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Sesongens goder

Na bugner det av frukt i hagene, og det er
fint & se treerne henge tunge av moden
frukt og muligheter. Samtidig passerer jeg
mange hager der frukten ikke blir plukket
og gar til spille; eplekaker som ikke blir
bakt, plommer som ikke blir syltet, og
paerer som ratner pa bakken. Heldigvis har
noen av naboene mine satt ut kurver med
ekstra frukt til de som gar forbi - en liten,
hyggelig gest som sprer glede. Kanskje
flere kan dele? Pa side 25 finner du masse
fristende oppskrifter sann at du kan lage
noe godt med hestens frukt.

Mange av oss er na tilbake i hverdagen,
med skolestart, jobb og travle dager. |
denne utgaven finner du ekstra mye strikk
til barn. Har du ikke barn eller barnebarn
selv, kanskje noen i nabolaget kunne trengt
en hjemmestrikket genser? Det er alltid
hyggelig a lage noe varmt og personlig til
de minste.

Sigrun Loe Sparboe har akkurat gitt ut
en plate med musikk for barn. Niesen til
folkekjeere Kirsti Sparboe mener vi ma ta
barnemusikken tilbake. Hun blir mer og
mer bevisst pa sangens kraft og hvordan
sangen bringer voksne og barn sammen.
Les hennes historie pa side 4.

0Og med hasten rundt hjarne er det per-
fekt tid for bade innekos, musikk og
handarbeid.
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Fra Tove var barn,
har hun elsket

a lage ting av
papir. Na fir hun
henvendelser fra
gallerier over

hele verden
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La deg friste av
saftige kaker og
deilige desserter
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S: Sigrun Loe
boe har gitt ut sin
forste barneplate og spilt
for barn rundt omkring i
hele landet.
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SIGRUN LOE SPAREBOE

Reiste
tilbake til

Woftene

Sigrun Loe Sparboe er artisten bak later som «Vi e fler»
0g «Sta ikkje i veien». Men det var farst da hun flyttet hjem

til Harstad, hun fant roen og veien hun skulle fglge.
TEKST: ALF FAGERHEIM FOIT0Q: ALF FAGERHEIM, SMILEHULLET AS OG PRIVATE BILDER

un har lagt bak seg en hek-
tisk vinter og var, med
utgivelse av sin forste bar-
neplate, «Papirfly & flaske-
post», og en pafolgende turné. A gi ut en
egen plate for barn, var noe Sigrun Loe
Sparboe (40) ikke hadde sett for seg tid-
ligere i karrieren.
- Jeg hadde egentlig ingen planer om
a skrive for barn. Men det er egentlig
flere likheter enn forskjeller i prosessen.
Jeg har nd egne barn i smabarnsalder,
og jeg lytter mer naturlig pa musikk for
barn enn hvis jeg ikke hadde sma barn.

FOSTRET OPP PA MUSIKK
Sigrun vokste opp i Harstad, som den
yngste i en seskenflokk pa fem, og med
en far som var glad i a fortelle historier
med stor innlevelse fra sin egen opp-
vekst. Spontansang og historier var der-
for en naturlig del av oppveksten og
miljoet rundt henne hjemme.

- Foreldrene mine kjopte plater som
de satte pd, og som vi barna ogsa horte
pé. Det kunne veere Simon & Garfunkel

eller Cornelis Vreeswijk. Det sto alltid
musikk pa, og vi sesken ble veldig inter-
essert i musikk.

Hun og sesknene spilte piano eller
gitar og sang. Det var et levende musi-
kalsk hjem, minnes hun.

- Det var aldri snakk om & prestere
eller vurdere hverandre hvis noen spilte
feil. Jeg kan huske det var kun glede
med sang og musikk i oppveksten.

Broren, som var naermest henne i
alder, begynte tidlig i Harstad guttekor.
Noe ogsa Sigrun hadde sveert lyst til.

- Jeg fikk jo ikke lov til det. Det var jo
et guttekor, men jeg ble med i et barne-
kor som het «Minores», som var en del
av Harstad barne- og ungdomskor.

Koret har hun i voksen alder startet
opp igjen, og del Leller i dag over 60
barn i alderen fem til elleve ar.

OPPTATT AV TEKSTENE

Allerede som firearing fikk hun sin
egen kassettspiller. Med den fulgte
det en kassett med Jorn Hoel, som hun
spilte hele tiden. Etter hvert fikk hun

FAMILIEN 17/2025 | 5 |
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BARNEKOR: Sigrun har
alltid veert lidenskapelig -
glad i & synge.

noen samlekassetter av moren med

Simon & Garfunkel og noen barne-
kassetter.

- Jeg horte mye pa musikk, og jeg
horte alltid pd musikk nar jeg skulle
sove. Jeg har minner om at jeg satt ved
skrivebordet, lyttet til latene og skrev
ned tekstene. Vi hadde jo ikke internett
der man kunne soke pa tekstene den
gang. Det ble etter hvert mange permer
med tekster fra later jeg skrev ned.

Sigrun rettet derfor tidlig fokus mot
tekst og budskap i sangene. Sjangeren
som ligger hennes hjerte naermest ble
visesjangeren, der tekst og historien
star sentralt.

BERGMT TANTE

Mange kjenner nok igjen etternavnet til
Sigrun, og hun far ofte spersmél om
hennes relasjon til Kirsti (Sparboe).

- Det er lillespsteren til pappa. Da
jeg var liten, var hun i vinden med et
Barne-TV-program som het «Kom sa
tegner vi en sang». Det sa jeg pa og syn-
tes det var veldig stas at min tante var
med, forLeller hun.

- Jeg synes det var stas a ha en tante
som var artist, og for meg var det helt
naturlig at hun var det. Som barn er
man jo litt naiv, og jeg tenkte at artist
var noe jeg selv ogsa kunne bli. Akkurat
som at nabogutten hadde lyst til & bli
fotballproff, forteller hun.

| 6 | FAMILIEN 17/2025

22
Jeg gikk pa en
skikkelig smell, og
kjcerlighetssorgen tok
overhadnd.

Hun husker at de pa barneskolen ble
spurt av leereren om hva de ville bli nar
de ble store. Sigrun rakk opp handen og
sa at hun ville bli artist som tanten hen-
nes var. Bade laereren og de andre barna
lo.

- Tante Kirsti har en stor stemme og
hun var en av Norges sterste artister i
sin tid. Jeg har stor respekt for henne og
hennes karriere.

KJARLIGHETSSMELL

A skrive egne sanger begynte Sigrun
med etter at ungdomskjaeresten slo
opp.

- Jeg gikk pa en skikkelig smell, og
kjeerlighelssorgen Lok overhand. Jeg
trengte en kanal ut av det og begynte a
skrive later uten egentlig & tenke over at
jeg kunne lose det pia den maten. Det
ble bare en naturlig greie.

Hun skrev de forste latene pa
engelsk. Det ble veldig folelsebaserte
tekster, og sjangeren, singer-songwri-

PIANOTIMER: Sigrun tok pianotimer i et ar
som barn, men hadde lite lyst til & ave.

FAMILIE: Den
folkekjeere
artisten, Kirsti
Sparboe, er
Sigruns tante.

ter, sto i stil til musikken hun hadde
hert pa gjennom oppveksten. Flere av
de tidlige sangene kom likevel ut i hen-
nes forste bandprosjekt, «Sigrun and
the Kitchen Band», mens hun studerte
og bodde i Oslo.

VANSKELIG VALG

Mens hun bodde i hovedstaden, folte
hun etter hvert pa en sterk lengsel mot
landsdelen og sine rotter i nord.

- Jeg klarte aldri 4 lande i Oslo. Jeg
hadde samboer, venner og familie der,
men folelsen av midlertidighet ville
ikke slippe taket.

Med en master i spesialpedagogikk i
sekken flyttet hun nordover igjen i 2014.
Hun miétte begynne helt pa bar bakke
igjen, men visste egentlig at det matte
til.

- Jeg visste at jeg hadde lyst pa fami-
lie. Familie har alltid veert veldig viktig
for meg. Sa det & flytte nordover som
singel 30-aring var jo en sjanse a ta.,
men jeg fulgte hjertet og magefolelsen,
og hapet at det skulle ordne seg for
meg. Jeg har aldri angrel pa del.

HVERDAGEN RUNDT BARNA
Kjeerligheten og ektemannen traff hun
gjennom felles bekjente, og det har
resultert i fire barn - tvillinger pa ni, en
pa seks og en pa tre ar. For Sigrun er
hverdagen sentrert rundt barna.



- Jeg vil veere en mamma som er til
stede for barna. En de kan regne med.
Og med jobben jeg har, kan jeg ta det
roligere om morgenen, levere litt senere
i barnehagen og ha middag klar néar de
kommer hjem.

Som smébarnsmor og artist ma hun
derfor jobbe veldig strukturert pd dag-
tid nar barna er i barnehage og skole.

-Jeg har en mann som vil at det skal
fungere, og jeg ser hvor mye verdi det er
for meg og familien. Vi har funnet vir
mate a lase det pa, og sa er vi sa heldige
som har besteforeldre like i naerheten.

GENERASJONSSANG

Sigrun har alltid veert oppriktig glad i
sang og musikk og er en folkelig artist.
Hun har derfor et stort engasjement for
de eldste og yngste i samfunnet. Hun
blir mer og mer bevisst pa sangens kraft
og hvordan sangen bringer voksne og
barn sammen. Sang er viktig fra vugge
til grav, ifelge Sigrun.

- Vi har et ansvar med 4 bringe san-
gene videre til nye generasjoner. Vi ma
ta barnemusikken tilbake, og lage san-
ger der det er verdt 4 lytte til teksten.
Sanger som er melodisse og som er
laget for barneorer.

Den engasjerte artisten har lenge
sett en dreining av den type musikk
barn blir eksponert for. Mange lytter til
russelater og sanger som tekstmessig
ikke er egnet for barn.

- Barn ned i bleiealder danser til
musikk som har puls og rytme, og de
tenker ikke pd tekstene, men vi trenger

a vaere mer bevisst pa hva vi tilbyr barn.
Jeg synes barn fortjener bedre enn &

serveres sanger som handler om [yll og
fest og lignende.

BARNS UNDRING

Ideen til egen barneplate kom da hun
fikk en oppfordring om a skrive noen
later for barn til en forestilling om
solens tilbakekomst.

FAMILIE: Eirik, Konrad,
Edith, Abel, Sigrun og
Jakob.

- Det ga mersmak 4 skrive for barn.
Jeg hadde plutselig et helt nytt univers a
ta av. Den rode traden i sangene pa pla-
ten er undring. Det er undringer jeg selv
hadde som barn og som jeg herer mine
egne barn gar rundt og grubler pa.

Samtidig som Sigrun skrev pa latene
hadde hun egne barn som undret seg og
stilte spersmal om hverdagslige ting,
som dem omgir seg med - og som hun
selv som voksen har glemt a tenke
over. Som for eksempel: Hvorfor er det
sd godt med godteri og snacks nar det
egenllig ikke er sunl? Hvorfor er del sa
mye som er goy, men som ikke er lov?

- Jegvil lage sanger med tekster som
det er verdt 4 lytte til, og som tar barna
pa alvor. Det nydelige med barn er hvor-
dan de undrer seg over ting for forste
gang. Det er noe vi voksne ikke far helt
tilbake igjen.
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UKENS SITAT

,, A leve er ikke nok. Solskinn, frihet og
en liten blomst md man ha.

H. C. Andersen




Lei av marke flekker
pa ansikt og hals

Etter mange ar med mye soling hadde Jane fatt
merke pigmentflekker pa halsen og i ansiktet.
Det s& ut som om jeg var skitten, og det plaget
meg veldig. Jeg har brukt Pigment Clear™
Cream de siste 4 manedene, og jeg er sa fornoyd
med resultatet. Huden er blitt jevn og den stréler.
Na er jeg utrolig forneyd med utseendet mitt.

Endelig ble jeo /wztt

PIGMENT—
FLEKKENE

Jane er 52 ar og jobber i salgs-
avdelingen i et grossistselskap.
-Jeg elsker arbeidet og
kollegene, og utseendet mitt
betyr mye for meg. Som

ung «dyrket» jeg sola, og la
mange timer pa stranda. Jeg
dro pé ferie med venninnene
mine bare for a ligge i solen.
Resultatet ble at jeg som
vaksen fikk mange marke
pigmentflekker, spesielt i
ansiktet og pa halsen. Det
startet med bare noen fa flekker
her og der pé kinnene og
pannen.

S4& ut som jeg var skitten
-Spesielt de siste arene synes jeg
at de morke pigmentflekkene

har blitt mer synlige bade pa
ansikt og hals. Det sd ut som om
jeg var skitten. Til 4 begynne
med kunne jeg dekke over det
med litt sminke, men med
arene har det bare blitt verre.

Sokte etter hjelp for en
mer jevn og vakker hud
-Det er mange produkter og
behandlinger man kan prave,
men jeg ble litt forvirret over
hva som var best. —Jeg har en
venn som hadde kjopt Pigment
Clear™ Cream. Hun var veldig
spent, men jeg kunne tydelig
se at flekkene hennes var
redusert. For ca 4 maneder
siden bestemte jeg meg for a
kjope kremen selv. Jeg har brukt

kremen morgen og kveld. Den
har en utrolig deilig tekstur og

duft, og er veldig enkel 4 bruke.

Huden min er sa vakker
-I dag kan jeg tydelig se
forandringen i huden min.
Den har blitt mye jevnere.
Flekkene pa halsen er helt
borte. Huden min glader,

og jeg ser mye friskere og
sunnere ut. Jeg er sa glad for at
jeg ble kvitt pigmentflekkene
mine. Jeg kjenner mange pa
min alder som 14 mye i solen
da de var unge og som i dag
har problemer med morke
pigmentflekker. Jeg anbefaler
at du prover Pigment Clear™
Cream.
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Hvor kan man kjope
Pigment Clear Cream?
Pigment Clear™ Cream kan
kjopes direkte pa newnordic.no,
eller der du kjoper helsekost.

Bestill Pigment Clear™

Cream hjem i dag!

Ga inn pa newnordic.no

M IE 11 h%

Kan ogsa kjopes der du
kjoper helsekost.
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Hlara og Mlandus tok vare pé historien

GAMMEL OG NY TID: Klara
fester kipen med lyng til
Mandus sin rygg. |
bakgrunnen trenger den
moderne tiden seg pa med
biltrafikk og bro.

i/

Det ,,iﬂ,arrlge hvet “

— 07-,

paly ngheiene

S@skenparet Klara 0g Mandus levde enkelt og ngysomt pa gya Lygra i
Nordhordland De hadde hverken stram eller moderne hjelpemidler, men de )
Sk hadde en hest, noen fa kyr ogen liten flokk sauer. For a ha nok for til dyra,
RN slo de lyng med ljd og bar det hjem pa ryggen. ) X

TEKST: UNNI GALTUNG/FOTONOVA FOTQ: LYNGHE(S‘E_?{[ERET, ANITA LANG@Y, WllaPEDIA QG UNNI GALTUNG@TONOVA
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ar du vandrer

gjennom blom-

strende lyng-

heier, hilser pa
villsauene og far hore his-
torien om soskenparet Klara
og Mandus, som drev gard
pa gamlematen, lar du deg
imponere.

Lyngheiene strekker seg
fortsatt langs vestkysten av
Europa, fra Portugal i ser til
Lofoten i nord. Et karrig,
skoglost landskap. Likevel
vakkert, saerlig nér lyngen én
gang i aret blomstrer i pur-
pur og gjor oss melankolske
fordi sommeren er pa hell.

