
Nytt design!

5 supper med  
nybakt brød 

SAFTIG BAKST 
TIL KAFFEN

Strikk vinterens  

fineste genser

Ekstra!

Mmm..

BEST PÅ HÅNDARBEIDBEST PÅ HÅNDARBEID

HÅNDARBEID 
til hjemmet

JON HILMAR BRØT 

 MED SEKTEN:  

– Jeg føler 
fortsatt  

sorg
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En myk start
Nytt år, nye muligheter – men først en pust 

i bakken. Januar kommer gjerne med en ro 

som står i kontrast til julens travle dager. 

Ute er det kaldt og inne frister fyr på pei-

sen. Vi har en tendens til å tenke at januar 

er tiden for å «ta seg sammen», men hva 

om vi også gir oss selv litt tid til å lade bat-

teriene? På side 16 skriver vi om kunsten å 

kose seg – med god samvittighet. Å finne 

hvilepulsen inne på kalde dager er ikke 

bare deilig, det er faktisk sunt. Forskning 

viser at ro og velvære styrker immunfor-

svaret og senker stresshormoner. Når vi tar 

oss tid til å bare være, reduserer vi risikoen 

for utbrenthet og styrker vår mentale helse. 

Det er som om kroppen vet at vinteren er 

tiden for å spare energi, ikke bruke den 

opp.

Det viktigste er å gjøre noe du liker. 

Kanskje lar du deg friste av suppeoppskrif-

tene med nybakt brød til på side 8. På side 

76 finner du en ny romanserie du fort kan 

bli oppslukt av. Det er også masse inspire-

rende håndarbeid i denne utgaven, spesielt 

mye fint til hjemmet, så legg beina høyt, 

finn frem strikketøyet eller favorittserien, 

og nyt vinterens rolige stunder. Det er 

gjerne i godstolen vi skaper grunnlaget for 

den energien vi trenger til resten av året.

Vi ønsker deg en myk start på 2025 – 

fylt med gode vaner, kos og alt som gir 

mening for deg.
DU FINNER OSS  
OGSÅ PÅ INSTAGRAM 
@familienstrikk

FAMILIENS FACEBOOK-GRUPPER 
Familiens strikkegruppe
Familiens barnestrikk

FAMILIEN PÅ FACEBOOK
familien.egmont

Bak en saftig 
kringle og annen 
søt hvetebakst

Kos deg med god 
samvittighet
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REDAKSJONSSJEF I FAMILIEN

E-post: hanne.stensvold@egmont.com

At hun er trebarns-
mamma og mormor, 

hindrer ikke Elin 
Børud (51) fra å nok 
en gang kaste seg ut

i en solokarriere som 
sanger på heltid.

Side 26
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Kortreist 
hyttelykke

Du må ikke nødvendigvis reise langt for å få maksimal glede 
av hyttelivet. For Ingeborg er det snakk om  

fem kilometer fra dør til dør.

V i er i Dalsvegen i 
Skogbygda, sånn 
omtrent midt 
mellom Eidsvoll 

og Skarnes. Plassen het opp-
rinnelig Katthult, men nå 
har Ingeborg Fallet døpt den 
til Kortreist lykke. Den er 
faktisk så kortreist at 
Ingeborg først tenkte at hyt-
tekjøp var uaktuelt.

– Faren min fortalte at 
«hytta oppi dalen» skulle 
selges, og jeg kontaktet 
megleren for å vise min 
interesse. Men så ble jeg i 
tvil, for å kjøpe en hytte bare 
fem kilometer unna, føltes 
som galskap, så det ble ikke 
noe hyttekjøp, forteller 
Ingeborg. Vil man tro på 
skjebnen, så var det kanskje 
den som etter hvert tok sty-
ringen, for sommeren og 
høsten gikk uten at hytta ble 

KOSELIG OG VARMT: Fyr på 
peisen er en selvfølge når 
man er på hytta. Muren bak 
peisen har Ingeborg malt i 
fargen Dempet sort.

➔

TEKST: KJERSTI LUNNAN AASS  FOTO: JEANETTE BÆKKEVOLD

I FAMILIEN: Den 
koselige hytta ble 
satt opp i 1949 av 

broren til Inge­
borgs bestefar. 

Den ble brukt av 
karene da de var 
på tømmerhogst  

i skogen. Grill­
hytta er av langt 

nyere dato.

solgt. Og da megleren tok 
kontakt og spurte om 
Ingeborg fortsatt var interes-
sert, bestemte hun seg. Og 
kortreist hyttelykke ble det.

IDYLL I SKOGEN
Hytta ligger midt i skogen, så 
her er det ikke noen utsikt å 
skryte av, men det er svært 
idyllisk her, og med mange 
fine tjern i nærheten er det 
nok av naturperler å glede 
seg over.

Det var faktisk broren til 
Ingeborgs bestefar som fikk 
satt opp hytta i 1949.

– Når karene var i skauen 
og jobbet med tømmer, sov 
de her. Det var stall i den ene 
enden og køyesenger i den 
andre, så da fikk både hester 
og mannfolk sove mellom 
arbeidsøktene. Faren min 
har fortalt at han var med hit 

noen ganger da han var 
barn, sier Ingeborg. Selv 
hadde hun aldri vært inne i 
hytta før, men hun kjente 
godt til den, for hun har både 
jogget og gått på ski forbi her 
utallige ganger.

– På 1980-tallet ble den 
solgt ut av slekta, og siden 
har det vært flere eiere her. 
Hytta er blitt restaurert litt 
etter litt, og den forrige 
eieren hadde gjort temmelig 
mye, noe som var avgjørende 
for meg – jeg hadde ikke 
orket å gå løs på et renove-
ringsprosjekt. Her var det et 
relativt nytt tak, ny isolasjon 
og nytt solcelleanlegg, så det 
eneste jeg gjorde, var å male 
litt.

Hytta var delvis møblert, 
og resten av innredningen er 
enten arvegods, bruktfunn 
eller ting Ingeborg har 
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Instagram:  
@kortreistlykke_ 

hyttaiskogen
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KREATIVT: Mye av innredningen på 
hytta var her fra før, og resten er 
enten arvegods, bruktfunn eller kjøpt 
på salg. Det morsomme vinstativet er 
det en kamerat av Ingeborg som har 
sveiset, og de runde bildene har hun 
malt selv.

MORSOM LAMPE: En gammel 
kjøttkvern kjøpt i en 
bruktbutikk, har fått nytt liv 
som vegglampe på kjøkkenet.

laget selv, fått gratis eller 
kjøpt på salg. Det har nemlig 
gått sport i å gjøre ting så 
billig som mulig.

PÅKOBLET
Telefonmessig er det veldig 
dårlig dekning her, og i 
utgangspunktet hadde 
Ingeborg tenkt at hytta skul-
le være et fristed fra inter-
nett. Det viste seg imidlertid 
å være et dødfødt prosjekt, 

for barna Even (23) og Tiril 
(20) var ikke så begeistret for 
akkurat det.

– Og under pandemien 
skjønte jeg jo at det var svært 
praktisk å kunne ha hjem-
mekontor her, så da ble det 
antenne på taket og tilgang 
til nett.

Ungdommene reiser hit 
med venner av og til, og skal 
de ha fest hjemme, er det 
nærliggende å spørre 

mamma om hun ikke kan 
være så snill og dra på hytta. 
Og det har Ingeborg aldri 
noe imot, for her er hun så 
ofte hun kan.

– Jeg får en så fin ro når 
jeg kommer hit. Og jeg er 
ikke mørkredd, så jeg kan 
godt være her alene. Med 
bikkja er jeg jo uansett ikke 
helt alene, da, sier Ingeborg 
som mistet den andre hun-
den sin i år. Hun liker også å 
ha med seg venninner hit.

Til denne hytta er det sær-
deles enkelt å ta impulsive 
turer.

– Om vinteren går jeg på 
ski de to kilometerne fra par-
keringsplassen, er innom og 
fyrer opp, før jeg tar en len-
gre skitur i en av de mange 
fine skiløypene i området. 
Da er det deilig å komme til-
bake til en oppvarmet hytte, 
forteller Ingeborg.

– I sommerhalvåret skjer 
det ofte at jeg jogger hit og 
fyrer opp, og deretter jogger 
hjem igjen og dusjer, og så 
pakker bilen og kjører hit for 
å overnatte. For det er ikke 
sånn at hyttelykken øker jo 
flere mil man må kjøre for å 
komme frem. Noen ganger er 
det nok med fem kilometer.

Jeg får en  
så fin ro når jeg 
kommer hit. Og  

jeg er ikke 
mørkredd, så  

jeg kan godt være 
her alene.
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LAGET SELV: Ingeborg fant to 
gamle truger på Finn, og med 
Norgesglass etter bestemoren 
hennes, er det blitt to fine og 
kreative vegglykter av dem.

Jeg hadde ikke 
orket å gå løs på  
et renoverings-

prosjekt. Her var 
det et relativt 
nytt tak, ny 

isolasjon og nytt 
solcelleanlegg,  

så det eneste jeg  
gjorde, var  
å male litt.

LUNT I LE: Når 
snøen laver ned 
ute, er det koselig 
å sitte under tak  
i grillhytta og nyte 
både synet og 
lyden av åpen 
flamme.

LUN STUE: 
Spise stue­

møblene sto 
her fra før. Over 

bordet henger 
en taklampe 

Ingeborg har 
laget av et 

gammelt 
kjerrehjul hun 

fikk tak i via 
Finn, og som 

hun har festet 
tre 12­volts 

lyspærer i. To 
skinnbelter er 

festet rundt 
kanten på 

hjulet.

VEDFYRT KJØKKENOVN: På kjøkkenet er det en svartovn som 
brukes til så vel kaffe koking som rundstykke steking og 
oppvarming av vann. Men det hender at Ingeborg tar med seg 
oppvasken hjem i en balje.
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FRISTENDE 
KOSEMAT

Nyt vinteren med rykende varm suppe og saftig hjemmebakt brød. 
Disse suppene kan nytes til både hverdags og fest, og brødene  

er gode i seg selv, så her er det mange muligheter.

VARME SUPPER OG FERSKT BRØD

OPPSKRIFTER: LISE M STANG-JACOBSEN, KRISTIN JØTUN, SANNA LIEDGREN, 

OPPLYSNINGSKONTORET FOR BRØD OG KORN OG LISE FINCKENHAGEN

FOTO: LISE M STANG-JACOBSEN, KIM HOLTHE, ANNA KERN, MATPRAT.NO, NADIN 

MARTINUZZI, COLUMBUS LETH OG SARA JOHANNESSEN
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Fersk suppe med 
kjøtt og byggryn
Fersk suppe med byggryn, 

erter og kjøtt har vært festmat 

i generasjoner. Denne suppen 

smaker godt i hverdagen 

også.

6 porsjoner

2 dl gule erter

4 dl byggryn

2 svineknoker (1 lettsaltet og 1 

røkt)

ca. 2 l vann

6 hele pepperkorn

2 laurbærblad

3 gulrøtter

1 liten kålrot

1 neve timian eller persille

Kremet gulrotsuppe 
med linser og 
rundstykker
Bruk gulrot i både suppe og 

brød. Det gir både god smak 

og deilig saftighet!

6 porsjoner

1 løk

1 hvitløkfedd

400 g gulrot

3 ss olivenolje

25 g tomatpuré

125 g tørre røde linser

1 ts spisskummen 

1 ts chiliflak 

½ ts pepper

1 l kraft/buljong

1 ss sitronsaft

Finhakk løk og hvitløk, og 

skjær gulrøtter i små biter. 

Varm en tykkbunnet kasserolle 

over medium varme. Ha i oli-

venolje, og fres løk og hvitløk 

til mykt. Ha i gulrøtter og fres 

videre under omrøring til gul-

roten begynner å bli litt myk. 

Ha i tomatpuré og fres noen 

sekunder. Bland i linser, spis-

skummen og chiliflak. Hell i 

kraften, og smak til med salt 

og pepper. Kok opp, sett på 

lokk, skru ned varmen og la 

putre til linsene og gulrøttene 

er helt møre, rundt 15 minut-

ter. Kjør suppen fin med stav-

mikser. Ha i sitronsaft. Server 

toppet med yoghurt, et lite 

dryss friske urter og, om du 

vil, noen ekstra chiliflak.

Gulrotrundstykker 
med ost og linfrø

Revet gulrot gir rundstykkene 

ekstra smak og saftighet.

Ca. 20 stk.

800 g hvetemel

1 ts salt

1 pose tørrgjær

1 dl linfrø

1 dl revet gulost

2 gulrøtter

5 dl melk

2 ss olje

1 ss honning

lettpisket egg til pensling

Ha mel, salt og tørrgjær i en 

bolle. Hold igjen litt mel. Rør 

Legg erter i bløt i kaldt vann 

over natten. Legg byggryn i 

bløt etter anvisning på pak-

ken. Ha svineknoker og erter i 

en romslig kjele, og fyll på 

med vann til det dekker, ca. 2 

liter. Tilsett pepperkorn og 

laurbærblader, og kok på svak 

varme i 1½ time.

Skrell og del gulrøtter og 

kålrot i biter. Tilsett byggryn 

og grønnsaker i gryta, og kok 

videre i ca. 1½ time. Løft ut 

svineknokene. Rens og del 

kjøttet opp i biter eller skiver 

og legg det tilbake i gryta. 

Tilsett timian eller persille og 

server suppa med nybakt brød 

eller flatbrød.

➔

inn linfrø, revet ost og grov-

revne gulrøtter. Varm opp 

melken og ha i olje og hon-

ning. Start kjøkkenmaskinen 

med eltekrok, og ha i melblan-

dingen mens deigen eltes. 

Deigen skal være passe fast 

og akkurat slippe bollen. Dekk 

til deigen og la heve i ca. 1 

time.

Ha deigen ut på bakebor-

det og form til rundstykker 

som settes sammen i en lang-

panne med litt mellom. 

Etterhev i ca. 45 minutter. 

Pensle rundstykkene med 

sammenpisket egg. Stek rund-

stykkene midt i ovnen ved 

225° i ca. 10 minutter. Avkjøl 

på rist.
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Vintersuppe med 
rotgrønnsaker
En varmende, velsmakende og 

fint krydret suppe som kan 

nytes hele vinteren.

4 porsjoner

1½ dl hele speltkorn (bløtlagt i 

minst 12 timer)

2 små løk

2 poteter

¼ sellerirot

1 purreløk

¼ savoykål eller annen kål

4 plommetomater, ferske eller 

fra boks

2 terninger grønnsakbuljong

1½ l vann

salt og nymalt pepper

Legg speltkornene i bløt nat-

ten over. Skrell og hakk løk. 

Skrell og skjær potet og selle-

rirot i terninger. Snitt og skyll 

purreløken, og skjær den i 

strimler. Skjær savoykålen i 

Fransk kyllingsuppe
Denne kyllingsuppen er et 

raskt middagstips for deg som 

er på jakt etter en god og lett 

suppe. 

