
 
 

 

V
is

re
ce

pt
en

 V
II 

  v
0.

7 

 



 

 

2 

Ruud ’s Kookboek - visrecepten VII - versie 0.7 - 1e druk - ©1975-2025 
 

Inhoudsopgave. 
Asperges met snoekbaars en jenever. ...........................................................................3 
Forelboter. .....................................................................................................................4 
Gebakken zeebaars met zoete rode peper. ....................................................................5 
Heilbotfilet met courgette en champignons. ..................................................................6 
Makreel met olijfolie en tomaat uit de oven. ..................................................................7 
Pannenkoekjes met tonijn. ............................................................................................8 
Prei met pompoen en vis. ..............................................................................................9 
Gebruikte afkortingen. .................................................................................................10 
 

 
  

 
 
  



 

 

3 

Ruud ’s Kookboek - visrecepten VII - versie 0.7 - 1e druk - ©1975-2025 
 

Asperges met snoekbaars en jenever. 
   

Bereiding. 
  
Kook de asperges beetgaar in gezouten water. 
Kruid de visfilets met zout en versgemalen 
peper.  
Bestrijk ze met een mengsel van 2 tl mosterd, 
50 g boter, 100 g paneermeel, een weinig 
gehakte bieslook en nootmuskaat. 
Schik de vis in een braadschotel en overgiet die 
met 4 dl visbouillon en 2 dl jenever.  
Zet de vis 20 min. op 180°C in de oven. 
Neem nu de visfilets uit de pan en werk de saus 
op met een klontje boter en breng die op smaak 
met cayennepeper en een snuifje saffraan. 
Warm de asperges op in de saus en schik ze op 
de borden met de filets.  
Garneer ze met een spiegeltje saus en reepjes 
gerookte Ardenner-ham. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bereidingstijd: - min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: - 
Energie kcal: - 
Eiwit: - g 
Koolhydraten: - g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: - g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: - g 
Groente: - g 
Zout: - g 

 
Menugang: Hoofd-
gerecht 
Keuken: - 
Personen: 4 
Sterren: *** 
Bron: Carta, Vakantie-
landNederland.nl, 
Visrecepten.net 
 

 
Ingrediënten 
  
400 g asperges 
- bieslook 
50 g boter 
4 dl bouillon, vis- 
- ham, Ardenner-, 
gerookte 
2 dl jenever 
2 tl mosterd 
- nootmuskaat 
100 g paneermeel 
- peper, cayenne- 
- peper, versgemalen 
1 snf saffraan 
4 snoekbaarsfilets (à 
250 g)  
- zout 
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Forelboter. 
   

Bereiding. 
  
Doe de roomboter, forel en versgemalen peper 
naar smaak in de keukenmachine.  
Laat alle ingrediënten goed mengen.  
Proef of je de boter goed op smaak vindt.  
Voeg anders nog wat peper toe. 
Schep de boter in een bakje of schaaltje en laat 
die vervolgens een uurtje opstijven in de 
koelkast. 
 
Tip: 
 
Lekker op toastjes of een mandje stokbrood. 
 

 
Menugang: Bijgerecht 
Keuken: - 
Personen: - 
Sterren: ** 
Bron: Boterrecepten 
 

 
Ingrediënten 
  
25 g boter, room-, op 

kamertemperatuur 
- peper, versgemalen  
75 g forel 
 

   
Bereidingstijd: 5-10 
min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: - 
Energie kcal: - 
Eiwit: - g 
Koolhydraten: - g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: - g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: - g 
Groente: - g 
Zout: - g 
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Gebakken zeebaars met zoete rode peper. 
   

Bereiding. 
 
Halveer de pepers in de lengte en verwijder de 

zaadjes.  
Snijd de pepers in flinterdunne, lange reepjes.  
Breng in een pan het appelsap aan de kook.  
Voeg de peperreepjes toe en laat ze 5 min. 

zachtjes koken, waardoor ze minder pittig van 
smaak worden.  

Wrijf de zeebaarsfilets aan de witte kant in met 
zout en peper.  