Dec unike kystlyngheiene
kan vi takke fortidens bon-
der for, og vi ma hele fem
tusen ar tilbake i tid.
Bendene i steinalderen
trengte beitemark til dyrene
sine. For a rydde land brant
de ned store omrader med
skog langs kysten.

Ilandskapel som dpnet
seg, vokste det opp sma,
solelskende lyngplanter som
etter hvert ble til store tep-
per av rosslyng. Den evig-
gronne planten ble godt
helarsfér til husdyrene, men
med jevne mellomrom métte
de gamle lyngheitene svis av,
ellers kom skogen snart opp
igjen. Rosslyngen kom med
nye, friske skudd, godt gjods-
let av den nzeringsrike asken,
og slik fortsatte bondene a
forme landskapet med flam-
mer, oks og beitedyr gjen-
nom [lere Lusen ar.

SENTERET PA LYGRA

Helt frem til vér tid har lyng-
heiene dominert kystland-
skapet. I dag er denne felles,
europeiske kulturarven i
ferd med & bli borte. Nesten
90 prosent av lyngheiene har
forsvunnet de siste hundre
arene pa grunn av gjengro-
ing og mindre bruk av
ulmarksbeile.

Med dette som bakteppe
har vi tatt turen til pya Lygra
noen mil nord for Bergen. Vi
er her for & oppleve de vakre
lyngheiene, de eneste i
Europa som fortsatt holdes i
hevd og samtidig er tilrette-

lagt for vandringer og
kunnskapsformidling.

I spissen for dette star
Lyngheisenteret, et besoks-
senter med utstillinger,
«matstove» og salg av blant
annet garn, honning og tra-
disjonelt handverk.
Lyngheisenteret har gatt
sammen med bendene pa
Lygra for a fare videre den
gamle arven med lyng-
heidrift. Slik far vi som kom-
mer péd besok oppleve et
levende kulturlandskap, ikke
bare et museum.

FISKERBONDEN

Det er solvarm august, og
akkurat denne dagen er det
uvanlig vindstille til vest-
landskysten @ vaere. Den
langstrakte, smale oya ligger
i Lurefjorden, mellom Lindéas
og Radoy i Nordhordland.
Lurefjorden er ingen typisk
vestlandsfjord omgitt av
fjell, fosser og breer.

Her er landskapet flatere
pa begge sider, og fjorden er
nesten innelukkel som en
innsjo. Fra havet ma man
gjennom trange og grunne
sund for & komme hit. Dette
har til alle tider veert fiske-
rikt farvann og dermed en
viktig matkilde og inntekt
for lyngheibendene, som

UNIKT REISEMAL: Lyngheisenteret

ble apnet av Dronning Sonja i

2000. | lzpet av de neste arene fikk

NORGES
NASJONALPLANTE:
Rasslyng (Calluna
vulgaris) har bitte sma3,
klokkeformede
blomster og en fin,
krydret duft. En av vare
kjzereste kystplanter!

senteret bade Unesco og
EU-kommisjonen sin
kulturlandskapspris.

Siden den har eviggronne blader,
er rasslyngen det viktigste foret for
villsauene gjennom vinteren.

gjerne var fiskerbender i til-
legg. Siden gya er sd lang-
strakt, hadde mange av gair-
dene bater og naust pa begge
sider slik at de skulle slippe &
ro helt rundt. Slik var kyst-
kulturen: Ressursene bédde
paland og i sjoen ble
utnyttet.

RASSLYNG OG VILLSAUER
Vandringen gjennom lyng-
heiene ytterst pa Lygra folger
gode spaserstier med veksel-
vis grus og gress. Floraen
domineres naturlig nok av
kystplantene, som trives i
det fuktige, vinterbilde
klimaet.

Den som har blikk for
ville blomster, vil kunne se
béde tranbeer, kystmyrklegg,
heiblafjeer og flekkmarihand,
en av vare vanligste orkideer.

Den ettarige urten lyn-
goyentrost er ikke sa lett & £
oye pd, men med sine yndige,
sma blomster er den vel
verdt 4 holde utkikk etter.
Klokkelyngen markerer seg
pa sensommeren med sine
purpurrosa blomster, elsket
av bade bier, humler og bei-
tedyr. Likevel, det er rosslyn-
gen som dominerer i lynghei-
ene. Den trives godt i sur jord
i det apne kystlandskapet, og
siden den har eviggrenne

FAMILIEN 17/2025 | 11 |



blader, er den det viktigste
foret for villsauene gjennom
vinteren.

BRENNER LYNGEN

Noen av de rundt 140 villsau-
cene til Lyngheisenteret og
Lygra Villsaulag gar foran
oss i loypa. Sauerasen kalles
ogsa for gammelnorsk sau
eller utegangersau.

I'tillegg er det gammel-
norsk spalsau her. Staute
dyr med lange tradisjoner!
Det er de fem gardsbrukene
pa Ytre Lygra som star for
sauedriften, og takket vere

ken og forynge lyngbeitene
gar bendene tradisjonelt til
verks: med lyngbrenning slik
det har veert vanlig i flere
tusen ar. Iler kreves bade
erfaring, planlegging og
papassclighet om resultatet
skal bli bra.

VARM MED ULL

Hver var kan alle som vil,
veere med pa sauesanking pa
Lygra. Da er det tid for klip-
ping! Villsauen har mye ull,
og den er kjent for & veere
sveert varm. Innerst er den
myk som fin merinoull,

29
Kystlyngheiene vare er igjen i fokus.
12015 ble de vedtatt av regjeringen
som «utvalgt naturtype».

rosslyngen gar villsauen ute
og beiter hele aret. Men det
er de unge, gronne og saftige
plantene de vil ha, ikke de
gamle, som blir bade grove
og vedaktige. Dessuten gjor
gammel, torr rosslyng land-
skapet svaert brannfarlig,
Det samme gjor einerbus-
kene, som sprer seg raskt om
ikke beitemarken holdes i
hevd.

For & vedlikeholde utmar-

| 12 | FAMILIEN 17/2025

ytterst er den grovere og fun-
gerer som beskyttelse mot
regn og kulde for sauen. Nar
ullen er finsortert, leveres
den til Hillesvag
Ullvarefabrikk, som produ-
serer det flotte villsaugarnet
fra Lygra.

I gamle dager ble garn fra
villsauen brukt til & lage sjo-
votter og batryer som skulle
holde fiskerne varme.
Vottene ble laget fra grun-

»

e e -

57 -y el
e w

5§ i O

nen av, og det var kvinnene
pa garden som gjorde alt
arbeidet. De béde stelte sau-
ene, klippet dem og kardet
ullen. Det var viktig at tra-
den ble spunnet lgst og at
vottene ble strikket péa store
pinner, siden de skulle toves
etterpa. Slik fikk de rett stor-
relse og ble sa godt som
vanntette.

LEVDE PA GAMLEMATEN

Jo lenger ut pa lyngheiene vi
kommer, jo mer rosslyng ser
vi. Solen steker, det er varmt
ogingen treaer i sikte for vi
kommer til et av de gamle
torghusene. Her stér det et
stort rognebaertre som gir
oss litt etterlengtet skygge.

Mens vi tar en pust i bak-
ken, gdr tankene til filmen vi
nettopp har sett pa
Lyngheisenteret, om Klara
(1901-1974) og Mandus
(1889-1977) Fondenees. De to
var sesken, begge ugilte, og
levde et karrigliv pa sma-
bruket sitt litt nord for
Lygra, pa Fonnes i
Austrheim.

Pa slutten av 1960-tallet
motte Peter Emil Kaland, en
ung botaniker fra Bergen,
det gamle saskenparet. Han
ble nysgjerrig pa det enkle
livet de levde, og hvor-
dan de drev lynghei-
ene og garden sin.

Gjennom mange ar leerte
han dem a kjenne og doku-
menterte arbeidet deres med
film og foto. Klara og
Mandus var bade lynghei-
bender og fiskerbonder, og
tilherte den siste generasjo-
nen kystbender som utnyttet
ressursene de hadde rundt
seg til matproduksjon. De
var stort sett selvforsynte og
onsket a drive garden og
lyngheiene slik de hadde leert
som barn. Derfor brukte de
heller ingen moderne
hjelpemidler.

ERFAREN LYNGBRENNER
Pé garden hadde Mandus en
hest, noen fa kyr og en liten
flokk med sauer. Utmarken
besto av kystlynghei og
gress, men gresset ga ikke
nok vinterfor. Derfor slo de
lyng som tilleggsfor om
varen, slik tradisjonen var.
Lyngen ble slatt med lja og
barel hjem i en stor kipe pa
ryggen. Med Mandus sitten-
de pa bakken surret Klara
kipen til ryggen hans med
tau. En tung bor ma det ha
veert da han skulle reise seg.
Botaniker Kaland fikk
ogsa s¢ hvordan Mandus
drevlyngsviing pa tradisjo-

HARDT ARBEID: Saskenparet
Klara og Mandus i sving med
ligen pa lyngmarken sin i 1974.

UTEGANGERSAU: Villsauen
beiter ute hele aret og er den
som ligner mest pa de forste
sauene som kom til Norge for
5-6000 ar siden.



Lyngheisenteret

Et nasjonalt og internasjonalt kunnskapssenter for
kystlyngheia. Har restaurant, utstillinger, kino,
turstier, kafé og mulighet for gardsbesek. Egner
seg perfekt for dagsutflukt. Bat fra Bergen tar ca.
40 minutter. Med bil bruker du rundt en time.
muho.no/lyngheisenteret

NI ety

) SKUEM@NSTER: Det'er'den lokale .

B Aradisionsbasreren'Svanhild Tofting som
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har designet LygragenserensGod og*/:
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ﬁw Kunnskapen Klara og Mandus etterlot seg om lyngheiene,
er viktig d ta vare pa.

nelt vis, en opplevelse som
kunne vaere riktig nervepir-
rende. Men Mandus hadde
full kontroll over flammene
og vindretningen viste det
seg, og passet pd at jordbun-
nen fortsatt var vat, slik at
den ikke ville brenne, kun
den torre lyngen. Sa avslap-
pet og erfaren var Mandus, at
han midt i lyngsviingen gikk
hjem for & spise middag og ta
en hvil. Da de kom tilbake til
lyngmarken, hadde vinden
fort ilden ned til sjeen, der
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den slukket av seg selv. Helt
etter Mandus sin plan.

DEN VIKTIGE ARVEN
Klara og Mandus verdsatte
roen ved aleve i neer kontakt
med naturen. De valgte bort
bade innlagl vann, elekLrisi-
tet, telefon, radio og TV, og
hevet heller aldri pensjonen
fra folketrygden. Mange sa pé
dem som «bygdeoriginaler».
Almanakken ble lest i
daglig, det samme ble
Bibelen. I tillegg kunne de

lese Aftenposten, som sgste-
ren Sofia abonnerte pa. Hun
bodde i Oslo til vanlig, men
hver var og sommer kom hun
til Fonnes for a bo sammen
med sasknene og hjelpe til
pé garden. Gjennom henne
fikk de hore om «del
moderne livet». Pa midten av
1970-tallet matte Klara og
Mandus gi opp arbeidet da
Statens vegvesen laget ny vei
tvers over garden. Klara
dade ikke lenge etter i kir-
ken, i begravelsen til seste-

ren Sofia. Mandus matte
flytte pa gamlehjem. For han
dode, hadde dokumentarfil-
men om de to sesknene pi
Fonnes blitt vist pa NRK.

Mandus fikk tildelt kom-
munens kulturpris og ble
«filmkjendis», han som aldri
hadde veert pa kino eller sett
levende bilder! Seskenparet
hadde ingen etterkommere,
ogidager markene deres
med resslyng for det meste
gjengrodd. Men kunnskapen
de etterlot seg om lynghei-
ene, er likevel sveert verdifull
og viklig a la vare pa.

(Kilder: Lyngheisenteret,
Svein Haaland: «Fem tusen dr
med flammer» (Vigmostad
Bjorke 2002) og «Vesl ved
Vardetangen II» s. 190-199,
Austrheim kyst- og sogelag
2015.)
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euens tensesplon,

Vaskemaskinen gar
mens du sover

Visste du at hjernen din har en egen vaskemaskin som renser bort sgppel og urenheter
mens du sover? Den kalles det glymfatiske system, og det holder hjernen frisk. Laer
hvordan den fungerer og hvordan du far den til a jobbe enda mer effektivt.
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ver eneste dag
dannes det
cirka en halv
liter veeske i
hjernen var. Vi har ogsa
rundt 170 milliarder celler i
hjernen, og nér disse cellene
utforer sine daglige arbeids-
oppgaver, etterlater de seg
flere gram slaggprodukter.
Hvis den urene vaesken blir
lagret i hjernen, kan det pa
sikt fore til sykdommer
som Alzheimers, Parkinsons
og Huntingtons sykdom. Alle
disse sykdommene har en
sammenheng med okt lag-
ring av urenheter i hjernen -
og de har alle sevnforstyrrel-
ser som fellesnevner. Man
mistenker ogsa at forstyrrel-
ser i hjernens vaskemaskin
har sammenheng med andre
demenssykdommer, og for-
skere underspker na om det er
en sammenheng mellom ALS
og depresjon og hvor bra hjer-
nens rensesyslem [ungerer.

For a holde seg frisk ma
altsa hjernen vaske bort sep-
pelet — og det har lenge veert
et mysterium hvordan det
foregar. Men na er mysteriet
lpst. For droyt ti ar siden ble
det oppdaget at vi har et
vaeskefylt nettverk i hjernen
som vasker mens vi sover.
Det fikk navnet det glymfa-
tiske system. Kunnskapen
om dette systemet er sapass
ny at det fortsatt er mange
ubesvarte spersmal, men det
begynner 4 komme flere og
flere svar.

- Vi visste at hjernen pa et
eller annet vis renser den
urene vaesken, fordi det hele
tiden dannes ny uren
vaske — ellers hadde vi dedd.
Det har veert flere ulike teo-
rier om hvordan dette fore-
gar, forklarer Iben
Lundgaard, som er dosent
ved Institutionen for experi-
mentell medicinsk veten-
skap ved Lunds universilel i
Sverige — som har fatt pris
for sin forskning om hjer-
nens vaskeprogram.

GOD S@VN ER VIKTIG
Na vet vi at soppelet som
dannes i hjernen fores ut

med ryggmargsvacsken mens
vi sover var dypeste savn.
Vaskemaskinen jobber pa
sitt beste da, fordi aktivite-
ten i hjernen er lavere enn
ellers, slik at vaskingen kan
forega uforstyrret.

- A sove godt og fa nok
dyp sevn later til 4 veere det
aller viktigste for at rense-
systemet skal fungere sa bra
som mulig, sier hun.

Vi har ofte lengre perioder
med dyp sevn i begynnelsen
av nattesepvnen. Det betyr at
den som sover minst fire
timer i hvert fall fir en del av
den viktige dype savnen.
Men kan vi selv merke om vi
har fatt tilstrekkelig dyp
sevn, og i sa fall hvordan?
Del er faklisk ikke sa vanske-
lig som man skulle tro.

- Man har hatt en god
sevn hvis man vikner opp og
foler at man har sovet godt,
sier Iben Lundgaard.