4 porsjoner

2 kyllingfileter

2 poteter

1 gulrot

¼ purre

½ løk

½ fennikel (kan sløyfes)

1 hvitløkfedd

1 ss olje til steking

¼ ts gurkemeie

1 boks hermetiske tomater

5 dl kyllingkraft eller 

hønsebuljong

¼ appelsin, skallet

salt og pepper

1 ss frisk basilikum

Skjær kyllingfiletene i 2–4 cm 

store biter. Rens og del potet, 

gulrot, purre, løk og fennikel i 

små terninger og finhakk hvit-

Gremolata
Bland sammen ½ dl 

finhakket persille, 1 most 

hvitløkfedd, finrevet skall av 

½ sitron og rør inn et par ss 

god olivenolje. Drypp over 

suppa ved servering.

strimler. Gi tomatene et kort 

opphold i kokende vann, så 

det blir lett å fjerne skallet. 

Fjern skallet og skjær dem i 

terninger. Fres løken blank i 

olivenolje i en gryte. Ha i 

potet, sellerirot, purreløk og 

savoykål og fres grønnsakene 

kort. Tilsett tomater og spelt-

korn. Smuldre buljongternin-

gene over grønnsakene og til-

sett vannet. La småkoke i 40 

minutter. Smak til med salt og 

pepper.

Serveres med nybakt brød 

og gjerne en skje pesto eller 

gremolata.

løk. Varm litt olje i en kjele og 

fres grønnsakene et par 

minutter til de blir blanke. 

Krydre med gurkemeie og til-

sett hakkede tomater, bul-

jong/kraft og finrevet appel-

sinskall. Kok opp. Tilsett kyl-

lingbitene og la alt trekke til 

grønnsakene er møre og kjøt-

tet er gjennomkokt, ca. 15 

minutter. Smak til med salt og 

kvernet pepper.

Fordel suppen i skåler og 

dryss hakket basilikum over 

ved servering. Server gjerne 

suppen med godt brød 

eller grove rundstykker.
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Brytebrød  
i langpanne

Bak saftige rundstykker av 

havregryn, grov sammalt rug, 

byggmel og hvetemel raskt i 

langpannen. Nytes ferske i 

matpakken eller ved siden av 

en suppe eller salat.

1 langpanne

FORDEIG:

5 dl vann

200 g lettkokte havregryn

200 g sammalt rug, grov

200 g byggmel

HOVEDDEIG:

5 dl vann

1 pakke gjær

½ dl rapsolje

600 g hvetemel

2 ts salt

2 ss sukker

vann til pensling

byggmel til pynt

Fordeig: Bland vann, havre-

gryn og mel. Elt deigen godt 

for hånd eller med en kjøkken-

maskin med eltekrok på 

laveste hastighet. Deigen 

skal være litt klissete. Dekk 

bakebollen med plast eller et 

klede, og la stå på benken i 

ca. 30 minutter.

Hoveddeig: Varm vannet til 

det er ca. 37°, og smuldre i 

gjæren. Ha olje, mel, salt og 

sukker i en bolle. Tilsett gjær-

blandingen og fordeigen. Elt 

deigen godt for hånd eller 

med en kjøkkenmaskin på 

laveste fart. Deigen vil fortsatt 

være klissete. Dekk bakebollen 

med plast eller et klede, og la 

heve til dobbel størrelse, ca. 

45 minutter.

Ta deigen ut på et lett 

melet bakebord, og kjevle til 

en firkant som passer størrel-

sen på langpannen din. Smør 

langpannen og legg deigen 

oppi. Bruk en kniv, og skjær 

nesten igjennom slik at du får 

24–30 biter. Pensle med vann 

og dryss over litt byggmel. 

Dekk langpannen med et 

klede, og la heve til nesten 

dobbel størrelse, ca. 35 

minutter.

Stek brødet midt i ovnen 

ved 225° i ca. 15 minutter. 

Avkjøl på rist.

➔
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Snurrebrød  
med hvitløk
Nybakt og deilig følge til sala-

ter, supper, kylling- og pasta-

retter. Deigen kaldheves over 

natten.

Ca. 12 stk.

4 dl lunkent vann

20 g fersk gjær

2 ts salt

1 ts sukker

100 g grovt speltmel

100 g durumhvete

300 g italiensk hvetemel, f.eks. 

Tipo 00

100 g smør

2 hvitløkfedd

100 g durumhvete til elting og 

utbaking

frisk timian

flaksalt

God variant
Har du pesto til overs kan 

du presse de avlange 

deigemnene litt flate og 

pensle på pesto før du 

snurrer dem.

Blomkålsuppe
Deilig, kremet suppe du lager 

på 30 minutter. Dette er hur-

tigmat på sitt beste.

2 porsjoner

1 blomkål, mellomstor

½ løk

1 hvitløkfedd

4 dl kyllingkraft

3 dl melk

salt og kvernet pepper

noen dråper sitronsaft

olivenolje og smør til steking

Rens og skyll blomkålen, skjær 

vekk den nederste delen av 

stilken. Lag noen pene små 

blomkålbuketter til pynt hvis 

du vil, og kutt resten av blom-

kålen i små biter. Rens og hakk 

løk og hvitløk. Varm oljen i en 

tykkbunnet kasserolle, fres 

blomkålen sammen med løk 

og hvitløk i et par minutter 

under omrøring. Tilsett kraft 

og melk, kok opp og la det 

småkoke til blomkålen er helt 

mør, ca. 20 minutter.

Kjør suppen glatt og jevn 

med en stavmikser, og smak til 

med salt, pepper og noen drå-

per sitronsaft. Stek blomkål-

bukettene knapt møre i litt 

smør, krydre med salt og pep-

per. Server blomkålsuppe top-

pet med stekte 

blomkål buketter.

Løs opp gjæren i vannet i en 

bakebolle. Tilsett salt og suk-

ker, og rør først inn speltmel og 

deretter durumhvete i væsken. 

Elt så inn hvetemelet litt av 

gangen. Elt deigen lenge, 

gjerne i en kjøkkenmaskin med 

eltekrok. Sett deigen tildekket 

til heving i kjøleskapet til neste 

dag.

Ha deigen ut på et meldrys-

set bord. Deigen er ganske 

fuktig, så tilsett litt og litt av 

den ekstra durumhveten så 

den blir lettere å forme. Del 

deigen i 12 biter og snurr dem 

til avlange snurrebrød. Legg 

brødene på en stekeplate med 

bakepapir og la dem heve til-

dekket på et lunt sted i ca. 30 

minutter.

Smelt smør og tilsett pres-

set hvitløk. Avkjøl litt. Pensle 

brødene med smøret og dryss 

med timian og salt. Stek dem 

midt i ovnen ved 220° i ca. 15 

minutter, til de er gylne. Avkjøl 

på rist.

Ekstra smak
Her er suppen toppet med litt 

stekt krydret pølse, italiensk 

Nduja. Den kan byttes ut med litt 

stekt chorizo, pepperoni, bacon 

eller spekeskinke. Dryss også 

gjerne over hakkede 

hasselnøtter og 

urteolje.
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Nybakt til kaffen
Hva smaker vel bedre enn nybakte boller og kringle?  
Her får du to varianter med deilig fyll og friske bær.

OPPSKRIFTER: KERSTIN SVENSSON OG CAMILLA BIESBJERG MARKUSSEN 

FOTO: ANDERS NORRSELL OG BETINA HASTOFT
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Riktig utstyr

Bruker du en kjøkkenmaskin 

med eltekrok, trenger du ikke  

å varme opp væsken, fordi 

maskineltingen varmer opp deigen 

nok til at den hever bra. La 

maskinen gå i 5–10 minutter og 

sjekk at den er veldig 

elastisk før du gir deg.

Kringle med 
marsipan og 
tranebær

Kos deg med denne saftige og 

gode kringlen. Den smaker 

aller best lun!

8 porsjoner

25 g fersk gjær

½ dl helmelk

1 egg

2 ss sukker

½ ts salt

125 g romtemperert smør

260 hvetemel

MARSIPANFYLL:

100 g ekte marsipan

100 g romtemperert smør

100 g sukker

25 g mandelflak

50 g tørkede tranebær

TIL PENSLING OG DRYSS:

1 egg

25 g mandelflak

2 ss perlesukker

Rør ut gjær i melk til oppløst. 

Tilsett egg, sukker og salt, og 

bland godt i en kjøkkenmaskin 

med eltekrok. Del romtempe-

rert smør i biter. Tilsett smør 

og hvetemel gradvis, og elt 

deigen skikkelig godt til den er 

Briocheboller med 
vaniljekrem og bær

Ta tiden til hjelp! Med kaldhe-

vet deig, er disse klare tidlig 

på formiddagen om du starter 

kvelden før.

24 store boller

25 g fersk gjær

7 egg

10 dl hvetemel

1 dl sukker

2 krm salt

350 g smør, romtemperert

TOPPING:

sukker

friske bær som rips, blåbær, 

bringebær

VANILJEKREM:

6 eggeplommer

1½ dl sukker

¾ dl maisenna

1 vaniljestang

3 dl melk

1 dl kremfløte

25 g smør

Smuldre gjæren i en bakebolle. 

Tilsett egg, mel, sukker og salt, 

og arbeid deigen i en kjøkken-

maskin med eltekrok i 10 minut-

ter. Del mykt smør i biter, og til-

sett litt etter litt mens eltekro-

ken går. Elt til en glansfull 

deig. Dekk deigen med plastfo-

lie og la den heve i kjøleskapet 

over natten, minst 8 timer.

Vaniljekrem: Pisk eggeplom-

mer, sukker og maisenna i en 

bolle. Del vaniljestangen på 

blank og smidig, og slipper 

bollen. Dekk til deigen og la 

den heve i romtemperatur i 1 

time.

Marsipanfyll: Grovriv marsi-

pan på et rivjern og rør med 

smør og sukker til en jevn 

masse. Rør inn mandelflak til 

slutt.

Ha deigen ut på et melet 

bord, og kjevle den ut til et 

rektangel på ca. 35 x 25 cm. 

Fordel marsipanfyllet i en bred 

stripe på midten, og dryss 

over tranebær. La et par cm 

deig på toppen og bunnen 

være uten fyll. Skjær 2 cm 

brede skrå strimler i deigen på 

hver side av fyllet, altså fra 

kanten av fyllet og ut til kan-

ten på deigen. Fold toppen og 

bunnen over fyllet, og flett 

deretter strimlene på hver side 

over fyllet, annenhver gang fra 

hver side, slik at du får en flet-

tet kringlestang. Legg kringlen 

over på et stekebrett med 

bakepapir, dekk til og la etter-

heve i 30 minutter.

Visp sammen egg og 

pensle kringlen med egget. 

Dryss over mandelflak og per-

lesukker. Stek midt i ovnen 

ved 200° i ca. 17 minutter. 

Avkjøl noe på rist og server 

den lun.

langs, skrap ut frøene og ha 

både frøene og stangen i en 

kjele med melk og fløte. Kok 

opp og la trekke i 10 minut-

ter. Hell den varme melkeblan-

dingen over eggeblandingen 

mens du visper, og hell så til-

bake i kjelen. Varm opp mens 

du rører til kremen tykner. Rør 

inn smør og la kremen avkjø-

les, gjerne dekket med plast.

Ta deigen ut av kjøleskapet 

og la den stå i romtemperatur 

i 30 minutter. Del deigen i 24 

biter, rull til boller og legg på 

en stekeplate med bakepapir.

La bollene hvile i 10 minut-

ter. Trykk dem litt flate og 

vend dem i sukker. Legg dem 

med sukkersiden opp og la 

dem heve, tildekket i 1 

time. Sprøyt vaniljekremen i 

en grop på hver bolle og legg 

på bærene. Stek midt i ovnen 

ved 200° i ca. 13 minutter. 

Avkjøl på rist.

Sikt over melis ved serve-

ring og topp eventuelt med 

friske bær.

Snar løsning
Ty til ferdigkjøpt 

vaniljekrem om du  

vil spare tid.
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Kos deg: Hva har du 
egentlig lyst til å 

gjøre? Har du bare 
lyst til å være inne? Det er lov.
– Nærværstrening og øvelse i tilstede-
værelse er i vinden. Å være bevisst på hva 
akkurat du trenger og bli kjent med hva 
som føles godt for deg der du er, sees på 
som aller viktigst. Kort sagt: Kos deg inne 
hvis det er hva du vil. Å kjenne varmen fra 
peisen eller duften av et nystekt brød er bra 
for den mentale helsen. 

Lytt til deg selv
– Du skal ikke på tur hvis det stresser deg. 

Kos deg inne hvis det er det som gir deg 

ro. Jeg går ofte på tur fordi det gjør meg 

godt. Naturen er for meg en kilde til 

rekreasjon. Men de som ikke finner den 

samme gleden, må få velge annerledes, sier 

psykolog Grethe Nordhelle. 

SETT DEG I GODSTOLEN

Har du ikke lyst til å gå ut?  
Har du absolutt ikke lyst til å trene?  

Du har kanskje bare lyst til å bli sittende inne  
i din egen godstol og strikke?  

– Det er helt i orden og til og med bra for deg, 
sier psykolog Grethe Nordhelle.

FOTO: GETTY IMAGES OG PRIVAT
TEKST: SIRI WALEN SIMENSEN

Kos deg 
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Lite aktiv
– Noen vil si at innelivet gir altfor 

lite aktivitet. Vi er skapt for å bevege 

oss, men hvor vi gjør det, betyr ingen 

ting. Hvis bevegelsen er å gå opp og 

ned trapper i eget hjem, er det like 

bra som å gjøre noe tilsvarende ute. 

Ikke alle kan bevege seg mye ute, 

minner Grethe om.

Vær deg selv
– Vi har en ubalanse i samfunnet. Vi 

glemmer å være oss selv. Vi går for fort, 
gjør for mye, skal være for flinke. I stedet 
for å bli med på dette kjøret, er det lurt å 
følge den indre stemmen. Den finner du 

bare med ro rundt deg. Når du er med deg 
selv uten andre mennesker eller andre 

medier, blir du kjent med deg selv. Mange 
vil finne denne roen inne, poengterer 

hun. Grethe bruker ikke uttrykket å kose 
seg, men å være med seg selv. Hun minner 
om at vi ender opp som ubalanserte når vi 
ikke har balanse i livene våre, kanskje fordi 
vi lar oss styre av andres ønsker i stedet for 

å lytte til egne behov. ➔

Har 
du ikke lyst 

til å gå på ski, 
så la det være. 

SPØR DEG SELV:

HVA GIR MEG INDRE FRED? 
– I vårt samfunn i dag er det så mye som skal 
gjøres, og ofte glemmer vi å bare være. Å lytte til 
sin sanne natur og velge det som gir ro er viktig for 
helsen. Det er underordnet om du er ute eller inne, 
sier Grethe.
Hvis du helst vil være inne og kose deg foran 
peisen, skal du ikke føle at du burde ha vært ute. 
Skal du oppnå kontakt med deg selv, kan du ikke la 
deg presse av andre.
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Nullstill hodet
– Det er bra å hvile og 
nullstille hodet og kroppen. 
Å pusle med avslappende 
sysler inne, slik at hjernen er 
akkurat passe opptatt, kan forhindre 
uro og tankekjør. Mange får en slik 
ro når de strikker eller driver med 
annet håndarbeid. 

