
BBQ & BUITEN

Zomerse gerechten voor tijdens een zonnige picknick, 
BBQ of tuinfeest! 

VEGA & 

VEGAN



voorwoord recepten overzicht

Welkom in het e-book om van te genieten in de 
heerlijke zonnestralen die het buitenseizoen 
ons brengt! Want wat is er nu fijner dan buiten 
zijn onder het genot van heerlijk vega(n) eten, 
samen met vrienden en familie? Om jou een 
smaakvolle zomer te bezorgen, hebben wij in 
samenwerking met verschillende merken dit 
e-book ontwikkeld. Dit e-book is gevuld met 
20 heerlijke vega(n) recepten die binnen een 
handomdraai op tafel staan, om buiten van te 
genieten. Denk aan overheerlijke recepten die 
je vooraf kunt klaarmaken en mee kunt nemen 
naar een picknick, recepten die het heel goed 
doen op de BBQ, koude salades, verfrissende 
drankjes en nog veel meer. De gerechten zijn 
allemaal makkelijk en snel klaar te maken 
zodat je lekker lang kunt genieten van een 
zonnige dag! 
 
Inspireer ook je vrienden, familie of collega’s 
en deel met hen dit e-book. Download ‘m 
gratis via: www.dehippevegetarier.nl/winkel. 
Wij hopen dat jullie er net zo veel plezier van 
hebben als wij hebben gehad bij het maken 
ervan. Namens team De Hippe Vegetariër 
wensen we iedereen een heerlijk buitenseizoen 
toe, met nóg lekkerder eten. Geniet ervan!  

Voor bij de maaltijd 
Geroosterde venkel-wortelsalade - VEGAN 
Tomaten carpaccio - VEGA 
Makkelijke groente shaslicks van de BBQ - VEGA(N) 

Snelle picknick? Met deze 5 tips ligt jouw kleed binnen no-time vol lekkers! 

Chimichurri yoghurtdip met flatbreads - VEGA 
Geroosterde aardappels met kruidenpesto en burrata - VEGA 
Portobello met zongedroogde tomaat en blauwe kaas - VEGA 
 
Gerechten 
Fruitige summer rolls - VEGAN 
Plantaardig zalmpakketje met bimi’s van de BBQ - VEGAN 
Zomerse orzo met gefrituurde kappertjes, artisjokhart en salie - VEGA 
Vega Cajun burger met mango en koolsla - VEGA 
Warme broodjes met plantaardige kip teriyaki en gegrilde groenten - VEGAN 
Kleurrijke tortilla wraps met kruidige bloemkoolrijst - VEGA(N) 
Groene pastasalade met pistache en munt - VEGAN 
Crispy vegetarische kipburgers met pittige mango hoemoes - VEGA 
 
Zoet 
Warme appel met cookie crumble - VEGAN 
Rabarber-pistache créme brûlée in een potje - VEGAN 
Mini tarte tatins van perzik met vanille-ijs - VEGA  
Grapefruit-tijm mocktail - VEGAN 
Moscow mule met bramen - VEGAN 
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Ingrediënten Bereidingswijze

VOOR BIJ DE MAALTIJD

Geroosterde venkel-wortelsalade 

3

Door het roosteren krijgen de groenten een heerlijke zoete smaak. 
Afgemaakt met de licht pittige balsamicodressing is deze lauwwarme salade een feestje in je mond! 

voor 4 personen 
• 2 bollen venkel, in 

stukken 
• 2 rode uien, in kwarten 
• 500 g bospenen, 

geschild en in de  
lengte gehalveerd 

• 85 g rucola 
• 40 g pijnboompitten 
• olijfolie 
• zout en peper 

voor de balsamicodressing  
• 4 el extra vierge olijfolie  
• 2 tl balsamico crema 
• ½ tl chilivlokken

1. Verwarm de oven voor op 220 °C. Verdeel de venkel 
en rode ui over een met bakpapier beklede bakplaat. 
Schenk hier een scheut olijfolie over en breng op 
smaak met zout en peper. Rooster de groenten in 40 
minuten in het midden van de oven tot ze goudbruin 
zijn geworden. Voeg halverwege de wortelen toe 
en hussel goed. Laat compleet afkoelen en doe de 
geroosterde groentes in een grote saladekom of 
tupperware.   

2. Verhit een koekenpan zonder olie op middelhoge 
temperatuur en rooster de pijnboompitten 5 minuten 
totdat ze goudbruin kleuren. Verwijder de pan van de 
warmtebron en laat afkoelen.   

3. Meng de ingrediënten voor de balsamicodressing 
in een kom. Proef en breng op smaak met zout en 
peper.   

4. Voeg de dressing en de rucola net voor het serveren 
toe aan de salade, hussel deze door en garneer met 
de pijnboompitten.   

Tip: Serveer deze salade met brood!

