han gjerne

sprudlet og likte 4 sld om seg
med vitser og morsomheter.

— Stakkars mann, der far
han nok smake pa kjevla nar
de kommer hjem.

— Kan du ikke hore! Dette
er spennende.

— Henter bare litt is 1
fryseren, skal du ha? Jeg
skynder meg ut pa kjok-
kenet, men er straks tilbake
og setter boksen med is pa
spisebordet.

— Ectter hvert begynte
denne fyren & legge band pa
seg selv ndr de var sammen
med andre. Trodde at hun
hatet at han sprudlet sdnn
i sosiale sammenhenger. I
stedet ble han stadig oftere
bare sittende der, litt stiv
og innesluttet. Mens hun
bare ble enda surere, og han
forsto ingenting. Og nir de
kom hjem endte kveldene
ofte i katastrofe.

— Jeg tror jeg dor av spen-
ning. Og si endte det med
at hun tok livet av ham? Jeg
stikker kniven med stor kraft
ned i den harde isen. Kjo-
leskapet er altfor kaldt, jeg
har sagt ifra mange ganger.
Men hun herer ikke p& meg
heller. — Skal du ogsa ha is,
forresten?

Elise har ikke gitt opp
historien enda.

— Nei, ingen tok livet
av hverandre. Men et par
ar senere skilte de seg. Og
forst da skjonte han at
hun hadde elsket humoren
hans. Og hun hadde elsket
at han var en humerspre-
der nir de var sammen
med venner. Nir hun
hadde dultet i ham, var
det bare for 4 signalisere at
hun ikke ville at han skulle
avslore private ting, slik
han lett kunne komme
til & gjore. Han
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hadde jo like & speke om
alt og alle.

Jeg bryter opp isen o
putter den i to skiler. Elise
fir den ene, og det enten
hun vil eller ikke.

— Og nd vil du skilles slik
at vi endelig skal fa hvite
hvem vi er for hverandre?

Hun nikker teatralsk idet
hun beyer seg frem og tar
en gradig skje av den raskt
smeltenge isen.

— Hva om vi gjor det litt
enklere. Vi skriver opp alt
vi liker og ikke liker med
hverandre pd en lapp. Og sd
sammenligner vi etterpa?

Hun begynner i le.

13 — Vil du vere med pa det
entlig ikke, men det
h@res Eedre ut enn 4 martte
skille seg. Og ja, kanskje litt
morsomt, siden du sper.
Muligens, vi far se.

Elise reiser seg fra sofaen
og finner frem et papir og to
penner.

— Jeg mente ikke akkurat
na.

— Du skal utsette alt
mulig. Det er i hvert fall én
ting jeg misliker med deg.
Og det fir du muntlig, her
og nd. Elise sier det noksa
snurt.

— Men det visste jeg fra
for, si det gjelder ikke.

— Og sé skal du kverulere
over alt mulig, fortsetter
hun.

Jeg lafter hendene av-
vergende i varet.

— Og for din del klager
du over absolute alt. Alt er
galt med meg, sinn kjennes
det ut. Ingenting er godt
nok for deg. Hadde du fitt
muligheten til 4 bygge meg
opp igjen helt fra grun-

nen, hadde du grepet

sjanscn med cn gang.

EClise legger armene i kors.

— Det er bare si syke dér-
llg Sﬂgt

Jeg skyver den halvlimc
isen demonstrativt ve

— Det er du som vil
krangle og pukke pd alt, se
pé deg selv nd. To setninger
fra meg, og vi er i full gang,.
Kanskje derfor jeg bare
heller jatter med og holder
munn.

Hun reiser seg sakte, kom-
mer bort og stryker meg lett
over armen. — Det var ikke
sinn jeg mente det. Trekk
pusten dypt, si gjor jeg det
samme.

— Greit, jeg er ikke sd
sur som du tror. Nér er det
kurset til hun der eksperten
begynner, si melder vi oss
pa.