DIN STEMME 

Når du begynner 
å få den indre 
selvinnsikten og følger 
den indre stemmen, 
vil du få tydelige svar 
på hva som er riktig 
for deg. Da vil du 
samtidig føle deg mer 
harmonisk.

Psykolog Grethe Nordhelle

Husk: Vi må ingen ting. 
– Den største utfordringen med å være menneske, 

er å få ro i sinnet. Øv på ikke å gjøre noe som 
helst. Ikke følg andres forventninger, men ta deg selv på 

alvor. La de andre dra på en lang skitur, og bli inne og tenn 
et stearinlys hvis det er det du føler behov for. Ikke sammenlign 
deg med andre og hva de gjør. Vi er forskjellige. Bruk fritiden 
din på en måte som føles godt for deg. Å være ute trenger ikke å 
være bedre enn å være inne.

KOBLE AV 
Når psykologen selv skal hygge seg og slappe av 

inne, lager hun god mat, hun lytter til god, 
beroligende musikk, kanskje liggende på 
en behagelig matte på gulvet. Eller hun ser på noe på 
TV som passer henne. Formålet er å koble av, så velg 
det du liker. Kanskje brettspill eller kort med gode 
venner er det som får deg til å koble av?
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Så hold meg,  
en ny dag er nær 
Og den er ingenting  
å være redd for

Ole Paus

FOTO: GETTY IMAGESVED: REDAKSJONEN

Nytt år, nye muligheter
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ABSURD: Det føles 
absurd å tenke på hvor 
hjernevasket jeg var, sier 
Jon Hilmar. 
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➔

Jeg føler fortsatt sorg  
over vennene jeg mistet

Jon Hilmar var en ung mann som drømte om kjærlighet og intimitet.  
I den kristne sekten han var medlem i, ble dette sett på  

som urenhet, og det måtte vekk.   

D en lave vintersolen kaster 
gylne stråler over Det kon-
gelige slott i Oslo. Inn på 
plassen, mot statuen av 

Karl Johan, kommer en mann med et 
mildt smil. Det er Jon Hilmar 
Edvardsen, 50 år. Som en av utbryterne 
fra Sannhetens Ord Bibelsenter på 
Slemmestad i Asker kjenner du kanskje 
igjen ansiktet hans fra TV 2-dokumen-
taren «Under Guds øye» som ble vist i 
fjor. 

– Akkurat der borte sto jeg tre måne-
der etter at jeg brøt med sekten. Da jeg 
kom til meg selv oppdaget jeg at jeg 

Jon Hilmar klarte a˚ bryte ut av sekten

hadde snakket med en usynlig person. 
Jeg holdt på å bli gal, sier han og peker.

Vi rusler mot den lille flekken hvor 
Jon Hilmar sto den gangen i 2005, og 
han forteller hvor enormt krevende det 
var å forlate menigheten, som hadde 
vært livet hans i mange år.

– Da jeg brøt ut opplevde jeg at jeg 
sto helt alene. Fordi det ikke var aksep-
tert at vi pleide sosial omgang med 
mennesker utenfor, hadde jeg ikke et 
sosialt nettverk å støtte meg til på utsi-
den. Med andre ord hadde jeg bare meg 
selv. Jeg følte meg både fortapt og redd, 
sier han.

FOTO: SIRI WALEN SIMENSEN, FRANK MELHUS/TV2 OG PRIVATE BILDER

TEKST: SIRI WALEN SIMENSEN

Han jobber som IT-arkitekt i et stort 
firma, har en flott karriere og fremstår 
som smart og klok. Hvordan kunne han 
havne i et system som han mener var 
tuftet på manipulasjon, dommedags-
profetier og hersketeknikker? For å for-
stå hans opplevelser av det som senere 
skjedde, skal vi nøste opp i historien 
hans.

Han vokste opp i en liten bygd, 
Kåfjord, i Nord-Troms. Lærerforeldrene 
var fra Slemmestad-området i Asker, 
men hadde flyttet nordover på grunn av 
subsidieordningen, som gjorde at deler 
av studielånet ble slettet.

– Jeg vokste opp i et godt kristent 
hjem og ble tidlig med i kor og etter 
hvert Ten Sing kor, der jeg også ble for-
mann. Da jeg flyttet til Drammen for å 
gå på folkehøyskole, var jeg aktiv 
korsanger, forteller han.

GIKK PÅ MØTER
18 år gammel og på et nytt sted, tok Jon 
Hilmar kontakt med mennesker han 
kjente i Asker. De ble tryggheten i det 
nye, selvstendige livet.

– Jeg begynte å gå sammen med dem 
på møter i det som var en avdeling av 
Oslo Kristne Senter. Fra januar 1994 ble 
dette til Sannhetens Ord Bibelsenter. 

Da og nå. Alt som skjedde, sett i 
etterpåklokskap. Når Jon Hilmar ser til-
bake, er det fortsatt mange følelser 
involvert – og en stor grad av sorg. 
Årene han snakker om representerer 
mer enn en femtedel av livet hans.

Tilbake til den gangen. Raskt 

Under Guds øye
Jon Hilmar Edvardsen er en av flere som deler sin historie i TV2s 

program «Vårt lille land». I en serie i fjor satte de et kritisk søkelys på 

«Sannhetens Ord Bibelsenter». 
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mann med håp og drømmer. Allerede fra 
tidlig i tenårene visste jeg at jeg ønsket å 
stifte familie, forteller han.

I menigheten ble det lagt opp til en 
forkynnelse som fokuserte på skam og 
skyld. Det var en prestasjonsbasert tro 
med fokus på enhet og renhet.

– Vi fordømte oss selv og andre. Da 
profetinnen ble med i fellesskapet og 
ble bønne- og omsorgsleder, ble det 

obligatorisk med sjelesorg. Da ble vi 
tvunget til å vrenge sjelen for henne 
eller to av assistentene hennes.

Jon Hilmar stopper opp, ordene blir 
hengende litt i luften. Så sier han at de 
aller mest private tanker og følelser 
måtte deles.

– I dag ser jeg at dette var grense-
overskridende, men den gangen var jeg 
og de andre villige og formbare, og der-
for sårbare. Vi følte på skyld og skam 
hvis vi tenkte på seksualitet. I forkyn-
nelsen var kjønnsdriften en styggedom 
og når vi ikke klarte å leve opp til idea-
let, følte vi oss som dårlige mennesker, 
oppsummerer han.

De kom i et system med et totalt 
skjevt maktforhold, og han ble eleven, 
som ikke hadde gjort leksene sine og 
som til stadighet måtte inn på rektors 

Vi var alle enige om at vi 
alle trengte å fikses på, 
at vi i utgangspunktet 

ikke var bra nok for Gud.

skulle han erfare at menighetens teo-
logi la opp til en kollektiv helliggjørelse 
som et grunnleggende premiss.

– Vi var alle enige om at alle trengte 
å fikses på, at vi i utgangspunktet ikke 
var bra nok for Gud. Jeg var en ung idea-
list, som ville være som Jesus. Da det 
kom inn en kvinne som ble beskrevet 
som profetinne, altså en person som 
mottok direkte beskjeder fra Gud, lå 
veien åpen for henne. Vi var jo sam-
stemte i at vi trengte å bli bedre men-
nesker, forklarer han. 

Jon Hilmar sier at han som ung var 
som de fleste andre; han så med forstør-
relsesglass på egne svakheter.

– Det blir en fare når du ender opp med 
å tenke at «alle andre er bedre enn meg».

– Hva jeg ikke tenkte på, er at noen 
få tenker motsatt. De ser på seg selv 
som bedre enn alle andre. I menigheten 
var dette de som skaffet seg fremtre-
dende posisjoner, og som utrettelig 
manet oss andre til å omvende oss og 
gjøre bot. Når de kommuniserte mel-
lom linjene at de var bedre enn oss 
andre, så stemte det med den indre 
overbevisningen min om at jeg ikke 
strakk til som menneske, og jeg så opp 
til dem og trodde at de var ufeilbarlige. 
Det tror jeg gjaldt for alle de oppriktige 
menneskene rundt meg også.

ET GODT MENNESKE
Han ville bare være et godt menneske, 
og rundt seg hadde han venner som vil-
le akkurat det samme.

– Vi var en dedikert gjeng, som var 
innstilte på å gjøre alt vi kunne for Gud. 
Midt i alt dette var jeg en helt vanlig, ung 

kontor. I ettertid har det vært skrem-
mende å tenke på hvordan ledelsen 
gradvis tok kontroll over menighetens 
medlemmer.

– Gjennom sjelesorgen skaffet de seg 
tilgang og kunnskap om alles innerste 
hemmeligheter, og dette brukte de som 
en bank. Det veldig private ble en valuta 
for dem, resonnerer Jon Hilmar.

FIKK IKKE HA KJÆRESTE
«Du må bli kvitt urenhetene før du får 
deg kjæreste. Du må bli klar for det 
først», sa ledelsen til han. De benektet 
at de bestemte hvem som skulle bli 
sammen med hvem, men han fikk 
beskjeder, som tydet på det motsatte: 
«Jeg forbyr deg å snakke med NN», sa 
den ene pastoren. Jon Hilmar følte de 
hadde valgt ut en annen mann til NN.

– Hadde du ikke en stemme i deg 
som fortalte at dette var galt?

Han nikker og sier han hele veien bar 
på en indre protest mot systemene – en 
tvil, som gnagde i ham.

– «Dette er ikke riktig», tenkte jeg 
mer og mer, etter hvert som årene gikk. 
Da jeg begynte på studier på 
IT-akademiet, ble denne følelsen enda 
sterkere. Jeg hadde en vanlig butikk-
jobb mens jeg studerte. Da jeg etter 
hvert byttet jobb uten å spørre om råd 
fra pastorene først, fikk jeg kjeft. Dette 
var i 2003 og jeg var 28 år gammel.

Han hadde brutt med foreldrene for 
lengst fordi de konfronterte ham med 
ting de reagerte på, og hadde ikke hatt 
kontakt med dem på seks-syv år. 
Bruddet skjedde gjennom et brev en 
pastor dikterte.

NYTT LIV: Da Jon Hilmar flyttet 
hjemmefra som 18-åring, ble det 
starten på et helt annerledes og veldig 
regulert liv.

IDEALIST: Jeg var ung og idealistisk. 
Målet var å være like god som Jesus. 

DRØMTE: Jon Hilmar drømte 
om å få seg en kjæreste, men 
sektledelsen mente han ikke 

var moden for det. 
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– Det var mange motstridende stem-
mer i meg, men lederne i menigheten 
hadde etter hvert fått full kontroll over 
livet mitt, helt ned til den minste detalj. 
Hvis jeg protesterte mot noe, ble «svak-
hetene» mine brukt mot meg. «Hør, Jon, 
vi vet hvilke problemer du har», kunne 
de si. Underforstått: «Du har disse pro-
blemene ennå og vi vet hva som er best 
for deg, siden du ikke klarer å ordne 
opp i dette selv».

Han lå i sengen og hadde samtaler 
med seg selv når han følte seg overkjørt 
og krenket: Skal du stille deg i veien for 
Guds planer og risikere å bli fortapt? 
Skal du spille så høyt, Jon Hilmar? Nei, 
konkluderte han.

Alle situasjoner, der han hadde kom-
met til kort, ble hentet frem og brukt 
mot han. De ble brukt som en brekk-
stang. Ved å ta frem den, tvang de han 
til å følge påbudene. Helt normale ting 
ble gjort til noe sykt og skammelig.

– Alle unge menn måtte rapportere 
til en pastor hvis «de falt i synd», det vil 
si hvis de onanerte eller tenkte på sex, 
men det ble holdt skjult for meg at de 
andre også falt for fristelser. I stedet ble 
jeg ledet til å tro at jeg var unikt syndig, 
i den grad at jeg heller ikke kunne delta 
i lovsangs-koret, for da ville jeg hindre 
at Guds herlighet kunne komme over 
forsamlingen, forteller han.

Kornekten var ekstra sår fordi han 
som gammel korsanger elsket å synge, 
og det var ekstra skamfullt siden alle de 
andre var gode nok til å delta i lovsan-
gen, hvis de ville.

VENDEPUNKTET
I 2003 hadde han reetablert kontakten 
med foreldrene, i strid med lederska-
pets råd. Gradvis begynte han å presse 
grensene og ta opp ting han syntes var 
uforståelig.

– Å få kontakt med familien igjen var 
fantastisk, men ble uglesett av ledelsen, 
så det skjedde ikke helt uten samvittig-
hetsnag. Jeg ser i dag at gode kolleger, 
som jeg også hadde vanlige samtaler 
med, eksponerte meg for normalitet. 
Jeg fikk impulser utenfra, tross alt. Det 
gjorde at jeg til slutt fant styrken til å 
bryte ut.

BLE BRA: Alt ordnet seg da jeg 
hadde vært ute av menigheten 
en stund. Nå er Jon Hilmar gift, 

har to barn og gjør karriere 
som IT-arkitekt. 

➔

23FA M I L I E N  1/2 0 2 5



En konkret hendelse ble utslagsgivende 
for Jon Hilmar. Han tok en pastor i å 
lyve.

– Ledelsen hadde bygd en image som 
uangripelige og nærmest syndfrie. I 
våre øyne var de ufeilbarlige og uopp-
nåelige. Da jeg forsto at de ikke levde 
som de prekte, tok jeg det opp forsiktig. 
Jeg fikk beskjed om at det var alvorlig å 
fremsette beskyldninger mot Herrens 
salvede og ble kalt inn til et møte, der 
de stilte meg til veggs. Jeg var i sjokk.

«Du har et kaldt og hardt hjerte», sa 
de til Jon Hilmar.

Slik han opplevde det, oppførte de 
seg autoritativt og truende.

Hendelsen fikk ham til å innse at 
ting ikke kunne endres fra innsiden, og 
at han måtte ut, men likevel fortsatte 
han å være medlem i ett år til.

– Å gå var vanskelig fordi så mange 
kroker holdt meg fast. De trygge ram-
mene mine var i menigheten. Alle relasjo-
nene jeg hadde bygd opp over ti år, var 
også der. Alle bånd var brutt til folk jeg 
kjente før. Jeg var også hjernevasket til å 

tro at ledelsen var Guds utvalgte og en del 
av Guds plan. Det høres absurd ut, men 
jeg følte en enorm takknemlighetsgjeld 
overfor de som behandlet meg dårlig.

Han drar en parallell til kvinner som 
lever med en dominerende og voldelig 
mann. Mønsteret i samlivet er at du 
brytes ned, for så å bygges opp igjen, for 
så å brytes ned igjen. Og så videre.

