


Forord 

På SENIORHØJSKOLEN sætter vi måltidsfællesskaberne højt, vi sætter råvarerne 

højt, og vi sætter seniorernes glæde ved vores mad højt. Vi bliver tit spurgt til 

opskrifterne på den mad, kursisterne møder hos os, så her kommer kogebogen  

SENIORHØJSKOLENS FAVORITTER  med køkkenpersonalets & kursisternes 

yndlinge. Et godt højskoleophold gør indtryk og varer ved, når kursisterne er 

kommet hjem, og noget af det, der gør god højskole for os, er vores mad. Med 

denne bog kan også maden komme med hjem og vare endnu længere. 

På SENIORHØJSKOLEN vil vi styrke det gode, aktive seniorliv. Et godt seniorliv er 

også god, sund og varieret mad, og vi serverer altid mindst to retter mad og gerne 

lidt lune småretter. Vi mener også, at hverdagen har godt af mere end én ret, så i  

SENIORHØJSKOLENS FAVORITTER  har vi samlet forretter, hovedretter, salater, 

desserter og sødt.

Hverdagene på SENIORHØJSKOLEN og derhjemme har fortjent det hele.

Vi har som mål at oplyse og oplive, og med SENIORHØJSKOLENS FAVORITTER 

vil vi både bringe opskrifter, der er lige til at gå til, og opskrifter, der udfordrer og 

inspirer til nye metoder derhjemme. At lære nyt og blive inspireret, oplivet og 

oplyst kender ingen alder.

Værsgo: Tag en lille bid af SENIORHØJSKOLEN med hjem. 

Velbekomme!

Bibi Poulsen, Hanne Eriksen, Karina Kjelsø, Lotte Halgaard Wille,  

Mai Rud Bohnsen (køkkenleder) og Maria Kangas Christensen (forstander)
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10 stk.

2 æg

½ tsk. salt

2½ dl kærnemælk

100 g hvedemel

75 g fuldkornsmel eller 

boghvedemel

1 tsk. bagepulver

Rapsolie til stegning

200 g flødeost naturel

Skal og saft fra 1 

økologisk citron

2 spsk. finthakket purløg 

+ ekstra til pynt

300 g varmrøget laks 

med peber

Blinis  
med varmrøget laks og flødeostecreme

Pisk æg, kærnemælk, salt, bagepulver og de 

2 slags mel sammen til en tyk dej. Lad dejen 

hvile lidt, imens du varmer en pande op med 

lidt rapsolie. Sæt en stor skefuld dej ad gangen 

på panden. Bag dem, til de danner bobler på 

overfladen, vend dem, og bag dem færdige 

på den anden side. Hold pandekagerne lune i 

ovnen ved 100 grader.

Rør flødeost sammen med citronskal, saft og 

purløg.

Kom lidt laks på hver blinis, og top med fløde- 

ostecreme og purløg.



4 personer

1 stort løg

200 g kartofler

750 g jordskokker

Rapsolie

1 l hønsebouillon

4 kviste frisk timian

1 dl piskefløde

1 spsk. smør

Saften fra 1 citron

100 g østershatte

Rapsolie til stegning

Salt og peber 

Evt. bredbladet persille til pynt

Skræl kartofler og jordskokker, og skær dem i store tern.  

Pil løget, og hak det. Steg det sammen i rapsolie, uden det tager 

farve. Tilsæt timiankviste. Hæld bouillonen ved, og bring det i kog.

Kog suppen ved lav varme i ca. 20 min, til jordskokker og kartofler er møre.  

Tag timiankvistene op, og blend suppen med en stavblender. Tilsæt fløde og smør, 

og smag den til med salt, peber og citronsaft.

Rens østershatte med en blød svamp, undgå helst vand. Pil dem i strimler, og rist 

dem på en varm pande i rapsolie, drys med salt.

Hæld suppen op i tallerkener, og læg østershattene ovenpå. Pynt evt. med hakket 

bredbladet persille.

Jordskokkesuppe 
med ristede østershatte
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14 ⁄ ⁄ FAVORITTER

4 personer

100 g tørrede kikærter

4 løg

4 peberfrugter

½ bundt bladselleri

1 rød chili

1 tsk. hakket ingefær

1 spsk. rapsolie

1 spsk. paprika

2 tsk. spidskommen

1 tsk. kardemomme

1 stor dåse tomatpuré

1 dåse hakkede flåede 

tomater

1 l grøntsagsbouillon

1 dl tørrede røde linser

Salt og sukker

Creme fraiche eller  

andet surmælks- 

produkt

Krydret grøntsagssuppe 
med kikærter og linser

Sæt kikærterne i blød i koldt vand dagen før. 