— Mener du det?

— Begynner du nd igjen,
51(.‘r Jeg, men hlln Oppfatter
den spokefulle tonen og vi
begynner 4 le begge to.

— Men kan vi tfage den
listen over hva vi liker og
ikke liker med hverandre
likevel? Det hortes sd spen-
nende ut.

Jeg nikker. — Men la oss
ta kurset forst, sd unngér vi
}?l gjwrc noe (]ll"lL

elissa Melbourne

ble antagelig

fodt til 4 vere en

ckteskapsridgi-
ver. Jeg og Elise ankommer
kurset en regnfull kveld, og
aldri har jeg mott et varmere
og mer forstdclsesfullt men-
neske. Hun ser oss begge
rett inn i gynene og gir 0ss
et oppriktig smil og et fast
handurykk.

Deretter viser hun oss til
plassene vire rundt et stort,
avlangt bord. Heldigyvis blir
Jeg og Elise sittende ved
siden av hverandre.

— Hun virker som en
boksesekk, hvisker jeg
til Elise.

— Hva mener du?
— Uansett hvor
mye man
denger los
pd henne ...
med ord, alts3,
vil det

Frcllc av. Hun er liksom ...
itt gudeaktig.

Elise himler oppgitt med
@ynene.

Vi er til sammen ni
kursdeltagere, og péd bordet
foran oss er det spredt utover
en hel pose Twist. Dessuten
smikjeks og chilinotter. Jeg
liker alt sammen, spesielt
lakrisen. Men da jeg reiser
meg for & gripe en litt lenger
borte, blir jeg dratt bestemt
ned igjen av Elise.

Melissa Melbourne fortel-
ler kort om seg selv, og gir
deretter over ul 4 fortelle
hvor mye ektepar strever og
sliter — som oftest litt une-
dig. Misforstaelser oppstir
mellom alle mennesker i alle

— Likewisc.

— Sett i gang, sier Melissa.

Jeg blunker for 4 signa-
lisere at Elise kan vere den
som begynner.

Hun neler litt.

— I gir parkerte jeg ute
ved fortauet fordi du hadde
Elemt i sette inn seppeldun-

ene, og det var ganske van-
skelig for det var s mange
biler der.

— Beklager, men jeg var si
opptatt pd jobben. Det var
nemlig sd mye ...

Emma rister pa hodet.

— Nei, nei, du brot temaet
allerede pa andre setning.

— Jeg skjonner ikke ...

— Hold temaet, det hand-
ler om det jeg fortalte, min

«8Ser du, vi er ikke si forskjellige
som vi trodde.»

situasjoner. A kommunisere

odt er en gvelse som alle
kan behove trening i. Og
det starter alltid med i lytte
godt, forteller hun. Derfor
skal vi nd begynne med en
liten avelse.

— Sett dere sammen med
dCrt’S l(j}]irtf om (]Crtf [ l)'r"',
eller med sidepersonen om
dere er alene. Dette er ikke
farlig, barc morsomt.

Jeg snur meg mot Elise
og det kiler litt. Det er ikke
sa ofte vi siteer slik, tett mot
hverandre. @ynenc hennes
er sd store og morke, det blir
nesten som cn dpenbaring
for meg.

— N4 skal de forste i hvert
par si noe til den andre, hva
som helst. For cksempel hva
du laget til middag i gar.

— Enkel oppgave, mumler
jeg. — Siden det ikke var meg
som laget den, altsi.

— Hysj, hveser Emma.

— Og her kommer ut-
fordringen, smiler Melissa
Melbourne. — Dere skal
holde pd temaet uansett hva,
den andre kan ikke begynne
a prate om noe annet.

— Fremdeles enkelt, smiler
jeg.

— Du kan aldri holde
munn.

opplevelse, min parkering.

Jeg ser pa henne med et
morkt blikk.

