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It’s
BB(Q
time!

Inhoud

BBQ needs meat, say what?!
We don’t think so!

The Bio Veggie Company maakt gezonde, vegetari-
sche producten en we strive to inspire! In dit
BBQ receptenboek vind je lekkere en creatie-

ve gerechten vanuit alle hoeken van de wereld
terug. Van Afrika over Azié tot Zuid-Amerika:
discover worldwide veggie inspiration en wordt
een veggie BBQ queen/king!

Drie foodies pur sang nemen je mee op een culi-
naire trip around the world met hun internationale
creaties. Dankzij onze partner in crime Stroomop
zijn alle veggie gerechten gemaakt op de ecolo-
gische Haussler pelletgrill. Gedaan met ver-
vuilende kolen op de BBQ, dit hoogtechnologisch
milieuvriendelijk designpareltje is een grill,
plancha en sfeerlicht in één. Tasty én milieu-
vriendelijk BBQ'en: what's not to love?

Dus ga zelf aan de slag want: It's veggie BBQ
time!

4 ZUID-AMERIKA - Nacho's chili con veggieburger

6 ZUID-AMERIKA - Cheesy spinazie tacos

- Aziatische hoisin nuggets

- Japanse okonomiyaki

- Champignonburger

- Marokaanse salade




ZUID-AMERIKA

Ingrediénten:
snack voor 4 personen

2 paprikaburgers TBVC
200 gr nachos

1 chilipeper

3 lenteuitjes

300 gr zure room

sap van 1/2 limoen
zeste van 1 limoen

1 limoen in partjes handje vol
verse koriander

Nacho’s
chili con

CHILI SIN CARNE:
150 gram mais (blik) - ‘
300 gram rode bonen (blik)

400 gr tomatenblokjes (elvea)
1 rode ui (fijngesnipperd)

1 gele paprika

1 tl chilipoeder
1 tl1 komijnpoeder
1/2 tl1 kaneel

1 el suiker

enkele el olijfolie

Verhit de olijfolie en
stoof de fijn gesnipper-
de ui aan. Verwijder de
zaadlijst van de papri-
ka en versnij in kleine
stukjes en voeg toe bij
de ui.

Laat de mais en de bonen
goed uitlekken en voeg
toe bij de gestoofde ui
en paprika.

Blus af met de tomaten-
blokjes en voeg een eet-
lepel suiker toe om het
zure van de tomaat wat
zachter te maken.

Alle kruiden mogen erbij
en laat minimum een half
uur sudderen op een laag
vuurtije.

Bak onder tussen de
paprikaburgers gaan in
een 10-tal minuten.

Versnipper de chilipe-
per en de lenteuitjes als
topping van de nachos.

Versnij de paprikaburger
in driehoekjes zoals de
nachos.

De zure room bewerken we
met het sap en zeste van
limoen en meng goed onder
elkaar.

Vul een schaal met de
nachos. Dresseer de chi-
1li sin carne bovenop de
nachos.

Verstop de paprikaburger-
puntjes tussen de nachos
en in de chili.

Dresseer bovenop de chili
de opgewerkte zure room en
werk af met chilipeper,
lente ui, verse koriander
en partjes limoen.
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Che

spinazie

Snij de zaadlijsten uit
de puntpaprikas en ver-
snij in fijne ringen.
Was ondertussen grondig
de bladspinazie en laat
drogen.

Pel de ui, halveer en
versnij in fijne halve
maantjes.

Bak de kaasburger on-
geveer voor een 10-tal
minuten. En verwarm de
wrapslangs beide kanten
kort in een pan. Halveer
de kaasburgers en ver-
snij nadien in puntjes.

Besmeer elke wrap met

1 el srirachamayo en
daarboven op een paar
blaadjes spinazie en de
puntpaprika’s.

Verdeel de kaasburger-
puntjes over de wraps en
dresseer de rode ui er
bovenop.

Afwerken met verse
koriander en eventu-
eel nog enkele druppels
srirachamayo.