Hjernens vaskemaskin
fungerer best nér vi sover,

men det skal helst vaere om
natten, og helst uten sovepil-
ler. Ifalge nye funn kan nem-
lig noen vanlige sovemidler
sette det viktige rense-
systemet ut av spill. Det
kommer av at blodarene
slapper av og sa sveller opp
igjen mens vi sover. Det forer
Lil en slags flo og [jere, som
presser den urene vaesken ut
av hjernen. Hvis du tar en
sovepille, later det til at blod-
arenes pumper delvis slds av,
og virisikerer at skadelig
soppel blir igjen i hjernen.

PASS PA BLODTRYKKET
Det kan kanskje virke depri-
merende, men faktum er at
jo eldre vi blir, jo darligere
fungerer del nyoppdagede
rensesystemet i hjernen.
Men det er hap:

- Sovnen er viktigst, men
det finnes ogsa andre mater
a fa systemet til a begynne a
vaske pa, sier Iben
Lundgaard.

EN SAMMENHENG: Man mistenker
at forstyrrelser i hjernens
vaskemaskin har sammenheng
med blant annet flere
demenssykdommer.

SUPER POWER

FA FART PA
VASKEMASKINEN

« Serg for at du sover nok til
at du far den viktige dype
sgvnen, for det er da
hjernen renses for sappel.

» Prgv a klare deg uten
sovepiller, de bremser
rensesystemet.

* Mosjon pavirker systemel i
positiv retning, sa rer pa
deg!

* Systemet jobber mest
effektivt nar vi er i ro. Dyp
pust er bra.

« Vi kan fa fart pa vaskingen
0gsa i vaken tilstand, for
eksempel ved a anstrenge
hjernen litt ekstra.

* Bade lys og lyd far
vaesken i hjernen til & flyte
raskere. | en studie skulle
deltagerne konsentrere seg
om a se pa et flimrende
sjakkmenster pa en skjerm.
Man sa da at den
glymfatiske vaesken
sirkulerte mer mens man sa
pa det flimrende mansteret.
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AKTIVITET: | tillegg til god
s@vn er mosjon og aktivitet
viktig for at hjernens
rensesystem skal fungere mest
mulig effektivt.

En mate er rett og slett &
ligge og slappe av og lukke
oynene.

- Dyp pust kan fremme
rensesystemet, for det er mye
som tyder pd at det virker
bedre nar vieriro.
Meditasjon kan kanskje ogsa
hjelpe, men det vet vi enna
ikke helt sikkert, sier hun.

I tillegg til dyp pust har
blodarenes tilstand og antall
hjerteslag ogsa betydning.
Har man for eksempel hoyt
blodLrykk, pavirkes vaskin-
gen negativt.

- Derfor er det bra 4 veere
litt ekstra oppmerksom pa
blodtrykket.

Mosjon hjelper ogsa hjer-
nen med 4 rense seg selv.

- Vi har sett at mus som
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far lov til 4 lepe rundtiet
hjul har et rengjoringssys-
tem som fungerer bedre enn
hos andre mus. Antagelig
har et sunt kosthold ogsa
betydning, sier Iben
Lundgaard.

Hun forteller at det fore-
gar mye forskning om hvor-
dan oppdagelsen av hjernens
rensesystem skal kunne bru-
kes til & behandle sykdom-
mer i fremtiden.

- Hépet er at vi skal finne
en male a effeklivisere rense-
systemet pa, slik at vi kan fa
ut mer vaeske fra hjernen.
Etter hvert haper vi & kunne
behandle en darlig glymfa-
tisk funksjon med for eksem-
pel sovnbehandling og nye
legemidler.

29

Hapet er at vi skal finne en mdte a

effektivisere systemet pa, slik at vi kan

fa ut mer veeske fra hjernen.

Det glymfatiske system

« Hjernens eget rensesystem jobber nar vi sover,
sarlig under dyp savn.

* Det glymfatiske system gker vaeskestremmen
gjennom hjernen og skyller bort avfallsstoffer.

* Det glymfatiske system bruker ryggmargsvaeske til
a rense ut giftstoffer og avfallsstoffer som dannes i
hjernen. Funksjonen i dette systemet avtar nar vi blir
eldre, noe som farer til en ansamling av skadelige
stoffer som kan gjare oss syke.




ANNONSE

Clear Brain

Mental yteevne og hukommelse
Jod bidrar til normale kognitive funksjoner

som hukommelse og oppmerksomhat
pantotensyre bidrar til normal mental yteevne

Kosttilskudd » 60 tabletter
aosasear | s
Valnott, granateple, gronn te,
furubark, no w
pluss B-vitaminer og jod S0

Na trenger jeg ikke
alle huskelistene
mine lenger!

cronica nyter det sclvstendige livet sitt.

Hun forteller med et smil at hun har et
stort kontrollbehov og setter pris pi a bestem-
me ting selv.

HJERNENS
YTEEVNE

Hjernen er den storste og vikrigste
delen av nervesystemet. Den inne-
h()ldl‘_l' lni”iﬂl'dﬂl' av nevroner, og er
Veronica bruker mye tid pa 4 strikke, hekle o, hjemstedet for tanker og folelser. Den
og male bilder. Tidligere lkunne hun en gang mottar og koordinerer signalcr fra sanser,

iblant merke at hun hadde problemer med a >’ . i = bevegelser og hukommelse. Hjernens normale
fokusere pa det hun holdt pa med. &' funksjon er avhengig av mange nzeringsstoffer.

’ ! : | R T A M T et ) Atatliotle ina-
—Noen ganger hadde jeg litt vanskelig for Clear Brain™ er basert pd et naturlig kombina
- e i 3 sjonsekstrakt samt vitaminer og mineraler. Inn-
a huske navn og hvor jeg hadde lagt saker s S s AR
. o > holdet av jod bidrar til normale kognitive funk-
og ting. Jeg matte skrive lister for & huske '

: : : sjoner, som hukommelse, oppmerksomhet og
hva jeg skulle gjore, forteller Veronica. konscntrasjon. Pantotensyre bidrar til normal

mental yteevne. Tiamin, riboflavin, niacin, vita-

Var frustrert min B6 og B12 reduserer tretthet og bidrar til en
Veronica var frustrert over at hun var sa normal funksjon av nervesystemet og normale
glemsk og ikke klarte 4 fokuscre. Hun ensket psykologiske funksjoner.

a gjore noe med situasjonen og komme tilbake

til tidligere kapasitet, slik at hun kunne fort- Hvor far du kjopt Clear Brain™?

sette med sin aktive livsstil. Clear Brain™ kan kjopes direkte pa newnordic.no,

life.no, sunkost.no eller der du kjoper helsekost.

Leste om Clear Brain

Veronica leste om kosttilskuddet Clear
Brain™ i en artikkel, og ble interessert.

—Jeg tenkte at dette hadde jeg lyst til 4 prove. REw NOWR
Og det har jeg overhodet ikke angret pa. Na A Y
har jeg tatt Clear Brain™ siden hosten 2018. arnikano - Velg abonnement og spar 20 %.
Jeg opplevde virkelig at jeg fikk tilbake evnen Ga inn pa newnordic.no

til 4 fokusere og den gode hukommelsen min. (,{k sunkost eller ring 69 25 73 00

Jeg kan fortsette med alle aktivitetene mine,
og na klarer jeg meg i tillegg helt uten alle o ’D Kan ogs kjgpes der du kjgper helsekost.
huskelistene, avslutter Veronica forneyd. \bﬁ.\l medz24)no

www.newnordic.no

Bestill Clear Brain™ hjem i dag!

Online Store




HELSEnytt

VED: SIDSEL JORANLID FOTO: GETTY IMAGES

Tar tid

En stor israelsk studie viser at det
tar tid 3 komme seg etter en fadsel.
De sa pa utviklingen til 76 ulike
biologiske markerer i
kvinnekroppen far, under og etter
fodsel. Etter 10-50 uker var rundt
halvparten av malene tilbake til det
normale. Men flere av malene var
fremdeles ikke tilbake 80 uker etter

Ikke farlig!

Hvis du skal laere noen a@ svemme, enten det er barn eller voksne, er det
lurt a starte med vanntilvenning. Lek og sprut i vannet mens dere kaster
vann i ansiktet og blaser bobler. Gjgr aktiviteter der ansiktet kommer naer
vannflaten eller er litt under vannet. Da signaliserer du at det & veere i
vannet er bade trygt og morsomt, selv om man far vann i fjeset.

Kilde: NRK.no

FOLG MED!

Her er foflekkenes ABCDE-
regel: Asymmetri. Ujevn
kant. Mark eller flerfarget.
Over 6 mm i diameter.
Endring.

Kilde: Melanomforeningen.no

PASS OPP!

De siste drene har det
kommet stadig mer
stillehavsasters i Norge.
Skjellene med sylskarpe kanter
vokser pa grunt vann og utgjsr dermed
en risiko for alle som bader. For 8 unnga dype og
vonde kutt, er det derfor lurt & bruke badesko nar
man er i vannet.
Kilde: Klartale.no
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ANNONSE

Slik ble har og bryn
fyldigere

tablettene.

Noen maneder senere opplever jeg
en markant endring. Flere venner og
bekjente har kommentert at de synes
hadret mitt ser fyldigere ut. Selv frisoren
min bemerket at det var skjedd noe po-
sitivt med haret.

- Jeg er veldig fornpyd med pro-
duktet. Bade ndr det gjelder héret, oy-

ebrynene 0g wyevippene mine.

- Héret mitt har gjennom de siste
drene veert flatt og manglet fyl
de, uansett hvordan jeg har klipt
det. Det hadde jeg egentlig ak-
septert.  ungdommen nappet jeg
brynene mine ﬂit’rig, noe som med-
forte at det til slutt nesten ikke var noe
igjen. Jeg tenkte at naeringsstoffene i
Hair Grow kanskje kunne hjelpe med
bade hér og bryn - s jeg begynte a ta

Jeg tenkte at naringsstoffene
~ i Hair Grow kunne hjelpe med
harveksten i bade har og bryn

Virkestoffer som bevarer
et normalt har - innenfra!

du neeringsstoffer direkte til hodebunnen via
blodet. De aktive stoffens blir filgiengelige der
hdret dannes, direkte | harsekken.

Bestill Hair Grow til halv pris

Kun 249,- for 1. pakke ved abonnement
totalt 288, inkl. frakt. 2 mnd. forbruk
Ingen bindingstid!

RING: 37 08 13 00
Hverdager kI 8-16

SMS: HAR 25 til 2210
WEB: wellvita.no

wellvita
Hair Grow.
T
ST
e
TR

wellvita

Etter 1. levering vil du motta 2 mnd. forbruk hver 2. mnd. for kun 538,- inkl. frakt
(269,- pr. mnd.). Avslutt abonnementet nar du vil, men senest 2 uker for neste levering.

Tynt har oppstér ndr gammelt hér states bart
og faller av sa raskt at produksjonen av nytt
hdr ikke henger med. Med Hair Grow filfarer

NZRINGSSTOFFER: Akersnelle kan fremme og styrke hérveksten. Biotin (B7/ BS) bidrar til
bevare et normalt hir, pantothensyre (B5) og Vitamin G bidrar til en normal energiomsetning.
Jern bidrar il en normal oksygentransport i kroppen. Sink bidrar til & vedlikeholde normal hud og har.
Kobber hjelper med normal pigmentering av héret. Taurin og L-Cystin, samt kvalitetsekstrakt av
Hirse som er spesielt rik pa silisiumforbindelser.

TEGN

pa at du kan trenge

Stadig flere mennesker, i alle
aldre, sliter med luft i magen,
murring eller en stinn- og opp-
blast mage, som folge av darlig
fordoyelse. For mye fet mat og
en hverdag med stillesittende
arbeid, far tarmen til & jobbe
langsomt. Dermed kan av-
fallsstoffer hope seg opp i tar-
men. Opphoping av avfalls-
stoffer i tykktarmen, setter i
gang en gjaringsprosess. Da
oppstar forskjellige gassdan-
nelser, som bldser opp magen.

inngholder en sammensetning av
plantene artisjokk og lgvetann, som begge har en
positiv innvirkning pa magen.

Bestill Macoform - NA 50%

pa farste pakke ved abonnement. Ingen bindingstid!

Sett i gang fordoyelsen
For & unnga mageproble-
mer, bor du f& fart pd for-
doyelsen din. Macoform
inneholder en unik sam-
mensetning av ekstrakter
fra artisjokk og lovetannrot,
som hver pa sin mate jobber
pa lag med magen.
Plantenc har en bred
virkning og kan derfor bru-
kes mot mange forskjellige
problemer med magen.
Les mer pd wellvita.no

hjelp til magen

[\~ . OPPBLAST

Macoform er basert pd ekstrakt av artisjokk som kan hjelpe ved oppblasthet som falge av Iuft i magen,
ved fordeyelsesproblemer bl.a. ved & fremme produksjonen av fordayelsessaft er, pluss at den kan frem-
me vekttap. Inneholder ogsé ekstrakt av lavetann, som bidrar til & stimulerer fordayelsen, opprettholde
pH-balansen, samt til en normal mage- og leverfunksjon.

kr 199,-

Totalt inkl. frakt 238,- 2 mnd. forbruk S

OR-kode
FORM 25 TIL 2210 i) _ : e e
normal mobiltakst lbudel "Ble kvitt den oppblaste magen "Fikk hjelp til fordeyelsesproblemer
WELLVITA.NO - Jeg har vaert plaget med en oppblast mage i Jon kjenner godt til alt om oppblasthet og
mange ar, forteller Anette. fordayelsesproblemer.
37081300
Hverdager kl 8-16 - Jeg hadde provd stort Pgrtneren
sett alt, men Macoform min foreslo de
vt viste seg & vaere den plantebaserte ingre-
Macotom . riktige lesningen. Den diensene i Maco-
2 mnd. forbruk X oppblaste magen form, og det var helt
e B forsvant sier Anette fantastisk, forteller
iker for ne;tg}we}mg. glad. Jon.




4 RETTER MED KYLLINGEBRYST

Smakfull kylling
til hverdags

Nar magen rumler og klokka tikker, er kyllingfilet redningen. Gi den litt

krydder, urter og kjeerlighet - og fa saftig middag med masse smak.
OPPSKRIFTER: CAMILLA BIESBJERG MARKUSSEN FOTO: BETINA HASTOFT

Skyll og del hjertesalat i to pa
langs. Pensle med olje og krydre
med salt og pepper. Grill pa
~varm grillpanne eller utegrill i
~ ca. 2 minutter pa hver side.




Kyllingfilet med
pepperrotsaus

Salt og sukker gjar denne
lettsprengte kyllingen saftig.
Start gjerne dagen far!

4 porsjoner

4 kyllingfileter

1 ss salt

1 ss sukker

nykvernet pepper

2 ss olivenolje til steking

PEPPERROTSAUS:

4 dl hansebuljong

2 dl kremflate

% sitron

1 ts sukker

salt og pepper

ev. maisenna

10 g finrevet pepperrot

Bland salt og sukker og dryss
blandingen pa begge sider av
kyllingfiletene. Legg dem pa
et fat, dekk godt med plastfo-
lie og sett i kjgleskap i minst 4
timer, gjerne til neste dag.

Skyll kyllingen forsiktig og
tork kjottet med kjokkenpapir.
Krydre lett med pepper. Varm
olje i en panne og stek kylling-
filetene pa middels varme i ca.
5 minutter pa hver side.
Pepperrotsaus: Kok opp bul-
jong og flgte og la smakoke i
ca. 10 minutter til det har
redusert til omtrent halvpar-
ten. Smak til med sitronsaft,
sukker, salt og pepper. Jevn
eventuelt med litt maisenna
rgrt ut i vann. Rett far serve-
ring tilsettes finrevet pepper-
rot - sausen skal ikke koke
etter dette.

