


Forord

U satter i arern
hajt 0g visitter seniorernes glade ved vores mad hojt Vi iiver ttspurgt il

z P 3 s 05, 55 her kor gebogen
SENIORHOJSKOLENS FAVORITTER med kokkenpersonales & kursisternes
yndinge. €t godt hojskoleophold gor indinyk og varer ved, nar kursisterne er
Kommet hjem, og noget af det, der gor god hojskole for o, e vores mad. Med
denne bog kan 0gsa maden komme med hiem og vare endnu lengere

P SENIORHOJSKOLEN vil vistyrke det gode, akive seniorliv. Et godt seniorlv er
ogsa god, sund og varieret mad, og vi serverer altd mindst 1 retter mad og gerne.
fidt lne smaretter Vi mener 0gsa, at hverdagen har god af mere end ¢ ret, sa
SENIORHOJSKOLENS FAVORITTER har vi samlet forretter hovedeter, saater,
desserter og sodt.

Hverdagene pa SENIOR H0J5K01 £\ og deshjemme har fotient det hele.

Vi har som mal at opyse og opliv, 0g Med SENIORHO]SKOL Vs FAVORITTER
Vil vi bade bringe opskriter,der e ige il at g4 i, og opskiifter, der udfordrer ag
inspire tl nye metoder derhjemme. At lzre nyt og bive inspieret, oplvet og

oplyst kender ingen alde.

Vaersgo: Tag en e bid af SENI0RH0)5KOLEN med hjem.

Velbekomme!

Bibi Poulsen, Hanne Erlksen, Kaina Kjelo, Lotte Halgaard Wil

W Rud Bohnsen (kokkenleder) og Maria Kangas Chistensen (frstande

VESTERHAVER
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INDHOLDSFORTEGNELSE

FORRETTER
Blinis med varmroget Iaks 0g flodeostecreme
spinatioulade med roget orredcreme

salat med rejer, mango, avocad, ime og koriander

SUPPER
Jordskokkesuppe med istede ostershatte
Kiydret grontsagssuppe med kikeerter og linser
Suppe med sode kartofler, linser og gulerodder
Frtesuppe med mynte

HOVEDRETTER
Bagt Iaks med urte og cition

Oksespidsbryst braiseret i ol og eblemost

Langtidsstegt kalveculotte med fisk timian og hvidlog

Fyldt kalkunbryst med abrikoser, nodder, bacon og portobellosauce
S eS|

Vidigryde med svampe

selleriboffer med havlegwn et og fiske kiydderurter
Vegetarsk farsbrod med spinat og bulgur

SALATER
Gronkilssalat med hokkaido, avocado og granatieble
Bonnesalat med fie slags bonner, ble og rodlog

SPIDSBJERG STRAND, VESTERHAVET,

Rodbedesalat med paerer, peberrod og hasselnodder
Broccolsalat med gule chertytomate, avocado g

oot of bogt Kokl med e, doler,bdilerogain
8agt aubergine med fetacreme og granatzeble

salat med syltede rodlog, feta og langidsbagte tomater

DESSERTER
Hindbzercheesecake med lakiids og mandler
Paerecrumble med chokolade o pebermynte
Ananas braiseret i rom og akrids

Letffossen chokoladekage med arstidens baer
Perlebyg i noddeskum

Baileys-is med ristede hasselnodder og chokolade.
Skovbaeris

KAGER
Ingefescones med mork chokolade
smakager med greskarkener og tranebzer
Lakridssmakager med hvid chokolade

BROD 06 TILBEHOR
Koldhzevet maltbrod med ol og havregryn

Rugbrod med kerner og porter

surdej med kaemnemalk

T slags dip: Gulerodshummus, aili og ramslogspesto




Blinis

med varmroget laks og flodeostecreme

10 stk

229

itk salt

254 dl kzrmemazlk

100 g hvedemel

75 g fuldkornsmel eller
boghvedemel

1 tsk. bagepulver

Rapsalie i stegning

200 g flodeost naturel

skalog saft fra 1
okologisk cition

2 spsk. inthakket purlog
+ ekstra il pynt

300 g varmroget laks
med peber

Pisk g, kiememak, sal, bagepulver 0g de
2 lags mel sammen tlen tyk dej Lad dejen
vl id, imens du varmer en pande op med
It rapsole.siet e stor skefuld dej ad gangen
pa panden. Bag dem, il de danner bobler pa
overfladen, vend dem, og bag dem fzxdige
p3 den anden side. Hold pandekagerne lune |
ovnen ved 100 grader.

Ror fladest sammen med itronskal, saft og
puilog

Ko ldt aks pa hver biins, g top med flode-
ostecreme og purlag.
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12//EAVORITTER suppeR

Jordskokkesuppe

med ristede ostershatte

4 personer

1stortlog

200 g kartofler

750 g jordskokker
Rapsalie

11 honsebauillon
Akviste fisk timian
1 dipiskeflode

1 spsk. smor

Saften fra 1 citron
100 g ostershatte
Rapsolie il stegning
Salt g peber

£t bredbladet persile tl pynt

skl kartofier ag jordskokker, og sk dem i sore tern,
Pl loget, og hak det. Steg det sammen i rapsolic, uden det tager
farve. Tisit timiankviste, Held boullonen ved, og bring det i kog.