– I et slikt samliv lever og ånder du for 
glimtene av anerkjennelse og omsorg fra 
din overgriper. Den type misbruk opp-
levde jeg og mange andre på institusjo-
nelt nivå. De brukte hersketeknikker, 
trusler, press, utfrysing og isolering for å 
få oss til å gjøre og være som de krevde, 
oppsummerer han.

ENDRET TAKTIKK
Da ledelsen forsto at Jon Hilmar mente 
alvor og at de ikke nådde frem med sin 
måte å håndtere situasjonen på, la de 
om strategien og begynte å smiske. Da 
forsøkte profetinnen å kjøpe han tilba-
ke ved å innlemme ham i et annet med-

naturlig å ha kontakt lenger», skrev en 
person på vegne av menigheten.

Kvelden før bryllupet sto et langbord 
tomt og Jon Hilmar lå i sengen og skalv 
hele den påfølgende natten. Han visste 
at han aldri ville få se vennene igjen. 

– Jeg bærer fortsatt med meg sorgen 
over å ha mistet dem. Hvis du elsker 
noen, går det ikke over, poengterer han.

Det han gleder seg over nå, er at han 
har fått kontakt med andre som har 
brutt ut av Sannhetens Ord. De har mye 
til felles og mye å snakke om.

HADDE TVIL: Innerst inne hadde  
jeg en tvil rundt systemet jeg var i. 
Mitt råd til andre er å ta den indre 

stemmen på alvor, sier Jon Hilmar. 

lems innerste hemmeligheter, som hun 
hadde ervervet seg gjennom den pålag-
te sjelesorgen.

– Jeg stoppet henne, og sa klart ifra at 
hun hadde taushetsplikt og ikke kunne 
si ett ord til meg om disse tingene. For 
første gang opplevde jeg at hun mistet 
munn og mæle, forteller han.

Noen uker senere, i mars 2005, var 
Jon Hilmar endelig en fri mann, men 
likevel ikke helt fri. Kvelden da han 
sendte utmeldingen, lå han og gråt.

Han hadde takket for forbønn og 
omsorg, skrevet høflig og pent i et vagt 
håp om at alle relasjonene ikke brutalt 
skulle bli kappet av. Han hadde nære 
venner i menigheten, som han ønsket å 
beholde vennskapet til. Hva om han mis-
tet dem? Tanken var ikke til å holde ut.

– Jeg var så hjernevasket at jeg også 
gråt for profetinnen og lederskapet. «De 
kommer til å bli lei seg for at jeg forlater 
dem, ja egentlig svikter dem», tenkte jeg.

Stunden på en gressflekk i 
Slottsparken skjedde tre måneder 
senere. Da hadde han hatt en veldig tøff 
tid, selv om fornuften fortalte ham at 
avgjørelsen var riktig.

– Jeg hadde prøvd å etablere venn-
skap i fellesskap med andre kristne, men 
erfarte at det var vanskelig å tilknytte 
seg noe nytt. I realiteten hadde jeg ingen 
å snakke med. Jeg hadde sagt farvel til 
den eneste virkeligheten jeg kjente og 
hadde netter da jeg våknet med helve-
tes-angst. For å klare å stå i avgjørelsen 
måtte jeg tvinge meg selv til å huske at 
Gud ikke gjør forskjell på folk.

ENDELIG
Det gikk seg til. Etter hvert ble ting bra. 
Han ble venner med andre da han 
begynte på studier på Universitetet i 
Oslo og ble med i en kristen student-
gruppe. På et kulturarrangement i regi 
av den filippinske ambassaden i 2006, 
forelsket han seg ved første blikk i Jovie.

– Jeg måtte jobbe litt for å overbevise 
henne, men i dag er vi gift og har to 
flotte barn, forteller Jon Hilmar.

Han kommer på en historie, som 
fortsatt gjør vondt å tenke på. Da han 
skulle gifte seg i 2008, ønsket han å dele 
den lykkelige dagen med gamle venner, 
og han inviterte venner fra menigheten, 
deriblant sin bestevenn.

To dager før bryllupet kom en tekst-
melding: «Du må forstå at det ikke er 

De trygge rammene mine 
var i menigheten. Alle 
relasjonene jeg hadde 

bygd opp gjennom over ti 
år var også der.
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I det nye livet har han opplevd suksess 
både privat og i karrieren. Han tror 
fortsatt på Gud, men tror ikke lenger 
at det finnes et helvete. Motiva sjonen 
for å dele sin historie, ligger i å advare 
andre mot å leve i et system som tar 
fra deg ditt innerste sjeleliv. Ja, hele 
den du er.

– Våg å lytte til din indre stemme. Ta 
den på alvor. Selv fikk jeg tidlig en klok 
betraktning fra noen i Nord-Norge: 
«Når det er forbudt å stille spørsmål, er 
det farlig». Og det er sant, sier han.

Vanskelig tid
Familien har gjentatte ganger forsøkt å få kontakt med menigheten «Sann-

hetens Ord Bibelsenter» for en kommentar til Jon Hilmar Edvardsens historie. 

De henviser til tidligere uttalelser, som blant annet sier: «Menigheten har vært 

gjennom en vanskelig og krevende tid. Det er saker vi burde ha tatt tak i på et 

mye tidligere tidspunkt. Det skal være trygt og godt å være med i et menighets-

fellesskap. At man ikke har erfart det slik, er noe vi er oppriktig lei oss for.»
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MINSTEMANN: Olivia er «attpåskatten»  
til Elin og Thomas. Foreldrene synes det er kos at én av de tre døtrene  
fortsatt bor hjemme – og er klar for litt wok til middag.

MUSIKKFAMILIE: Her er 
eldstejenta, Lisa, 
fotografert hjemme på 
Fevik, 11 år gammel, 
sammen med pappa, 
Thomas, og mamma, Elin. I 
2007 takket de nei til en 
stor platekontrakt med 
Disney på hennes vegne.

Det er noe jeg vil si med 
sangen min, noe Jesus 

har gitt meg.

1. april 1995. Petter Nome ledet den 
nasjonale Grand Prix-sendingen. 
Arnold B-gjengen deltok med «La oss 
feire livet». De gikk nesten til topps, 
bare slått av Secret Garden med 
«Nocturne». En måned senere vant 
Secret Garden den internasjonale fina-
len i Dublin. Snakk om å bli slått av de 
beste …

Etter at Lisa begynte på videregå-
ende, med hovedvekt på dans, ble det 
mindre fellesopptredener for familien.

– Det var ikke slik at vi sluttet å 
synge og opptre. Det ble bare mer fokus 
på andre ting, forklarer mamma Børud.

EN NY KARRIERE
Etter å ha vært både korist og tilrette-
legger for familiens scenetilværelse i 
over ti år ventet en ny karriere på Elin. I 
ganske voksen alder satte hun seg på 
skolebenken og tok fagbrev i barne- og 
ungdomsarbeid. Fram til i fjor vår job-
bet hun i skolen – og stortrivdes.

– Hva fikk deg til å søke permisjon 
for å bli sanger på heltid?

– Det var nå eller aldri. Det var kan-
skje min tur igjen etter alle disse årene, 
spøker Elin.

Før hun fortsetter, litt mer alvorlig:
– Drivkraften har alltid vært å spre 

budskapet. For oss har troen og sangen 
gått hånd i hånd. Det har vært en livs-
stil. Det er det fortsatt. Men nå er jen-
tene gift, og i gang med eget familieliv, 
og da blir det mer ledig tid. For meg har 
det nok ligget latent lenge at jeg ville 
synge mer. Det var ingen brå beslut-
ning, mer noe som har modnet over tid. 
Det er noe jeg vil si med sangen min, 

noe Jesus har gitt meg. Jeg har alltid 
hatt Jesus i hjertet mitt. Det er veldig 
viktig for meg, sier hun ettertenksomt.

HENSIKTEN MED LIVET
– Så nå skal du bli bestemorpopstjerne?

Elin bryter ut i en hjertelig latter og 
rister energisk på hodet.

– Absolutt ikke. Hadde jeg villet bli 
popstjerne, hadde jeg nok forfulgt den 
drømmen mens jeg var ung. Det spiller 
ingen rolle om jeg står på en stor scene 

eller synger i en begravelse. Det handler 
om å nå frem til folk. Jeg trives så utro-
lig godt med det. For meg er kommuni-
kasjonen med tilhørerne noe helt kon-
kret. Når jeg opptrer, føler jeg meg 
hjemme. Det er der jeg skal være. Å gi 
noe til andre gjør godt.

– Hvor viktig er troen for deg?
– Det er selve hensikten med livet – å 

formidle noe som er større enn meg 
selv.

– Blir du aldri sliten?
– Jeg elsker å reise, elsker å opptre – 

å være på farten. Jeg elsker mennesker. 
Det var derfor jeg begynte i skolen. I den 
jobben kunne jeg bygge relasjoner til 
elever og kolleger over tid. Jeg møtte 
folk i hverdagen. Det er kortere møter 
når jeg er på scenen og møter publi-
kum. Men dypest sett handler det om 
det samme. Det handler om relasjoner. 
Møtene er like ekte og like viktige om 
de er korte eller lange.

I barnestolen er lille David blitt utål-
modig, og tenåringen Olivia venter på 
middag. Morfar Thomas serverer moset 
spaghetti til hans og Elins første barne-
barn. Elin begynner å tilberede wok til 
middag. Selv bestemorpopstjerner må 
stelle hus og passe familien.
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UNN DEM PLEIE: Hvis 
dine føtter har det bra, da 
har du det bra også. 

D et finnes ikke 
noe deiligere 
enn å senke føt-
tene ned i et lek-

kert, varmt fotbad hjemme. 
Men en behandling av en 
dyktig fotterapeut er også 
verdt å unne seg innimellom.

– I en alder av 50 forandrer 
kroppen seg, og allerede før 
den tid må vi ta bedre vare på 
oss selv og føttene våre. Gjør 
vi det, forebygger det mange 
skader og sykdommer som 
kan oppstå når vi blir eldre, 
sier den svenske fotterapeu-
ten Carola Richardson, som 
driver klinikken Fot-
specialisten i Jönköping.

– Hva er det viktigste jeg 
kan g jøre for mine føtter?

– Gode sko er essensielt. 
Og billige sko er sjelden bra, 
dessverre. En god sko bør 

VELGJØRENDE: Denne 
fotkremen inneholder økologisk 
olivenolje og beroligende 
ringblomst. Ellos kr 179.

forme seg etter foten din. En 
sko som klemmer, er for kort 
eller for stram, kan føre til 
feilstillinger og forårsake lik-
torn og skader på neglene 
som kan føre til varige ska-
der. Det er også viktig at du 
ikke bruker de samme sko-
ene hele tiden. Hold deg til 
naturmaterialer både når 
det kommer til sko og sok-
ker. Syntetiske og kunstige 
materialer skaper den per-
fekte grobunnen for fot- og 
neglesopp, påpeker Carola 
og fortsetter:

– Det er mer vanlig enn 
du kanskje tror,   og forekom-
sten har økt de siste årene. 
Soppen er en parasitt som 
lever av keratin i hud og 
negler. Hvis du pakker foten 
inn i syntetiske materialer, 
kan ikke huden puste, og du 

HVOR OFTE SKAL FØTTENE FILES? 
De skal ikke files for ofte. Høyst en gang i måneden 

med en fil som ikke er for grov og hard. Filer du for 

ofte, sender det signaler til huden om å produsere 

flere hudceller, og dermed skapes en ond sirkel. Men 

alle bør smøre føttene hver kveld, spesielt 

middelaldrende kvinner, da vi får tørrere føtter med 

årene. Bruk en krem   med naturlige oljer. 

Pass på føttene 
Føttene dine bærer deg bokstavelig talt gjennom livet. Du går på dem, står på dem 
og omslutter dem i sokker og sko. Kanskje det er på tide å gi dem litt omsorg?

LITT PLEIE GJØR SÅ GODT 

FOTO: GETTY IMAGES TEKST: PERNILLA GUDMUNDSSON

fanger opp fuktighet, noe 
som gjør at fot- og neglesopp 
trives. Det merkes ofte først 
som en liten sprekk mellom 
to tær som forårsaker kløe 
og ubehag. Små blemmer 
kan også forekomme. Det er 
viktig at du gjør noe med det 
med en gang. Det viktigste 
er å holde føttene tørre etter 
at du har dusjet. Du kan også 
bruke spesialprodukter som 
hindrer fotsopp i å feste seg 
og spre seg.

Søk hjelp 
for smerter
Har du smerter eller 
problemer med føttene, 
må du søke hjelp å gå en 
grundig helsesjekk av 
føttene. Mange går med 
liktorner og skader i 
mange år, så det har 
blitt en normaltilstand. 

 

30 FA M I L I E N  1/2 0 2 5







NR. 1

3. JANUAR 2025

34 Sporty genser

36 Genser med bobler og 

struktur

38 Myk og god genser til 

hele familien

42 Votter med fletter

44 Lekker skigenser

55 Koselig strikk til 

hjemmet

60 Fargerik pute

62 Gode grytekluter

64 Trekk til varmeflasken

66 Mykt pledd til minsten

68 Åses lune hjørne

Håndarbeid
& IDEER

33FA M I L I E N  1/2 0 2 5



SPORTY 
ALPAKKAGENSER

Sporty genser med striper som strikkes nedenfra og 
opp. Ermene strikkes ovenfra og ned.

BOLEN

Legg opp med farge 3 og p nr. 5, 148 
(160) 180 (196) 212 (228) m. Strikk 2 omg 
rundt i vrangbordstrikk med 2 r, 2 vr. 
Skift til farge 2 og strikk ytterligere 6 
omg vrangbordstrikk. Skift til farge 1 
og strikk 4 omg vrangbord. Skift til p 
nr. 6.
Sett merker i hver side med 74 (80) 90 

(98) 106 (114) til hver del. Fortsett rundt 
glattstrikk.
Når arb måler ca. 38 (39) 40 (41) 42 (43) 
cm, deles arbeidet ved sidemerkene og 
strikk hver del for seg.

BAKSTYKKET
Fortsett frem og tilbake i glattstrikk 
med farge 1. Når det er strikket 4 (6) 8 
(10) 10 (12) p, skiftes det til farge 2. 
Strikk i alt 16 p med farge 2. Skift deret-
ter til farge 3 og strikk til arb måler ca. 
58 (60) 62 (64) 66 (68) cm (fra opplegget), 
og ermehullet måler ca. 20 (21) 22 (23) 
24 (25) cm. Fell av, eller sett m over på 
en hjelpetråd.