VEGAN



Ingrediënten

VOOR BIJ DE MAALTIJD

Tomaten carpaccio 

4

voor 4 personen 
• 2 vleestomaten, in dunne 

plakken van 0,5 cm 
• 1 bol mozzarella 
• 1 passievrucht, de pitjes 
• 5 g basilicum, grof gehakt 
• zout en peper 
 
voor de 
granaatappeldressing 
• 2 el extra vierge olijfolie 
• 1 el granaatappelmelasse 
• ½ el witte wijnazijn 
• 1 tl grove mosterd 

Bereidingswijze

1. Meng de ingrediënten voor de granaatappeldressing 
in een kom. Proef en breng op smaak met zout en 
peper.   

2. Verdeel de tomaten over een grote platte 
serveerschaal, scheur de mozzarella in stukken 
en verdeel deze over de tomaten. Sprenkel de 
granaatappeldressing eroverheen en garneer met de 
basilicum en passievruchtpitjes.  

 
Tip: Serveer de carpaccio met wat vers brood!

Wij zijn gek op vleestomaten, ze zijn zo lekker zoet en fris! De heerlijke fruitige
 en kruidige toppings van deze carpaccio complimenteren de tomaten en zorgen voor een 
umami beleving. 

VEGA



Ingrediënten Bereidingswijze

VOOR BIJ DE MAALTIJD

Makkelijke groente shaslicks 
van de BBQ 

5

Zeg je BBQ, dan zeg je shaslicks! Deze groentevariant is het bewijs dat je geen vlees nodig 
hebt om heerlijk te BBQ’en! 

voor 20 shaslicks 
• 2 rode uien, in partjes 
• 1 verpakking (600 g) AH 

Ovengroente courgette, 
rode paprika, gele peen 

• zout en peper 
 
voor het shaslick 
kruidenmengsel 
• 2 el zonnebloemolie 
• 2 tl gerookte  

paprikapoeder 
• 1 tl gemalen komijnzaad 
• 1 tl gemalen 

korianderzaad 
• ½ tl gemalen kurkuma 
 
voor de kruidenyoghurt 
• 1 teentje knoflook, 

fijngesneden 
• 100 g (plantaardige) 

ongezoete yoghurt 
• 5 g munt, fijngesneden 
• 5 g dille, fijngesneden 

1. Steek de BBQ aan of verwarm deze voor op 200 °C. 

2. Begin met het maken van het shaslick kruidenmengsel. 
Meng alle ingrediënten voor het kruidenmengsel in 
een kom. Voeg nu de AH Ovengroente courgette, rode 
paprika, gele peen en de rode uien partjes toe aan het 
mengsel en meng goed.   

3. Rijg de groenten aan een houten stokje of spies 
totdat deze gevuld zijn. Wissel hierbij de verschillende 
groenten af. Rooster de shaslicks 10 minuten op de 
BBQ totdat er grillstrepen ontstaan.  
Keer halverwege om.   

4. Maak ondertussen de kruidenyoghurt. Meng de 
ingrediënten voor de kruidenyoghurt in een kom.  
Proef en breng op smaak met zout en peper.   

5. Serveer de shaslicks warm en met de kruidenyoghurt. 
Smullen maar! 

VEGA(N)

KLIK HIER VOOR DE ALBERT 
HEIJN OVENGROENTEN 

COURGETTE, RODE PAPRIKA, 
GELE PEEN

https://www.ah.nl/producten/product/wi455363/ah-ovengroente-courgette-rode-paprika-peen
https://www.ah.nl/producten/product/wi455363/ah-ovengroente-courgette-rode-paprika-peen
https://www.ah.nl/producten/product/wi455363/ah-ovengroente-courgette-rode-paprika-peen


BBQ & BUITEN ETEN

Snelle picknick? Met deze 5 tips ligt 
jouw kleed binnen no-time vol lekkers! 

6

Wanneer het zonnetje schijnt eten wij het liefst 
buiten! Maar na een volle werkdag hebben we 
niet altijd tijd om een uitgebreide picknick voor 
te bereiden. Om toch gezellig op een kleedje te 
eten, hebben wij een paar tips voor jou om een 
snelle picknick voor te bereiden. Zo heb jij een 
heerlijke picknick zonder stress. 
 
DO IT YOURSELF 

Broodje erbij? Neem de ingrediënten mee 
en laat de picknickers zelf hun broodje 
samenstellen! De één maakt een broodje 
gezond, de ander wil liever een broodje met 
hummus. Door hen het zelf te laten doen, kan 
iedereen kiezen wat ze eten én sta jij niet van 
tevoren iedereens broodjes te smeren! 

PREP, PREP, PREP 

Geen tijd om vlak voor de picknick alles nog 
voor te bereiden? Doe dit dan eerder! Snijd 
bijvoorbeeld van tevoren de groenten en 
bewaar ze in bakjes in de koelkast. Sausjes, 
dressings, fruitsalades, drankjes, baksels... 
heel veel dingen kun je al een paar dagen van 
tevoren maken!  

LAAT DE SUPERMARKT HET WERK DOEN 

Bij veel supermarkten zijn er gelukkig genoeg 
kant-en-klare dingen die heerlijk zijn voor 
bij een picknick! Denk aan de tapasbakjes, 
gesneden stokbrood of een lekkere coleslaw 
erbij. Deze salade kun je zo neerzetten, dan 
kiezen de picknickers zelf of ze het los eten of 
dat ze 'm bijvoorbeeld in een wrap of op een 
broodje doen! Zo zet je een heerlijke picknick 
neer, zonder dat je er zelf uren voor in de 
keuken hoeft te staan! 