— Ok, greit da. Det md ha
vaert vanskelig for deg nér
bilene stir s tett. Hadde du
plass nok?

— Nesten, men jeg matte
rygge litt ut, og da kom
Andersen, naboen, han som
alliid er sd redd (or bilen sin.
Je ct stadig nzrmerc o
kjglfl)::ggleg skik%(elig nervws.g

— Det kan jeg tenke meg.
En gang jeg skulle parkere i
byen ...

Emma rister sakte pa
hodet.

— Nei, det handler ikke
om deg nd, eller noe du har
gjort. Hold fast ved min
hendelse, min opplevelse.

— Forbasket vanskelig da.

Emma begynner 4 le, og
jeg ler ogsd. Og da vi ser
rundt pa de andre kursdel-
tagerne, har ogsd flere av
dem begynt 4 le.

Deretter forseker vi den
andre veien, og det er gan-
ske sa tilfredsstillende & se
at det ikke er serlig mye
lettere for henne & holde pa
et tema.

Melissa Melbourne tar
smilende ordet.

— A gi den du har rett



foran deg din udelte
oppmerksomhet, er nesten
umulig. Men man kan lett
trene seg til & bli flinkere.
Mpye flinkere. Nir du forst
fir det til, og den andre
skjenner at han eller hun har
hele din oppmerksombhet,
finnes det knapt noe i denne
verden som er tryggere eller
bedre. Det er som om 4 dele
sitt gull med den du har som
kjaerest.

Jeg kikker bort pd Eline
og blunker. Hun smiler
tilbake. Dette har utvilsomt
lesnet pa stemningen. Jeg
var skeptisk, men her i
kveld har vi virkelig laert
noe om bade oss selv og
hverandre.

Da kurskvelden er over,
foler jeg meg mye lettere pd
en mdte. Jeg griper hinden
til Elise, det m4 vere forste
gang pd lenge. Og det er
nesten som om 4 here sin
egen stemme utenfra ndr jeg
foresldr at vi gér ut og spiser,
i stedet for 4 gd rett hjem.

cte inntil hverandre
rusler vi gjennom
regntunge gater.
Store utstillings-
vinduer liksom strer om
seg med glitrende farger
i vannspeilet pa fortauet.
Vi gir erst inn pa et sted,
men finner ut at det ikke er
intimt nok og felger gaten
videre nedover.

— Der, sier hun, og peker
mot en liten restaurant.

— Tenkte pa akkurat den
samme, smiler jeg. — Ser du,
vi er ikke s3 forskjellige som
vi trodde.

Hun ler.

Innenfor blir vi tildelr et
koselig, intimt bord og leser
gjennom menyene. Forst da
vi legger de ned gar det opp
for oss at vi sitter nesten like
tett ovenfor hverandre her,
som pa kurset hos Melissa
Melbourne

Jeg ser pa henne, naler litc
for jeg sier. — Den melonen

.. den du fant pa kjekkenet.

Hva var greia med den? Du

hortes s sint ut da du spurte
om hvorfor jeg bare hadde
latr den ligge.

— Jeg kjopte den jo til deg,
vet hvor glad du er i melo-
ner. Du gnafser jo pd melon-
stykker konstant gjennom
hele melonsesongen. Likevel
rorte du ikke den jeg kjopte
til deg. Den var jo til og med

NOVELLE

par stykker. Derfor lot jeg
den nesten litt demonstrativt
ligge.

Hun ler.

— Og jeg som trodde du
ikke ville ha den bare fordi
det var jeg som hadde kjopt
den til deg. Det siret meg
faktisk litt. Dynene hennes
tindrer.

«Du gnafSer jo pa melonsiykker
konsiant gjennom hele
melonsesongen.»

hel og slett ikke billig, skal
jeg si deg.

Jeg boyer meg litt naer-
mere over border, fremdeles
med et smil.