Kasser dagen efter vandet fra kikærterne, og 

kog dem i nyt vand med salt i 45 min.

Skær peber, løg og bladselleri i tern på ca. 1 cm. 

Hak chili og ingefær fint.

Varm olien op i en gryde, svits grøntsagerne 

heri, uden at de tager farve. Tilsæt chili og 

ingefær, hold lidt igen med chilien. Tilsæt  

de øvrige krydderier og tomatpuré. Rør godt 

rundt, og tilsæt de hakkede, flåede tomater  

og bouillon.

Kog suppen i ca. 30 min. Tilsæt de kogte 

kikærter og røde linser, når der er 10 min 

tilbage.

Smag suppen til med salt og sukker og evt. 

mere chili.

Server suppen med creme fraiche eller andet 

surmælksprodukt og godt brød.



4 personer

1 helt kalkunbryst

50 g hasselnødder

6 tørrede abrikoser

3 spsk. rød pesto

6-8 skiver bacon

4 portobellosvampe

1 løg

2 spsk. rapsolie

1 dl mørk portvin

1 hønsebouillonterning

3 dl vand

2 dl fløde

Salt og peber

Maizena til jævning

Blend nødder og abrikoser sammen med pesto og lidt salt.  

Skær et dybt snit på langs i kalkunbrystet, og fyld fyldet i. Pak brystet  

ind i bacon, og læg det i et ildfast fad. Sæt brystet ind i en forvarmet ovn  

på 200 grader. Skru ovnen ned på 150 grader efter15 min. Sæt stegetermometer i, 

og steg brystet, til det har en kernetemperatur på 70 grader. Det tager ca. 45 min. 

Tag brystet ud, lad det hvile tildækket i 15 min, og skær det så i skiver.

Hak portobellosvampene groft, og skær løget i små tern. Varm olien op i en gryde, 

svits løg og svampe godt, kom portvin ved, og lad det koge ind til 1/3. Hæld vand, 

bouillon og fløde ved. Lad det småkoge i 10 min, og smag så til med salt, peber 

og evt. lidt mere bouillon. Server kalkunen sammen med saucen, stegte kartofler 

og en god salat.

Fyldt kalkunbryst  
med abrikoser, nødder, bacon og portobellosauce
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68 ⁄ ⁄ FAVORITTER

10 stk.

350 g hvedemel

150 g koldt smør i tern

¼ tsk. salt

4 spsk. sukker

½ tsk. natron

1¾ dl kærnemælk

100 g mørk chokolade

2 spsk. finthakket syltet 

ingefær

Ingefærscones
med mørk chokolade 

Tænd ovnen på 200 grader.

Bland alle de tørre ingredienser i en skål, og 

tilsæt smørret.

Rør det hurtigt sammen og ikke for længe. 

Der må gerne være små klumper af smør 

tilbage; det giver en lækker flaget scone.

Vend chokoladen i sammen med ingefær og 

kærnemælk. Arbejd hurtigt dejen sammen. 

Ælt endelig ikke for meget.

Tryk dejen ud på et meldrysset bord til en 

tykkelse på 2-3 cm. Tryk sconesne ud med 

en ringform på ca. 6 cm i diameter. Sæt dem 

på en bageplade, pensl med mælk, og drys 

med lidt sukker.

Bag dem 10-12 min til overfladen er gylden 

og sprød.

Lad dem køle lidt af inden servering.



Broccolisalat 
med gule cherrytomater, avocado og rødløg

  SALATER ⁄⁄ 43

4 personer

500 g broccoli

2 modne avocadoer

1 rødløg

300 g gule cherrytomater

50 g ristede solsikkekerner

½ granatæble

DRESSING:

1 dl creme fraiche 18%

1 spsk. dijonsennep

2 fed presset hvidløg

Saften fra 1 citron

1 tsk. salt

2 tsk. akaciehonning

Rør alle ingredienser til dressingen sammen, og smag den til med salt.

Del broccolien i mindre buketter, og kog dem i letsaltet vand 4 min.  

Hæld dem i en si, og overbrus dem med koldt vand.

Del tomaterne i to, skær rødløg og avocado i tern.

Bank kernerne ud af granatæblet med en ske.

Vend broccoli, tomat, avocado og rødløg med dressingen, og drys med 

granatæbler og ristede solsikkekerner.