MAAK HET NIET TE INGEWIKKELD 

Bij een picknick hoef je geen sterrenmaaltijd 
te eten. Een paar tapashapjes, een lekkere 
salade en wat verse sapjes (van de supermarkt) 
maken al een heerlijke picknick. Door het 
simpel te houden bespaar je tijd en hoef je niet 
in te leveren op gezelligheid of smaak! 

DOE HET SAMEN 

Ga je met zijn vieren picknicken? Dan zijn er 
drie mensen die je kunnen helpen! Spreek 
van tevoren af wie wat meeneemt. Zo kun je 
allemaal eten wat je zelf lekker vindt én je hebt 
maar een vierde van het werk! 

KLIK HIER VOOR 
DE ALBERT HEIJN 

COLESLAW

https://www.ah.nl/producten/product/wi519259/ah-salade-erbij-cole-slaw
https://www.ah.nl/producten/product/wi519259/ah-salade-erbij-cole-slaw
https://www.ah.nl/producten/product/wi519259/ah-salade-erbij-cole-slaw


VOOR BIJ DE MAALTIJD

Chimichurri yoghurtdip met 
flatbreads 

7

Ingrediënten Bereidingswijze

Chimichurri is een saus die vaak wordt gebruikt bij gegrild vlees. Met dit recept maak je het 
de ster van een vegetarisch gerecht! 

voor 4 personen 
• 4 teentjes knoflook, 

fijngehakt  
• 1 witte ui, gesnipperd 
• 1 rode chilipeper, 

fijngehakt  
• 250 g Griekse yoghurt  
• 15 g oregano, grof 

gehakt 
• 15 g krulpeterselie, grof 

gehakt  
• 150 ml olijfolie 
• 2 el rodewijnazijn 
• 1 tl mosterdpoeder 
• zout en peper 
 
voor de flatbreads 
• 350 g bloem  
• 250 g Griekse yoghurt 
• 4 el olijfolie  
• 3 el water 
• 1 tl bakpoeder  
• 1 tl zout

1. Meng voor de flatbreads de bloem, het zout en 
het bakpoeder in een kom. Voeg de yoghurt 
en de eetlepels water toe en kneed tot er een 
samenhangend geheel ontstaat. Laat het deeg 30 
minuten rijzen in kom, afgedekt met een vochtige 
theedoek.  

2. Maak ondertussen de chimichurri. Doe hiervoor de 
knoflook, oregano, peterselie en het mosterdpoeder 
in een vijzel en maal fijn. Voeg beetje bij beetje de 
olijfolie toe. Voeg hierna de rodewijnazijn toe en roer 
tot er een glad geheel ontstaat. Voeg de ui en de 
rode chilipeper toe en roer goed door.  

3. Verdeel vervolgens het deeg in 8 gelijke stukken en 
rol hier deegballetjes van. Bestuif het aanrecht met 
bloem en rol de balletjes uit tot een ovaal met behulp 
van een deegroller.   

4. Verhit een koekenpan op hoge temperatuur en bak 
de flatbreads in 4 minuten per kant goudbruin.   

5. Doe de yoghurt in een bakje en schep hier de 
chimichurri bovenop. Roer eventueel de chimichurri 
licht door om met de yoghurt te mengen. Serveer 
direct met de flatbreads. 

VEGA



VOOR BIJ DE MAALTIJD

Geroosterde aardappels met 
kruidenpesto en burrata 

8

Ingrediënten Bereidingswijze

Burrata is de laatste tijd echt een trend, en wij begrijpen wel waarom! In dit gerecht is het 
een heerlijke romige tegenhanger van de kruidenpesto. 

voor 4 personen 
• 4 teentjes knoflook 
• 2 burrata’s, gehalveerd  
• 2 rode uien, in halve 

maantjes 
• 1 kg roodschillige 

aardappels, in partjes 
• 1 kg krieltjes, gehalveerd 
• 10 g tijm, geritst  
• 3 el olijfolie 
• zonnebloemolie 
• zout en peper  

voor de kruidenpesto  
• 2 teentjes knoflook 
• 1 citroen, het sap 
• 15 g dille, grof gehakt 
• 15 g peterselie, grof 

gehakt 
• 4 el olijfolie

1. Verwarm de oven voor op 180 °C en verdeel de 
verschillende soorten aardappels, de rode ui, de tijm 
en de knoflooktenen over een ruime ovenschaal. 
Besprenkel met de olijfolie, breng op smaak met 
zout en peper en meng goed door elkaar. Bak de 
aardappels met de ui en de knoflook 25 minuten 
in het midden van de oven totdat ze goudbruin en 
knapperig zijn geworden.  

2. Doe de ingrediënten voor de kruidenpesto in de 
keukenmachine en mix tot een grof geheel.   

3. Haal de ovenschaal uit de oven en verdeel de 
kruidenpesto en de burrata’s over de ovenschaal. 
Serveer direct.  

VEGA



VOOR BIJ DE MAALTIJD

Portobello met zongedroogde 
tomaat en blauwe kaas 

9

Ingrediënten Bereidingswijze

De zongedroogde tomaat en blauwe kaas zijn een fantastische hartige vulling voor de 
zachte portobello. Yummy! 

voor 4 personen 
• 8 portobello’s  
• 2 teentjes knoflook, 

fijngehakt  
• 300 g blauwe kaas, in 

plakken 
• 150 g zongedroogde 

tomaat, grof gehakt 
• 40 g rucola  
• 5 g tijm, geritst

1. Vul elk van portobello’s met blauwe kaas, 
zongedroogde tomaat, tijm en knoflook.  

2. Verwarm de BBQ voor of verhit een grillpan op 
middelhoge temperatuur. Gril de gevulde portobello’s 
5 minuten, totdat de kaas gesmolten is en de 
portobello’s gaar zijn.   