Skjaer kyllingen i skiver og
server med pepperrotsaus og
grgnnsaker. Grillet hjertesalat
med et dryss finrevet pepper-
rot og kjgrvel er et godt valg.

Kylling og purre i
mild sennepssaus

En kremet saus med sennep
og estragon gir denne hver-

dagsretten ekstra god smak.

4 porsjoner

4 kyllingfileter

salt og pepper

2 ss hvetemel

1% ss smar til steking

2 purre

1 dl hvitvin eller eplejuice
1% dl hansebuljong

1 ss grov sennep

2 dl kremflate

1 ts tarket estragon

TIL SERVERING:
1 neve frisk estragon
grovt brod

Krydre kyllingfiletene med salt
0g pepper, og vend dem i mel.
Varm smar i en dyp panne og
brun kyllingen pa begge sider.
Ta dem ut av pannen, men la
pannen sta varm.

Rens purre og skjeer i ski-
ver. Stek i panneniica. 2
minutter pa middels varme.
Tilsett hvitvin/eplejuice og
buljong og kok opp. Rar inn
sennep, flgte og tarket estra-
gon og kok opp under
omrgring.

Legg kyllingen tilbake i
pannen. Sett pa lokk og la det
smakoke i ca. 10 minutter, til

kyllingen er mgr og sausen har

tyknet. Smak til med salt og
pepper.

Dryss over frisk estragon
og server med grovt brad.

Jilpass

Server gjerne med kokt
ris eller nypoteter for en
mer mettende middag.
Bytt ut grov sennep med
dijonsennep for en
jevnere saus og litt
mindre sting.
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Shawarma er en variant av
tyrkisk kebab - krydret kjott som
vanligvis stekes pa spidd og
skjaeres i tynne skiver. Her far du
en enkel hverdagsversjon med
saftig ovnsbakt kylling og
klassiske krydder.

Kyllingpai

En kremet og smakfull pai
med saftig kylling og grgnnsa-
ker under et sprott lokk av
butterdeig.

4 porsjoner

1/ hensebuljong

500 g kyllingfilet

2 purre

2SS smar

2% ss hvetemel

4 ss creme fraiche, 18 %
125 g frosne erter

salt og pepper

BUTTERDEIGSLOKK:

1 pk frossen butterdeig, tint
1 eqggq til pensling

2 ss sesamfro

Kok opp buljong i en gryte.
Legg kyllingfiletene i, senk
varmen og la smakoke i ca. 10
minutter til kjottet er meort. Sla
av varmen og la kyllingen
trekke i buljongen i 5 minutter.

Ta opp kyllingen og riv den
i strimler med to gafler. Sil bul-
jongen og mal opp 3 dI til
sausen.

Rens purre og skjaer i ski-
ver. Smelt smor i en gryte og
stek purre pad middels varme i
2 minutter. Dryss over mel og
rgr godt. Tilsett buljong litt
etter litt under omrering, og
kok opp. La sausen smakoke i
1-2 minutter. Vend inn créeme
fraiche, erter og kyllingkjett.
Varm opp under omrgring til
du far en tykk stuing, ca. 5
minutter. Smak til med salt og
pepper.

Fordel kyllingfyllet i en pai-
form eller et mindre ildfast fat.
Kjevle ut butterdeigen og

skjeer den til sa den dekker
formen, men med ca. 1 cm
overheng hele veien rundt.
Legg deigen over som et lokk
og trykk kantene godt
sammen. Pensle toppen med
sammenvispet egg. Lag noen
sma snitt i deigen med en
spiss kniv slik at damp slipper
ut. Dryss over sesamfrg. Stek
paien midt i ovnen ved 200° i
ca. 25 minutter, til butterdei-
gen er gyllen. La den hvile
noen minutter pa rist for ser-
vering. Server gjerne frisk
salat til.

Kylling-shawarma
med feta og salat

Her er saftig og krydret kylling
server i en bolle med syltet
radlgk, feta, hummus og frisk
salat.

4 porsjoner

3 kyllingfileter

1 hvitlekfedd

2 ts malt spisskummen
1 ts terket oregano

1 ts paprikapulver

% ts malt koriander

% ts malt kanel

salt og pepper

2 ss olivenolje

SYLTET R@ODLIK:
1 stort radlok

1 dl sukker

1 dl eddik
1dlvann

TIL SERVERING:

2 hjertesalater

1 agurk

100 g feta

1 beger ferdigkjopt hummus
(ca. 200 9)

Skrell og skjeer radlgk i tynne
skiver. Legg i et glass med tett
lokk. Kok opp sukker, eddik og
vann, og rer til sukkeret er
opplest. Ta av varmen og hell
laken over Igken. Sett pa lokk
og la sta kjelig i minst 2 timer.

Skjeer kylling i strimler og
bland med presset hvitlgk,
krydder og olje. Dekk til og la
marinere i kjgleskap i minst 2
timer, gjerne over natten.

Legg kyllingstrimlene pa et
stekebrett med bakepapir.
Stek midt i ovnen ved 220° i
10-15 minutter, til kyllingen er
gjennomstekt og gyllen.

Skyll og snitt salat. Skjaer
agurk i sma terninger. Fordel
hummus i bunnen av fire ser-
veringsskaler og legg pa salat,
agurk, kylling, syltet rgdlgk og
smuldret feta.



SOTE FRISTELSER

Cpleljelele og plo |

Hagene bugner na av moden frukt, og hva er vel bedre enn
a nyte de saftige eplene og plommene i deilige desserter og kaker?

Her far du noen fristende oppskrifter.

OPPSKRIFTER: NADIN MARTINUZZI, HANNE BUXRUD, LISE M. STANG-JACOBSEN, LISE FINCKENHAGEN OG KERSTIN SVENSSON
FOTO: NADIN MARTINUZZI, HANNE BUXRUD, OLOF ABRAHAMSSON, LISE M STANG-JACOBSEN OG SARA JOHANNESSEN




Qote epler

Jo lenger eplene henger, desto
sotere blir de. Bruk ikke plast
nar du plukker epler, men
legg dem i en kasse eller

kurv.

Eplepai med hvit
sjokolade

Hvit sjokolade gjer det lille
ekstra, og gir fin kontrast til
syrlige epler.

12 porsjoner, paiform 24 cm

3 dl hvetemel
100 g valnatter
150 g smar

% dl sukker

1 ts vaniljesukker

FYLL:

4-5 epler

100 g hvit sjokolade
vaniljeis til servering

Kjar mel og valngtterien
kjgkkenmaskin med knivblad
til ngttene er grovhakket.
Tilsett smar i biter, sukker og
vaniljesukker og bland til du
har en smulete deig.

Trykk deigen ut i en pai-
form. Fjern kjernehusene, og
skjeer eplene i bater. Legg
eplene i formen. Hakk sjokola-
den fint og str@ den over
eplene.

Stek paien ved 200° i nedre
del av ovnen i 25 minutter.
Serveres med vaniljeis.
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Smuldrepai i glass
En enkel og deilig vri pa
klassisk smuldrepai med en
dasj tilslarte bondepiker.

4 porsjoner

3 epler

%% dl vann

1 ss sitronsaft

1 dl sukker
Smuldredeig:

1% dI hvetemel
% dl havregryn

% dl grovhakkede
hasselnagttkjerner
3 dl sukker

%5 ts flaksalt

75 g smar

Krem:

3 dl kremflate

1 ss vaniljesukker

Skrell og del eplene i terninger
pa 1x1cm.Hademienkjele
med vann, sitronsaft og sukker
og kok forsiktig opp. La syde i
10 minutter eller til eplebitene
begynner & mykne. Avkjal
kompotten.
Smuldredeig: Bland mel, hav-
regryn, grovhakkede ngtter,
sukker, salt og smar med
hendene til en smuldredeig.
Fordel utover et stekebrett
dekket med bakepapir og stek
gyllen midt i ovnen ved 175° i
10 minutter. Avkjal.
Krem: Stivpisk flaten med
vaniljesukker til stiv krem.
Legg eplekompott, smul-
dredeig og krem lagvis i ser-
veringsglass. Server med en
gang.

| stedet for & lage smuldre-
deigen kan du riste tarr |off,
formkake eller kjekssmuler i
smar til gylne og sprg. Da
far du brukt opp rester om
du har.




Her kan du 0gsa bruke peerer,
plommer, fersken eller aprikos
om du vil variere.

Pai med plommer

Denne paien ser ut som den
kommer rett ut fra en Disney-
film, og den smaker
eventyrlig.

10-12 porsjoner

M@RDEIG:

130 g smar
250 g hvetemel
100 g melis

I egg

FYLL:

100 g smer, romtemperert
100 g sukker

2 eg9

100 g finmalte mandler

2 ss hvetemel

700 g plommer
eggeplomme, til pensling

Skjaer smgret til paideigen i
sma terninger. Smuldre smgr
og mel i en bolle til fine smu-
ler. Tilsett melis 0g egg. Kna
deigen raskt sammen. Arbeid
deigen minst mulig for best
resultat. Pakk deigen godt inn
i plastfilm og la hvile i kjgle-
skapet i minst 1 time for bruk.

Lag kremet fyll ved & piske
smar og sukker lyst og luftig.
Visp inn egg, mandler og mel.

Kjevl ut litt over halvparten
av deigen til en rund leiv pa et
melet bord og kle en terteform
med deigen. Klem deigen inn-
til og litt over kanten. Bre fyl-
let jevnt utover bunnen.

Del plommene og fjern stei-
nene. Smelt 3 ss smar og 3 ss
sukker i en stor stekepanne.
Legg i plommene og stek
plommene et lite minutt eller
til de begynner & mykne noe.
Legg plommene utover fyllet.

Kjevle ut resten av deigen
og del deni 2 cm brede
band. Legg bandene over fyl-
let pa kryss og tvers, over og
under hverandre. Klem kan-
tene forsiktig sammen og fjern
overfladig deig. Pensle med
lettpisket eggeplomme.

Stek paien midt i ovnen ved
190° i ca. 45 minutter.
Serveres lun, gjerne med is.

Epleterte

Her lager du enkelt og raskt en
deilig eplekake med ferdig
butterdeig. Lettere blir det
ikke!

4 porsjoner

250 g butterdeig, tint

6 epler

100 g sukker

3-4 ss g meierismar

% vaniljestang, fro
sammenvispet egg til pensling

Kjevl ut butterdeig og skjaer ut
en sirkel med 24 cm i diame-
ter. Prikk deigen med en gaffel
og la leiven fa hvile i kjgleska-
pet mens du forbereder
resten.

Skrell eplene, del dem i to
og fjern kjernehuset. La
eplene vaere halve eller del
hver halvdel i to. Bruk en ste-
kepanne med en diameter pa
ca. 22 cm som taler et opp-
hold i stekeovnen. Smelt suk-
keret til dyp gyllen karamell i
pannen. Tilsett smar og vanil-
jefrg, og sving pa pannen slik
at alt blir godt blandet. Skru
ned varmen. Legg i eplene
(med den peneste siden ned i
karamellen). La eplene fa kose
seg noen minutter i den varme
karamellen, og trekk pannen
vekk fra varmen.

Legg den kalde butterdei-
gen over eplene. Bruk en skje
eller gaffel og «dytt» deigen
ned langs med sidene slik at
deigen «omfavner» eplene.

Pensle butterdeigen med
egg og stek terten midt i
ovnen ved 200° i 20-25 minut-
ter, til butterdeigen er gyllen
og stekt. La terten fa hvile i
noen minutter etter at den
kommer ut av ovnen. Legg en
tallerken (helst med kant som
fanger opp karamellsausen i
pannen) over terten og vend
den raskt ut av pannen. Vaer
litt forsiktig, varm karamell er
veldig varmt!

Serveres med det samme,
eller varmes opp igjen for ser-
vering. Smaker aller best med
pisket krem eller vaniljeis.
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Opp-ned-eplekake
med karamell

Denne kaken er en ragod og
litt enklere variant av den
franske klassikeren Tarte Tatin.
8 porsjoner

KARAMELLFYLL:
1% dl kremflgte
1 dl sukker

50 g smar

1 ss kanel

3-4 epler

KAKE:

200 g smar, romtemperert
150 g sukker

3egg
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200 g hvetemel
1 ts bakepulver
6 ss kremflate

KREM:
3 dl kremflote
1 ss melis

Karamellfyll: Kok opp flate,
sukker, smar og kanel i en
kjele. La koke 15-20 minutter
under omrgring. Skrell og del
eplene i to, deretter hver halv-
del i fire. Batene ma ikke bli
for tynne. Bruk en springform,
pa ca. 22 cm, dekk bunnen
med bakepapir. Hell i kara-
mellsaus og fordel eplebater i
formen.

Kake: Pisk smar og sukker

hvitt. Tilsett ett egg om gan-
gen og pisk godt mellom hvert
egg. Sikt inn mel og bakepul-
ver og bland til akkurat blan-
det. Rar inn flgte og fordel
raren over eplebatene.

Stek i ovnen ved 180°
40-45 minutter, sjekk med en
pinne om kaken er gjennom-
stekt. La kaken hvile i minst 15
minutter. Plasser et kakefat
over kaken og vend formen sa
kaken hvelves ut pa fatet med
bunnen opp.

Krem: Pisk kremflgte og melis
til myk krem og server til
kaken.

Gerver lun

Eplekaker som dette er best
servert varm eller lunken.
Fryser du kaken, kan du
varme den litt i ovnen far
servering.



=
Omart tulks

Ha epleskivene i en plast-
pose med sukker og kanel
og rist godt. Da far hver
bit et jevnt lag og sma-

ken blir perfekt.

Enkel eplekake
Denne klassiske eplekaken blir
aldri feil og holder seg saftig
0g god lenge.

12 porsjoner, 1 springform,
22-24 cm

200 g smar, romtemperert
200 g sukker

1 vaniljestang eller 2 ts
vaniljesukker

3 egg

200 g hvetemel

40 g potetmel

2 ts bakepulver

1 dl flate, melk eller kulturmelk
4 epler

3 ss sukker

1 ss kanel

2SS smar

Visp mykt smar, sukker og fra
fra vaniljestang/vaniljesukker
lyst og luftig. Tilsett eggene,
ett om gangen og visp godt
imellom hvert egg. Sikt
sammen mel, potetmel og
bakepulver. Bland det tarre
inn i raren vekselsvis med
vaesken. Hell deigen over
bakepapirkledd form og bre
den jevnt utover.

Skrell eplene. Del i to, fjern
kjernehus og skjaer i skiver
eller smale bater. Vend eplene
med sukker og kanel. Legg
eplene over og trykk dem litt
forsiktig ned i raren.

Topp med noen smarklatter
her og der, og stek eplekaken
midt i ovnen ved 180° i 45-50
minutter. Avkjal pa rist.

Tilslorte plommer

Varmebehandling med kryd-
der tryller frem sgdme og
spennende smaksnyanser i
plommene. Bakte plommer
kan lages dagen for og oppbe-
vares i kjoleskap frem til
servering.

4 porsjoner

500 g plommer

1 vaniljestang

1 kanelstang

1 dl lyst rarersukker

2 dl kremflate

1 dl vaniljekrem

2 dI kakerester, knust kjeks

Del plommer i to, fjern steiner
og del i grove, jevnstore biter.
Snitt vaniljestang pa langs.
Vend plommer, vaniljestang,
kanelstang og sukker godt
sammen og legg over i ildfast
form. Bak i ovnen ved 180° i
ca. 40 minutter. La avkjgle til
lunken.

Visp kremflgte og vanilje-
krem luftig og vend sammen
med lett hand.