FORSTYKKET
Strikk likt bakstykket, men når arb 
måler ca. 50 (52) 54 (56) 58 (60) cm, eller 

BLÅ NATT GENSER

Størrelser: XS (S) M (L) XL (XXL)
Plaggets mål:

Overvidde ca. 93 (100) 113 (123) 133 
(143) cm
Hel lengde ca. 58 (60) 62 (64) 66 (68) 
cm
Ermelengde ca. 49 (49) 50 (50) 51 (51) 
cm
Garn: SandnesGarn Poppy (50 % 
Superfine Alpakka, 35 % Bomull,  
15 % Merino Ull). 50 gram = ca. 110 
m og SandnesGarn Kos (62 % Baby 
Alpakka, 9 % Ull, 29 % Nylon). 50 
gram = ca. 150 m
Farge 1: Poppy Cloud in the sky 
1050: 5 (5) 6 (6) 7 (7) nøster
Farge 2: Kos Marineblå 6079: 1 (2) 2 
(2) 2 (2) nøster
Farge 3: Kos Mørk himmelblå 6042: 
1 (2) 2 (2) 2 (2) nøster
Pinner: Stor og liten rundp og 
strømpep nr. 5 og 6
Strikkefasthet: 16 m glattstrikk på p 
nr. 6 = 10 cm

DESIGN: BER-LIN DESIGN V/BERIT RAMSLAND 

STYLING: JAN GUNNAR SVENSON 
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ca. 8 cm før hel lengde, felles de midter-
ste 22 (22) 24 (24) 26 (26) m av og hver 
side strikkes ferdig for seg.
Fortsett frem og tilbake og fell videre 
for halsringning på hver 2. p med 3 m 1 
gang, 2 m 1 gang, og 1 m 1 gang. Strikk 
videre rett opp til forstykket måler like 
langt som bakstykket. Fell av, eller sett 
m over på en hjelpetråd. Strikk den 
andre siden tilsvarende.

MONTERING
Sy sammen skuldrene.

ERMER
Plukk eller strikk opp rundt ermehullet 
med farge 3 og p nr. 6, 64 (68) 70 (74) 76 
(80) m. Sett merke ved omgangens 
begynnelse = midt under ermet. Strikk 
4 omg rundt i glattstrikk. Skift til farge 
nr. 2 og strikk 16 omg rundt. Skift til 
farge 3 og strikk 4 omg. Fortsett når 
med farge 1. Samtidig skal det felles 2 m 
på hver side av merket ca. hver 4 cm. 
Strikk til ermet måler ca. 44 (44) 45 (45) 
46 (46) cm (eller ønsket lengde før 
vrangbord). Fell jevnt fordelt til 34 (36) 
38 (40) 42 (44) m. Skift til p nr. 5. Strikk 
4 omg rundt i vrangbordstrikk med 2 r, 
2 vr. Skift til farge 2 og strikk 6 omg 
vrangbordstrikk. Skift til farge 3 og 
strikk 2 omg. Fell løst av med rette og 
vrange m. Strikk det andre ermet likt

HALSKANT
Beg ved høyre skulder. Strikk eller 
plukk opp rundt halsen på p nr. 5 ca. 76 
(80) 80 (84) 84 (88) m. Fortsett rundt 
med 2 r, 2 vr til halskanten måler ca. 12 
cm. Fell løst av i rette og vrange m.
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BOBLEGENSER

Størrelser: S (M) L (XL)
Plaggets mål

Overvidde: Ca. 100 (106) 112 (120) 
cm
Hel lengde: Ca. 60 (61) 63 (65) cm
Ermelengde: Ca. 48 (48) 51 (51) cm
Garn: Flamingo fra Belfilato (73 % 
mohair, 22 % ull, 5 % polyamid, 50 g 
= 90 m)
Garnmengde: 43041 beige: 13 (14) 15 
(16) nøster
Garninfo: Strikkia.no
Pinner: Rundp 80 cm nr. 8 og 9, 
rundp 40 cm nr. 8 og 9 og strømpep 
nr. 8
Strikkefasthet: 10 m glattstrikk med 
dobbel tråd på p nr. 9 = 10 cm
TIPS: Anbefales å bruke en spiss p 
nr. 9 til å strikke 5 m vridd r 
sammen på ermene, eller bruk en 
heklenål!

DOBBEL PERLESTRIKK

1.–2. omg: Strikk *1 r, 1 vr*, gjenta *–* 
ut omg.
3.–4. omg: Strikk *1 vr, 1 r*, gjenta *–* 
ut omg.
Gjenta 1.–4. omg.
INFO: Hele genseren strikkes med dob-
bel tråd. Pass på at ermene passer i 
ermehullet, vi anbefaler derfor å strikke 
ermene først.

ERMER
Legg opp 24 (26) 28 (28) m på strømpep 
nr. 8 med dobbel tråd. Strikk 8 omg 
vrangbord rundt med 1 r, 1 vr. Bytt til p 
nr. 9. Strikk 1 omg glattstrikk og øk 
samtidig ut til 42 (48) 48 (54) m. Strikk 
mønster etter diagr til arb måler ca. 48 
(48) 51 (51) cm, avslutt etter hel møn-
sterrapport og ikke øk m til ny boble på 
siste omg. Legg arb til side og strikk et 
erme til på samme måte.

BOLEN
Legg opp 100 (106) 112 (120) m på p nr. 8 
med dobbel tråd. Strikk 10 omg vrang-
bord rundt med 1 r, 1 vr. Skift til p nr. 9 
og strikk dobbel perlestrikk som for-
klart over ut arb.
Strikk til arb måler 31 (32) 33 (34) cm. 
Del arb i sidene og strikk for- og bak-
stykket ferdig for seg. Det er 50 (53) 56 
(60) m til hver del.

FORSTYKKET

Strikk frem og tilbake med mønster 
som før over de første 50 (53) 56 (60) m 
på p, til arb måler 23 (23) 25 (25) cm fra 
delingen.
Hals: Sett de midterste 10 (11) 12 (14) m 
på en maskeholder, og strikk hver side 
ferdig for seg. Fell mot halsen på hver 
annen p 2, 2 og 1 m = 15 (16) 17 (18) m 
igjen til skulder. Strikk til forstykke 
måler 29 (29) 31 (31) cm fra delingen. 
Sett skuldermaskene på maskeholder, 
og strikk ferdig motsatt side på samme 
måte.

BAKSTYKKET
Strikk frem og tilbake over de resteren-
de 50 (53) 56 (60) m på p til arb måler 27 
(27) 29 (29) cm fra delingen, og strikk 
hver side ferdig for seg.
Hals: Sett de midterste 14 (15) 16 (18) m 
på en maskeholder, og fell videre mot 
nakken på hver annen p 2 og 1 = 15 (16) 
17 (18) m til skulder.
Mask eller strikk skuldermaskene 
sammen fra vrangsiden.

HALS
Start ved en skuldersøm og strikk opp 
50 (52) 54 (56) m på p nr. 8, inkludert 
maskene fra maskeholderen. Strikk 10 
cm vrangbord med 1 r, 1 vr og fell løst 
av med r og vr masker. Brett halsen inn 
og sy til på vrangsiden.

MONTERING
Sy i ermer og fest alle tråder.
Damp genseren forsiktig med et klede 
fra vrangen.

 HÅNDARBEID
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Myk og god
Lekker mønsterstrikk til hele familien.  

Strikk deilige gensere i myk merinoull i alle størrelser.

BOLEN

Legg opp 164 (180) 196 (212) 228 (244) m 
med sand på p nr. 3,5, og strikk 1 r, 1 vr 
rundt i vrbordstrikk ca. 7 (7) 7 (8) 8 (8) 
cm. Bytt til p nr. 4,5. Strikk glattstrikk 
og øk på første omg jevnt fordelt til 176 
(192) 208 (224) 240 (256) m. Sett et mer-
ke i hver side med 89 (97) 105 (113) 121 
(129) m til forstykket og 87 (95) 103 (111) 
119 (127) m til bakstykket. Når arb 

MARIHÅND-GENSER  

TIL VOKSEN

Størrelser: XS (S) M (L) XL (XXL)
Plaggets mål:

Overvidde 88 (96) 104 (112) 120 (128) 
cm
Hel lengde 65 (66) 67 (68) 69 (70) cm
Ermelengde, herre 46 (47) 48 (49) 50 
(51) cm
Ermelengde, dame 44 (45) 46 (47) 48 
(49) cm
Garn: Viking Trend Merino fra 
Viking Garn (100 % ekstra fin meri-
noull) 50 g = ca. 105 meter
Alternativt garn: Viking Vår (100 % 
bomull, 50 g = ca. 84 m), Viking Eco 
Highland Wool (100 % highland ull, 
50 g = ca. 80 m)
Garnmengde:

Sand (nr. 406) / Sand (nr. 406) 8 (8) 9 
(10) 10 (11) nøster
Brun (nr. 408) / Brun (nr. 408)  1 (1) 1 
(2) 2 (2) nøster
Lys grønn (nr. 437) / Lys lilla (nr. 
468) 1 (1) 1 (1) 1 (1) nøste
Grønn (nr. 438)  / Lilla (nr. 469) 1 (1) 
1 (1) 1 (1) nøste
Veil. pinner: Rundp og strømpep nr. 
3,5 og 4,5
Strikkefasthet: 20 m glattstrikk på p 
nr. 4,5 = 10 cm. Husk at strikkefast-
heten må holdes for riktig resultat.
Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift nr. 2430-10 og garn fås hos 
Viking Garn, tlf. 51 61 16 60, post@
viking-garn.no eller viking-garn.no

➔

DESIGN: VIKING GARN V/CAMILLA HAUGEN FOTO: STUDIO HJELM

måler ca. 42 (42) 42 (42) 42 (43) cm, felles 
12 m i hver side for ermehull (6 m på 
hver side av merket). Legg arb til side og 
strikk ermene.

ERMER
Legg opp 46 (48) 48 (50) 52 (54) m med 
sand på p nr. 3,5, og strikk 1 r, 1 vr 
rundt i vrbordstrikk ca. 7 cm. Bytt til p 
nr. 4,5. Strikk glattstrikk og øk på første 
omg jevnt fordelt til 49 (51) 51 (53) 55 
(57) m. Sett et merke i omg beg (= midt 
under ermet) og øk 1 m på hver side av 
merket ca. hver 3. (2,5.) 2,5. (2.) 2. (2.) cm 
til det er 75 (79) 83 (87) 91 (95) m i omg 
og ermet måler ca. 46 (47) 48 (49) 50 (51) 
cm (eller 2 cm kortere til dame). På siste 
omg felles 12 m i hver side for ermeåp-
ning (6 m på hver side av merket). Strikk 
et tilsvarende erme.

BÆRESTYKKE
Strikk alle delene inn på samme p nr. 
4,5, med ett erme over hver felling på 
bolen = 278 (302) 326 (350) 374 (398) m i 
omg. Sett et merke i alle 4 sammenføy-
ninger. Strikk mønster I. Tell deg ut fra 
midt foran, midt bak og midt på hvert 
erme hvor i diagr du skal begynne på 
hver del. Fell samtidig for raglan slik: 
Strikk til det gjenstår 2 m før første 
merke, ta neste m løs av, strikk 1 r og 
trekk den løse m over, 2 r sm. Gjenta 
denne fellingen i alle 4 sammenføynin-
ger = 8 m felt. Gjenta raglanfellingen 
hver 2. omg. Når mønster I er ferdig 
strikket, fortsett med sand til det er 78 
(78) 86 (86) 94 (94) m igjen i omg og det 
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er 25 (28) 30 (33) 35 (38) raglanfellinger i 
høyden.
Halskant

Bytt til p nr. 3,5. Strikk 1 omg glatt-
strikk, deretter 1 r, 1 vr rundt i vrbord-
strikk ca. 7 cm. Fell løst av med r over r 
og vr over vr.

MONTERING
Brett halskanten dobbel mot vrangen 
og sy den løst til. Sy sm under ermene. 
Fest alle løse tråder pent på vrangen.

MARIHÅND-GENSER  

TIL BARN

Størrelser: 2 (4) 6 (8) 10 (12) år
Plaggets mål:

Overvidde 61 (65) 71 (75) 81 (85) cm
Hel lengde 36 (40) 45 (50) 54 (58) cm
Ermelengde 23 (28) 31 (36) 40 (43) 
cm
Garn: Viking Trend Merino fra 
Viking Garn (100 % ekstra fin meri-
noull) 50 g = ca. 105 meter
Garnalternativer: Viking Vår (100 % 
bomull, 50 g = ca. 84 m), Viking Eco 
Highland Wool (100 % highland ull, 
50 g = ca. 80 m)
Garnmengde:

Sand (nr. 406) / Sand (nr. 406) 3 (4) 5 

(5) 6 (7) nøster
Brun (nr. 408) / Brun (nr. 408)  1 (1) 
1 (1) 1 (1) nøste
Lys lilla (nr. 468) / Lys grønn (nr. 
437) 1 (1) 1 (1) 1 (1) nøste
Lilla (nr. 469) / Grønn (nr. 438)  1 (1) 
1 (1) 1 (1) nøste
Veil. pinner: Rundp og strømpep nr. 
3,5 og 4,5
Strikkefasthet: 20 m glattstrikk på 
p nr. 4,5 = 10 cm. Husk at strikke-
fastheten må holdes for riktig 
resultat.
Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift nr. 2430-9 og garn fås hos 
Viking Garn, tlf. 51 61 16 60, post@
viking-garn.no eller viking-garn.no

40 FA M I L I E N  1/2 0 2 5



BOLEN

Legg opp 122 (130) 142 (150) 162 (170) 
m med sand på p nr. 3,5, og strikk 1 
r, 1 vr rundt i vrbordstrikk ca. 5 cm. 
Skift til p nr. 4,5. Sett et merke i hver 
side med 61 (65) 71 (75) 81 (85) m til 
hver del. Når arb måler ca. 22 (25) 29 
(33) 36 (39) cm, felles 6 (6) 8 (8) 10 
(10) m i hver side for ermehull (3 (3) 4 
(4) 5 (5) m på hver side av merket). 
Legg arb til side og strikk ermene.

ERMER
Legg opp 32 (34) 36 (38) 40 (40) m 
med sand  på p nr. 3,5, og strikk 1 r, 
1 vr rundt i vrbordstrikk ca. 5 cm. 
Skift til p nr. 4,5. Strikk 1 omg glatt-
strikk og øk 1 m i omg beg på denne 
omg = 33 (35) 37 (39) 41 (41) m. Sett 
et merke i omg beg (= midt under 
ermet) og øk 1 m på hver side av 
merket ca. hver 3. (3) 3 (3) 3,5 (3) cm 
til det er 45 (49) 53 (57) 61 (65) m i 
omg. Strikk til ermet måler ca. 23 
(28) 31 (36) 40 (43) cm. På siste omg 
felles 6 (6) 8 (8) 10 (10) m i hver side 
for ermeåpning (3 (3) 4 (4) 5 (5) m på 
hver side av merket). Strikk et tilsva-
rende erme.