Verhit de olijfolie in een koekenpan en leg de 
zeebaarsfilets met de velkant in de olie.  

Bak de filets 4-6 min. op een hoog vuur, keer ze 
voorzichtig om en bak de filets in nog 2-4 min. 
bruin en gaar.  

Verdeel de bieslook in het midden van vier 
borden.  

Neem de reepjes peper uit het appelsap en laat 
ze uitlekken.  

Leg de zeebaarsfilets met de witte kant naar 
boven op de bieslook en schep de reepjes 
peper erover.  

 
Tip: 
 
Lekker met een salade van couscous en 

komkommer. 

 
Menugang: Hoofd-
gerecht 
Keuken: - 
Personen: 4 
Sterren: *** 
Bron: AllerHande 2006-
08, Carta 
 

 
Ingrediënten 
  
25 g bieslook, verse, in 
grove stukken 
2 el olie, olijf- 
- peper, citroen-, 

versgemalen 
2 pepers, rode 
250 ml sap, appel- 
4 zeebaarsfilets 
 

   
Bereidingstijd: 20 min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: - 
Energie kcal: 190 
Eiwit: 23 g 
Koolhydraten: 5 g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: 9 g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: - g 
Groente: - g 
Zout: - g 
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Heilbotfilet met courgette en champignons. 
   

Bereiding. 
  
Verwarm de oven voor op 180°C. 
Smeer een passende ovenschaal in met olie. 
Leg op de bodem de courgette plakjes en daar 

bovenop de helft van de champignon plakjes.  
Strooi hierover een beetje versgemalen peper 

en zout 
Besprenkel de heilbotfilet met citroensap en 

een snufje zout. 
Leg de visfilet op de courgette en de 

champignons. 
Verhit in een braadpan de rest van de olie en 

bak daarin kort de prei.  
Roer de zure room er door heen en breng het 

op smaak met een beetje versgemalen peper, 
een snufje zout en 2 el dille. 

Verdeel dit mengsel over de heilbot en leg de 
rest van de champignons hier boven op.  

Dek het geheel af met plakjes ontbijtspek.  
Zet de schaal in de voorverwarmde oven en laat 

de vis ca. 25 min. garen.  
Garneer de vis tenslotte met de rest van de 
dille. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bereidingstijd: - min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: - 
Energie kcal: - 
Eiwit: - g 
Koolhydraten: - g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: - g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: - g 
Groente: - g 
Zout: - g 

 
Menugang: Hoofd-
gerecht 
Keuken: Belgische 
Personen: 4 
Sterren: *** 
Bron: Carta, Visrecepten 
 

 
Ingrediënten 
  
1 bkj champignons, in 
dunne reepjes 
1 courgette, kleine, in 
dunne plakjes 
3 el dille, fijngehakt 
4 heilbotfilets (à 150 g) 
1 el olie 
50-100 g ontbijtspek 
(bacon), in dunne 
plakjes 
- peper, versgemalen 
1 prei, kleine, in dunne 
reepjes 
1 bk room, zure 
1 el sap, citroen- 
- zout 
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Makreel met olijfolie en tomaat uit de oven. 
   

Bereiding. 
 
Verwijder de ingewanden, de kieuwen en de 
vinnen of laat uw visleverancier dat doen.  
Snijd de vis op drie plekken tot op de graat in. 
Ontvel de tomaten, halveer ze, haal de zaden 
eruit en snijd het vruchtvlees in kleine blokjes. 
Snijd de ansjovisfilets in kleine stukjes. 
Verhit 4 el olijfolie in een platte grote oven-
schaal en voeg hier de geplette knoflooktenen, 
de ansjovis en de tomatenblokjes aan toe. 
Roer de peterselie erdoor en breng het op 
smaak met versgemalen peper en zout. 
Bestrooi de makreel met zout en peper, leg ze 
in de schaal.  
Strooi er paneermeel over en giet de over-
gebleven olijfolie erover. 
Bak het geheel 12-15 min. in een op 220°C 
voorverwarmde oven. 
Garneer de schotel met partjes citroen en 
blaadjes peterselie. 
 