Fordel plommer, krem og
kakerester eller -smuler lagvis
i glass. Server med en gang.

OYlet levonsj?

Grovhakk ngtter og bland
med havregryn, knust kav-
ring, kakerester eller kjeks
og rist lett i ovnen ved 200°
i ca. 5 minutter eller til gyl-
lent. Da blir det enda mer
knas mellom lagene.
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Genser med
rakttull bord

Dette unike designet kombinerer enkel strukturstrikk

MYTHE GENSER

Storrelser: S (M) L (XL)

Plaggets mal:

Overvidde: Ca. 91 (100) 109 (118) cm
Lengde: Ca. 48 (50) 52 (54) cm
Ermlengde: Ca. 48 cm i alle str, eller
onsket lengde

Garn: Merino 22 fra Dale Garn

(100 % ekstra fin merinoull, 50 g =
ca. 125 m).

Monsterfargen er strikket sammen
med en tynn gulltrad, f.eks. Glitter
fra Drops.

Garnmengde/farger:

Natur (nr. 2021) 9 (10) 11 (12) nester
Lys brunmelert (nr. 2006) 2 noster i
alle str

Drops Glitter gull (nr. 01) 1 spole i
alle str

Veil. pinner: Rundp og strempep nr.
3% 0g 4

Strikkefasthet: 22 m glattstrikk pa p
nr.4 =10 cm

Fremgangsmate: Bol og ermer strik-
kes rundt, nedenfra og opp, forst i
strukturstrikk, deretter i glattstrik-
ket meanster etter diagr. Ved erme-
apningene settes delene inn pa
samme rundp, og barestykket
strikkes videre rundt med raglan-
fellinger. Halskant strikkes til slutt.
Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift og garn: strikkehjelp@house-
ofyarn.no
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med en fantastisk mansterbord.

DESIGN: TRINE LISE HOYSETH
STYLING: JAN GUNNAR SVENSON
FOTO: WENCHE HOEL-KNAI

Legg last opp 200 (220) 240 (260) m med
lys brunmelert pa rundp nr. 3%. Strikk
1 omg vrbord rundt med 2 vridd r, 2 vr.
Skift til natur og forts vrborden i 5 cm
til.

Skift til rundp nr. 4, strikk 1 omgr. Sett
et merke i hver side med 100 (110) 120
(130) m til for- og bakstykket. Forts med
monster etter diagr A til arb maler 23
(24) 25 (26) cm.

Videre strikkes menster etter diagr B -
start ved pilen for riktig str i hver side,
slik at det kommer 1 rapport midt foran
og midt bak. NB! For & f mensteret likt
i hver side, strikkes de 2 midterste m
foran og bak, r sm pa 1. omg = 198 (218)
238 (258) m.

Nér arb maler 29 (30) 31 (32) cm, felles
10 m i hver side (= 5 m pa hver side av
hvert merke) = 89 (99) 109 (119) m. Legg
arb til side og strikk ermene.

Legg opp 48 (52) 56 (60) m med lys
brunmelert pé strempep nr. 3%. Strikk
1 omg vrbord rundt med 2 vridd r, 2 vr.
Skift til natur og forts vrborden i 9 cm.
Skift til p nr. 4. Strikk 1 omgr og ok 24
(28) 32 (36) m jevnt fordelt = 72 (80) 88
(96) m. Sett 1 merke midt under ermet.
Forts med monster etter diagr A til arb
maéler ca. 42 cm.

Videre strikkes monster etter diagr B —
start ved pilen for riktig str. NB! For a f&
monsteret likt i hver side, strikkes de 2
midterste m r sm pé 1. omg = 71 (79) 87

(95) m. Nar arb maler ca. 48 cm, felles 10
m midt under ermet - pass pa at det fel-
les pa samme rad i diagr som pa bolen =
61 (69) 77 (85) m.

Legg arb til side og strikk et erme til.

Sett ermene inn pd samme rundp som
bolen, der det ble felt til ermehull = 300
(336) 372 (408) m. Omg starter videre
mellom bakstykket og venstre erme.
Sett 1 merke i hver overgang mellom
bolen og ermene. 1 m pa hver side av
merkene strikkes videre i natur pa alle
omg, de gvrige m strikkes i monster
som for.

Nar diagr B er ferdig, fortsettes det med
diagr A. NB! Samtidig, pa 1. omg av dia-
gr A, okes 1 m midt foran, midt bak og
midt pa hvert erme (samme sted som
det ble felt pa 1. omg av diagr B), slik at
monsteret blir likt i hver side igjen.
Samtidig, pa 2. omg (etter at delene ble
satt sammen), felles det til raglan ved
alle merkene slik: Strikk til 2 m for mer-
ket, strikk 2 r sm med natur, ta 1 mr lgs
av p, strikk 1 r, og trekk den lase m over.
Gjenta fellingene til raglan pa hver 2.
omg i alt 21 (20) 19 (18) ggr, deretter pa
hver omg 2 (7) 12 (17) ggr.

Samtidig, nar det gjenstar 5 (8) 8 (8) fel-
linger, settes de midterste 24 (26) 28
(30) m péa en hjelpep til hals. Strikk vide-
re frem og tilbake, og fell til hals pa beg
av hver p i hver side: 2 m 2 ggr, deretter
1 m til alle raglanfellingene er ferdig.
Fra vrangen felles det slik: Strikk til 2 m
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Dersom raglan-m glir litt fra

hverandre og ser lgse ut, kan
man trakle dem tettere sammen
fra retten ved a sy gjennom 2
og 2 m annen hver gang fra
venstre og hayre.

for merket, strikk 2 vridd vr sm, deret-
ter 2 vr sm (sjekk at m legger seg riktig
vei pa retten). Etter alle fellinger til

raglan og hals, gjenstar ca. 76-82 m pa

p.

Skift til rundp nr. 3%. Strikk alle m inn
pa p, samtidig strikkes det opp 8-10 m
pé hver side av halsfellingen. Strikk 8
cm vrbord rundt med 2 vridd r, 2 vr. NB!
Reguler m-tallet til ca. 120-136 m og til-
pass slik at alle raglan-m kan fortsettes
i2 vridd r. Fell lost av med r og vr.

Brett halskanten dobbelt mot vrangen
og sy til med lose sting. Sy sammen
under ermene.

Gjenta
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Slart for-og bakstykket her
StrS Strm StrL StrXL

Start ermene her

~-
Gjenta

["] Natur: R fra retten, vr fra vrangen
X] Natur: Vr fra retten, r fra vrangen

Lys brunmelert + gull: R fra retten, vr fra vrangen
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Vakker
somen
magnolia

Magnoliaens praktfulle
kronblader har gitt
inspirasjon til det
hullstrikkede motivet pa

denne deilige, luftige




FLYING MAGNOLIAS
GENSER

Starrelser: S (M) L (XL)

Passer til brystvidde: 90 (98) 106
(116) cm

Plaggets mal:

Overvidde: 98 (107) 114 (126) cm
Lengde: 46 (48) 50 (52) cm
Ermelengde: 37 (37) 36 (36) cm
Garn: Saga (100 % ull, 50 g = ca. 300
m) og Tilia (70 % kid mohair, 30 %
silke, 25 g = ca. 210 m) fra Filcolana.
Det strikkes med 1 trad av hver kva-
litet holdt sammen.
Garnmengde/farger:

Saga Peach Blossom (nr. 335) 150
(150) 150 (150) g

Tilia Flamingo (nr. 370) 75 (75) 100
(100) g

Veil. pinner: Rundp nr. 4 (60 cm),
rundp nr. 5 (40 0g 60 cm)
Strikkefasthet: 1772 m og 26 omg =
10 x 10 cm glattstrikk med 1 trad av
hver kvalitet holdt sm, pa p nr. 5,
malt etter vask

Fremgangsmate: Arb strikkes oven-
fra og ned. Forst strikkes forkortede
p frem og tilbake for & forme halsen,
deretter hullmenster rundt etter
diagr. Etter diagr snus arb, og
resten strikkes ferdig fra vrangen (i
rettstrikk).

Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift og garn: filcolana.dk

Overtrekksfelling (otf): Ta neste m las
av som om den skulle strikkesr, 1 r,
trekk den lgse m over.

Forkortede p med dobbeltm (German
Short Rows): Ta 1. m vr los av med gar-
net foran, for garnet over hgyre p og bak
arb. Trekk til sa det dannes en dob-
beltm. Strikk videre som oppgitt. Nar
du kommer til dobbeltm, strikk den
som én m.

Lokkeopplegg: Lag en ring av garnet og
strikk heyre p inn i ringen forfra. Stram
og gjenta til gnsket antall m.

Legg opp 64 (72) 72 (80) m med 1 trad av
hver kvalitet pa p nr. 4. Strikk 4 p r frem
og tilbake, forste p fra retten.

Bytt til p nr. 5 (40 cm), og senere til len-
gre rundp etter behov.

Neste p (retten): *1 vr,3r, 1 vr, 31, sett
inn en marker®, gjenta fra * til * ut p.
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Den siste markeren er omgmarker. Ikke
snu, men sett sm arb og strikk rundt.
Strikk forkortede p frem og tilbake:

P 1: Strikk 15 (19) 19 (23) m som de
vises, snu

P 2: Lag 1 dobbeltm, strikk til 14 (18) 18
(22) m etter omgmarker, snu

P 3: Lag 1 dobbeltm, strikk til 19 (23) 23
(27) m etter omgmarker, snu

P 4: Lag 1 dobbeltm, strikk til 18 (22) 22
(26) m etter omgmarker, snu

P 5: Lag 1 dobbeltm, strikk til 23 (27) 27
(31) m etter omgmarker, snu

P 6: Lag 1 dobbeltm, strikk til 22 (26) 26
(30) m etter omgmarker, snu

P 7: Lag 1 dobbeltm, strikk til 27 (31) 31
(35) m etter omgmarker, snu

P 8: Lag 1 dobbeltm, strikk til 24 (30) 30
(34) m etter omgmarker, snu

Kun XL:

P 9: Lag 1 dobbeltm, strikk til () (-) (39)
m etter omgmarker, snu

P 10: Lag 1 dobbeltm, strikk til (-) (-)
(38) m etter omgmarker, snu

Alle str:

Siste forkortede p: Lag 1 dobbeltm,
strikk til omgmarker. Alle forkortede
pinnene er na strikket ferdig og du skal
igjen fortsett rundt over alle maskene.
Neste omg: Strikk m som de vises.
Strikk p 1-58 etter diagr for din str, og
gjenta diagr mellom hver marker. Snu
arbeidet til vrangen, og strikker resten
av arbeidet rett fra vrangen.

Neste omg: Lag 1 dobbeltm, strikk r og
fjern alle markerer unntatt omgmar-
ker. Strikk 2 (4) 6 (8) omgr.

Neste omg: Strikk 35 (40) 42 (47) r, sett
42 (47) 52 (58) m pa maskeholder, legg
opp 8 (6) 8 (8) m med lokkeopplegg,
strikk 79 (89) 93 (103) , sett 42 (47) 52
(58) m pa maskeholder, legg opp 8 (6) 8
(8) m med lokkeopplegg, strikk 42 (47)
49 (54) 1.

Strikk 18 (19) 20 (21) cm r. Bytt til p nr.
4.

Kant: Strikk 5 p r frem og tilbake. Fell r
av, ikke for stramt.

Flytt hvilende m til rundp nr. 5. Med 1
trad av hver kvalitet, legg opp 4 (3) 4 (4)
m, sett omgmarker, legg opp 4 (3) 4 (4)
m =50 (53) 60 (66) m.

*Strikk 8 omg .

Omg 1 (felling): Strikk r til 3 m for omg-
marker, 2rsm, 1r.

Oomg 2 (felling): 1 1, otf, strikk r*
Gjenta fra *-* til det er felt 8 ggr = 34
(37) 44 (50) m.

Strikk r til ermet maler 35 (35) 34 (34)
cm. Bytt til p nr. 4.

Kant: Strikk 5 p r frem og tilbake. Fell r
av, ikke for stramt. Strikk det andre
ermet likt.

Snu genseren og monter fra retten.

Sy sammen splittene pa bol og ermer.
Sy ermehull med maskesting. Fest tra-
der. Vask etter instruksjoner pa bande-
rolen og tork flatt.
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Diagram, L. og XL
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Veske med
oldemorruter

Heklevesker og oldemorruter er veldig i tiden.
Her far du begge deler!

DESIGN OG FOTO: MONICA NORSETH

For & unnga a feste mange
trader til slutt, hekles tradenden
fra forrige omgang og tradenden
fra omgangen det skal startes pa,

inn samtidig som det hekles -
dvs. at st hekles om bade
Im-buen og tradendene.
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HEKLET VESKE
I OLDEMORRUTER

Arbeidets mal: Ca. 40 x40 cm

Garn: Lerke fra Dale Garn (53 %
merinoull og 47 % egyptisk bomull,
50 g =115m)

Garnalternativ: Merino 22 fra Dale
Garn (100% merinoull, 50 g = 125 m)
Garnmengde/farger:

Farge 1: Stalgra 8108 - 100 g

Farge 2: Kitt 8166 - 100 g

Farge 3: Hvit - 200 g

Heklenal: Nr. 3, 312 og 4%2
Heklefasthet: En rute maler ca. 14 x
14 cm. NB! Pga. ulik hekleteknikk
hos den enkelte kan heklefastheten
variere. Ga derfor eventuelt opp
eller ned pa heklenél-nr. for & fa kor-
rekt fasthet.

Heklehjelp: For informasjon om
oppskriften: post@tusenogen-
maske.no. For informasjon om gar-
net: dalegarn.no eller kundeser-
vice@houseofyarn.no

kjm = kjedemaske
Im = luftmaske

st = stav

mb = maskebue

Vesken bestar av 13 ruter, alle heklet i
denne rekkefolgen:

1.-2, omg: Stalgra

3.-4. omg: Kitt

5. omg: Stalgra

6.-7. omg: Hvit

8. omg: Stalgra

NB! Forste st pa omg erstattes alltid av
31m.

Omg 1: Bruk heklenél nr. 3% (Farge 1
Stalgra). Hekle 6 Im som settes til en
ring med 1 kjmi 1. Im.

Omg 2 (Farge 1 Stalgra): * 3 stiringen,
21m * Gjenta *-* totalt 3 ganger, avslutt
med 1 kjm i 3.1m, hekle videre 1 kjm i
hver av de 2 neste st.

Omg 3 (Farge 2 Kitt): 1 kjm i Im-bue, 3
st, 21m, 3 st i samme Im-bue. 2 Im, * 3
st, 21m, 3 st i neste Im-bue, 2 Im *.
Gjenta *-* totalt 2 ganger til. Avslutt
med 1 kjmi3.1m, hekle videre 1 kjm i
hver av de neste 2 st. (Du har na 4
hjerner).

Omg 4 (Farge 2 Kitt): 1 kjm i lm-bue, 3
st,21m, 3 stisamme Im-bue. 2 Im, 3 sti
neste Im-bue, 2 Im, * 3 st, 2Im, 3 st i
neste Im-bue, 2 Im, 3 st i neste Im-bue, 2
Im * Gjenta *-* totalt 2 ganger til.
Avslutt med 1 kjm i 3. Im, hekle videre 1
kjm i hver av de neste 2 st.