3. Verdeel de portobello’s over vier borden en garneer 
met de rucola. Serveer direct.

VEGA



GERECHTEN

Fruitige summer rolls 

10

Ingrediënten Bereidingswijze

Zoete en zoute smaken bij elkaar: het werkt gewoon! Deze summer rolls zijn 
daar het bewijs van. 

voor 4 personen 
• 12 rijstpapiervellen 
• 2 avocado’s, in plakken 
• 2 wortelen, in reepjes 
• 250 g aardbeien, in 

plakjes 
• 100 g romaine sla, 

grofgesneden 
• 10 g munt, grof gehakt 
 
voor de miso-tahini dip  
• 1 limoen, het sap 
• 1 el miso 
• 1 el tahini 
• 1 tl agavesiroop 
• ¼ tl chilipoeder

1. Meng de ingrediënten voor de miso-tahini dip in een 
kom.   

2. Bereid de rijstpapiervellen volgens de instructies op 
de verpakking. Beleg het midden van de vellen in de 
lengte met de avocado, wortel, aardbeien, romaine 
sla en munt. Vouw aan de korte zijde de uiteindes 
naar binnen en vouw daarna een van de grote zijdes 
over de vulling heen. Rol het dan over de open zijde 
heen om het rijstvel af te sluiten. Herhaal dit voor de 
rest van de vellen.   

3. Verdeel de summer rolls over een serveerplank of 
een groot bord en serveer ze met de miso-tahini dip. 

VEGAN



GERECHTEN

Plantaardig zalmpakketje met 
bimi’s van de BBQ 

11

Ingrediënten Bereidingswijze

De smaak van bimi ligt een beetje tussen die van asperge en broccoli. Dit is heerlijk in 
combinatie met de zoutige plantaardige zalm en frisse sinaasappel!   

voor 4 personen 
• 4 teentjes knoflook, 

gehalveerd 
• 2 verpakkingen 

Vivera plantaardige 
zalmfilet 

• 1 sjalot, in partjes 
• 1 sinaasappel, in plakjes 

met schil 
• 450 g aardappelschijfjes 
• 400 g bimi 
• 250 g cherrytomaten, 

gehalveerd 
• 5 g basilicum, 

fijngesneden 
• 5 g oregano, 

fijngesneden 
• olijfolie 
• zout en peper

1. Verwarm de BBQ voor.   

2. Scheur vier gelijke stukken aluminiumfolie af 
en plaats in het midden van elk vel een Vivera 
plantaardige zalmfilet. Leg twee plakjes sinaasappel 
op elke plantaardige zalmfilet. Verdeel de knoflook, 
sjalotten, bimi, cherrytomaten en oregano over 
de vellen. Breng op smaak met zout en peper en 
sprenkel er wat olijfolie over.   

3. Vouw de aluminiumfolievellen dicht zodat er 
pakketjes ontstaan en leg deze pakketjes 10 
minuten op de voorverwarmde BBQ totdat de Vivera 
plantaardige zalmfilets goudbruin zijn geworden.  
 

4. Bereid ondertussen de aardappelschijfjes. Verhit 
een koekenpan met wat olijfolie op middelhoge 
temperatuur en bak de aardappelschijfjes in 12-14 
minuten gaar en goudbruin.   

5. Verdeel de plantaardige zalmpakketjes over 
de borden, maak ze open en serveer ze met 
de gebakken aardappelschijfjes. Garneer de 
plantaardige zalmpakketjes met de basilicum en 
serveer direct.  

VEGAN

KLIK HIER VOOR DE 
VIVERA PLANTAARDIGE 

ZALMFILET

https://www.ah.nl/producten/product/wi515444/vivera-plantaardige-zalmfilet
https://www.ah.nl/producten/product/wi515444/vivera-plantaardige-zalmfilet
https://www.ah.nl/producten/product/wi515444/vivera-plantaardige-zalmfilet


GERECHTEN

Zomerse orzo met gefrituurde 
kappertjes, artisjokhart en salie 

12

Ingrediënten Bereidingswijze

Dit orzo gerecht vol frisse smaken doet zijn naam eer aan. Dit groene orzo gerecht past 
namelijk perfect bij zomerse temperaturen!  

voor 4 personen 
• 200 g orzo 
• 1 courgette, in linten 
• 350 g groene asperges, 

gehalveerd 
• 180 g gegrilde 

artisjokharten in olie 
• 100 g kappertjes, 

uitgelekt 
• 90 g Parmezaanse kaas 
• 10 g salie, grof gehakt 
• 100 ml zonnebloemolie  
• olijfolie 
• zout en peper

1. Verwarm de oven voor op 180 °C en verdeel 
de plakken courgette en de salie over een met 
bakpapier beklede bakplaat, besprenkel met olijfolie 
en zout en peper en bak 15 minuten totdat de 
courgette goudbruin is geworden. Haal de courgette 
uit de oven en zet apart.  