VOoor 2 personen
6 kleine wraps

1 rode en 1 gele puntpaprika
1 rode ui

100 gr bladspinazie

6 el srirachamayo

2 kaasburgers TBVC

verse koriander (afwerking)

VAIYINY-0INZ

Ingrediénten:

voor 4 personen

TBVC nuggets (mixed)
lente-ui

2 kl sesamolie-sesamzaad
3 el water

kleine slablaadjes
zwarte peper

rijst

chilipepers (rood,
groen, geel) (optioneel)

HOISINSAUS:

4 el
2 el
el
el
kl
el

AN N NDN

geraspte gember

sesamzaadjes

teentjes look

hoisinsaus
sojasaus
sesamolie
sriracha
rijstazijn

honing

Bereidingswijze:

T

Doe alle ingre-
diénten voor de
hoisinsaus in een
kom en roer tot je
een mengsel bekomt.
Werk af met enkele
sesamzaadjes en zet
apart.

Kook de rijst vol-
gens de verpakking.

Verwarm een wok-
panen voeg een
scheutje olie toe.
Bak de nuggets
gaar.

Reinig de slablaad-
jes, chilipepers en
lente-ui.

Dep de slablaadjes
droog met wat keu-
kenpapier. Snijd

de chilipepers en
lente-ui in fijne
ringen.

Aziatische

nuggets

hoisin

Voeg de hoisinsaus
toe aan de nuggets
en roer goed om.
Voeg eventueel wat
water toe.

Voeg de lente-ui

en chilipepers toe

en bak de nuggets 5
minuten in de pan.

Schep de rijst in
een komen top af
met de hoisin nug-
gets. Werk af met
lente-ui, sesamzaad
en chilipepers OF
eet de hoisin nug-
gets op authentie-
ke wijze uit een
slablaadje.Doe een
beetje rijst en een
nugget in een sla-
blad en werk af met
lente-ui, sesamzaad
en chilipepers.



Ingrediénten:
voor 4 personen

GROENTEN:

halve Chinese kool
1 wortel

3 stengels lente-ui

TBVC groentenburger

OKONOMIYAKI :

150 g zelfrijzende bloem

2 eieren (lichtjes kloppen)
250 ml groentebouillon

2 el mayonaise
(ev. Japanse kewpi mayo)

1 el sesamolie

1 el sojasaus
bakpoeder
ruwe rietsuiker

en peper

"

OKONOMIYAKI SAUS:
3 el tomatenketchup

1 el worcestershiresaus

1 el honing

1 el sojasaus

1 el ketjap

TOPPING:
lente-ui
sesamzaadjes (zwart en wit)

1 vel nori (zeewier)

Bereidingswijze:

Doe de droge ingrediénten (bloem,
bakpoeder, zout, suiker) in een
kom en vermeng ze met elkaar.

Voeg de bouillon toe. Zorg dat je
net genoeg bouillon toevoegt tot
je een dik deeg bekomt.

Het deeg moet traag van je lepel
vallen.

Klop 2 eieren lichtjes in een kom
en voeg de natte ingrediénten
(sojasaus, sesamolie) toe.

Doe het natte eiermengsel bij

de droge ingrediénten. Gebruik
een houten lepel om ze zachtjes
met elkaar te vermengen. Als het
deeg te dik is, kun je wat water
toevoegen.

Reinig de Chinese kool, wortel en
lente-ui en versnipper het zee-
wierblad.

Snij de Chinese kool en wortel in
fijne reepjes en de lente-ui in
fijne ringen.

Voeg de kool, wortel en lente-ui
toe aan het mengsel en roer om.

Verwarm een pan op middelhoog
vuur. Voeg een scheutje olie toe.

Wanneer de pan heet is, voeg je
enkele lepels van het mengsel
toe. (zacht aandrukken met de
achterkant van je lepel)

Bak 2-3 minuten crispy tot het
deeg droger wordt.

Gebruik een spatel om de pannen-
koek voorzichtig te flippen. Bak
ook de andere kant enkele minu-

ten. Flip opnieuw om de ene zijde
krokanter te bakken en zet opzij.

Bak ondertussen de groentenburger
gaar in een pan.

Mix alle ingredienten voor de
okonomiyakisaus in een kom.

Besmeer (of doe de saus in een
spuitzak) de pannenkoek met de
okonomiyakisaus en maak een pa-
troon met mayonaise en ketchup.