BÆRESTYKKE
Strikk alle delene inn på samme p 
nr. 4,5, med ett erme over hver fel-
ling på bolen = 188 (204) 216 (232) 

244 (260) m i omg. Sett et merke i 
alle 4 sammenføyninger. Strikk 
mønster A. Tell deg ut fra midt for-
an, midt bak og midt på hvert erme 
hvor i diagr du skal begynne på hver 
del. Fell samtidig for raglan slik: 
Strikk til det gjenstår 2 m før første 
merke, ta neste m løs av, strikk 1 r og 
trekk den løse m over, 2 r sm. Gjenta 
raglanfellingen i alle 4 sammenføy-
ninger = 8 m felt. Fell på samme 
måte på hver 2. omg. Når mønster A 
er ferdig strikket, fortsett med sand 
til det er 76 (76) 80 (80) 84 (84) m 
igjen i omg og det er 14 (16) 17 (19) 20 
(22) raglanfellinger i høyden.

HALSKANT
Bytt til p nr. 3,5. Strikk 1 omg glatt-
strikk og fell på denne omg jevnt for-
delt til 72 (74) 76 (78) 80 (82) m. 
Strikk deretter 1 r, 1 vr rundt i 
vrbordstrikk ca. 3 cm. Fell løst av 
med r over r og vr over vr.

MONTERING
Sy sm under ermene. Fest alle løse 
tråder pent på vrangen.
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Hvis du 
tover vottene, 
blir de ekstra 

varme.

VOTTER

Størrelser: Onesize
Vottens mål:

Håndens lengde 19 cm
Omkrets 19 cm
Garn: Filcolana Peruvian (100 % ull) 
50 g = 100 meter
Garnmengde: Chai (nr. 364) 100 g
Veil. pinner: Strømpep nr. 3,5 og 4
Strikkefasthet: 20 m og 29 p i glatt-
strikk på p nr. 4 = 10 x 10 cm
Tilbehør: Maskemarkører eller kon-
trastfarget tråd
Garninfo og nærmeste forhandler: 
filcolana.dk
Info: Vanten strikkes nedenfra og 
opp. Først strikkes vrangborden, 
deretter mønster med fletter og det 
økes til tommel. Så settes det av 
masker til tommel, og hånden strik-
kes i mønster med fellinger i top-
pen. Til slutt settes maskene til 
tommel på pinnene, og den strikkes 
i glattstrikk med fellinger i toppen

SPESIELLE FORKORTELSER

v-økn: Før venstre p forfra og inn under 
lenken mellom 2 m, løft lenken opp på 
p, og strikk den vridd r.
h-økn: Før venstre p bakfra og inn 
under lenken mellom 2 m, løft lenken 
opp på p, og strikk den r.
centr innt (sentrert felling): 2 r løst av, 
som om de skulle strikkes rett sm, 1 r, 
trekk de løse m over.

VOTT
Legg opp 48 m på strømpep 3,5 mm 
med vanlig kryssopplegg. Sett sammen 
omg, og strikk rundt i vrangbordstrikk 
(1 r, 1 vr), til vrangborden måler 6 cm.
Bytt til strømpep 4 mm. Strikk 1 omg r, 
og fortsett deretter i mønster ifølge dia-
gr, slik:
1. omg: *Strikk 1 r og marker denne m, 
strikk de 23 m i diagr*, strikk igjen fra * 
til *.
2.–4. omg: Som 1. omg.
5. omg (øk til tommel): 1 r, strikk 23 m i 
diagr, h-økn, 1 r, v-økn, strikk 23 m i 
diagr.
6. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, 3 r, 
strikk 23 m i diagr.
7. omg: Som 6. omg.
8. omg: (øk til tommel): 1 r, strikk 23 m i 
diagr, h-økn, 3 r, v-økn, strikk 23 m i 

diagr, h-økn, 5 r, v-økn, strikk 23 m i 
diagr.
9. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, 5 r, 
strikk 23 m i diagr.
10. omg: Som 9. omg.
11. omg: (øk til tommel): 1 r, strikk 23 m 
i diagr h-økn, 5 r, v-økn, strikk 23 m i 
diagr.
12. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, 7 r, 
strikk 23 m i diagr.
13. omg: Som 12. omg.
14. omg: (øk til tommel): 1 r, strikk 23 m 
i diagr, h-økn, 7 r, v-økn, strikk 23 m i 
diagr.
15. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, 9 r, 
strikk 23 m i diagr.
16. omg: Som 15. omg.
17. omg: (øk til tommel): 1 r, strikk 23 m 
i diagr, h-økn, 9 r, v-økn, strikk 23 m i 
diagr.
18. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, 11 r, 
strikk diagr 23 m.
19. omg: Som 18. omg.
20. omg: (øk til tommel): 1 r, strikk 23 m 
i diagr, h-økn, 11 r, v-økn, strikk 23 m i 
diagr.
21. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, 13 r, 
strikk 23 m i diagr.
22. omg: Som 21. omg.
23. omg: 1 r, strikk 23 m i diagr, sett 
tommelens 13 m på en tråd eller en 
maskeholder, legg opp 1 ny m (og flytt 
markøren til denne m), strikk 23 m i 
diagr.
Fortsett videre opp og rundt, ifølge dia-
gr, til vanten måler ca. 16 cm fra avslut-
ningen av vrangborden – eller til ønsket 
lengde.
Avslutt siste omg 1 m før den markerte 
m ved starten av omg.
Nå felles det inn slik:
Neste omg: *centr innt, strikk mønster 
til 1 m før den markerte m*, strikk igjen 
fra * til *.

Gjenta denne omg til det er 8 m igjen på 
omg.
Klipp av garnet, og trekk tråden igjen-
nom de resterende m.

TOMMEL
Sett tommelens 13 m på strømpep 4 
mm, strikk opp 3 m i hullet over tom-
melen, den midterste m av disse strik-
kes opp i den nye m som ble lagt opp, og 
marker denne m = 16 m.
Strikk rundt i rett, til tommelen måler 
ca. 5 cm fra de m som ble strikket opp. 
Avslutt siste omg 1 m før den markerte 
m.
Neste omg: Centr innt, 5 r, centr innt, 4 
r. Neste omg: Centr innt, 3 r, centr innt, 
2 r. Neste omg: Centr innt, 1 r, centr 
innt, 1 r.
Klipp av garnet, og trekk tråden igjen-
nom de resterende m.
Strikk en tilsvarende vott.

MONTERING
Fest alle trådene.
Hvis strikkefastheten er litt løs, kan du 
tove vantene ved å vaske dem i litt 
varmt vann med litt vanlig vaskepulver. 
Du kan også tørketromle de fuktige 
vantene litt om gangen, til de får den 
rette størrelse og fasthet.

 HÅNDARBEID
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➔

Ut på tur
Med denne lekre mønsterstrikkede genseren blir du 

lagt merke til både ute og inne.

 HÅNDARBEID

DESIGN: LEA PETÄJÄ FOTO: NOVITA

VINDSTUGA-GENSER

Størrelse: XS (S) M (L) XL (XXL)
Plaggets mål:

Omkrets 88 (96) 104 (112) 122 (132) 
cm
Lengde midt bak 58 (60) 61 (64) 66 
(68) cm
Ermelengde 44 (45) 46 (46) 47 (48) 
cm
Garn: Novita 7 Veljestä (75 % ull,  
25 % polyamid) 100 g = ca. 200 
meter
Garnmengde:

Hvit (nr. 011) 400 (450) 450 (500) 550 
(600) g
Lobelia (nr. 136) 100 (150) 150 (150) 
200 (200) g
Valborg (nr. 500) 50 (100) 100 (100) 
100 (100) g
Trollkarl (nr. 323) 50 (50) 50 (50) 50 
(50) g
Garninfo: novitaknits.com
Veil. pinner: Rundp (80 og 40 cm) nr. 
4 og 4,5, samt strømpep nr. 4 og 4,5
Strikkefasthet:

20 m x 29 omg glattstrikk på p nr. 
4,5 = 10 cm
22 m x 24 omg mønsterstrikk i 
bærestykket = 10 x 10 cm
Strikkeinfo: Genseren strikkes 
rundt ovenfra og ned. I mønsteret, 
hvis trådspranget overstiger 4 m, 
tvinn trådene om hverandre på 
vrangen. Forskyv dette slik at det 
ikke skjer over samme maske flere 
omg etter hverandre.

BÆRESTYKKE
Legg opp 100 (104) 104 (106) 108 (108) m 
på rundp nr. 4 (40 cm) med farge lobelia 
og strikk 5 cm vrbord, 1 r, 1 vr, rundt. 
Bytt til rundp nr. 4,5 og strikk 1 (1) 1 (2) 
2 (2) omg r, øk samtidig 2 (4) 10 (14) 21 
(30) m jevnt fordelt på første omg = 102 
(108) 114 (120) 129 (138) m.
Begynn med mønster fra omg 1 i diagr I 
(II) III (IV) V (VI) og gjenta mønsteret 
34 (36) 38 (40) 43 (46) ganger. Øk 34 (36) 
38 (40) 43 (46) m på første omg = 136 
(144) 152 (160) 172 (184) m.
Strikk omg 2–15 (16) 16 (16) 17 (17) i dia-
gr. På omg 7 (8) 8 (8) 9 (9) øk med 34 (36) 
38 (40) 43 (46) m = 170 (180) 190 (200) 
215 (230) m. 
Strikk omg 16 (17) 17 (17) 18 (18) og øk 
34 (36) 38 (40) 45 (46) m = 204 (216) 228 
(240) 258 (276) m. 
Strikk omg 17 (18) 18 (18) 19 (19)–23 (24) 
26 (26) 27 (29) i diagr. På neste omg øk 
34 (36) 38 (40) 41 (46) m = 238 (252) 266 
(280) 301 (322) m. 
Strikk omg 25 (26) 28 (28) 29 (31)–33 
(34) 36 (36) 37 (39). Øk 34 (36) 38 (40) 43 
(46) m = 272 (288) 304 (320) 344 (368) m. 
Strikk omg 35 (36) 38 (38) 39 (41)–49 
(50) 53 (54) 55 (57) i diagr.

BOLEN
Del arb til ermer og bol på omg 50 (51) 
54 (55) 56 (58) slik: Strikk 40 (43) 45 (48) 
52 (57) m til bakstykkets første side, sett 
56 (58) 61 (63) 67 (70) m til erme på en 
tråd, legg opp 10 (10) 12 (14) 16 (18) m til 
ermehull, strikk 80 (86) 91 (97) 105 (114) 
m til forstykket, sett 56 (58) 61 (63) 67 
(70) m til erme på en tråd, legg opp 10 
(10) 12 (14) 16 (18) m til ermehull, strikk 
40 (43) 46 (49) 53 (57) m til bakstykkets 

andre side = 180 (192) 206 (222) 242 
(264) m.
Fortsett med mønster fra neste omg i 
diagr (mønsteret går ikke nødvendigvis 
opp i sidene). Når diagr er fullført til 
omg 60 (61) 64 (65) 67 (69), strikk glatt-
strikk rundt med hvit. Når bolen måler 
34 (35) 35 (37) 38 (39) cm fra ermehullet, 
bytt til rundp nr. 4 og strikk 5 cm 
vrbord, 1 r, 1 vr. Fell av i vrbord.

ERMER
Bruk strømpep nr. 4,5 eller rundp og 
Magic Loop. Start midt under ermet, i 
maskene som ble lagt opp. Plukk opp 6 
(6) 7 (7) 9 (10) m i ermehullet, strikk 56 
(58) 61 (63) 67 (70) m fra hjelpetråden, 
plukk opp 6 (6) 6 (8) 8 (10) m i ermehul-
let = 68 (70) 74 (78) 84 (90) m. Sett en 
markør ved omg beg. Fortsett rundt i 
mønster fra neste omg i diagr. 
Mønsteret kan går ikke alltid opp ved 
omg beg. Når diagrammet er fullført til 
omg 60 (61) 64 (65) 67 (69), strikk glatt-
strikk med hvit. SAMTIDIG: Når ermet 
måler 3 (3) 3 (2) 2 (4) cm, fell slik: Strikk 
1 r, 2 r sm, strikk til 3 m gjenstår, ssk 
(løft 1 m, løft 1 m, strikk dem sammen 
gjennom bakre ledd), strikk 1 r. Gjenta 
fellinger hver 3,5. (3,5.) 3. (3.) 2,5. (2.) cm 
ytterligere 9 (9) 10 (12) 14 (16) ggr = 48 
(50) 52 (52) 54 (56) m.
Når ermet måler 39 (40) 41 (41) 42 (43) 
cm fra ermehullet, bytt til p nr. 4 og 
strikk 5 cm vrbord. Fell av i vrbord.

MONTERING
Legg plagget flatt med vrangen ut. Fukt 
ved å spraye lett, og la tørke, eller damp 
forsiktig.
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U
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= r m med fargen hvit

= r m med fargen lobelia

=  øke 1 m ved å strikke tråden mellom m vridd r med fargen 

lobelia

= r m med fargen valborg

=  øk 1 m ved å strikke tråden mellom m vridd r med fargen 

valborg

= r m med fargen trollkarl

=  øk 1 m ved å strikke tråden mellom m vridd r med fargen 

trollkarl

 HÅNDARBEID

U

U

U

1.
2.
3.
4.

7.
6.

8.
9.

10.
11.
12.

21.

13.

15.

17.

19.

14.

16.

18.

20.

22.
23.

27.

25.
24.

26.

28.

30.

32.

34.

36.

31.

33.

29.

35.

38.
37.

41.

43.

45.

47.

40.

42.

44.

46.

48.

39.

50.

52.

54.

56.

58.

51.

53.

55.

57.

49.

59.
60.
61.

Diagram II

U

U

U

1.
2.
3.
4.
5.

7.
6.

8.
9.

10.
11.
12.

21.

13.

15.

17.

19.

14.

16.

18.

20.

22.
23.

27.

25.
24.

26.

28.

30.

32.

34.

36.

31.

33.

29.

35.

38.
37.

41.

43.

45.

47.

40.

42.

44.

46.

48.

39.

50.

52.

54.

56.

58.

51.

53.

55.

57.

49.

59.
60.
61.

Diagram III

U

U

1.
2.
3.
4.
5.

7.
6.

8.
9.

10.
11.
12.

21.

13.

15.

17.

19.

14.

16.

18.

20.

22.
23.

27.

25.

24.

26.

28.

30.

32.

34.

36.

31.

33.

29.

35.

38.
37.

41.

43.

45.

47.

40.

42.

44.

46.

48.

39.

50.

52.

54.

56.

58.

51.

53.

55.

57.

49.

59.
60.
61.

Diagram I

U

U

U

1.
2.
3.
4.
5.

7.
6.

8.
9.

10.
11.
12.

21.

13.

15.

17.

19.

14.

16.

18.

20.

22.
23.

27.

25.
24.

26.

28.

30.

32.

34.

36.

31.

33.

29.

35.

38.
37.

41.

43.

45.

47.

40.

42.

44.

46.

48.

39.

50.

52.

54.

56.

58.

51.

53.

55.

57.

49.

59.
60.
61.

Diagram IV

U

U

U

1.
2.
3.
4.
5.

7.
6.

8.
9.

10.
11.
12.

21.

13.

15.

17.

19.

14.

16.

18.

20.

22.
23.

27.

25.
24.