2. Gril ondertussen de asperges op de BBQ of in een 
grillpan in 10 minuten goudbruin. Zet daarna apart.  
 

3. Bereid de orzo volgens de instructies op de 
verpakking. Frituur ondertussen de kappertjes door 
de zonnebloemolie in een hapjespan op hoge 
temperatuur te verhitten en de kappertjes 4 minuten 
te frituren.  

4. Doe de courgette met de salie, asperges, artisjok en 
de pasta in een grote schaal en meng goed. Breng 
op smaak met zout en peper en rasp als laatste wat 
Parmezaanse kaas over de orzo. Serveer direct. 

VEGA



GERECHTEN

Vega Cajun burger met mango 
en koolsla  

13

Ingrediënten Bereidingswijze

Het vegetarische gehakt krijgt een lekkere kick door de cajun kruiden. Samen met de zoete 
mango en de frisse koolsla is dit een burger die je keer op keer zal willen maken! 

voor 4 personen 
• 4 Italiaanse bollen  
• 4 mini komkommers, in 

slierten 
• 2 eieren 
• 1 mango, in plakken 
• 600 g vers vegetarisch 

gehakt 
• 100 g veldsla 
• 80 g paneermeel 
• 50 g naturel chips 
• 10 g roomboter, 

ongezouten 
• 4 el mayonaise   
• 4 tl Verstegen World 

Spice Blend Cajun 
• olijfolie  

voor de koolsla 
• 150 g witte kool, in 

dunne plakken 
• 50 g peen julienne 
• 2 el halfvolle yoghurt 
• zout en peper

1. Meng het vegetarische gehakt met de eieren, het 
paneermeel en 3 theelepels Verstegen World Spice 
Blend Cajun. Vorm 4 burgers ter grootte van een 
Italiaanse bol. Verhit wat olie in een pan en bak de 
burgers 5 minuten per kant.   

2. Meng de ingrediënten voor de koolsla in een kom, 
breng op smaak met zout en peper en zet apart.   

3. Snijd de Italiaanse bollen doormidden. Verhit een 
koekenpan op middelhoge temperatuur met de boter 
en rooster de bollen 1 minuut met de binnenkant naar 
beneden. Meng de mayonaise en de resterende 
Verstegen World Spice Blend Cajun tot een saus.   

4. Verdeel de mayonaise over de geroosterde 
Italiaanse bollen, gevolgd door de veldsla, mango, 
burger, koolsla en komkommerslierten. Serveer met 
de chips. 

VEGA

KLIK HIER VOOR DE 
VERSTEGEN WORLD 
SPICE BLEND CAJUN

https://shop.verstegen.nl/mix-cajun-991109565/
https://shop.verstegen.nl/mix-cajun-991109565/
https://shop.verstegen.nl/mix-cajun-991109565/


GERECHTEN

Warme broodjes met plantaardige 
kip teriyaki en gegrilde groenten  

Ingrediënten Bereidingswijze

Bij een picknick hoort natuurlijk een lekker warm broodje. De zelfgemaakte teriyaki saus 
maakt dit broodje extra speciaal! 

voor 4 personen 
• 4 pistolets 
• 2 verpakkingen 

Vivera plantaardige 
kipfilet 

• 2 puntpaprika’s, 
zaadlijsten verwijderd en 
gehalveerd 

• 2 bosuien, in plakjes 
• 1 paksoi 
• ½ komkommer, in 

reepjes 
• zonnebloemolie 

voor de teriyaki saus 
• 5 el sojasaus 
• 1 el agavesiroop 
• 1 tl maïzena 
• ¼ tl gemberpoeder 
• ¼ tl knoflookpoeder 
• zout en peper

1. Verwarm de BBQ voor.  
 

2. Begin met de teriyaki saus. Meng de ingrediënten 
voor de teriyaki saus in een kom. Proef en breng op 
smaak met zout en peper. Gebruik een kwast om 
de Vivera plantaardige kipfilets in te smeren met de 
teriyaki saus en laat dit even staan.   
 

3. Snijd de onderkant van de paksoi af en haal de 
bladstelen hiervan los.   

4. Gebruik een kwast om de paksoi bladstelen en 
puntpaprika’s in te smeren met zonnebloemolie. Gril 
de paksoi bladstelen en puntpaprika’s in 8 minuten 
knapperig op de voorverwarmde BBQ totdat er 
grillstrepen ontstaan.   

5. Gril de Vivera plantaardige kipfilets in 5 minuten 
op de voorverwarmde BBQ totdat ze goudbruin 
beginnen te kleuren en er grilstrepen ontstaan. Keer 
halverwege om.   

6. Snijd ondertussen de pistolets open en leg ze 1 
minuut op de BBQ totdat ze knapperig zijn geworden.   

7. Beleg de pistolets met de Vivera plantaardige kipfilet, 
paksoi bladstelen, puntpaprika’s en komkommer. 
Garneer de warme broodjes met bosui en serveer 
direct! Pak ze eventueel in met aluminiumfolie of 
bakpapier om ze mee te nemen. 