42 ⁄ ⁄ FAVORITTER



  KAGER ⁄⁄ 7170 ⁄ ⁄ FAVORITTER

4 personer

150 g hvedemel

150 g grahamsmel

100 g byg- eller rug- 

flager

240 g sukker

180 g farin

½ tsk. salt

1 tsk. bagepulver

250 g smør i tern

2 æg

200 g tørrede tranebær

200 g græskarkerner

4 personer

300 g blødt smør

240 g sukker

2 æg

Lidt salt

3-4 spsk. lakridspulver

200 g hakket hvid  

chokolade

540 g hvedemel

Småkager
med græskarkerner og tranebær

Lakridssmåkager
med hvid chokoladeRør alle ingredienserne  

hurtigt sammen i en røremaskine,  

så dejen lige hænger sammen. Form  

dejen til ruller, kom en plastpose om, og sæt 

dem på frost i minimum 2 timer. 

Tag småkagedejen ud, og lad den stå i 15 min 

på køkkenbordet. Skær den tyndt ud, og bag 

ved 180 grader i 8-10 min.

Rør smør og sukker sammen. Tilsæt æg.

Kom chokolade, salt og lakridspulver i, og rør 

godt rundt. Tilsæt melet til sidst.

Rul dejen til tykke pølser, og læg dem på frost. 

Herefter kan du tage dem op efter behov og 

skære dem i ½ cm skiver. Bag ved 180 grader i 

12-15 min.



78 ⁄ ⁄ FAVORITTER

RAMSLØGSPESTO

100 g valnødder

10 store blade ramsløg  

eller 20 mindre

1 lille bundt persille

100 g parmesanost

2 dl rapsolie

Salt

GULERODSHUMMUS

700 g gulerødder

100 g kogte kikærter

1½ tsk. stødt  

spidskommen

2 fed presset hvidløg

Saften af ½ citron

1 stor spsk. tahin*

3 spsk. olivenolie

Salt og peber

AIOLI

2 pasteuriserede ægge-

blommer

½ tsk. salt

1 tsk. dijonsennep

1½ dl rapsolie

1-2 fed hvidløg afhængig af 

hvor fremtrædende hvid-

løgssmagen skal være.

Tre slags dip

RAMSLØGSPESTO Blend alle ingredienser til 

en jævn masse i en blender. Smag til med 

salt. Kom pestoen på skoldede glas, og dæk 

overfladen med et lag rapsolie. På den måde 

kan den holde omkring 14 dage på køl.

 

GULERODSHUMMUS Skræl gulerødderne, 

og skær dem i grove stykker. Vend dem 

med olie og spidskommen, og spred dem 

ud på en bageplade belagt med bagepapir. 

Bag dem ved 200 grader i ca. 45 min, eller 

til de er møre. Blend gulerødderne med 

kikærter, tahin, hvidløg, citron og lidt ekstra 

olivenolie. Smag til med salt og peber.  

* Sesampasta; kan efterhånden købes i de 

fleste supermarkeder.

AIOLI Pisk æggeblommerne seje med salt. 

Tilsæt sennep og presset hvidløg, og pisk 

igen. Tilsæt olien lidt ad gangen i en meget 

tynd stråle, mens du pisker. For meget olie 

på en gang vil få mayonnaisen til at skille.  

Bliv ved med at piske, til du har brugt al 

olien, og det er blevet til mayonnaise. 

Aiolien kan holde sig en uges tid på køl.
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KLOSTERHEDEN PLANTAGE

SENIORHØJSKOLEN i Nørre Nissum er højskole med korte kurser på  

1-2 uger for aktive seniorer. 

Vi har siden 1971 lavet klassisk højskole under højskolelovens rammer, for 

at kursisterne kan blive bevæget og rørt og gå hjem og skabe ny bevægelse. 

Vores grundlæggende præmis er: At lære nyt og blive inspireret, oplivet og 

oplyst kender ingen alder. Vi appellerer til hjerte & hjerne, til hånd & fod. 

Hos os vandrer, samtaler, diskuterer, nørkler og flytter vi os med kursisterne, 

og vi vægter både indhold, samvær og bevægelse. Det hele sker i vores 

unikke vestjyske rammer og natur. 

Alle, der tager hjem fra et kursus på SENIORHØJSKOLEN, har fået oplevelser 

med vestjysk natur og kultur med i kufferten. Vi er placeret i Skolebyen Nørre 

Nissum, som ikke findes magen til i dette land, og vi tager aktivt del i at sikre 

den høje faglighed, Nørre Nissum tilbyder til en bred målgruppe. 

SENIORHØJSKOLEN havde i 2017 mere end 2350 kursister. 