Omg 5 (Farge 1 Stalgra): 1 kjm i Im-bue,
3 st,21m, 3 stisamme Im-bue. 21m, 3 st
i neste Im-bue, 2 Im, 3 st i neste Im-bue,
21m * 3 st, 21m, 3 st i neste Im-bue, 2
Im, 3 stineste Im-bue, 2 Im, 3 st ineste
Im-bue, 2 Im *, Gjenta *~* totalt 2 gan-
ger til. Avslutt med 1 kjmi 3. Im, hekle
videre 1 kjm i hver av de neste 2 st

Omg 6-7 (Farge 3 Hvit): Hekles som 5.
omg, men med 1 st-gruppe av 3 st og 2
Im mer i mellom hvert hjorne for hver
omg. Avslutt siste omg med 1 kjm i 3. Im
og klipp av trdden. (Du har na 4 st-
grupper i mellom hvert hjorne).

Omg 8 (Farge 1 Stalgra): Hekles som 5.
omg, men med 1 st-gruppe av 3 st og 2
Im mer i mellom hvert hjarne. Avslutt
siste omg med 1 kjm i 3. Im og klipp av
traden. (Du har né 5 st-grupper i mel-
lom hvert hjgrne).

Se skisse for hvordan rutene hekles
sammen. Du skal ha 5 remser med hhv.
1,2, 3,3 og 4 ruter. Remsene legges som
skissen viser og hekles sammen. Fest
alle tradene for rutene hekles sammen.
Bruk heklenal nr. 3%.

Legg 2 ruter kant i kant med vrangen
mot hverandre. Start i Im-bue i hjorne-
ne av ruten, fest traden med 1 kjm
igjennom Im fra begge rutene + 1 Im.
Hekle videre 1 fm igjennom den inner-
ste mb fra begge rutene (mb ligger mot
hverandre). Gjenta til du er ved neste
Im-bue, avslutt med 1 fm igjennom Im
fra begge rutene. Du vil ha 5 remser nar
du er ferdig.

Nér du har 5 remser, skal disse hekles
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sammen slik: Legg remse 1 og 2 kant i
kant med vrangen mot hverandre.
Hekle som beskrevet for rutene ovenfor
til du er ved sammenheklingen av 2
ruter. Hekle 1 fm i Im-bue, 1 fm i sam-
menheklingen av 2 ruter, 1 fm i lm-bue.
Gjenta som beskrevet til slutten av
raden, avslutt med 1 fm igjennom neste
Im, klipp traden og dra den gjennom
lokken. Hekle sammen alle radene pa
samme mate. Fest alle lgse trader og
damp arbeidet forsiktig for du hekler
sammen vesken.

Brett vesken etter anvisningen pa teg-
ningen. Fest delene med sikkerhetsna-
ler eller lignende slik at de sitter
sammen. Ha retten av arbeidet mot deg
og fest traden med 1 kjm + 1 Im nederst
pa den ene siden og/eller gverst pa
arbeidet pa den andre siden. Hekle vide-
re som beskrevet ovenfor pa begge side-
ne, klipp og fest alle tradene.

Bruk heklenal nr. 3 og farge 2 (Kitt)
Omg 1: Hold vesken med retten mot
deg, fest trdden med 1 kjm + 1 Im i siden
pé vesken. Hekle videre 1 fm i hver st og
1 fm om hver Im-bue omg rundt, avslutt
med 1 kjmil.Im.

Omg 2: 11m, hekle 1 fm i hver m omg
rundt, avslutt med 1 kjm i 1. Im. Kutt og
fest alle tradene.

Bruk heklenal nr. 4% og dobbelt trad.
Hekle 2 snorer pa ca. 190 Im. Sy snorene
fast pa hver side av apningen.

ERETT

mavesnsasdrnanass,

. 11348 L
N 4
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Lett 0g luftig

En heklet genser som kan lages i mange farger,

til bade varme dager og kjalige kvelder.
DESIGN OG FOTO: ELISABETH SLEIRE

LOUISE GENSER

Storrelse: S/M (L/XL)

Plaggets mal:

Overvidde 106 (130) cm

Hel lengde 57 (65) cm

Ermelengde 55 (57) cm

Garn: Woolevo Baby Merino fra
Garnius (75 % merinoull, 25 %
polyamide, 50 g/175 m) eller Tencel
Bamboo Fine fra Go Handmade (40
% Tencel, 60 % bambus, 50 g/210 m)
og Drops Kid-Silk (75 % Mohair, 25
% Silke, 25 g/210 m)

Garnmengde:

Baby Merino lys blagra (nr. 090)
eller Tencel natur (nr. 005): 350
(400) g

Drops Kid-Silk: Natur (nr. 01) eller
lys himmelbla (nr. 07): 125 (150) g
Veil. heklendl: Nr. 5

Heklefasthet: 1 rapport over 12 dbst
+ 5 dbst og 4 rader = ca. 11,5x 10 cm
Heklehjelp: Spersmal om oppskrif-
ten kan sendes pa e-post: elisa-
beth@heklerier.no

Genseren hekles i fire deler med en trad
av hver kvalitet. For- og bakstykket er
like og alle delene hekles som firkanter.
Den formes med vrborder langs halsen,
ermene og nederst pa bolen. Monsteret
dannes ved a hekle samme rad frem og
tilbake.

Legg opp 74 (91) Im med en trad Baby
Merino og en trad Drops Kid Silk, start i
5.1m fra heklenélen (= 70 (87) Im pa
oppleggsraden og 4 Im som erstatning
for 1. dbst).

1. rad: Hekle 2 dbst i 5. 1m, 2 dbst i hver
av de neste 2 Im, *(hopp over 1 1m, 1
dbst i neste lm) gjenta til 5 dbst er laget,
hopp over 11m, 2 dbstihver avde 6
neste Im*, gjenta fra *-* 2 (3) ggr til,
(hopp over 11m, 1 dbst i neste Im)

gjenta til 5 dbst er laget, hopp over 1 Im,
2 dbst i hver avde 3 neste Im, 1 dbst i
siste Im (= 3 (4) hele buer + 2 halve). Snu
med 4 Im (= 1. dbst).

2. rad: Hekle 2 dbst i hver av de 3 neste
dbst, *( hopp over 1 dbst, 1 dbst i neste
m) gjenta til 5 dbst er laget, hopp over 1
dbst, 2 dbst i hver av de 6 neste dbst*,
gjenta fra *~* 2 (3) ggr, (hopp over 1
dbst, 1 dbst i neste m) gjenta til 5 dbst
er laget, hopp over 1 dbst, 2 dbst i hver
av de 3 neste m, 1 dbst i siste m, snu.
Gjenta 2. rad frem og tilbake til det er
heklet totalt 21 (26) rader og klipp av
traden.

Hekle en del til pA samme mate.

Legg opp 74 (80) Im med en trad Baby
Merino og en trad Drops Kid Silk.

Str. S/M: Hekle som for- og bakstykket,
men i alt 19 rader. I tillegg skal det
hekles 1 kjm om forste dbst nar siste
dbst pa raden er heklet, snu som for.
Str. L/XL: Hekle som for- og bakstykket,
men det skal veere 4 enkle dbst for
forste 3 x 2 dbst i forste halve bue,

og avslutt med 4 enkle dbst, for det

settes sammen med 1 kjm. Hekle 21
rader.

Begge str.: Ermene trenger na ikke og
sys sammen. Klipp av tradene lange
nok til & sy ermet fast rundt ermehullet
og sidene sm. Sy sm skuldrene, m mot
m, over 17 (24) m fra yttersiden og inn
mot mot halsdpning i begge sider.

Hekles med 2 trdder Baby Merino + 1
trad Kid-Silk.

Halskant: Hekle 1 rad fm med 1 fm i
hver st, hopp over Im. Hekle 21 Im, 1 fm
i2.1m franélen og 1 fmihver avde
neste 19 Im, *1 kjm i de neste 2 fm langs
halsen, snu og hopp over de 2 kjm, hekle
20 fm i bakre ledd, snu med 1 Im, 20 fm i
bakre ledd*, gjenta *-* til du har heklet
rundt hele halsen. Brett ned kanten pa
innsiden, og sy kanten sm og sy den fast
langs fm-raden.

Ermekanter: Hekle som halskanten,
men etter forste rad med fm legges det
opp 11 Im og hekles 10 fm frem og
tilbake.

Kant langs bolen: Hekle som
ermekantene.
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Fargeblokk-jakke

Dette er en jakke som kan strikkes i mange

morsomme fargekombinasjoner.

DESIGN: TANJA THERESE GRONNEBERG OG MAY BRITT BJELLA ZAMORI
STYLING: JAN GUNNAR SVENSON FOTO: WENCHE HOEL-KNAI

FARGEBLOKK-JAKKE

Storrelser: S (M) L (XL) 2XL
Plaggets mal:

Overvidde 99 (106) 114 (121) 128 cm
Hel lengde ca. 60 (62) 64 (65) 67 cm
Ermelengde 45 (46) 47 (48) 49 cm
Garn: Alpaca Storm fra Viking Garn
(40 % alpakka, 40 % merinoull, 20 %
nylon, 50 g/133 m)

Frg 1: Bla (nr. 523) 150 (200) 200

(250) 250 g

Frg 2: Rosa (nr. 566) 100 (100) 100
(150)150 g

Frg 3: Beige (nr. 507) 100 (100) 100
(150) 150 g

Frg 4: Red (nr. 560) 50 (100) 100
(100) 100 g

Frg 5: Petrol (nr. 534) 50 (100) 100
(100) 100 g

Frg 6: Sort (nr. 503) 50 (100) 100
(100) 100 g

Garninfo: Viking Garn tlf. 51 61 16
60 eller post@viking-garn.no
Pinner: Rundp (80 og 40 cm) og
strompep nr. 3,5 og 4
Strikkefasthet: 22 m glattstrikk pa p
nr.4 =10 cm

Tilbeheor: 7 knapper

Legg opp 227 (243) 259 (275) 291 m med
frg 1 pa rundp nr. 3,5 og strikk 7 cm
vrbord med 11, 1 vr frem og tilbake.
Samtidig: Sett de forste og siste 9 m pa
hver sin sikkerhetsnal til stolper og legg
opp 1 ny kantm i hver side etter 2. p.
Kantm strikkes r pa hver p og telles
ikke med i m-antallet = 209 (225) 241
(257) 273 m. Skift til rundp nr. 4 og
strikk glattstrikk til arb maler 17 (18) 19
(20) 21 cm, sett samtidig en merketrad i
hver side péa siste p med 52 (56) 60 (64)
68 m til hvert forstykke og 105 (113) 121
(129) 137 m til bakstykket. Bytt til frg 2
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og strikk 4 cm. Strikk né videre med frg
3 over hoyre forstykke og bakstykket,
venstre forstykke strikkes fremdeles
med frg 2. Tvinn tradene pa vrangen pa
hver p og stram de litt ved hvert farge-
bytte. Strikk til stripen i frg 3 maler 7
cm.

Ermehull: Fell av 14 m i hver side til
ermehull (7 m pa hver side av merket) =
181 (197) 213 (229) 245 m. Legg arb til
side og strikk ermene.

Frg inndeling:

Frg 1: 5 cm vrbord og 9 cm glattstrikk
Frg 2: 10 cm

Frg 5:4 cm

Frg 3:10 (11) 12 (13) 14 cm

Legg opp 48 (50) 52 (54) 56 m med frg 1
pa stempep nr. 3,5 og strikk 5 cm
vrbord rundt med 1 r, 1 vr. Skift til p nr.
4. Sett et merke i beg av omg (= midt
under ermet). Fortsett med glattstrikk
og bytt frg som forklart over.

@kning: Ok samtidig 1 m pé hver side av
merket hver 2,5. cm 13 (14) 15 (16) 17 ggr
=74 (78) 82 (86) 90 m. Fell til ermehull
pé siste omg med frg 3.

Ermehull: Fell av 14 m under ermet (7 m
pa hver side av merket) = 60 (64) 68 (72)
76 m. Legg arb til side og strikk venstre
erme.

Frg inndeling:

Frg 2: 5 cm vrbord og 9 cm glattstrikk
Frg 1: 10 cm

Frg 2: 4 cm

Frg 3: 17 (18) 19 (20) 21 cm

Legg opp og strikk som hayre erme,
men med frg som forklart over.

Sett ermene inn p4 samme p som bolen:
Hoyre forstykke, hoyre erme, bakstyk-
ket, venstre erme og venstre forstykke
og sett et merke mellom hver del = 301
(325) 349 (373) 397 m. Strikk né hoyre

forstykke, hoyre erme og bakstykket
med frg 4 og venstre erme og venstre
forstykke med frg 5. Tvinn tradene som
pa bolen ved hvert fargeskift. Strikk for-
ste p fra vrangen og start raglanfellin-
gen pé neste p.

Raglanfelling (retten): Fell ved a strikke
2 mvridd r sm for hvert merke og2 mr
sm etter hvert merke. Gjenta fellingen
pé hver annen p, dvs. pd hver p fra ret-
ten. Fell samtidig til V-hals.

Halsfelling (retten): Fell innenfor
kantm pd heyre forstykke ved & strikke
2 m vridd r sm og pa venstre forstykke
ved & strikke 2 r sm. Fell pa hver fjerde
p, dvs. pd hver annen p fra retten.

Fell i alt 28 (30) 32 (34) 36 raglanfellin-
ger og 14 (15) 16 (17) 18 halsfellinger. Fell
av de siste 49 (55) 61 (67) 73 m.

Venstre stolpe: Sett de 9 m tilbake pa p
nr. 3,5 og strikk vrbord frem og tilbake
med sort. Strikk til kanten nar midt bak
i nakken lett strukket. Fell av. Plasser
merker til 7 knapper jevnt fordelt, den
nederste ca. 2 cm opp fra kanten og det
overste ved forste halsfelling.

Hoyre stolpe: Strikk som venstre stolpe,
men fell til knapphull tilsvarende knap-
pemarkeringene nar stolpen maler 1,5
cm. Strikk 2 m sm og ta 1 kast.

Fest lgse trader. Sy sammen under
ermene og stolpene i nakken. Damp arb
fra vrangen. Sy i knappene pa hoyre
stolpe tilsvarende knappemarkeringene
pé venstre stolpe.
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Smart

oppbevaring

Perfekt nar du gnsker alt innen rekkevidde.
DESIGN: MONICA RUSSELL FOTO: IMMEDIATE MEDIA OVERSETTELSE: MAY BRITT BJELLA ZAMORI

ALT PA
PLASS-OPPBEVARING

Mal: Ca. 60 cm lang

Garn: Comfort Aran fra King Cole
(60 % akryl, 40 % nylon, 100 g =

202 m)

Garnmengde: Krem (nr. 585) 2
ngster

Garnalternativ: Tykk Vilja fra
Solberg Spinderi, eller annet garn
passe til p nr. 5

Veil. pinner: P nr. 5 og hjelpep
Strikkefasthet: 18 m x 24 p monster-
strikk pApnr.5=10x 10 cm
Strikkehjelp: Opplysninger om garn:
info@kingcole.com eller
kingcole.com

Flette A: Sett 3 m pa en hjelpep bak arb,
strikk 11, strikk 3 r fra hjelpep.

Flette B: Sett 1 m pa en hjelpep foran
arb, strikk 3 r, strikk 1 r fra hjelpep.

Legg opp 67 m med p nr. 5.
P1:2vr,9r,2vr,4r,*1vr, 11, 1vr,31%
gjenta *-* til det gjenstar 14 m, 1,2 vr,
9r,2vr.

P2:2r,9vr,2r,5vr, *11,5vr* gjenta
*-*til det gjenstar 13 m, 2r,9 vr, 2 r.