— Jeg elsker at du kjoper
melon til meg. Men denne
gangen kjopte du en hel
melon, og det blir et frykte-
lig styr med & pakke inn
resten ndr jeg bare skal ha et

— Jeg elsker deg, Elise,
sier jeg. — Og ser du ... vi
klarer faktisk fint 4 holde pa
er tema.

N4 ler hun skikkelig.

— Jeg elsker deg ogsa,
hikster hun. *

Fokus pa helsen din

Fa en omfattende helsesjekk inklusiv scanning
v : ; g iy
av dine blodarer og organer hos spesialist.
Rpntgenlegen undersgker om dine organer er
normale og vurderer en rekke risikofaktorer.

Du har god tid til a diskutere dine
problemstillinger og bekymringer med legen.

=4 Austad
el Diagnostikk

Hor mer eller bestill:

/00116 72
austaddiagnostikk.no
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Fra tretoppene kan du f&
gye pa alt fra hakkespett til
radyr. P4 klare dager ser du
langt utover Fyresdals vakre
skoglandskap. Husk ogsa —

gode tursko.

I HOYDEN: Heyt over maur og lyng
rusler du innover skogen.

Maverix Media
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FREMKOMMELIG: Som en
slange i heyden kveiler den
trebygde «stien» seg. Det
fine er at den ogsa kan
brukes for den som trenger
hjelpemidler.

REISE

UT PATUR,
ALDRI SUR: S3
blid blir man
av & glede seg
over Norges
vakre natur.

tyrstien i skogen
Det finnes en egen rytme i det & g. Med kroppen som motor far
hjernen ro. Hvis du vil ga deg til sinnsro, er Norge et paradis. Du tren-
ger heller ikke & veere en fjellgeit for & oppleve storheten. Norsk natur
har et eventyrlig mangfold. La oss starte med & nevne et sted som
0gsa egner seg for deg som trenger rulle- eller gastol, Tretoppstien
i Fyresdal. | Telemarks dype skoger snor den seg gjennom naturen,
luftig og tilgjengelig for alle. Denne turen handler ikke om puls, men
om pust. Om & se naturen fra et litt annerledes perspektiv.

Her beveger du deg over skogbunnen. | heyde med fuglesang pa
en bred, solid gangvei av treverk. Den gér som en slange mellom
treerne. Det foles nesten som du svever over skogen. Langs turlaypen
er det koselige rasteplasser, tavler med informasjon om naturen og
historien i omradet, og andre sméa overraskelser. Et eksempel pa det
sistnevnte er «Renna», en gangbro konstruert som en temmerrenne
til minne om flgtingen av temmer i gamle Fyresdal. Det finnes ogsa
skulpturer som «Bjarnen» og «Reven», laget av stél og tre, som bade
store og sma har glede av a klatre pa. En leken pause i vandringen.

Tretoppveien er med andre ord mer enn bare en avslappende tur.
Den er — om du vil — bade leererik og engasjerende. Turen binder
sammen natur, kultur og handverk. Det er merkbart a kjenne pa stolt-
heten i bygden nar man leser om hvordan lokale snekkere har bygget
turstien for hand — med respekt for naturen. Hver sving og hver platt-
form er tilpasset terrenget. Ingen treer har blitt hugget unadvendig. Og
sa er det stillheten. Det fales som lydene endrer seg oppe i hayden.
Fuglekvitteret er enda vakrere.
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PREIKESTOLEN: En kaptein pa rutebéten DS «Oscar

LYSEFJORDEN:
Utsikten til
Lysefjorden er flott
ogsd andre steder
fra enn Preikestolen.
Her fra Hallesli.

@Stillhctcn pa k

anten

Det er noe helt eget med turen til
Preikestolen. Et sakte skifte fra gran-
skog og myr, til det siste, svimlende
steget ut pa den beremte klippen.
Det handler ogsa om stillhet. Selv
med tusenvis av besgkende hvert &r,
feles det som alle holder pusten nar
du stér der — ytterst pa plataet, 604
meter over Lysefjorden.