Kog suppen ved lav varme i ca. 20 min, il jordskokker og kartofer @ mre
Tag timiankvistene op, og blend suppe med en stavblende. izt flade og smar,
og siag den tikmed salt, pebes og citansaft

Rens ostershatte med en blod svamp, undgd higfstvarid. il dern  sirmler, 0 rist
dem pa en varm pande i rapsolie, iys med sal.

Hield suppen op  allerkener, og g astesshatiene ovenps. Pynt evt. med hakket
bredbladet persile
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Krydret grentsagssuppe

med kikaerter og linser

4 personer

100 g torrede kikrter
410g

4 peberfrugter

1 tsk. hakket ingefer

1 spsk. rapsolie

1 spsk. paprika

2 tsk. spidskommen

1 tsk. kardemomme

1 stor dise tomatpuré
1 dase hakkede flaede
tomater

11 grontsagsbouillon

1 dl torrede rode linser
Saltog sukker

Creme fraiche eller
andet surmielks
produkt

14/ pvoriTeR

St kikarterne | blod i koldt vand dagen for.
Kasser dagen efter vandet ra kikaertere, 0g
kog dem i nyt vand med salt i 45 min.

ket peber, log og bladsellei i tern ps 2. 1 c.
Hak chil og ingefier fint.

Varm olien 0p i en gryde, svits grontsageme
et uden a de tager farve. Tisaetchill og
ingefr, hold lidt igen med chlien. it
de avrige kiydderier og tomatpuré. Ror godt
rundt, og tilset de hakkede, fldede tomater
og bouilon

Kog suppen i ca. 30 min. Tset de kogte
Kikierter og rode linser, nar der er 10 min
tbage.

Smag suppen tl med salt g sukker og evt
mere chil

Server suppen med creme fraiche eller andet
surmalksprodukt og godt brod.




Fyldt kalkunbryst ~

med abrikoser, nodder, bacon og portobellosauce

4 personer

1 helt kalkunbryst
50,9 hasselnodder

6 torrede abrkoser

3 spsk. 10d pesto

68 skiver bacon

4 portobellosvampe
110g

2 spsk. capsolie

1.dl mork portvin

1 honsebauillonterning
3 dlyand

24l flode

Salt g peber
Maizena tl javning

Blend nodder og abrikoser sammen med pesto og ldt sal
Skaer et dybt snit pa langs | alkunbrystet, 0g fyld fyldet i Pak brystet
nd i bacon, og leg det et idfast fad. Szt brystet ind i en forvarmet ovn
P4 200 grader. Skru ovnen ned pa 150 grader efter15 min, S stegetermomeer i,
g steg brystet, il det har en kernetemperatur pa 70 grader. Det tager ca. 45 min,
Tag brystet ud, lad det hvie tldaekket 15 min, og skee det sa | skiver.

Hak portobellosvampene groft, og skae loget | sm tern. Vaim olfen op  en gryde,
svitslog 0g svampe godt, kom portvin ved, og lad det koge ind tl ¥, Hazld vand,
bouilon og flde ved. Lad det smakoge i 10 min, og smag 53 il med salt, peber
g evt. ldt mere bouillon. Server kalkunen sammen med saucen,stegte Kartofler
og.en god saat.

26//AVORITER

HOVEORETTER
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Ingefaerscones

med mork chokolade

10 stk Teend ovnen p 200 grader.

350 g hvedemel Bland alle de tore ingredienser i en skal, og

150 g koldt smor i ter tisiet smarret

W sk, salt

4 spsk. sukker Ror det hurtigt sammen og ke for enge.

¥ tsk. natron Der ma gerne vazre sma Klumpe af smor

W dl kmemielk tilbage; det giver en laeker flaget scone.

100 g mork chokolade

25psk. d chokolad 09
ingefaer Kaeimemzelk. Atbejd hurtgt dejen sammen.

Altendelig ikke for meget.

Tryk dejen ud pa et meldrysset bord il en
tykkelse p 2:3 am. Tyk sconesne ud med
endingform pa ca. 6 cm | dameter. St dem
04 en bageplade, pens| med mlk, og drys
med fidt sukker

8ag dem 10-12 mintl overfladen e gylden
o9 sprod.

Lad dem kole It af inden servering,
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Broccolisalat

med gule cherrytomater, avocado og radlog

4 personer

500 g broccli
2 modne avocadoer

1 rodiog

300 g gule cherytomater
50 g istede solskkekerner
s granatagble

DRESSING:
1 dl creme fraiche 18%
1 spsk. dijonsennep.