P 3:2vr flette A, 11, flette B,2 vr, 41, *1
vr, 11, 1vr, 3r% gjenta *-* til det gjen-
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star 14 m, 11, 2 vr, flette A, 11, flette B, 2
VI.

P4:2r,9vr,2r,5vr, *11,5vr¥ gjenta
*-*til det gjenstar 13 m,2r,9vr, 2 r.
P5:2vr, 91,2 vr, strikk r ut p til det
gjenstar 13m, 2 vr,9r,2 vr.
P6:21,9vr,2r, strikk vr ut p til det
gjenstar 13m, 2r,9vr, 2.

P 7:2vr, flette A, 11, flette B,2 vr, 11, *1
vr, 11,1 vr, 31% gjenta *-* til det gjen-
star 17 m, (1 vr, 1 r) 2 ggr, 2 vr, flette A, 1
1, flette B, 2 vr.

P8:2r,9vr,2r,2vr, *11,5vr* gjenta
*~*til det gjenstar 16 m, 1 r,2vr, 21,9
vr,2r.
P9:2vr,9r,2vr,1r,*1vr,11,1vr,31%
gjenta *-* til det gjenstar 17 m, (1 vr, 1r)
2ggr,2vr,9r, 2 vr.
P10:2r,9vr,2r,2vr, *1 1,5 vr¥ gjenta
*-*til det gjenstar 16 m, 11,2 vr, 21,9
vr, 2r.

» 70 ARE
A‘:‘:f};r 'k‘*
Ve " ’

'1 uv\

P 11: 2 vr, flette A, 1 1, flette B, 2 vr,
strikk r ut p til det gjenstar 13 m, 2 vr,
flette A, 11, flette B, 2 vr.

P12:2r1,9vr, 21, vrutp til det gjenstar
13m,2r,9vr,2r.

Disse 12 p danner monsteret. Forts i
monster til arb maler ca. 60 cm, avslutt
etter monsterp 6 eller 12.

Strikk 3 p vr (= brettekant). Strikk na
monsteret pa vrangen som om det var
retten. Strikk p 1-12 tre ganger. Fell av.

Brett opp lommen ved brettekanten.
Merk av 3 lommer med ca. 12 cm mel-
lomrom, og sy hver lomme med
attersting.
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«DORRIT» FLETTEGENSER

Sterrelser: XXS (XS) S (M) L (XL)
2XL (3XL)

Passer brystvidde: 81 (86) 91 (97) 101
(107) 112 (117) cm

Plaggets mal:

Overvidde: 100 (103%) 107 (112)
115% (122%) 128 (133) cm

Hel lengde: 46 (46) 46 (48) 48 (50) 50
(52) cm

Ermelengde: 45 (45) 46 (46) 47 (47)
47 (47) cm

Garn: Rowan Pure Wool Superwash
Worsted (100 % superwash ull, 100 g
=ca. 200 m)

Garnmengde: Gull (nr. 133) 600
(600) 600 (700) 700 (800) 800 (800) g
Veil. pinner: Nr. 4 og 4% + flettep
Strikkefasthet: 23 m og 26 p mon-
ster pa p nr. 4% = 10 cm i bredden
Fremgangsmate: Delene strikkes
nedenfra og opp, frem og tilbake, i
flettemonster etter diagram og
beskrivelse i oppskriften. Delen sys
sammen, og halskant strikkes
rundt.

Strikkehjelp: Opplysninger om garn:
knitrowan.com

Cr4R: Sett 3 m pa flettep bak arb, strikk
11, deretter 3 r fra flettep

Cr4L: Sett 1 m pé flettep foran arb,
strikk 3 r, deretter 1 r fra flettep

T2R: Strikk 2. m (pa venstre p) r foran 1.
m uten a slippe m av p, strikk 1. mr, og
la begge m gli over pa hayre p

T2L: Strikk 2. m (pa venstre p) r bak 1.
m uten & slippe m av p, strikk 1. mr, og
la begge m gli over pd hoyre p
T2R-flette: Sett 1 m pa flettep bak arb,
strikk 2. m (pa venstre p) r foran 1. m
uten a slippe m av p, strikk 1. mr, ogla
begge m gli over pa hoyre p, strikk 1 vr
fra flettep

T2L-flette: Sett 2 m pa flettep foran arb,
strikk 1 vr, strikk 2. m (pa flettep) r bak
1. m uten a slippe m av p, strikk 1. mr,
ogla begge m gli over pa hoyre p

Legg opp 106 (110) 114 (122) 126 (134)
138 (146) m pa p nr. 4.

P 1 (= retten): Strikk 2 r, *2 vr, 2 r*.
Gjenta fra *-* ut p.

P 2 (= vrangen): *2 vr, 2 r*. Gjenta fra
*-* slutt med 2 vr.

Forts i vrbord p& denne maten til arb
maéler 7 (7) 7 (7) 8 (8) 8 (8) cm, slutt etter
en p fraretten.

Strikk neste p vr, gk samtidig 9 (9) 9 (7)
7(7) 9 (7) m jevnt fordelt = 115 (119) 123
(129) 133 (141) 147 (153) m.

Bytt til p nr. 4% og strikk videre slik:

P 1 (= retten): Strikk 8 (10) 12 (15) 17 (21)
24 (27) r, strikk (L vr,4r,1vr, 671, 1 vr,
T2R,1vr,1r)2ggr,1vr,4r,1vr,671,1
vr, T2R, 1 vr, T2L, 1 vr, 61, (1 vr,4 1, 1 vr,
1r,1vr, T2L,1vr,61)2ggr, 1vr,4r,1vr,
strikk r ut p.

P 2 og alle felgende partalls-p: Strikk
VI.

P 3: Strikk 8 (10) 12 (15) 17 (21) 24 (27)
(1 vr,Cr4R, 1 vr, 51, 1 vr, T2R-flette, 2 1)
2 ggr, 1 vr,Cr4R, 1vr, 51, 1 vr, T2R-
flette, 1 r, T2L-flette, 1 vr, 5, (1 vr, Cr4L,
1vr,2r, T2L-flette, 1 vr, 51) 2 ggr, 1 vr,
Cr4L, 1 vr, strikk r ut p.

P 5: Strikk 8 (10) 12 (15) 17 (21) 24 (27) r,
(1vr,4r,1vr,4r,1vr, T2R-flette, 31) 2
ggr, 1vr,4r,1vr,4r, 1vr, T2R-flette, 31,
T2L-flette, 1 vr,4r,(1vr,4r,1vr,3,
T2L-flette, 1 vr,4r) 2 ggr, 1L vr, 41, 1 vr,
strikk r ut p.

P 7: Strikk 8 (10) 12 (15) 17 (21) 24 (27) r,
(1vr,Cr4R, 1 vr, 31, 1 vr, T2R-flette, 4 1)
2 ggr, 1 vr,Cr4R, 1vr, 3, 1 vr, T2R-
flette, 5 r, T2L-flette, 1 vr, 3 1, (1 vr, Cr4L,
1vr,4r, T2L-flette, 1 vr, 31) 2 ggr, 1 vr,
Cr4L, 1 vr, strikk r ut p.

P 9: Strikk 8 (10) 12 (15) 17 (21) 24 (27) r,
(Qvr,4r,1vr,2r,1vr, T2R-flette, 51) 2
ggr,1vr,4r,1vr,2r, 1 vr, T2R-flette, 71,
T2L-flette, 1 vr, 21, (1 vr,4r,1vr, 5T,
T2L-flette, 1 vr,21) 2 ggr, 1 vr, 41, 1 vr,
strikk r ut p.

P 11: Strikk 8 (10) 12 (15) 17 (21) 24 (27)
r,(1vr,Cr4R, 1 vr, 11,1 vr, T2R-flette, 6
r)2 ggr,1vr,Cr4R, 1vr, 11, 1 vr, T2R-
flette, 9 r, T2L-flette, 1 vr, 1 1, (1 vr, Cr4L,
1vr, 61, T2L-flette, 1 vr, 1 r) 2 ggr, 1 vr,
Cr4L, 1 vr, strikk r ut p.

P 12: Strikk som P 2.

Gjenta P 1-12.

Strikk slik til bakstykket méler 24 (24)
23 (25) 24 (26) 25 (27) cm, slutt etter en
p fra vrangen. Fell til ermehull slik:

P 1 (= retten): Strikk 2 r, loft 1 m los av
p, strikk 1 r, loft den lose m over, strikk
som for til det gjenstar 4 m, strikk 2 r
sm, 21 =2 m felt.

P 2: Strikk 2 vr, 2 vr sm, strikk vr til det
gjenstar 4 m, strikk 2 vridd vr sm, 2 vr =
2 m felt.

Forts a felle slik i hver side p& hver p: 1
(3)3(5)5(7) 9 (9) p, deretter pa hver 2. p
3(2)3(2) 3 (2) 2 (3) ggr = 103 (105) 107
(111) 113 (119) 121 (125) m.

HANDARBEID

Forts uten fellinger til ermehullet maler
20 (20) 21 (21) 22 (22) 23 (23) cm, slutt
etter en p fra vrangen.

Fell til skulder og hals bak slik:

P 1 (= retten): Fell av 10 (10) 11 (11) 11
(12) 12 (13) m, strikk som for til det er 27
(28) 28 (29) 30 (32) 32 (33) m pa heyre p,
snu, og strikk videre over disse m.

P 2 (= vrangen): Fell av 3 m, strikk som
for ut p = 24 (25) 25 (26) 27 (29) 29 (30)
m.

P 3 (= retten): Fell av 10 (11) 11 (11) 12
(13) 13 (13) m, strikk som for ut p = 14
(14) 14 (15) 15 (16) 16 (17) m.

P 4 (= vrangen): Fell av 3 m, strikk som
forutp =11 (11) 11 (12) 12 (13) 13 (14) m.
Fell av resterende m. Sett de midterste
29 (29) 29 (31) 31 (31) 33 (33) m pa en
trad.

Strikk andre siden av bakstykket pa
samme mate, men speilvendt.

Legg opp og strikk som bakstykket, til
det gjenstér ca. 12 (12) 12 (14) 14 (14) 16
(16) p til skrafelling av skulder - slutt
etter en p fra vrangen. Sett de midterste
27 m pa en trad = 38 (39) 40 (42) 43 (46)
47 (49) m til hver side, som strikkes fer-
dig hver for seg.

Fell videre til hals, 1 m pa hver p 6 ggr,
deretter pahver2.p1 (1) 1(2)2(2)3(3)
ggr = 31 (32) 33 (34) 35 (38) 38 (40) m.
Venstre side: Strikk 3 p uten felling. Fell
til skulder pa hver 2. p slik: 10,10,11
(10,11,11) 11,11,11 (11,11,12) 11,12,12
(12,13,13) 12,13,13 (13,13,14) m.

Hoyre side: Strikk som hgyre side, men
speilvendt.

Legg opp 42 (42) 42 (42) 46 (46) 46 (46) m
pap nr. 4. Strikk 5 cm vrbord som pa
bakstykket, slutt etter en p fra retten.
Neste p (= vrangen): Strikk vr, ok sam-
tidig 3 (3) 5 (5) 3 (3) 5 (5) m jevnt fordelt
= 45 (45) 47 (47) 49 (49) 51 (51) m.

Sett et merke 7 (7) 8 (8) 9 (9) 10 (10) m
inn fra hver side. Bytt til p nr. 4%.
Strikk menster som folger, ok samtidig
1 mihver side (ok ved a strikke 1 m i
fremre og bakre m-ledd i samme m) pa
P 3, deretter pa hver 4. p 12 (15) 14 (17)
16 (19) 20 (20) ggr, deretter pé hver 6. (6.)
6.(6.) 6. (6.) 0.(0.) p til det er 81 (83) 85
(87) 89 (91) 93 (93) m péa p.

P 1 (= retten): Strikk r til merket, 1 vr, 4
r,1vr,6r,1vr,T2R,1vr, T2L,1vr, 61,1
vr, 41, 1 vr, strikk r ut p.

P 2 og alle falgende partalls-p: Strikk
VI.
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P 3: Strikk r til merket, 1 vr, Cr4R, 1 vr, 5
r, 1 vr, T2R-flette, 1 r, T2L-flette, 1 vr, 51,
1vr, Cr4L, 1 vr, strikk r ut p.

P 5: Strikk r til merket, 1 vr, 41,1 vr, 4,
1 vr, T2R-flette, 3 r, T2L-flette, #1 vr, 4 r#
2 ggr, 1 vr, strikk r ut p.

P 7: Strikk r til merket, 1 vr, Cr4R, 1 vr, 3
1, 1 vr, T2R-flette, 5 r, T2L-flette, 1 vr, 3 1,
1vr, Cr4L, 1 vr, strikk r ut p.

P 9: Strikk r til merket, 1 vr, 41, 1vr, 21,
1 vr, T2R-flette, 7 r, T2L-flette, 1 vr, 21, 1
vr,4r, 1 vr, strikk r ut p.

P 11: Strikk r til merket, 1 vr, Cr4R, 1 vr,
11, 1vr, T2R-flette, 9 r, T2L-flette, 1 vr, 1
1, 1 vr, Cr4L, 1 vr, strikk r ut p.

P 12: Strikk som P 2.

Gjenta P 1-12.

Forts i menster slik, ok som angitt over.
Forts til ermet maéler ca. 45 (45) 46 (46)
47 (47) 47 (47) cm, slutt etter en p fra
vrangen.

Fell til ermetopp slik:

P 1 (= retten): Strikk 2 r, loft 1 m lgs av
p, strikk 1 r, loft den lose m over, strikk
som for til det gjenstar 4 m, strikk 2 r
sm, 2 r =2 m felt.

P 2: Strikk 2 vr, 2 vr sm, strikk vr til det
gjenstar 4 m, strikk 2 vridd vr sm, 2 vr =
2 m felt.

Forts a felle slik i hver side pa hver p: 1

m ytterligere 1 (3) 3(5) 5(7) 9 (9) ggr,
deretter pahver2.p: 1m 3 (2) 3(2)3(2)
2 (3) ggr. Fell videre pa hver 2. p: 9m 3
ger.

Fell av resterende 15 (15) 15 (15) 15 (15)
13 (11) m.

Sy eller mask sm pé skuldrene.

Bruk p nr. 4. Strikk opp fra retten: 15
(15) 15 (18) 18 (18) 20 (20) m ned langs
venstre siden av halsen, strikk de 27 m
fra traden foran, strikk opp 15 (15) 15
(18) 18 (18) 20 (20) m opp langs hayre
side av halsen, 6 m ned langs ene siden
av halsen bak, strikk de 29 (29) 29 (31)
31(31) 35 (35) m fra traden bak, og
strikk opp 6 m opp langs andre siden av
halsen = totalt 98 (98) 98 (106) 106 (106)
114 (114) m.

Strikk vrbord 2 r, 2 vr rundt i 14 cm. Fell
avivrbord.

Sy side- og ermesgmmer. Sy i ermene.