Voeg de groentenburger toe en
werk af met je favoriete toppings
(sesamzaad, lente-ui, zeewier-
snippers, etc.) 9
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Snijd een stuk van de
komkommer. Snijd er
lange slierten van door-
middel van een dunschil-
ler. Schil de wortel en
doe hetzelfde als bij de
komkommer. Doe de groen-
ten in een mengkom.

Meng met het sap van
een citroen, een eetle-
pel honing, een snuif-
je zout, een theelepel
harissa en 2 eetlepels
water.Proef en zorg dat
de balans zoet en zuur
in evenwicht is.

ayonaise,
kommer‘;_‘

Doe 3 eetlepels mayonai-
se in een mengkom samen
met 1 eetlepel honing

en een theelepel ras el
hanout.

Snijd het broodje door-
midden en bak het even
krokant aan.

Bak de champignonburger
krokant.

Leg de burger op het
broodje, dresseer met de
salade en werk af met

de heerlijke saus en een
paar takjes koriander.

voor 1 burger

1 pistolet met zaadjes
Ras el hanout
Mayonaise

1 citroen

2 eetlepels honing

1 theelepel harissa
Koriander

Wortel

Komkommer

Peper en zout
Champignonburger TBVC

Water



voor 2 personen
Tahin

Yoghurt

1 teen look
Pita broodjes

2 wortelen

1 zak gewassen
spinazie

250 gram
kikkererwten

1 granaatappel
Munt
1 rode ui

Dukkah

(noten mengeling)

2 curryburgers TBVC
1 citroen

Peper, zout

olijfolie

urryburger

Meng 4 eetlepels yoghurt met een eetlepel
tahin en een geperst teentje look. Kruid
met peper en zout en voeg het sap van een
halve citroen en een scheutje olijfolie
toe. Roer en zet de dressing opzij.

Snijd de spinazie fijn. Rasp de wortelen.
Snipper de ui in fijne ringen. Doe dit in
een grote mengkom.

Giet de kikkererwten af en doe ze bij de
groenten.

Snijd de granaatappel doormidden en klop
de pitjes er uit met een houten lepel.

Bak de curryburger en de pitabroodjes tot
wanneer die krokant zijn.

Snijd de burger in stukjes en voeg ze toe
aan de salade.

Doe alle elementen bij mekaar en kruid
met peper en zout. Roer er het sap van de
andere helft van de citroen door. Werk af
met munt, de granaatappelpitjes, de fris-
se dressing en een handje vol dukkah.

kaanse salade



The Bio Veggie Company

the best casual veggie burgers in town.

The Bio Veggie Company maakt én promoot gezonde, vegetarische
producten. Wij proberen “het gat” dicht te rijden dat “Bio & Veggie” maar
“0-20” is. Geloof ons maar, elke dag opnieuw zijn mensen verbaasd: het is s
écht lekker, toegankelijk voor vegetariérs én voor de reguliere consument en t
JA we durven zelfs zeggen dat we een hip & trendy kantje hebben!
So ... just be brave, Be Vegual!

Made with love for the environment, handled
with care.

Verser dan vers. Elke week opnieuw gaan we met zijn 8ten aan de slag om
onze pareltjes in de winkels te krijgen. Kunnen we de grondstoffen lokaal vin-
den? Dan doen we dat toch gewoon! Enkel bioproducten komen de deur door
en gaan onze poort uit op het einde van de week.

Spice up your food chain and eat some healthy
punk food.

Doorprik de folie en plaats 2 minuten in de microgolfoven op 800 watt. What-
tttt? No way José! Er zit veel meer in die veggieburger dan je ooit hebt durven
dromen.

Just TASTE, TASTE, TASTE!

PS: Deel je veggie creaties zeker met ons met de hashtag #hevegual.
Looking forward to it!

De pelletgrill van Haussler



Concept & Design by ikon.be
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The Bio Veggie Company

the best.casual veggie burgers in town.

The Bio Veggie Company congoit et promeut des produits sains et végétariens.
Nous essayons de changer I'idée que Bio & Veggie est soit comme-ci, soit
comme-ga. Faites-nous confiance, chaque jour, les gens sont surpris : ¢’est
vraiment délicieux, accessible pour les végétariens et pour le consommateur
régulier et OUI nous osons méme dire que nous avons un coté hip & trendy !
So...just be brave, Be Vegual !