14

VEGAN

KLIK HIER VOOR 
DE VIVERA

 PLANTAARDIGE KIPFiLET

https://www.ah.nl/producten/product/wi502070/vivera-kipfilet
https://www.ah.nl/producten/product/wi502070/vivera-kipfilet
https://www.ah.nl/producten/product/wi502070/vivera-kipfilet


GERECHTEN

Kleurrijke tortilla wraps met 
kruidige bloemkoolrijst  

Ingrediënten Bereidingswijze

Deze heerlijk gevulde tortilla wraps zorgen voor een kleurenfeestje op elke BBQ of picknick!

voor 4 gevulde tortilla wraps 
• 2 Santa Maria Wortel Tortilla 

Wraps Medium 
• 2 Santa Maria Bieten Tortilla 

Wraps Medium 
• ½ pot (125 g) Santa Maria 

Chunky Wrap Salsa Medium 
• ½ pot (100 g) Santa Maria 

Green Jalapeño 
• 125 g (plantaardige) zure room 
• 50 g Santa Maria Nacho Chips  
• 50 g baby spinazie 
• 5 g koriander, fijngesneden  
• zonnebloemolie  
• zout en peper 

voor de kruidige bloemkoolrijst 
• 1 blik (200 g) zwarte bonen, 

uitgelekt en afgespoeld 
• 1 blik (150 g) mais, uitgelekt  

en afgespoeld 
• 1 verpakking Santa Maria  

Taco Seasoning Mix No  
Salt Added

• 1 rode paprika, in blokjes 
• 400 g bloemkoolrijst 
• 1 el tomatenpuree

voor de ingelegde rode ui 
• 2 rode uien, in ringen 
• 15 g suiker 
• 75 ml water 
• 75 ml azijn 
• 1 tl gele mosterdzaadjes 
• 1 tl zout 

1. Begin met het maken van de ingelegde rode ui. Doe 
de rode uienringen in een hittebestendige kom. Verhit 
een steelpan op lage temperatuur en verwarm hierin 
al roerend suiker, water, azijn, mosterzaad en zout 
totdat de suiker en het zout zijn opgelost. Giet de 
vloeistof over de rode uienringen en laat minimaal 15 
minuten staan.   

2. Verhit ondertussen wat zonnebloemolie in een 
hapjespan op middelhoge temperatuur en bak de 
bloemkoolrijst 2 minuten aan. Voeg de rest van de 
ingrediënten voor de kruidige bloemkoolrijst toe en 
bak ze 3 minuten mee. Proef en breng op smaak met 
zout en peper.   

3. Verhit een koekenpan zonder olie op middelhoge 
temperatuur en verwarm de Santa Maria Bieten en 
Wortel Tortilla Wraps 10 seconden aan beide kanten. 

4. Verdeel de kruidige bloemkoolrijst over de wraps, 
gevolgd door de baby spinazie, zure room en de 
Santa Maria Chunky Wrap Salsa. Garneer de wraps 
met de ingelegde rode ui, Santa Maria Green 
Jalapeño Hot en de koriander. Verkruimel tot slot de 
nacho’s eroverheen en serveer direct. 

Tip: Rol de wraps op en snijd ze in kleine stukjes, dan
kan je ze ook serveren als borrelhapje! 
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https://www.santamariaworld.com/nl/producten/wortel-tortilla-wrap-medium/
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GERECHTEN

Groene pastasalade met 
pistache en munt 

Ingrediënten Bereidingswijze

WildWestLand Garlic & Herb Affair zorgt voor een superromige dressing voor deze frisse salade! 

voor 4 personen 
• 2 perziken, gehalveerd 
• 1 verpakking (125 g) 

WildWestLand Garlic & 
Herb Affair 

• 1 bosui, in ringen 
• 1 avocado, in blokjes 
• 1 limoen, de rasp  
• 300 g fusilli 
• 250 g cherrytomaten 
• 100 g sugarsnaps 
• 50 g tuinerwten 
• 50 g rucola 
• 30 g muntblaadjes, 

fijngehakt 
• 20 g pistachenoten, grof 

gehakt 
• olijfolie 
• zout en peper

1. Verwarm de BBQ voor.  

2. Bereid de fusilli volgens de instructies op de 
verpakking. Bewaar 100 ml kookvocht en zet apart. 
Spoel de pasta af met koud water en voeg een 
scheutje olijfolie toe. Roer goed door.   

3. Verhit wat olijfolie in een hapjespan en roerbak 
de cherrytomaten, sugarsnaps en tuinerwten in 4 
minuten totdat de cherrytomaten goudbruin kleuren 
en de sugarsnaps en tuinerwten knapperig zijn 
geworden.   

4. Gril de perziken in 6 minuten op de voorverwarmde 
BBQ totdat er grillstrepen ontstaan, keer halverwege 
om. Zet apart.  

5. Doe de WildWestLand Garlic & Herb Affair in een 
kom, voeg het kookvocht beetje bij beetje toe totdat 
het mengsel de dikte heeft van romige dressing.    

6. Doe de fusilli, sugarsnaps en tuinerwten in een kom, 
voeg de romige dressing toe en schep het geheel 
door elkaar. Proef en breng op smaak met zout en 
peper.   