FLETTEMZNSTER

| [ 1 |l I [ 1 [1 [ 11 [ 1 [T1
X[O——J[%X| [X x X | O— X x x _~|X| [x|_—0[% x _~|X| [xX|_—0|x

[ [ [ I
X X X[~ % X X[ % x -~ |X X X x X X X
[ [ [ [
X[O—our [X X x X [O—onu XS~ % x _~|X ] g b3 x _~|X [ —g) 3 ient
| | [ | pRajenta
X X X x X X[ % x _—|X B3 X [ 3 X X
| | | |

X[O——|% X x X X[~ x| [x ~Ix x|_—0O[x x _~|x x|_—C[x

[ | [ |_I [ [ [] ||
x| [ [ % xI~IX| X[ ] XXX < T T [ X[ [Xx=—1% x| [ [ [ [X] J«—1.p=retten
& J J

Y Y
strikkes 2 ggr strikkes 2 ggr
beg her pa
L J for- og bakstykke
Y
menster pa ermet
E] = rparetten, vr pa vrangen
m = vrparetten, r pavrangen
[] = Strikk2.m (pa venstre p)rforan 1. m uten & slippe m av p, strikk 1. mr, og la begge m gli over pa heyre p
] = Strikk2.m(pa venstre p) rbak 1. m uten & slippe m av p, strikk 1. mr, og la begge m gli over p4 hayre p
=  Sett1 m pa flette-p bak arb, strikk 2. m (pa venstre p) r foran 1. m uten a slippe m av p, strikk 1. mr, og la begge m gli over pa hayre p, strikk 1 vr fra flette-
=  Sett2 m pa flette-p foran arb, strikk 1 vr, strikk 2. m (pa flette-p) r bak 1. m uten & slippe m av p, strikk 1. mr, og la begge m gli over pa hgyre p

—0| = Sett3 m pa flette-p bak arb, strikk 1 r, deretter 3 r fra flette-p
O——__| = Sett1mpa flette-p foran arb, strikk 3 r, deretter 1 r fra flette-p
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HANDARBEID

teknikk#blir deilig & pakke seg inn i nar
dagene blir kjgligere.
DESIGN OG FOTO: JARBO DESIGN




VINGESPENN SJAL

Storrelse: One size

Plaggets mal:

Hoyde: ca. 75 cm (ved spissen)
Bredde: ca. 155 cm (@verst)

Garn: Select no. 1 fra Jarbo (70 %
merinoull, 30 % mohair, ca. 50 g =
110 m)

Garnforbruk: Vanilla shortbread
(nr. 22306) ca. 250 g

Veil. pinner: Nr. 5

Strikkefasthet: Ca. 13 mx26pi
brutt vrbord pap 5=10x 10 cm
Fremgangsmate: Sjalet strikkes fra
spissen bak og oppover, frem og til-
bake i brutt vrangbord. Den bolgete
kanten oppstar nar gkningene gjo-
res vekselvis midt pa sjalet og i
kantene.

Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift og garn: jarbo.se

TEKNIKKER

@1h: Loft traden mellom to m bakfra
med venstre p og strikk den i fremre
maskebue.

@1v: Loft trdden mellom to m forfra
med venstre p og strikk den i bakre
maskebue.

Loft 1 m: Ta 1 m lost av p som om den
skulle strikkes r.

Brutt vrangbord: Sjalet er strikket med
grunnstruktur i brutt vrangbord.
Monsteret strikkes over to p:

P1 (retten): Strikk rut p

P2 (vrangen): *2r, 2 vr*, gjenta fra *-*
utp

Kantm: For & fa en jevn kant loftes for-
ste m pd hver p med garnet bak arb
(som om den skulle strikkes r), og siste
m pa p strikkes vr.

SJAL

Legg opp 6 m. Forste p strikkes fra
vrangen slik: 3 vr, sett en maskemarkor
(MM) midt pa arb, 3 vr.

Start diagram A. Strikk frem og tilbake
med gkninger pa retten. Ok forst i kan-
tene, deretter pa hver side av MM.
Pinnene med oddetall strikkes fra ret-

ten og pinnene med partall fra vrangen.

Pl:loft 1m,1r,0lv,2r,01h, 11, 1vr
P2:loft 1m,1vr,1r,2vr,1r,2vr
P3:loft 1m, 1r,0lv,41r,0lh, 11,1 vr
P4:loft 1m, 1vr,2r,2vr,2r,2vr
P5:loft 1 m,3r,0lh,21,01v,3 1,1 Vvr
P6:loft 1m,1vr,2r,4vr,2r,2vr
P7:loft 1 m,4r,01h, 21, 0lv,471,1vr
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P8:loft 1m,1vr,2r,6vr,2r,2Vvr
P9:loft 1 m,5r,01h,21,0lv,51, 1 vr
P10:loft Im,1vr,2r,2vr, 11,2 vr, 11,2
vr,21,2Vr

P1l:loft 1 m, 61, 01h,21,0lv,671,1 VI
P12:loft 1 m, 1 vr, *21, 2 vr¥, gjenta fra *
utp

Du har na 18 m. Fortsett a strikke ifolge
diagram B og C.

Diagram B: Na strikkes okninger ved
kantene.

P13:loft 1 m, 11, olv, strikk r til 2 m
gjenstar, olh, 11, 1 vr

P14:loft 1 m, 2 vr, *2 1, 2 vr¥, gjenta fra *
til 5 m gjenstar, 2r, 3 vr

P15: loft 1 m, 11, olv, strikk r til 2 m
gjenstar, olh, 11,1 vr

P16: loft 1 m, 3 vr, *21, 2 vr¥, gjenta fra *
til 2 m gjenstar, 2 vr

P17:loft 1 m, 11, olv, strikk r til2 m
gjenstar, olh, 11, 1 vr

P18:loft 1 m, 1vr, 11,2 vr, *2 1,2 vr¥,
gjenta fra * til 3 m gjenstar, 1 r,2 vr
P19:loft 1 m, 11, olv, strikk r til 2 m
gjenstar, olh, 11, 1 vr

P20: loft 1 m, 1 vr, *2 1, 2 vr¥, gjenta fra *
utp

Gjenta P13-P20 to ganger = totalt 16 m
okt

Diagram C: Na strikkes gkninger pa
hver side av MM.

P21: lpft 1 m, strikk r til 1 m for MM,
olh, 21, olv, strikk r til 1 m gjenstar, 1
vr

P22:lpft 1 m, 1vr, 21, *2vr, 2 r¥, gjenta
fra * til 2 m for MM, 4 vr, *2 1, 2 vr¥,
gjenta fra * ut p

P23:loft 1 m, strikk r til 1 m for MM,

olh, 21, olv, strikk r til 1 m gjenstar, 1
vr

P24:loft 1 m, 1 vr, 21, *2 vr, 2 r¥, gjenta
fra * til 3 m for MM, 6 vr, *2 1, 2 vr¥,
gjenta fra * ut p

P25: loft 1 m, strikk r til 1 m for MM,
olh, 21, olv, strikk r til 1 m gjenstar, 1
vr

P26: loft 1 m, 1 vr, *21, 2 vr¥, gjenta fra *
til2m for MM, 11,2 vr, 11,2 vr, *271, 2
vr*, gjenta fra * ut p

P27: loft 1 m, strikk r til 1 m for MM,
olh, 21, olv, strikk r til 1 m gjenstar, 1
vr

P28:loft 1 m, 1 vr, *2 1, 2 vr* gjenta fra *
utp

Strikk P21-P28 én gang = 8 m okt
Fortsett i rytmen *diagram B (2 ggr),
diagram C (1 gang)* ytterligere 6 ggr =
totalt 7 ggr = 186 m.

Strikk ifolge diagram B ytterligere 2 ggr
=202 m.

Strikk na 8 p i etablert menster uten a
oke. Siste p strikkes fra vrangen.

AVFELLING

Legg opp 2 nye m pa venstre p, strikk *1
r, 2 vridd r sm (i bakre mb), flytt de 2 m
fra hayre til venstre p*, gjenta fra * til
det gjenstér 3 m. Strikk 3 vridd r sm (i
bakre mb).

AVSLUTNING

Fest alle trader. Blatlegg sjalet. Klem
forsiktig ut ev. overskuddsvann. Legg
sjalet til tork pa et flatt underlag og
form det etter angitte mal. Strekk gjer-
ne ut belgene i kanten for a4 forme dem.
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DIAGRAM C
Strikkes 1 gang
28 Ve oo oo oo o e oo o e 28
278 W ¥ V| 27
26 V]e o|e o|e ele oo e e eo|e 26
25 |° N K V| 25
24 Ve o |e o |o|eoje]|eo|e e|e o|e 24
23 | N ¥ V| 23
22 (V] ole elefeofe oo ole 22
21 |- N o VI 21
\/.j(\j MM L/)N t Start her!
Gjenta Gjenta
Biresi ™y m Teweewa
DIAGRAM B
Gjentas 2 ggr
20 V]e o e o e e|e o|e 20
19 | 1 N V] 19
18 . o |e oo o|e o|e 18
17 d ¥ V 17
16 V|Ne|e]|e o | e o oo ]e 16
15 . r N V 15
14 AVA RN K oo e|le|e 14
13 e« | N[V 13
\'/.-)N t Start her!
Gjenta
DIAGRAM A
Strikkes 1 gang
12 V] ofe ofe ofe ofe] 12
11 . | r VI 11
10 V)| e oo ofe ofe oo 10
9 . B v V 9
8 V| e o|e|e|e|e|e o |e 8
7 . b 4 \ 7
6 V(e e|oje e o | e 6
5 . ke ¥ Vv 5
4 AVA K] O K oo 4
3 . < V 3
2 V| e afle e|e v
1 * K N V 1
MM A Start her!
D r olv Med garnet bak arb: Loft | Midtmarker
EI o o1h m som om den skulle MM

strikkes rett.
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Fin i lin

Strikk en myk og deilig jakke i lin med falsk patent

JAKKE

Storrelse: 36/40 (42/46) 48/50
Plaggets mal:

Overvidde: 112 (120) 128 cm
Lengde: Ca. 77 cm alle str
Ermelengde: 51 cm alle str

Garn: Solo Lino fra Lana Grossa
(80 % resirkulert lin (viskose), 20 %
lin, 120 m = 50 g)

Garnmengde:

Perlehvit (nr. 56) 400 (450) 450 g
Laks (nr. 63) 300 (300) 350 g

Rosa (nr. 66) 150 g i alle str

Beige (nr. 21) 100 g i alle str

Veil. pinner: Nr. 3 og 3%, rundp nr. 3
(120 cm)

Strikkefasthet: 25%2 m og 33 p falsk
patent pa p nr. 3% liggende flatt =
10x 10 cm

Strikkehjelp: Opplysninger om opp-
skrift og garn: office@filati.no eller
filati.no
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0g harmoniske farger.
DESIGN OG FOT: LANA GROSSA

Knutekant: Den 1. m p4 hver p tas lgs av
som om den skulle strikkes r. Den siste
m pa hver p strikkes r. NB: Alle kanter
strikkes med knutekant.

Vrangbord: Strikk vekselvis 1 r, 1 vr.
Falsk patent: Strikk etter diagr. Tallene
pé hayre side av diagr angir p fra ret-
ten, tallene pa venstre side angir p fra
vrangen. I bredden begynner p med m
for 1. pil, gjenta rapporten [= 4 m| mel-
lom pilene og avslutt p med m etter 2.
pil. Theyden strikkes 1.-4. p 1 gang, og
deretter gjentas 3. og 4. p. For a f4 bedre
oversikt er 2 rapporter tegnet inn i
hoyden.

Stripemgnster A:2 cm =6 p laks, 4 cm =
14 p perlehvit, 10 cm = 34 prosa, 4 cm =
14 p perlehvit, 6 cm = 20 p beige, 2 cm =
6 p perlehvit, 20% cm = 68 p laks, 2 cm =
6 p perlehvit, 6 cm = 20 p beige, 2 cm = 6
p perlehvit, 2 cm = 6 p laks, strikk
videre med perlehvit.

Stripemgnster B: 21 cm = 70 p laks, 4 cm
=14 p perlehvit, 11 cm = 36 prosa, 4 cm
=14 p perlehvit, 2 cm = 6 p beige, strikk
videre med perlehvit.

Oketips: Pa begynnelsen av p etter
kantm, og pé slutten av p for kantm
strikkes traden mellom to m vridd i
monster (= 1 m gkt i hver side).

Legg opp 145 (157) 165 m med perlehvit
pap nr. 3. Strikk 7 cm = 25 p vrbord, beg
med en p fra vrangen og 1 r etter

kantm, avslutt p med 1 r for kantm.
Bytt til p nr. 3% og fortsett med falsk
patent i Stripemeonster A. Strikk til arb
maler 46% (45%%) 44%2 cm = 154 (150)
146 p fra vrborden og sett et merke i
hver side for & markere begynnelsen av
ermehullene, strikk videre rett opp.
Strikk til ermehullene maler 18 (19) 20
cm = 60 (64) 68 p og fell til skra skuldre.
Fell av 5 (5) 6 m i hver side, fell sa i hver
side pa hver 2. p5m 3 ggr og4 m 6 ggr
(5m9ggr)6m3ggrog5m 6 ggr.
Samtidig med 8. skulderfelling felles de
midterste 49 m av til en avrundet hals-
ringning, og strikk hver side ferdig for
seg. Fell videre mot halsen pa hver 2. p 2
m 2 ggr. Dermed er alle m pa denne
siden brukt opp. Strikk motsatt side
speilvendt.

Legg opp 73 (81) 85 m med perlehvit pa
p nr. 3. Strikk 7 cm = 25 p vrbord, beg
med en p fra vrangen og 1 r etter
kantm, avslutt p med 1 r for kantm.
Bytt til p nr. 3% og fortsett med falsk
patent i Stripemeonster A. Strikk til arb
maler 30 cm = 100 p fra vrborden og fell
1 m til hals i venstre side, fell videre 1 m
pa hver 4. p 23 (28) 28 ggr og pé hver 6. p
5(2) 2 ggr. Sett samtidig et merke i hoy-
re side i samme hoyde som pa bakstyk-
ket for 4 markere begynnelsen av erme-
hullet. Strikk til ermehullet méler 18
(19) 20 cm = 60 (64) 68 p og fell av 5 (5) 6
m i hoyre side til skra skulder, fell s pa
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hver2.p5m3ggrog4m6ggr(5m9
ggr) 6 m 3 ggr og 5 m 6 ggr. Dermed er
alle m brukt opp.

Strikk speilvendt av venstre forstykke.

Legg opp 57 (61) 65 m med perlehvit pa
p nr. 3. Strikk 7 cm = 25 p vrbord, beg
med en p fra vrangen og 1 r etter
kantm, avslutt p med 1 r for kantm. Ok
24 (24) 28 m jevnt fordelt pa siste p av
vrborden = 81 (85) 93 m. Bytt til p nr. 3%
og fortsett med falsk patent i
Stripemonster B. Ok 1 m i hver side pa
19. p fra vrborden, gjenta gkningen pa
hver 18. p 5 ggr til =93 (97)105 m. De
okte m i hver side strikkes i falsk
patent. Strikk til arb maler 40 cm = 132
p fravrborden og fell av5 m i hver side
til en flat ermetopp, fell sa av i hver side
pahver 2. p 5m 6 ggr til. Fell avde
resterende 23 (27) 35 m pa neste p.

Fukt delene, strekk dem ut etter oppgit-
te mal og la dem torke flatt. Sy delene
sammen, sy sidesommene opp til
markeringen.

Start nederst pa hayre forstykke og
strikk opp 100 m langs hver av de rette
kantene pa hvert forstykke, 116 m langs
de skra fellekantene og 65 m langs bak-
stykket med perlehvit pa rundp nr. 3 =
497 m. Deretter strikkes det vrbord
frem og tilbake, start med 1. p fra vran-
gen og 1 vr etter kantmasken, avslutt
med 1 vr pa slutten av p for kantmas-
ken. Strikk til kanten maler 4 cm =13 p
og fell av som m vises. Sy i ermene.

Diagram

[
| B I
|

LIl
.

Pt

Tegnforklaring:

= kantm som knutekant
[]=1r

[—]=1wvr
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