Made with love for the environment, handled
with care.

Plus frais que frais. Chaque semaine, les huit membres de notre
équipe sont sur la breche pour distribuer nos savoureuses
préparations dans les magasins. Elles sont disponibles tout

au long de I'année. Facile, puisque toutes les matieres premiéres

sont produites localement ! Seuls des produits bio entrent chez
nous... et en ressortent a la fin de la semaine.

Spice up your food chain and eat some healthy
punk food.

Percez de plusieurs trous I'opercule et chauffez 2 minutes au micro-ondes a
800 watt. Quoi ? C’est si simple ? Il y a bien plus dans ces burgers végéta-
riens que ce dont vous avez pu réver.

Il faut juste oser. 0SER GOUTER.

PS : partagez vos créations végétariennes avec nous via
le hashtag #bevegual. Nous sommes curieux ! /;4?3 ........... R

s'o‘:’"."’ . h
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Le gril a pellets de Haussler



pour 2 personnes
Tahin

Yoghourt

1 gousse d’ail
Pains pita

2 carottes

1 sachet d’épinards
lavés

250 gr. de pois

chiche

1 grenade

Menthe

1 oignon rouge
Dukkah

(mélange de noix)

2 burgers au curry
TBVC

1 citron
Sel et poivre

Huile d’'olive

Mélangez 4 cuilléres a soupe de yog-
hourt avec une cuillére a café de tahin
et une gousse d’'ail pressée. Assaisonnez
de poivre et sel et ajoutez le jus d’'un
demi-citron et un filet d’'huile d’'olive.
Mélangez bien et réservez cette vinai-
grette.

Ciselez finement les épinards. Pelez les
carottes. Taillez 1'oignon en fines ron-
delles. Placez le tout dans un bol.

Egouttez les pois chiches et ajoutez-les
aux légumes.

Coupez la grenade en deux et tapez dessus
avec une cuillére en bois pour en extrai-
re les graines.

Cuisez le burger au curry et les pains
pita jusqu'a ce qu’'ils soient croquants.

Coupez le burger en morceaux et ajou-
tez-les a la salade.

Mélangez tous ces éléments et assaisonnez
de sel et de poivre. Incorporez le jus de
la deuxiéme moitié du citron. Mélangez
avec la menthe, les graines de grenade,
la vinaigrette et une poignée de dukkah.

alade marocaine
burger au

13
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Coupez un trongon de
concombre. Taillez-y de
longues lamelles a 1l’'ai-
de d’'un économe. Pelez
la carotte et faites de
méme qu’'avec le concom-
bre. Placez les légumes
dans un bol.

Mélangez le jus d’un
citron, une cuillére a
soupe de miel, une pin-
cée de sel, une cuillére
a café de harissa et 2
cuilleres a café d’eau.
Goltez pour vérifier
1'équilibre entre le su-
cré et 1l'acide.

Versez 3 cuilleéeres a
soupe de mayonnaise dans

10

un bol avec 1 cuilleéere
a soupe de miel et une
cuillére a café de ras
el hanout.

Coupez le petit pain en
deux et passez-le au
four jusqu’'a ce qu’'il
soit croquant.

Cuisez le burger aux
champignons jusqu’'a ce
qu’'il soit croustillant.

Posez le burger sur le
petit pain, garnissez
avec la salade et finis-
sez avec la délicieuse
sauce et quelques pelu-
ches de coriandre.

pour 1 burger

1 petit pain au sésame

Ras el hanout

Mayonnaise

1 citron

2 cuilléres a soupe de miel
1 cuillére a café de harissa
Coriandre

Carotte

Concombre

Sel et poivre

Burger aux champignons TBVC



SAUCE OKONOMIYAKI:
3 cs. ketchup

Ingrédients:
pour 4 personnes

. 1 cs. sauce Worcestershire
LEGUMES:

demi-chou chinois

1 cs. miel

1 cs. sauce soja

1 carotte .
1 cs. ketjap

3 tiges jeunes oignons
GARNITURE:

oignon jeune

burger de légumes TBVC

OKONOMIYAKI :

150 gr. farine fermentée

graines de sésame
(noires et blanches)
2 eufs (légérement battus) 1 feuille nori (algue)
250 ml bouillon de légumes
2 cs. mayonnaise
(ev. mayonnaise japonaise kewpi)
1 cs. huile de sésame
1 cs. sauce soja

. levure

1 cs. sucre brut de canne

sel et poivre

T

Préparation: =

Mettez les ingrédients secs (fa-
rine, levure, sel, sucre) dans un
bol et mélangez-les.