7. Verdeel de rucola, avocadoblokjes, pistachenoten, 
bosui, cherrytomaten en perziken over de 
pastasalade. Garneer de salade met de limoenrasp 
en munt. Serveer direct! 
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GERECHTEN

Crispy vegetarische kipburgers 
met pittige mango hoemoes  

Ingrediënten Bereidingswijze

Een goede burger mag bij geen enkele BBQ ontbreken! Deze heerlijke vegetarische 
kipburger is fris én pittig! 

voor 4 personen 
• 4 vegetarische 

kipschnitzels   
• 4 hamburgerbroodjes  
• 2 avocado’s, in plakjes 
• 1 verpakking (200 g) 

Maza Hoemoes Spicy 
Mango  

• 60 g ijsbergsla, grof 
gesneden  

• zonnebloemolie 

voor de gekarameliseerde
rode uien 
• 2 rode uien, in halve 

ringen 
• 2 el honing 

1. Begin met de gekarameliseerde rode uien. Verhit wat 
zonnebloemolie in een koekenpan op middelhoge 
temperatuur en fruit de rode uien 6 minuten totdat ze 
glazig zijn geworden. Voeg dan de honing toe en laat 
de uien nog 2 minuten karamelliseren. Zet apart.   

2. Verhit wat zonnebloemolie in een koekenpan op 
middelhoge temperatuur en bak de vegetarische 
kipschnitzels 6 minuten totdat ze goudbruin en 
knapperig zijn geworden. Keer halverwege om.  
 

3. Snijd de broodjes doormidden en besmeer de 
onderkanten met de Maza Hoemoes Spicy Mango. 
Verdeel hier de ijsbergsla over, gevolgd door de 
kipschnitzels en de plakjes avocado. Verdeel de 
gekarameliseerde ui erover en maak het af met de 
bovenkant van de broodjes. Serveer direct!   

Tip: Mocht je nou niet zo van spicy houden, dan is
Yazzara van Maza ook erg lekker erop!
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ZOET

Warme appel met cookie crumble 

Ingrediënten Bereidingswijze

Deze warme appel met cookie crumble is een ideaal zomers toetje. De zoete appel en 
frisse crumble passen perfect bij elkaar. Je kan het van te voren maken, (voor)bakken in de 
oven en eventueel opwarmen op de BBQ!

voor 4 personen 

voor de vulling 
• 4 appels, in kleine blokjes 
• ½ citroen, de rasp  
• 2 el BioToday ahornsiroop  
• 2 el BioToday 

kokosbloesemsuiker 
• 1 el citroensap 
• 1 tl kaneel 
• plantaardige boter, om in te 

vetten 

voor de lemon-almond
crumble
• ½ verpakking (100 g) 

BioToday lemon almond 
cookies, fijngehakt 

• 125 g bloem 
• 100 g plantaardige boter, 

gekoeld en in kleine blokjes 
• 75 g BioToday 

kokosbloesemsuiker 
• optioneel: 4 el geroosterd 

amandelschaafsel 

1. Verwarm de BBQ voor en vet een grote 
hittebestendige schaal of vier kleine hittebestendige 
schaaltjes in met wat plantaardige boter.   

2. Meng de ingrediënten voor de vulling in een kom en 
zorg ervoor dat alle stukjes appel bedekt zijn. Verdeel 
vervolgens de gezoete appeltjes over de schaal. 
  

3. Maak nu de lemon-almond crumble. Doe de bloem, 
plantaardige boter en BioToday kokosbloesemsuiker 
in een kom en gebruik je handen om het tot een 
kruimelig deeg te vormen. Voeg dan de stukjes 
BioToday lemon almond cookies toe. Verdeel dan de 
crumble over de ovenschaal.   

4. Zet de schaal op de BBQ, doe de BBQ dicht of dek de 
schaal af met aluminiumfolie en laat het 40 minuten 
staan totdat de appels zacht zijn geworden en de 
crumble goudbruin is geworden.    

5. Haal de appel crumble van de BBQ en garneer 
eventueel met amandelschaafsel. Serveer wanneer de 
apple crumble nog warm is en geniet ervan!  

 
Tip: Serveer op zwoele zomeravonden met een bolletje 
(vegan) vanille-ijs!
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ZOET

Rabarber-pistache crème brûlée 
in een potje

Ingrediënten Bereidingswijze

Zet dit toetje op tafel en jouw gasten zullen denken dat het van een chic restaurant komt. Maar 
niets is minder waar: dit maak jij gewoon in je eigen keuken! 

voor 4 personen 
• 2 stengels rabarber, in 

stukjes 
• 1 sinaasappel, het sap en de 

rasp 
• 50 g lichtbruine 

basterdsuiker 
• 40 g pistachenoten, grof 

gehakt 

voor de crèmevulling 
• 50 g bruine basterdsuiker 
• 7 g agar agar 
• 800 ml kokosmelk 
• 1 tl vanille-extract  
• ½ tl gemalen kardemom 

1. Doe alle ingrediënten voor de crèmevulling in 
een steelpan en breng aan de kook. Verlaag de 
temperatuur en laat het mengsel 10 minuten rustig 
doorkoken totdat het is ingedikt. Gebruik een garde 
om het mengsel te roeren. Giet het mengsel direct in 
vier hittebestendige potjes en laat 1 uur opstijven in de 
koelkast.   