2 fed presset hvidiog
saften fra 1 cition

1 k. salt

2 tk. akaciehonning

Ror ale ingredienser t dessingen sammen, og smag den tl med sl

Del broccolien i mindre buketer, og kog dem i letsatet vand 4 min.
Hield dom i en s, 0g overbrus dem med koldt vand.

el tomaterne | o, skaer fodlog og avocado temn,
Bank kemene ud af granataeblet med en ske.

!
Vend broccli, toma, avocado 0g radlog med diessingen, 0g drys ned
granatebler og istede solsikkekerner

42/ AvoRITER SALATER /43




smakager

med grzeskarkerner og tranebaer

4 personer

150 hyedemel
150 g grahamsmel
100 g byg- elfétfug:

* flager
240g sukker
180g farin
otk salt

1 tsk. bagepulver
250 smor i tern
229
200 g torrede tanebact
200g grskarkerner

Rocalle ngredienserri. +° %
Hurtigt sammen i en ogemaskife:
3 defen lige haene sammen. o
dejen tl il Kam en plastpose onhbg Siat
dem pa frost minimum 2 times,

Tag smakagedejen ud, og lad den sté 15 min
p3 kokkenbordet, Skt den tyndt ud, og bag
ved 180 grader i 810 min

Lakridssmakager. ;
med hwd cht*\»lada«« RIS

o o N g s e P
Kom Ak, salt og lakrdspulver 1, 03 ror

- ottt 5t
2400 sler
fpe ol djn i yhde e g g dem p s
i e andutage dam op efer b 9
gk hcidpuer skt dom 5 skive Bagvd 160 goder
2000 hkket hid 1295 i

hokade

540 g hvedemel
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Tre slags dip

100 g valnodder

o i
enjaevn masse | en blender. Smag t med
i

eller 20 mindre
1lille bund persille
100 g parmesanost
2l apsolie

salt

GULERODSHUMMUS

1 stor spsk. tahin

salt og peber

AL
2 pasteuriserede wgge

blommer
sk salt

1tk dijonsennep

1% di rapsolie

12 fed hvidiog afhazngig af
hvor fremtrazdende hvid
logssmagen skal vars

784/ FAvORITER

 0g dek
ovefladen med et lag apsolie. Pa den made
Kan den folde omking 14 dage pa kol

GULERODSHUMNUS kizel gulerodderne,
g sker demi grove stykker. Vend d
med olie og spidskommen, og spred dem
ud pa en bageplade belagt med bagepapit
8ag dem ved 200 grader i ca. 45 min, eler
il de er mre. Blend gulerodderne med
ikerter, tahin, hidlog, citon og lidt ekstra
olivenolie. Smag tl med salt og peber,
Sesampasta; kan efterhanden kabes | de
fleste supermarkeder.

01 Pisk zggeblommenne seje med salt.
Tlset sennep og presset huidlog, og pisk
gen. Tiset offen it ad gangen | en meget
tynd strale, mens du psker. For meget ol
p3 en gang vl f3 mayonnaisen tl at sille.
Bliv ved med atpiske, b du har brugt ol
olien, ag det er blevet tl mayonnaise.
Alolien kan holde sig en uges tid ps kol
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SENIORH@ISKOLEN

SENIORHOJSKOLEN | Norre Nissum er hojskole med karte kurser pa
12 uger fo akiive senorer

Vi har siden 1971 lavet Kassisk hjskale under hojskolelovens rammet for
at kusiserne kan blive bevaege og 1ot og g3 hjem og skabe ny bevaegelse.
Vores grundzggende premis er: At lere nyt g biive inspieret, oplivet og
oplyst kender ingen alder. Vi appellerer tl hjerte & hjerne, tl hind & fod

Hos os vandrer,samtaler,diskuteres, norkler og fiyter vi s med kursistene,
g vi vagter bade indhold, samvaer og beviegelse. Det hle sker i vores
unikke vestyske tammef og natu,

Alle, der tager hjem fra et kuisus p3 SENIORHOJSKOLEN, har féet oplevelser
med vesijysk natur 0g kultur med i kufferten. Vi er placeret | Skolebyan Norte
Nissum, som ikke indes magen tl dette land, 09 vitager aklivt delat skre
den hoje faglighed, Norre Nissurm tlbyder tl¢n bred malgruppe.

SENIORHOJSKOLEN havde 12017 mere end 2350 kursiser S
>
ot R )
B KOSTEED 6t
e Rl A




75 SENIORHBJSKOLEN sster v mltallessiaber o, vi sster
hvarme hoj, o3 v ste seroremes glsde ved vores mad hel. O
i bl it spurt sl pb den mad,kuricteme madsr hs o,
1/ SENIORHBSKOLENS FAVORITIER ha vi it kokkerpersondits
& lrsisernes ydinge. Det e en bukel o arete; hoedettr, solaer
desrter o sad for vi meney, at b et 3 SENIORHOJSKOLEN og
huerdsgen detjerme har godtaf mere end n et

Versgo Tag en e bidof SENIORHISKOLEN e bjom Velbeharme!