Ajoutez le bouillon. Veillez a
ajouter assez de bouillon pour
obtenir une pate épaisse.

La pate doit s’'écouler lentement
de la cuillere.

Battez légéerement 2 eufs dans un
bol et ajoutez-y les éléments
liquides (sauce soja, huile de
sésame) .

Ajoutez le mélange d'ceufs liqui-
de aux ingrédients secs. Utili-
sez une cuillére en bois pour les
incorporer doucement. Si la pate
est trop épaisse, vous pouvez
ajouter de 1'eau.

Rincez le chou chinois, la carot-
te et le jeune oignon et déchi-
quetez la feuille d’algue.

Tranchez le chou chinois et 1la
carotte en fines lamelles et le
jeune oignon en fines rondelles.

Ajoutez le chou, la carotte et le
jeune oignon au mélange et amal-
gamez le tout.

Faites chauffer une poéle a feu
moyen. Versez-y un filet d'huile
d’'olive.

Lorsque la poéle est chaude,
versez-y quelques cuilléres du
mélange. (appuyez légéerement avec
le dos de votre cuillére)

Faites cuire 2-3 minutes jusqu'a
ce que la pate séche et devienne
croustillante.

Utilisez une spatule pour re-
tourner la crépe sans 1l'abimer.
Faites cuire cette deuxiéme face
quelques minutes. Retournez enco-
re une fois pour faire croustil-
ler la premiére face et réservez.

Entre-temps, faites revenir les
légumes dans une poéle.

Mélangez tous les ingrédients de
la sauce okonomiyaki dans un bol.

Tartinez (ou placez la sauce dans
une douille) la crépe avec la
sauce okonomiyaki et badigeonnez
de mayonnaise et de ketchup.

Ajoutez le burger de légumes et
ajoutez vos garnitures préférées
(graines de sésame, oignon jeune,
lamelles d’'algue, etc.) 9
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Tacos fr
epina

Enlevez les graines des
poivrons pointus et cou-
pez-les en fines ron-
delles. Lavez bien les
feuilles d’'épinards et
séchez-les.

Pelez 1’'oignon, cou-
pez-le en deux puis
tranchez-le en fines
demi-lunes.

Cuisez les burgers au
fromage pendant 10 min.
environ. Réchauffez
brievement les wraps
des deux coOtés dans une
poéle. Coupez les bur-
gers en deux puis en
bouchées.

pour 2 personnes
6 petits wraps

1 poivron pointu rouge et 1 jaune

1 oignon rouge

100 gr feuilles d’'épinards

6 cs. mayonnaise a la sriracha

2 burgers au fromage TBVC

coriandre fraiche (garniture)

Tartinez les wraps de 1
cs. de mayonnaise a la
sriracha puis ajoutez
quelques feuilles d’épi-
nard et de rondelles de
poivron pointu.

Répartissez les bouchées
de burger au fromage sur
les wraps et garnissez
d’'oignon rouge.

Décorez de coriand-

re fraiche et rajoutez
éventuellement quelques
gouttes de mayonnaise a
la sriracha.

Ingrédients:
pour 4 personnes

Nuggets TBVC (mélange)
jeune oignon

2 cc. huile de sésame-
graines de sésame

3 cs. eau

petites feuilles de salade
poivre noir

riz

piments (rouge, vert,
jaune) - optionnel

SAUCE HOISIN:

4 cs. sauce hoisin

2 cs.sauce soja

2 cs. huile

de sésame

Nuggets
Asiatiques

2 c¢s. sriracha
2 cc. vinaigre

de riz

2 cs. miel

4 gousses d’'ail
un morceau de
gingembre rapé

graines de sésame

Préparation:

T

Versez tous les in-
grédients pour la
sauce hoisin dans un
bol et mélangez bien.
Ajoutez quelques
graines de sésame et
réservez.