Turen opp starter rolig, men den
vokser pé deg. Den slynger seg
gjennom et landskap som stadig
apner seg mer, som om naturen
forbereder deg pa det store som
venter. Det er en fottur med god
stigning, ja, men den har ogsa flatere
strekk hvor du far pustet ut. Du
trenger ikke & veere topptrent for
a g4 opp til Preikestolen. Med litt
pagangsmot og pauser underveis
klarer de fleste turen. Ogsa eldre og
turvante barn. En som er i grei form
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bruker to-tre timer opp og litt mindre
ned. Totalt ber du sette av fire-fem
timer pa den rundt atte kilometer
lange turen. Avhengig av tempo, veer
og hvor lenge du ensker & nyte utsik-
ten pa toppen.

Langs leypa finner du flere stein-
lagte partier og solide trapper laget
av sherpaer fra Nepal. Noe som
gjer det lettere og tryggere a ta seg
frem. Spesielt nar det har regnet.
Preikestolen viser flere stemninger,
alt fra & veere badet i dramatisk take
til stralende sol. Begge deler er
magisk.

Start tidlig pa morgen fer de
store folkemengdene og se lyset
vokse frem i fjorden. Eller bli igjen
etter at de fleste har snudd og opp-
lev den bla timen. Selv pa Norges
mest besgkte fjellformasjon finnes
det en lomme for ro.

ef\pen himmel

Det begynner rolig. Du tusler fra sjarmerende
Solveer, forbi rorbuer og fiskebatene ved kaia,
og plutselig er du pa fjellet. Det er noe fascine-
rende med hvor fort overgangen skjer. Far du
vet ordet av det har du utsikt over hele Lofotens
hjerte. Et steg ut av hverdagen og inn i en mer
vill og gripende verden.

Den fire kilometer lange turen mot Flaya er
en lokal favoritt, en bynaer fielltur som i snitt tar
rundt to timer opp og én time ned. De farste
hundre meterne er ganske bratte, men stein-
trapper og fast underlag gjer turen overkomme-
lig selv om du trenger gode larmuskler. Desto
lenger opp du kommer, jo mer &pner landskapet
seg — lag for lag. Under deg ser plutselig Svol-
vaer ut som en liten legoby, og rundt deg ruver
taggete fjell. De ser ut som de kunne ha veert
tegnet for hand.

Pa veien passerer du den sagnomsuste
Djevelporten, en stor stein som har kilt seg fast
mellom to fiellvegger. Et yndet sted a ta bilder.
Noen klatrer opp pa steinen. Vi puster i stedet
inn den salte luften og ser utover Vestfjorden.

Turen er kort nok til & rekke far middag og
stor nok til & bli husket lenge. Med litt turglede
i bena vil du klare den. Her far du felelsen av
a vaere hoyt oppe — uten & ga i timevis. Flaya
er ikke det hayeste fijellet i omradet. Det er
plasseringen som gjer utsikten spesiell. Du ser
ikke bare fjell og fjord, men batene komme og
g4, eyene i horisonten og skyggene som glir
over vannet. Pa fine dager kan du ogsa skimte
fastlandet pa andre siden av fjorden.

Du trenger heller ikke & ga hele veien til top-
pen for a fa en flott opplevelse. Det finnes flere
utkikkspunkter underveis.

eL: Fra Flo
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REISE
PANORAMAUTSIKT: Fra

Fleya i Svolveer har du
vid utsikt.

VELFORTIJENT

MAT!