Tip:  
 
Makreel is een uitstekende vis voor dit gerecht 
omdat, zij niet snel uitdroogt. Men kan echter 
vele andere soorten vis voor deze bereidings-
wijze kiezen zoals poon, dorade, harder en 
sardines. Wel moet de bereidingstijd dan 
worden aangepast. Reken gemiddeld 12-15 
min. per 250 g vis of vraag advies aan uw 
visleverancier. 

 
 

 
Menugang: Hoofd-
gerecht 
Keuken: - 
Personen: 4 
Sterren: *** 
Bron: Astid Veltman, 
Knack weekend, Medical 
Diet Center 
 

 
Ingrediënten 
  
2 ansjovisfilets 
4 par citroen 
2 tn knoflook 
4 makrelen (à 250-300 g) 
4 el meel, paneer- 
5 el olie, olijf- 
- peper, versgemalen 
1 el peterselie, blad-, 
gehakte 
4 tomaten, stevige, rijpe  
- zout 
 

   
Bereidingstijd: - min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: - 
Energie kcal: - 
Eiwit: - g 
Koolhydraten: - g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: - g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: - g 
Groente: - g 
Zout: - g 
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Pannenkoekjes met tonijn. 
   

Bereiding. 
  
Laat de tonijn en de maïs uitlekken. 
Pel en snipper de ui. 
Doe 125 g bloem in een kom. 
Maak in het midden een kuiltje. 
Klop er het ei in en giet er 150 ml melk bij. 
Meng het goed door elkaar. 
Giet er dan nogmaals 150 ml melk bij en roer 
goed tot een dik vloeibaar beslag ontstaat. 
Verhit wat olie in een pan met een doorsnee 
van 20 cm. 
Bak van het beslag na elkaar 8 pannenkoeken. 
Keer ze zodra de onderzijde bruin wordt. 
Doe steeds een beetje olie in de pan. 
Houd de pannenkoeken warm. 
Verwarm de boter in de pan en fruit de ui. 
Strooi de rest van de bloem erover. 
Bak deze 1-2 min. mee. 
Giet de rest van de melk en de bouillon erbij en 
laat het, voortdurend roerend, iets indikken. 
Voeg de tonijn en de maïs toe en verwarm die 
5-6 min. mee. 
Breng het op smaak met peper en zout. 
Roer er de crème fraîche en de peterselie door. 
Vul er de pannenkoekjes mee, rol ze op en 
serveer ze met een schijfje citroen. 
 
Tips: 
 
 Gebruik voor het keren van de 

pannenkoekjes bij voorkeur een houten of 
teflon spatel. 

 Serveer er een groene salade met tomaten 
en plakjes komkommer bij. 

 
 
 
 
 
 
 
Voorb.tijd: 10 min. 
Bereidingstijd: 40 min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: 1995 
Energie kcal: 475 
Eiwit: 28 g 
Koolhydraten: 41 g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: 22 g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: 2 g 
Groente: - g 
Zout: - g 

  

 
Menugang: Voorgerecht 
Keuken: - 
Personen: 4 
Sterren: *** 
Bron: - 
 

 
Ingrediënten 
  
150 g bloem, tarwe- 
25 g boter 
150 ml bouillon, 
groente- 
- schf citroen, om te 
garneren 
4 el crème fraîche 
1 ei 
1 bl maïs (315 ml) 
450 ml melk 
2 el olie, zonnebloem- 
- peper, zwarte 
2 el peterselie, gladde, 
fijngehakte 
2 bl tonijn (à 185 g) 
1 ui, kleine 
- zout 
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Prei met pompoen en vis. 
   

Bereiding. 
  
Snijd de visfilet in blokjes en bestrooi deze met de 

gemengde kruiden. 
Verhit in een pan de olie en bak hierin de vis rondom 

bruin.  
Haal de vis uit de pan. 
Snijd de prei in dikke ringen en was deze goed. 
Schil de pompoen en snijd deze in grove stukken. 
Pers de knoflook uit. 
Voeg aan het visbaksel de prei, de pompoen en de 

knoflook toe en schep dit goed om en om tot alles 
lekker is gebakken. 