26.

28.

30.

32.

34.

36.

31.

33.

29.

35.

38.
37.

41.

43.

45.

47.

40.

42.

44.

46.

48.

39.

50.

52.

54.

56.

58.

51.

53.

55.

57.

49.

59.
60.
61.

Diagram V

U

U

U

U

1.
2.
3.
4.
5.

7.
6.

8.
9.

10.
11.
12.

21.

13.

15.

17.

19.

14.

16.

18.

20.

22.
23.

27.

25.
24.

26.

28.

30.

32.

34.

36.

31.

33.

29.

35.

38.
37.

41.

43.

45.

47.

40.

42.

44.

46.

48.

39.

50.

52.

54.

56.

58.

51.

53.

55.

57.

49.

59.
60.
61.

Diagram VI

62.

5.

62.
63.
64.
65.

62.
63.
64.
65.
66.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.

62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

U

  Gjenta   Gjenta   Gjenta   Gjenta   Gjenta   Gjenta
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B E A
A H S E B R A E R

K J Ø R E S A N N E
A N E S N U T E R
S A A B E T A T

V E L A K S R A D
N E K J A S L Y

Å R I N I S E O K E R
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Fargekryss

Vinkelkryss

INNSENDINGFRIST: 31. JANUAR
Du kan sende inn løsningene slik:
SMS med kodeord XFAM 

<løsningsordet/gaten> til 2205 

(kr 5,- pr melding)

Internett: Bruk kupongen på 

wwwkryssordno GRATIS!
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SUDOKU

Sudoku løsninger

Premievinner�i�nr�22:�

Kirsten��Thonander,�Magnor

Fyll ut de åpne feltene slik at både de loddrette og 
de vannrette radene, samt hver av boksene med
 3 x 3 ruter, inneholder tallene fra 1 til 9 
Løsningene finner du under
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BOLEN

Legg opp 132 (144) 156 (168) 180 (192) m 
med naturhvit på p nr. 5, og strikk 
rundt i vrbord med 2 r, 2 vr, i ca. 8 cm. 
Skift til p nr. 6 og fortsett rundt med 
glattstrikk. Sett et merke i hver side 
med 67 (73) 79 (85) 91 (97) m til forstyk-
ket og 65 (71) 77 (83) 89 (95) m til bak-
stykket. Når arb måler ca. 43 (43) 43 (43) 
44 (45) cm, fell 8 m i hver side (4 m på 
hver side av merket). Legg arb til side 
mens ermene strikkes.

ERMER
Legg opp 28 (32) 32 (32) 36 (36) m med 
sand på p nr. 5, og strikk 2 r, 2 vr, rundt i 
vrbord ca. 6 cm. Skift til p nr. 6. Strikk 1 
omg glattstrikk og øk på denne omg 
jevnt fordelt til 31 (35) 35 (35) 37 (37) m. 
Fortsett rundt med mønster A etter dia-
gr. Sett et merke i omg beg (= midt 
under ermet) og øk 1 m på hver side av 
merket ca. hver 5,5. (7.) 7. (6,5.) 6,5. (6.) 
cm. Etter mønster A strikkes naturhvitt 
glattstrikk til det er 54 (56) 58 (60) 62 
(64) m i omg (NB! På siste økning økes 
det kun 1 m) og ermet måler ca. 44 (45) 
46 (47) 48 (49) cm. På siste omg felles 8 
m midt under ermet (4 m på hver side 
av merket).
Strikk et tilsvarende erme.

BÆRESTYKKE

Strikk alle delene inn på samme 
rundp med ett erme over hver fel-
ling på bolen = 208 (224) 240 (256) 
272 (288) m i omg. Strikk 0 (1) 1 (2) 
2 (3) cm glattstrikk, deretter møn-
ster B etter diagr. Begynn bak ved 
høyre skulder og tell deg ut fra 
midt på ryggen hvor i diagr du 
skal begynne. Fell som vist i diagr. 
Det er nå 78 (84) 90 (96) 102 (108) 
m i omg.

HALSKANT
Skift til p nr. 5. Fortsett med 
naturhvitt. Strikk 1 omg glatt-
strikk og fell på denne omg jevnt 
fordelt til 76 (84) 84 (88) 92 (92) m. 
Strikk deretter 2 r, 2 vr, rundt i 
vrbord ca. 16 cm. Fell av med r 
over r og vr over vr. Sy sammen 
under ermene. Fest alle løse  
tråder pent på vrangen.

KATHRINE-GENSER

Størrelse: XS (S) M (L) XL (XXL)
Plaggets mål:

Overvidde 88 (96) 104 (112) 120 (128) cm
Hel lengde 64 (65) 66 (67) 69 (70) cm
Ermelengde 44 (45) 46 (47) 48 (49) cm
Garn: Viking Alpaca Bris (60 % baby alpakka, 
11 % merinoull, 29 % nylon) 1 nøste = 50 g = 
ca. 150 meter
Garnmengde:

Naturhvit (nr. 302) 4 (5) 5 (6) 6 (7) nøster
Beige (nr. 307) 1 (1) 1 (1) 1 (2) nøster
Brun (nr. 308) 1 (1) 1 (1) 1 (2) nøster
Lys grå (nr. 313) 1 (1) 1 (1) 1 (2) nøster
Sand (nr. 306) 1 (1) 1 (1) 1 (2) nøster
Strikkehjelp: Opplysninger om oppskrift nr. 
1806-1 og garn: Viking Garn, tlf. 51 61 16 60, 
post@viking-garn.no, eller viking-garn.no
Veil. pinner: Rundp og strømpep nr. 5 og 6
Strikkefasthet: 15 m glattstrikk på p nr. 6 = 10 
cm. Husk at strikkefastheten må holdes for 
riktig resultat.
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Diagram genser

KATHRINE-PLEDD

Størrelse: 181 x 200 cm
Garn: Viking Alpaca Bris (60 % 
baby alpakka, 11 % merinoull, 29 % 
nylon) 50 g = ca. 150 meter
Garnmengde:
Naturhvit (nr. 302) 15 nøster
Beige (nr. 307) 3 nøster
Sand (nr. 306) 3 nøster
Lys grå (nr. 313) 2 nøster
Brun (nr. 308) 2 nøster
Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift nr. 2427-5 og garn: Viking 
Garn, tlf. 51 61 16 60, post@viking-
garn.no, eller viking-garn.no.
Veil. pinner: Pinner nr. 5 og 6
Strikkefasthet: 15 m glattstrikk i 
bredden på p nr. 6 = ca. 10 cm. Husk 
at strikkefastheten må holdes for 
riktig resultat.

FREMGANGSMÅTE

Legg opp 272 m med naturhvitt på p nr. 
5, og strikk mønster I fram og tilbake 
etter diagr (= 12 p). Sett de 12 første og 
12 siste m på en hjelpep (= kanter langs 
sidene av pleddet).
Skift til p nr. 6. Strikk mønster A rundt 
og øk 1 m på 1. omg til 249 m (kantene 
er ikke medregnet). Legg opp 4 nye m i 
slutten av p. Disse m strikkes hele tiden 
vrangt (= klippemasker som ikke er 
medregnet i m-antallet).
Etter mønster A, strikkes naturhvitt 
glattstrikk til arb måler ca. 72 cm. 
Strikk så mønster B, deretter naturhvitt 
glattstrikk til arb måler ca. 163 cm. 
Strikk mønster C.
Fortsett med naturhvitt og strikk nå 
sidekantene slik: Sett de 12 avsatte m 
på den ene siden over på p nr. 5. Legg 
opp 4 nye m inn mot pleddet, som hele 
tiden strikkes i glattstrikk til belegg. 

 HÅNDARBEID

➔
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Diagram putetrekk

KATHRINE-PUTETREKK

Størrelse: Ca. 45 x 45 cm
Garn: Viking Alpaca Bris (60 % 
baby alpakka, 11 % merinoull, 29 
% nylon) 50 g = ca. 150 meter
Garnmengde:
Naturhvit (nr. 302) 2 nøster
Beige (nr. 307) 1 nøste
Sand (nr. 306) 1 nøste
Lys grå (nr. 313) 1 nøste
Brun (nr. 308) 1 nøste
Strikkehjelp: Opplysninger om 
oppskrift nr. 2427-7 og garn: 
Viking Garn, tlf. 51 61 16 60,  
post@viking-garn.no, eller  
viking-garn.no.
Veil. pinner: Pinne nr. 6
Tilbehør: Innerpute str. 45 x 45 cm
Strikkefasthet: 15 m glattstrikk i 
bredden på p nr. 6 = ca. 10 cm. 
Husk at strikkefastheten må hol-
des for riktig resultat.

FREMGANGSMÅTE

Legg opp 136 m med naturhvitt på p nr. 
6, og strikk glattstrikk rundt. Når arb 
måler ca. 24 cm, strikkes mønster I 
rundt etter diagr, deretter naturhvitt 
glattstrikk til arb måler ca. 45 cm.

MONTERING
Vreng vrangsiden ut og strikk de to 
delene sammen i toppen. NB! Pass på at 
mønsteret stemmer. Putt i en innerpute 
og sy puten sammen i bunnen. Fest alle 
løse tråder pent på vrangen.

 HÅNDARBEID
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Baksiden 
av trekket er 
med striper.

PUTETREKK

Mål: Passer til pute på 60 x 60 cm
Garn: Rowan Felted Tweed (50 % ull, 
25 % viskose, 25 % alpakka, 50 g/175 
m)
Frg A: Bilberry (nr. 151) 50 g
Frg B: Rage (nr. 150) 50 g
Frg C: Cinnamon (nr. 175) 50 g
Frg D: Peony (nr. 183) 50 g
Frg E: Avocado (nr. 161) 50 g
Frg F: Ginger (nr. 154) 50 g
Frg G: Frozen (nr. 185) 50 g
Frg H: Clay (nr. 177) 50 g
Garninfo: knitrowan.com
Pinner: P nr. 3,25 og 4
Tilbehør: Innerpute 60 x 60 cm, 10 
knapper 15 mm
Strikkefasthet etter toving: 22 m og 
30 p glattstrikk på p nr. 4 = 10 x 10 
cm og 30 m og 30 p mønsterstrikk 
på p nr. 4 = 10 x 10 cm

BAKSTYKKET

Legg opp 148 m med frg B på p nr. 4. Beg 
med en p r, strikk 10 p glattstrikk i hver 
frg etter flg. inndeling: Frg C, frg D, frg 
H, frg E, frg A, frg F og frg G. Gjenta dis-
se 80 p 1 gang til. Bytt til frg C og strikk 
10 p. Bytt til frg D og strikk 10 p. Bytt til 
p nr. 3,25 og fortsett med frg D.
Neste p: *4 r, 2 vr*, gjenta *–* ut p. 
Gjenta siste p 11 ggr til. Fell av.

MONTERING
Fest løse tråder. Legg delene vrange mot 
vrange og sy dem sm med madrassting 
langs begge sidene og nederste kant. 
Tov trekket forsiktig i maskin. Vask det 
kort en gang og se hvor mye det er tovet. 
Vask det kort en gang til om nødvendig 
og strekk det ut. Legg det flatt til tørk. 
Sy knapper på motsatt side av 
knapphullene.

Blikkfang
Denne tovede puten har en moderne tolkning av det tradisjonelle 

Fair Isle-mønsteret, og kombinerer muntre farger med geometriske 
motiver. Størrelsen gjør den ideell som gulvpute.

DESIGN: HELEN ARDLEY OVERSETTELSE: MAY BRITT BJELLA ZAMORI

 HÅNDARBEID

FORSTYKKET

Legg opp 168 m med frg C på p nr. 4. Beg 
med en p r, strikk 2 p glattstrikk. Bytt 
til frg G og strikk 2 p r. Strikk 1.–40. p 
etter diagr. Gjenta disse 40 p 3 ggr til og 
avslutt med 1.–18. p. Bytt til p nr. 3,25 
og frg F.
Neste p: *4 r, 4 vr*, gjenta *–* ut p. 
Gjenta siste p 5 ggr til.
Neste p (knapphull): 4 r, 4 vr, *2 r, 1 
kast, 2 r sm, 4 vr, 4 r, 4 vr*, gjenta *–* ut 
p. Strikk 5 p til med vr.bord. Fell av.

 

Frg A 

Frg B 

Frg C 

Frg D 

Frg E 

Frg F 

Frg G 

Frg H
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Gode grytekluter
Doble grytekluter som pynter fint opp på kjøkkenet. 

HEKLEINFO
1. st på omg hekles som 3 lm, slutt omg 
med 1 kjm i 3. lm
1. fm på omg hekles som 1 lm, slutt omg 
med 1 kjm i 1. fm

FORSIDE
Legg opp 6 lm med farge 1 og ta sm til 1 
ring med 1 kjm.
1. omg: Hekle 3 lm, 13 st i ringen, 1 kjm 
i 3. lm.
2. omg: Hekle 2 st + 1 lm i hver st (= 14 
st-grupper). Skift til farge 2. 
3. omg: Hekle 2 st + 2 lm mellom hver 
st-gruppe omg rundt. 
4. omg: Hekle 1 fm i hver st og 2 fm i lm-
buene omg rundt. Bytt til bunnfargen.
5. omg: Hekle 1 fm i hver fm omg rundt. 
6. omg: Hekle 1 fm + 3 lm i 1. fm, hopp 
over 1 fm, x 1 fm + 3 lm i neste fm, hopp 
over 1 fm, gjenta fra x omg rundt.
7. omg: x Hekle 1 fm i hver fm, 3 fm i lm-
buene av 3 lm, gjenta fra x omg rundt. 
Bytt til farge 1.
8. omg: Hekle 1 st i hver fm omg rundt 
(= 84 st).

9. omg: Hekle 1 fm i hver st omg rundt 
(= 84 fm). Bytt til farge 2.
10. omg: Hekle 2 fm i 1. fm, 1 fm i hver 
og en av de 6 neste fm, x 2 fm i neste fm, 
1 fm i hver og en av de 6 neste fm, gjenta 
fra x omg rundt (= 96 fm).
11. omg: Hekle 2 st i 1. fm, 1 st I hver og 
en av de 15 neste fm, x 2 st i neste fm, 1 
st i hver og en av de 15 neste fm, gjenta 
fra x omg rundt (= 102 st).
12. omg: Hekle 2 fm i 1. st, 1 fm i hver og 
en av de 16 neste st, x 2 fm i neste st, 1 
fm i hver og en av de 16 neste st, (= 108 
fm). Bytt til bunnfargen.
13. omg: Hekle 2 fm i 1. fm, 1 fm i hver 
og en av de 17 neste fm, x 2 fm i neste 
fm, 1 fm i hver og en av de 17 neste fm, 
gjenta fra x omg ur, 1 kjm i 1. fm (= 114 
fm)
14. omg: Hekle 1 fm i hver fm omg 
rundt.