Etter turen: Nyt en
vel fortjent fiskesuppe
pa Barsen Spiseri. En

sjarmerende restaurant i

et gammelt pakkhus ved

havnen med utsikt mot
Flaya.
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HYGGE: A sitte pa
trappa utenfor en

av.de eldgamle
byghingene pa
Sygard Grytting

med en kaffetar ef \ v. s FRILUFTS-
en del av pilegrimss: Ll | g | MUSEUM
opplevelsen. ke U0 ‘ Se etter de gamle

torghusene og stein-
gjerdene som star langs
ruta. Spor etter kystlivet
i gamle dager. Livet for
turismen.

SYGARD GRYTTING: Bo
som en ekte pilegrim
pa Langloftet eller en

bygning som heter
Fanstugu pa garden
Sygard Grytting i
Gudbrandsdalen. Vil
du ha eget bad, kan du
oppgradere til et bygg
fra 1680-1860.

o Historisk fottur

De fleste pilegrimer la ut pa ferd for a sgke helbredelse eller
tilgivelse. | dag gar de fleste av andre grunner. Noen vil lere
mer historie, andre nyte naturen, eller reflektere over livet. Felles
for ogsé dagens pilegrimer er at de beskriver reisen som dypt
personlig.

Over alt i Norge finner du en vei som farer tilbake til middel-
alderen. De fleste pilegrimer velger & ga «Gudbrandsdalsleden».
Den strekker seg over 643 kilometer fra Oslo til Trondheim.

Dette var hovedveien til datidens Nidaros. Hvis du vil ga hele
turen — sett av minst en maned. Men — selv en liten etappe
vil fylle deg med noe eget. Som gleden over hva du passerer
underveis, historiske og kulturelle landemerker, og en naerhet
til naturen. Stikk innom en middelaldergard, nyt et godt maltid
basert pa sesongens lokale ravarer og en god prat med andre
vandrere. Kanskje du ogsa har lyst til & sove som en pilegrim?
Jo da, det du tilbys er nok mer komfortabelt i dag, men du far
felelsen av a tre langt tilbake i tid. Vi besgkte serverdige Sygard
Grytting, langs E 6 i Ser-Fron. Garden, som har veert i samme
slekt siden 1300-tallet. | dag drives den som et historisk hotell.

Langloftet pd tunet er fra fer svartedauden. Det fredede
bygget er Norges eneste bevarte herberge fra middelalderen.
Sov som en ekte pilegrim. Du kan ta med egen sovepose, bruke
gardens store saueskinnsfeller, eller bestille oppredd seng. Pile-
grimer bor ogsa i en bygning som heter Fanstugu. Felles bad pa
svalgangen i middelalderherberget.

Enten du géar alene eller sammen med noen, blir en pile-
grimstur din egen.
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el\/lajestetisk rute

Turen starter i et idyllisk
fiskeveer som gir en fglelse av
& ha vende tilbake i tid, Nyk-
sund. Trehusene klamrer seg
neermest fast i fiellveggene,
og belgene slar hardt mot
bryggen. Herfra gar det en sti
rett inn i det ville og vakre.
Dronningruta er mer enn
en tur, det er en reise i land-
skap, historie og ikke minst
— hgydemeter. Ruten gar som
en sirkel mellom Nyksund og
det lille tettstedet Steg, en 15
kilometer lang rundtur over
gjennom lavland og over fjell-
rygger. Navnet fikk den etter
at var kjeere dronning Sonja

gikk den. Hun ble sa begeis-
tret at hun kom tilbake.

Du vil forsta hvorfor. Dette
er natur som kan ta pusten
fra deg — og ikke bare fordi
ruten er bratt. Hvis du felger
stien fra Nyksund, hvor fjellet
reiser seg bratt, kan du fa en
folelse av & ga pa ryggen av
verden. Det vil si: Du ser rett
ned pa bglgeskum, klippeveg-
ger og hvite strender — langt
der nede. S& vender stien
nedover mot Stg. Der kan
du mete havern, ryper og se
en sel ute i vannet. P4 veien