2. Verwarm de oven voor op 180 °C. Verdeel de rabarber 
over een met bakpapier beklede bakplaat en voeg het 
sap en de rasp van de sinaasappel toe, samen met 
de helft van de suiker. Rooster de rabarber 10 minuten 
in het midden van de voorverwarmde oven. Laat 
afkoelen.   

3. Verdeel de overgebleven basterdsuiker over de 
bakjes met de crème en gebruik een brander 
of zet de crème brûlée in de BBQ om de suiker 
te karamelliseren. Verdeel de rabarber en de 
pistachenoten net voor het serveren over de crème 
brûlée.  
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ZOET

Mini tarte tatins van perzik 
met vanille-ijs 

Ingrediënten Bereidingswijze

Niemand zal geloven dat deze show stopper van een toetje supermakkelijk te maken is! 

voor 4 personen 
• 8 plakjes bladerdeeg 
• 2 perziken, ontpit en 

gehalveerd 
• 200 g vanille-ijs 
• 25 g roomboter  
• 5 el honing  

voor de crumble  
• 50 g bloem 
• 25 g witte basterdsuiker  
• 25 g boter, op 

kamertemperatuur 
• 1 tl citroenrasp  

1. Verwarm de oven voor op 180 °C.  

2. Leg twee plakjes bladerdeeg op elkaar en rol ze uit 
op een met bloem bestoven aanrecht. Steek er een 
cirkel met een diameter van 10 cm uit. Herhaal dit tot je 
alle plakjes bladerdeeg hebt gehad.  

3. Meng de ingrediënten voor de crumble in een kom 
tot een kruimelig deeg. Verdeel de crumble over een 
met bakpapier beklede bakplaat en bak in 20 minuten 
gaar en goudbruin.  

4. Verhit een (tarte tatin) pan met dikke bodem 
op middelhoge temperatuur en smelt de 
boter. Karamelliseer hierin de honing totdat deze 
donkerder bruin kleurt.     

5. Verdeel hierna de gehalveerde perziken met de 
snijkant over de pan. Leg op elk van de perziken een 
cirkel van bladerdeeg, stop goed maar pas op voor 
de hete karamel. Prik met een vork gaatjes in het 
bladerdeeg. Bak in het midden van de oven goudbruin 
en gaar in 20 minuten.   

6. Leg de tarte tatins op een bord, bestrooi met crumble 
en schep op elke tarte tatin een bol ijs. Serveer direct.

Tip: Ga je picknicken? Vervang het vanille-ijs dan voor
slagroom of een lekkere yoghurt! 
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ZOET

Grapefruit-tijm mocktail  

Ingrediënten Bereidingswijze

Deze frisse mocktail ziet er superfeestelijk uit. Hét bewijs dat je geen alcohol nodig 
hebt voor een heerlijk drankje! 

 voor 4 personen 
• 2 grapefruits  
• 5 g tijm 
• 1 l bruiswater 
• optioneel: ijsklontjes 
• optioneel: 2 el agavesiroop 

1. Pers 1,5 grapefruit uit en verdeel dit sap over vier 
glazen. Snijd de overbleven halve grapefruit in plakjes.  
 

2. Vul de glazen eventueel tot de helft van het glas met 
ijsklontjes, voeg dan bruiswater toe en eventueel de 
agavesiroop als je van zoet houdt. Garneer de glazen 
met de plakjes grapefruit en de tijm. Serveer direct.  
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ZOET

Moscow mule met bramen 

Ingrediënten Bereidingswijze

De bramen zijn in deze cocktail een tegenhanger van de scherpe gember. Zo lekker! 

voor 4 personen 
• 2 limoenen, sap 
• 100 g bramen 
• 500 ml gemberbier 
• 180 ml vodka  
• ijsklontjes 
• optioneel: 1 limoen, in plakjes 

1. Verdeel de bramen over vier glazen. Bewaar 
eventueel wat bramen voor de garnering. Vul de 
glazen tot de helft met ijsklontjes en voeg per glas 
45 ml wodka, 120 ml gemberbier en het sap van een 
halve limoen toe. Roer kort door elkaar.   

2. Garneer eventueel met extra limoenschijfjes en de 
overgebleven bramen. Serveer direct.   

Tip: Zijn kersen in het seizoen? Die zullen ook goed bij
deze cocktail passen!  
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colofon

BBQ & Buiten is een recepten e-book van De Hippe Vegetariër. Maar omdat we je zoveel 
mogelijk willen inspireren, zijn er nog veel meer! Zo hebben we receptenboekjes die 
vanuit bepaalde dieetwensen ontwikkeld zijn, zoals het e-book Lekker & Licht met daarin 
koolhydraatarme recepten, of het Volwaardig Vegan e-book boordevol plantaardige recepten. 
Maar zijn we ook bezig met het ontwikkelen van e-books die zich richten op gerechten binnen 
een thema. Denk aan inspirerende e-books met bowls, ovengerechten of eenpansgerechten! 

Op zoek naar meer inspiratie? Neem een kijkje op www.dehippevegetarier.nl of duik in een van 
onze andere inspiratiebronnen:  
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