Cuisez le riz suivant
les instructions sur
1’'emballage.

Faites chauffer un
wok et ajoutez-y un
filet d’'huile. Faites
cuire les nuggets a
point.

Lavez les feuilles de
salade, les piments
et le jeune oignon.

Essorez les feuil-
les de salade dans du
papier de cuisine.
Taillez les piments
et le jeune oignon en
fines tranches.

Ajoutez la sauce hoi-
sin aux nuggets et

sauce hoisin

mélangez bien. Ajou-
tez éventuellement un
peu d'eau.

Ajoutez les piments
et 1’'oignon jeune et
cuisez les nuggets
pendant 5 minutes a
la poéle.

Versez le riz dans le
bol et garnissez de
nuggets sauce hoisin.
Garnissez de jeune
oignon, de graines

de sésame et de pi-
ments OU choisissez
1'authenticité en
mangeant les nuggets
sauce hoisin dans une
feuille de salade.
Farcissez une feuil-
le de salade d’'un peu
de riz et d’'un nugget
et garnissez d’'oignon
jeune, de graines de
sésame et de piment.

1
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L’AMERIQUE DU SUD

Ingrédients:
snack pour 4 personnes

2 burgers au poivron TBVC

200 gr. nachos

1 piment

3 jeunes oignons

300 gr. creme aigre

jus de 1/2 citron vert

zeste d’'un citron vert

1 citron vert en quartiers
pour la garniture

1 poignée de coriandre fraiche
(garniture)

CHILI SIN CARNE:
150 gr. mais (boite)
300 gr. haricots rouges (boite)

400 gr tomates en cubes (Elvea)
1 oignon rouge (coupé fin) .
' b—
»,

1 poivron jaune

1 cc. piment en poudre
1 cc. cumin en poudre
1/2 cc. cannelle

1 cs. sucre

quelques cs. d’huile olive

-

o

Faites chauffer 1’huile
d'olive et faites-y reve-
nir 1’'oignon coupé fine-
ment. Eliminez les pépins
du poivron, coupez-le en
petits cubes et ajou-
tez-le a 1'oignon.

Egouttez bien le mais et
les haricots et ajou-
tez-les au mélange oig-
non-poivron.

Ajoutez les tomates en cu-
bes et une cuillére a sou-
pe de sucre pour adoucir
1’acidité de la tomate.

Saupoudrez toutes les
épices et laissez mijoter
une demi-heure minimum a
petit feu.

Entre-temps, cuisez les
burgers au poivron pen-
dant 10 minutes environ.

i Chili nachos
\ et burger

Emincez le piment et les
jeunes oignons comme gar-
niture des nachos.

Coupez le burger au poi-
vron en triangles comme
les nachos.

Mélangez bien le jus et
le zeste de citron a la
creme aigre.

Remplissez un plat de
nachos. Nappez les nachos
de chili sin carne.

Glissez les bouchées de
burger au poivron entre
les nachos et le chili.

Garnissez le chili de
créme aigre et agrémen-
tez de poudre de piment,
jeunes oignons, coriandre
fraiche et quartiers de
citron vert.



Qui dit barbecue dit viande ?! Nous ne
I’entendons pas de cette oreille!

, The Bio Veggie Company concocte des produits
végétariens sains, avec pour volonté d’inspirer!
Dans ce livre de recettes spécial barbecue, vous
trouverez d’'originaux et savoureux mets en prove-
nance du monde entier. De 1’'Afrique a 1'Asie,

en passant par 1'Amérique du Sud : découvrez des
idées «veggie» issues des quatre coins du monde

et devenez un chef du barbecue végétarien!

Trois foodies pur jus vous emmenent dans un
voyage culinaire autour du monde avec leurs
créations internationales. Grace a notre compli-
ce Stroomop, toutes les recettes végétariennes
sont réalisées sur le gril a pellets écologique

de la marque Haussler. Fini, le charbon polluant
pour votre barbecue : ce bijou de design high-
tech respectueux de 1'environnement sert a la
fois de gril, de plancha et d’éclairage d’ambi-

|
ance. Des grillades savoureuses et écologiques :
que demander de mieux?
\ . A vous de jouer : it's veggie BBQ time!
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