tilbake felger du en lavere rute

langs kysten, der rullestein og

REISE

veerbitt gress beerer spor etter
generasjoner av kystfolk.
Turen er krevende, seerlig
den heye fiellturen mellom
Nyksund og Stg, men hvis du
er i form: Den gir en folelse
av mestring og storhet som
vil sitte i lenge etterpa. Det er
ogséa mulig & ga halve runden.
Mange bruker hele dagen
pa den rundt 15 kilometer
lange rundturen, med god
grunn — for du vil enske &
stoppe ofte. Mest for & ta inn
stillheten, havet og all skjgnn-
heten i landskapet. Ta med
nok vann. Det er ikke tilgang
til drikkevann langs ruten.

DRONNINGRUTA: Her
i idylliske omgivelser i
Nyksund.

A
rJ';

=

o
Rz
=
=
=
=

=
firmd

DS

Norsk Ukeblad nr. 40/2025 79



osLO

Menneskelivet

| Frognerparken i Oslo ligger Vigelandsparken, en av
Norges mest besgkte attraksjoner og en av verdens mest
imponerende skulpturparker. Med over 200 skulpturer i
bronse, granitt og smijern, alle skapt av Gustav Vigeland
(1869-1943), fanges menneskelivets mangfold giennom
kunst. Det er spesielt én skulptur som har fatt en spesiell
plass i folks hjerter, Sinnataggen- Det har av ukjente grun-
ner blitt en tradisjon & rore ved guttens venstre fot, som
over tid har blitt blankpolert av utallige hender Historien
bak modellen for skulpturen er ikke kjent, men det sies at
en lokal gutt i Oslo sto modell for den kraftfulle posituren
pa 1920-tallet. Skulpturene utforsker ulike sider av livet —
fra barndom 09 ungdom til voksenliv 09 alderdom.




Fiord Norway

NORGE RUNDT

VED: Lise Lotte Winther-Bay

ORSTA

Vakre Norge

Norangsdalen er nok et vakkert stykke
Norge, en imponerende og naturskjenn

dal som ligger i @rsta kommune, mellom
fiellene som omkranser Hjgrundfjorden.
Denne dalen er kjent for sine tupbratte fjell,
frodige vegetasjon og klare, bl innsjger.
Norangsdalen er et perfekt reisemél for
deg som gnsker & oppleve den ville og
vakre naturen. Den strekker seg fra fjorden
og opp mot fjellene, og veien som gér
gjennom dalen, tar deg med pé en reise
gjennom en uforglemmelig natur. Dalens
unike beliggenhet, med fjordens rolige vann
og de mektige fjellene rundt, gir en falelse
av & veere i et urgrt hjgrne av verden.
Omréadet er ideelt for fotturer, og det finnes
flere turstier som leder til utsiktspunk-

ter. En av de mest kjente turene gar til
Slogen, som gir en fantastisk utsikt over
Hjgrundfjorden og fjellandskapet. Denne
turen er krevende, men belgnningen er en
utsikt som rett og slett tar pusten fra deg.
Norangsdalen har veert en viktig ferdselsvei
i mange hundre 4r. | tidligere tider var dalen
et viktig omrade for gérdsdrift, og mange
av de gamle gardene vitner om et liv i tett
samspill med naturen. Den gamle bygge-
tradisjonen er synlig i hus og fjes.

TRONDHEIM
Hosiklar

Trondheim er en by som virkelig skinner om hasten.
Med sin rike historie, vakre arkitektur og neerheten til
naturen, byr byen pé en perfekt blanding av byliv og na-
turopplevelser. Hasten er en tid for farger, med de gylne
nyansene fra treerne langs Nidelven og i byens parker,
samtidig som det er en arstid preget av kulturelle aktivi-
teter og gode matopplevelser. Hastveer i Trondheim byr
ofte p& milde temperaturer.