BAKSTYKKET
Legg opp 5 lm med bunnfargen og slutt 
dem til en ring med 1 kjm.
1. omg: Hekle 12 fm i ringen.
2. omg: Hekle 2 fm i 1. fm, 1 fm i neste 
fm, x 2 fm i neste fm, 1 fm i neste fm, 
gjenta fra x omg ut (= 18 fm).
3. omg: Hekle 2 fm i 1. fm, 1 fm i hver og 
en av de 2 neste fm, x 2 fm i neste fm, 1 
fm i hver og en av de 2 neste fm, gjenta 
fra x omg ut (= 24 fm).
4. omg: Hekle 2 st i 1. fm, 1 st i neste fm, 
x 2 st i neste fm, 1 st i neste fm, gjenta 
fra x omg ut (= 36 st).
5. omg: Hekle 2 st i 1. st, 1 st i hver og en 
av de 2 neste st, x 2 st i neste st, 1 st i 
hver og en av de 2 neste st, gjenta fra x 
omg ut (= 48 st).
6. omg: Hekle 2 st i 1. st, 1 fm i hver og 
en av de 3 neste st, x 2 st i neste st, 1 st i 
hver og en av de 3 neste st, gjenta fra x 
omg ut (= 60 st).
7. omg: Hekle 2 fm i 1. st, 1 fm i hver og 
en av de 4 neste st, x 2 fm i neste st, 1 fm 
i hver og en av de 4 neste st, gjenta fra x 
omg ut (= 72 fm).

HEKLEDE GRYTEKLUTER

Størrelser: Ferdig måler grytekluten 
ca. 21 cm i diameter
Materialer: Gjestal Bomull Sport 
(100 % bomull) nøster à 50 g
Fargeforslag til 2 grytekluter:

Turkis/Lilla print nr. 396: Ca. 2 nøs-
ter (= bunnfargen)
Dus rose nr. 385: Ca. 1 nøste (= farge 
1).
Hvitt nr. 302: ca. 1 nøste (= farge 2).
Les mer om garnet på houseofyarn.

no

Heklenål: 4 mm.
Heklefasthet: 24 st i bredden med 
heklenål 4 mm måler 10 cm

DESIGN: KARI H. ØDEGAARD  STYLING: JAN GUNNAR SVENSON   

FOTO: WENCHE HOEL KNAI

8. omg: Hekle 2 fm i 1. fm, 1 fm i hver og 
en av de 11 neste fm, x 2 fm i neste fm, 1 
fm i hver og en av de 11 neste fm, gjenta 
fra x omg ut (= 78 fm).
9. omg: Hekle 2 st i 1. fm, 1 st i hver og 
en av de 12 neste fm, x 2 st i neste fm, 1 
st i hver og en av de 12 neste fm, gjenta 
fra x omg ut (= 84 st).
10. omg: Hekle 2 fm i 1. st, 1 fm i hver og 
en av de 6 neste st, x 2 fm i neste st, 1 fm 
i hver og en av de 6 neste fm, gjenta fra x 
omg ut (= 96 fm).
11. omg: Hekle 2 fm i 1. fm, 1 fm i hver 
og en av de 15 neste fm, x 2 fm i neste 
fm, 1 fm i hver og en av de 15 neste fm, 
gjenta fra x omg ut (= 102 fm).
12. omg: Hekle 2 st i 1. fm, 1 st i hver og 
en av de 16 neste fm, x 2 st i neste fm, 1 
st i hver og en av de 16 neste fm, gjenta 
fra x omg ut (= 108 st).
13. omg: Hekle 2 fm i 1. st, 1 fm i hver og 
en av de 17 neste st, x 2 fm i neste st, 1 
fm i hver og en av de 17 neste fm, gjenta 
fra x omg ut, 1 kjm i 1. fm (= 114 fm). 
Fest alle løse tråder.
Legg lappene med vrange mot vrange 
og hekle dem sammen med bunnfargen 
gjennom begge lagene med 1 fm i hver 
fm og hver st.
Hekle en hempe ved omg beg, hekle 23 
lm, hekle 1 kjm i hver lm i lm-hempen 
tilbake, fest hempen med 1 fm.
Hekle 1 omg picoter rundt grytekluten 
slik: Hekle 4 lm (= 1fm + 3 lm), hopp 
over 1 fm, x 1 fm + 3 lm + 1 fm i neste 
fm, hopp over 1 fm, gjenta fra x omg ut, 
1 kjm i 1. lm).
Klipp av garnet og fest trådene godt.
Hekle 1 gryteklut til.
Press ikke arb, men legg det flatt i 
fasong under fuktige håndklær og la det 
ligge til det er tørt.
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TREKK TIL VARMEFLASKE

Mål: Passer til varmeflaske 21 x 28 
cm, uten tuten
Garn: Finull fra Rauma (100 % ull, 
50 g/175 m) 
Garnforbruk:

Frg A: 402 Lys strågul 100 g
Frg B: 438 Bondeblå 50 g
Garninfo: raumaull.no
Pinner: Strømpep 2,75 mm
Tilbehør: Maskemarkør, 3 knapper x 
18 mm
Strikkefasthet: 32 m og 33 omg 
mønsterstrikk på p 2,75 mm = 10 x 
10 cm

STRIKKEINFO
Trekket er strikket rundt ovenfra og 
ned, med raglanøkninger og -fellinger.

TREKK
Legg opp 56 m med frg A på strømpep 
2,75 mm. Plasser en markør og strikk 
rundt.

FLETTE-VRANGBORD
1.–3. omg: *2 r, 2 vr*, gjenta *–* ut omg.
4. omg: *2 r sm, men ikke slipp m av p, 
stikk høyre p mellom de 2 m som ble 
strikket sammen og strikk den første m 
r en gang til, slipp begge m av p, 2 vr*, 
gjenta *–* ut omg. 
Strikk 1.–4. omg 8 ggr til.
Neste omg (økning): 28 r, øk 1 m, plas-
ser en markør, 28 r, øk 1 m, flytt markø-
ren til høyre p = 2 m økt og 58 m på p.
Neste omg (økning): *1 r, øk 1 m mot 
høyre, strikk r til 1 m før markøren, øk 1 
m mot venstre, 1 r*, gjenta *–* 1 gang til 
= 4 m økt. 
Gjenta denne økningsomg 18 ggr til = 
134 m. Strikk 3 omg glattstrikk.

MØNSTER
Strikk 1.–20. rad i diagr 2 ggr i høyden 
og så 1.–11. rad 1 gang. Strikk rapporten 
over 67 m 2 ggr rundt på omg. Fortsett 
med frg A og strikk 6 omg glattstrikk.
Fellingsomg: *1 r, ta 1 m løs av, 1 r, løft 
den løse m over, strikk r til 3 m før mar-
køren, 2 r sm, 1 r, flytt markøren til 
høyre p*, gjenta *–* 1 gang til = 4 m felt. 
Gjenta fellingsomg 14 ggr til = 74 m.

KLAFF
Neste omg: Fell løst av de neste 37 m, 
strikk 18 r, øk 1 m, strikk r ut p = 38 m. 
Strikk klaffen frem og tilbake over disse 
38 m.

FLETTE-VRANGBORD
1. og 3. p (vrangen): 2 vr, *2 r, 2 vr*, 
gjenta *–* ut p.
2. p (retten): 2 r, *2 vr, 2 r*, gjenta *–* ut 
p.
4. p: *2 r sm, men ikke slipp m av p, 
stikk høyre p mellom de 2 m som ble 
strikket sammen og strikk den første m 
r en gang til, slipp begge m av p, 2 vr*, 

gjenta *–* til 2 m står igjen, strikk de 
siste 2 m på samme måte som de 2 før-
ste 2 m på p. 
Strikk 1.–4. p 2 ggr til.

KNAPPHULL
Neste p (vrangen): Strikk 1. p av flette-
vrangborden, strikk 3 m mønster, fell av 
4 m, *strikk 10 m mønster, fell av 4 m*, 
gjenta *–* 1 gang til, strikk mønster ut 
p.
Neste p (retten): Strikk 2. p av flette-
vrangborden, strikk 3 m mønster, legg 
opp 4 m, *strikk 10 m mønster, legg opp 
4 m*, gjenta *–* 1 gang til, strikk møn-
ster ut p = 38 m. 
Strikk 3. p av flette-vrangborden. Fell av 
som m vises på neste p.

MONTERING
Fest løse tråder. Sy i knappene. Blokk ut 
trekket til oppgitte mål, følg beskrivel-
sen på banderolen.

 

Frg A 

Frg B
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Her er det 
mange nydelige 
farger a˚ velge 

mellom.

Mykt til minsten
Teppet hekles på pinner som er tykkere enn normalt, 

da det vil gjøre plagget ekstra mykt og lett.

fm i hver st oppe og nede, 3 fm i hjørne-
ne og 3 fm i hver st på sidene. Deretter 
hekles 1 omg med vifter slik: Hekle 8 st i 
hjørnem, * hopp over 2 fm, 1 fm i neste 
fm, hopp over 2 fm, 5 st i neste fm *, 
gjenta fra * til * frem til neste hjørne 
hvor det hekles 8 st. Fortsett fra * og 
videre slik rundt hele teppet.

HEKLET BABYTEPPE 

Størrelse: Ferdig måler babyteppet 
ca. 100 x 100 cm
Garn: Alpaca Storm fra Viking 
Garn, nøster à 50 g
Garnmengde: Ca. 10 nøster hvitt nr. 
500
Garninfo: Viking Garn, tlf.  
51 61 16 60 eller viking-garn.no
Heklenål: 4 mm

DESIGN: KARI H. ØDEGAARD STYLING: JAN GUNNAR SVENSON FOTO: WENCHE HOEL KNAI

Klipp av garnet og fest alle løse tråder 
pent på vrangen.
Strekk teppet ut og legg det flatt under 
fuktige håndklær og la det ligge til det 
er tørt.

TEPPE

1. st på raden hekles som 3 lm.
1. fm på raden hekles som 1 lm.
Legg opp 142 lm.
1. rad: Hekle 1 st i 4. lm fra nålen, hekle 
videre 1 st i hver lm raden ut, snu.
2. rad: Hekle 1 st i hver st raden ut, snu.
Hekle videre i mønster.
Mønster: (delelig med 3 + 1 m).
3. rad: 3 lm, hopp over 2 m, * 3 st i neste 
m, hopp over 2 m *, gjenta fra * til * 
raden ut, men slutt med 1 st i siste m, 
snu.
4. rad: 3 lm, 2 st i første m, * 3 st mellom 
de 2 stavgruppene fra forrige rad *, 
gjenta fra * til *, men slutt med 3 st i 
siste m, snu.
Gjenta 3. og 4. rad. til arb måler ca. 92 
cm – eller til ønsket lengde.
Hekle 1 omg fm rundt hele teppet med 1 
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MANGE FARGER: Azalea 
finnes i mange vakre farger 
og fasonger. Velg mellom 
hvit, rosa, lilla og røde, så her 

er det noe for enhver smak.

STUEHORTENSIA:  
Hydrangea macro phylla har 
store klaser hvite, rosa, lilla 

eller blå blomster. Den vil ha 
mye vann, og under blom-

stringen må den være fuktig 
hele tiden.

TROPISK SKJØNNHET: 
Kala er en knollplante 
med kraftige stilker 
som bærer de elegante 
begerbladene. Finnes i 
alt fra hvitt, rosa og 
lilla, til gult og oransje.

PYNT OPP!
Du trenger ikke bytte ut alt for å 

forandre stilen hjemme, du 

kommer langt med små elementer 

som en ny duk, nye puter eller 

hvorfor ikke investere i noen 

fargerike blomster i morsomme 

potter? Det er jo lov å bli litt lei av 

det man har hjemme, og da 

trenger vi litt forandring, men 

helst uten at det koster en hel 

masse. Små forandringer gir stor 

glede i vinterkulda, og ved å 

blande ulike type blomster i fine 

farger gir du stuen et helt 

personlig preg.

➔

TA VARE PÅ ORKIDEENE
Slik sørger du for god trivsel og lang blomstring: 

• Plasser orkideen på et lyst sted, men ikke i direkte sollys. 

• Vann orkideen regel messig, men ikke for mye. Røttene bør være fuktige, 

men ikke våte. 

• Gjødsle orkideen med en orkidégjødsel hver 14. dag i vekstsesongen. 

• Ompott orkideen hvert 2–3 år i en potte som er litt større enn den forrige. 

• Fjern visne blomster og blader for å stimulere ny vekst..

Hvor 
mye vann er nok?

En av de vanligste årsakene til at planter 

dør er faktisk at vi vanner dem for mye. Men 

hvor mye vann er egentlig for mye eller for 

lite? Planter er like forskjellige som det vi 

mennesker er, og derfor kan det være vanskelig 

å gi et kort svar på hvor mye vann som er nok 

vann. Generelt kan man si at grønne planter 

trenger lite vann, og jo tykker bladene er, jo 

sjeldnere trenger de å vannes. De aller 

fleste grønne planter liker å tørke opp 

mellom hver vanning.

Kilde: Mestergronn.no
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TRIVES LETT: Begonia er en 
vakker og populær blomst som 
krever lite omsorg for å trives. 
Den finnes i mange varianter og 
farger.

FINE I GRUPPER: Sett 
gjerne flere forskjellige 
potteplanter sammen i 

vinduskarmen. Velg 
forskjellige farger og 

størrelser.

FARGERIKT: Saintpaulia 
finnes i et stort spenn av 
farger og gjør seg godt 
sammen i grupper eller 
alene i en vakker potte.

TRE SMARTE TRIKS:
1. Bruk fingeren for å kjenne 

etter hvor tør jorden er. Dytt 

fingeren ned i jorden, er den 

tørr kan du vanne, er den fuktig 

lar du være.

2. Løft potten opp – er den 

lett når du løfter den opp 

trenger planten vann. Er potten 

derimot tung, bør du vente.

3. Bruk øynene og se om 

plantene henger med 

nebbet. Henger bladene slapt 

ned, krølle seg, skrumper inn 

eller får en «rynkete» overflate, 

er det for lite vann i stilk og 

bladverk. Da bør du vanne.

Kilde: Mestergronn.no
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PELARGONIA: Klassisk skjønnhet som 
lyser opp hvite og duse rosa nyanser til 
de knall røde variantene.

PERFEKT PRIMULA: Hos 
Primula vulgaris eller 
kusymre kommer blomstende 
opp én og én fra midten av 
bladrosetten.

Vær kreativ
Bruk fantasien når du innreder med 

blomster og planter. En gammel stol 

er en fin pidestall. Et sausenebb kan 

bli fint med en dekorasjon med mose 

og blomster, og mange små vaser 

satt sammen med rester fra en 

bukett og noen grønne kvister 

fra hagen, kan gi det lille 

ekstra til bordet.
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KLASSIKER: Potterosen 
trives i lys plassering og 
god jord. Knip gjerne av 
visne blomster, da gir 
den mye glede.HARMONI: Her er ildtopp, 

alpefiol og potterose funnet 
veien sammen i en vid potte. 

Fargerik harmoni som blir et 
blikkfang på stuebordet.
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