Voeg de vis weer toe.  
Schenk de bouillon erbij.  
Laat het geheel op een laag vuur in ca. 30 min. gaar 

stoven (evt. ueel nog wat water toevoegen). 
Breng het op smaak met zout, versgemalen peper en 

koriander. 
Kook ondertussen de zilvervliesrijst gaar. 
 

 
Menugang: Hoofd-
gerecht 
Keuken: - 
Personen: 4 
Sterren: ** 
Bron: Lekkerbekken met 
een knipoog 
 

 
Ingrediënten 
  
100 ml bouillon, vis- 
1 tn knoflook 
- kruiden, Mexicaanse, 
gemengde 
- korianderpoeder 
1 el olie 
- peper, versgemalen 
150 g pompoen 
1 prei, stevige 
20 g rijst, zilvervlies-, 
ongekookte 
200 g vis, witte (bijv. 
tilapiafilet) 
- zout 
 

   
Bereidingstijd: - min. 
Grill-/oventijd: - min. 
Wachttijd: - min. 
Calcium: - mg 
Energie kJ: - 
Energie kcal: - 
Eiwit: - g 
Koolhydraten: - g 
w/v suikers: - g 
Natrium: - mg 
Vet: - g 
w/v onverzadigd: - g 
w/v verzadigd: - g  
Vezels: - g 
Groente: - g 
Zout: - g 
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Gebruikte afkortingen. 
    

Afkorting Betekenis 
# Aantal 
ael Afgestreken eetlepel 
akl Afgestreken koffielepel 
atl Afgestreken theelepel 
bal Balletje 
bgls Bierglas 
bk Bekertje 
bkj Bakje 
bl Blik 
bld Blaadje 
blj Blikje 
blk Blok 
blkj Blokje 
bol Bolletje 
brd Bord 
brgls Borrelglas 
bs Bosje 
bdl Bundel 
cgls Cocktailglas 
cp Cup(s) 
dl Deciliter 
dln Deel 
dp Dopje 
drd Draadje(s) 
drp Druppel(s) 
dsl Dessertlepel 
ds Doosje 
el Eetlepel (= ½ kol) 
fls Fles 
flj Flesje 
g Gram 
gbk Grote beker 
gbl Groot blik 
gfl Grote fles 
gkp Grote kop 
gls Glas (150 ml) 
grl Groentelepel 
gzk Grote zak 
hoh Half-om-half 
hv Handvol 
jgls Jeneverglas 
kbk Klein bakje 
kbl Klein blik 
kbs Klein bosje 
kfl Klein flesje 
kg Kilogram 
kkrp Kropje 
kl Kleine 
klnj Klontje 
klnt Klont 
km Kommetje 
knl Knol 
kol Koffielepel (= 2 tl) 
kp Kopje 
kpj Kuipje 
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Afkorting Betekenis 
kpl Klein plukje 
kpt Klein potje 
krp Krop 
kst Klein stukje 
kstrk Kleine struik 
lgls Likeurglas 
m Moot 
mbl Miniblikje 
p.p. Per persoon 
par Partje 
pk Pak 
pkj Pakje 
pkt Pakket 
pl Plak 
plj Plukje 
ppj Pijpje 
prt Portie 
pt Pot 
ptj Potje 
rl Rol 
rp Reep 
sch Scheutje 
schf Schijfje 
schl Schaaltje (150 g) 
scht Scheut 
sl Soeplepel 
slg Slagen 
spr Sprietje 
stf Staafje 
stj Stuk(je) 
stk Stokje 
stl Stengel 
strk Struik 
strnk Stronk 
sn Snee 
snf Snuifje 
st Stuk(s) 
tb Tablet 
tf Toefje 
tl Theelepel 
tn Teentje 
trs Tros 
trsj Trosje 
tub Tube 
vel Volle eetlepel 
vl Vel 
vrk Vierkantje 
vlt Vingerlengte 
voorb.tijd Voorbereidingstijd 
wgls Wijnglas 
zk Zak(je) 
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