UTSIRA
Viktig fyrtarn

Utsira er den minste kommunen i Norge og ligger i Nordsjgen, vest
for Karmey og Haugesund. @ya er kjent for sitt vakre landskap, rike
dyreliv og maritime historie. Den har vaert bebodd i flere hundre 4r,
og har en viktig rolle som navigasjonspunkt for sjgfolk som krys-
ser Nordsjgen. Utsira fyr, som ble bygget p& 1800-tallet, er fortsatt
i drift, et symbol p& @yas maritime betydning. Du kommer deg hit
med ferge fra Haugesund. Fergeturen tar rundt én time.

Photographer: Rolf Arne Aune

Norsk Ukeblad nr. 40/2025 81



[ salg na!

- —
+ GENSERE + JAKKER * LUER « VOTTER *# SOKKER + HALSER # VS r

SEF;‘TEMBER 2025 *» KR 129

+ OPPSKRIFT

Bestill pa SMS!

SEND HS25
TIL 2205

Kr 129 blir trukket direkte via
din telefonregning og utgjoer alle
kostnadene ved bestilling.

*:M 'm &0
i/ Ty

ONGENS FINESTE \}
.~ . OPPSKRIFTER
S § ’w\n M vvv V' v\d

Familien er Norges storste handarbeidsblad, og gir
i tillegg ut flere spesialer. «Hoststrikk» er pa 100 sider
0

du kan kjope den i butikk, bestille den pa
bladkiosken.no eller via SMS.

ATATAY

Fini
fletter




Ukeblad

NESTE NUMMER | SALG 12. SEPTEMBER

Mari mistet ektemannen il hjernekreft:
- Jeg prover d fokusere pa

. 8 - Nk takknemli?qheten for alt vi fikk
WA Tid for a plante hestlok | oppleve sammen.
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HISTORIER FRA VIRKELIGHETEN
- Jeg kjenner ikke igien meg selv

. Alt ber ikke sies

. Skilsmissene skremte 0ss
- Jeg endret mitt |ykkebegre_p
- Jeg herset med mannen min

y¢ Spennende oppskri
' med tyttebar
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2021 Skedsmokorset

Vi to I PI U S + Oppgradert bestselger!

: = . Medisinsk godkjent
Sirkulasjonsstimulator

30 000 solgte i Sverige og Norge

BESTILL | DAG!
Telefon: 69 39 90 40 - www.postshop.no

Medisinsk godkjent apparat som brukes av tusenvis
av nordmenn hver dag.

Milde elektriske impulser stimulerer
blodsirkulasjonen i ben og fetter.
Resultatet er at fettene og leggmusklene
utvider og trekker seg sammen -

pa samme mate som a ga en lang tur.
Meget enkel i bruk, i valgfri stilling.
Behandlingen gjeres sittende i 10 - 30
minutter etter behov, mens du leser
eller ser pa TV.

Helt uten smerte. Passer til alle aldre.

Vitalplus 1002

@K BLODSIRKULASJONEN | BEN OG FOTTER!

NYHET! Oppladbar og lettere

® @ker blodsirkulasjonen, og kan forhindre kalde, urolige og hovne ben
e Vil kunne bidra til 8 redusere stivhet i muskler og ledd, samt forebygge areknuter

- en effektiv helseinvestering

e Hvis du har pacemaker eller er gravid ma lege konsulteres far bruk
e Fjernkontroll og norsk bruksanvisning e Drives pa strem © 30 dagers full returrett

GRATIS! ¢ Verdi kr. 249,-

N

- hei, jeg kan ikke fa fullrost Vitalplus. Etter & ha
brukt den i et par uker - 30 min. hver dag -
er leggkrampene mine borte!

- er en svoren bruker av Vitalplus - smertene i
bena er borte og ny blodtrykksmaling kunne
konstatere at blodtrykket i bena var perfekt! 3 \

- jeg kjepte den for 8 maneder siden. og er
veldig forneyd - kalde fotter er historie -
takket veere Vitalplus sirkulasjonsstimulator!

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