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Lukijalle

Olen ollut vegaani yli kaksikymmmenta vuotta ja suunnitellut vegaanisia
resepteja lahes yhta kauan. Naiden vuosien aikana on ollut ilo huoma-
ta, miten vegaaninen ruoka on ottanut oman paikkansa kotikeittidissa,

kauppojen valikoimissa ja ravintoloiden ruokalistoilla.

Grillaus on kuitenkin edelleen hyvin lihapainotteinen laji, ja kasvisruoka
jaa helposti kesakeittidissa lisukkeen asemaan. Halusin kirjoittaa ta-
man kirjan, koska kesallakin voi ja kannattaa herkutella hyvalla kasvis-
ruoalla. Kesalld monet kasvikset ovat herkullisimmillaan, ja niiden maut

paasevat parhaiten oikeuksiinsa grillin kuumuudessa.

Olen koonnut tahan kirjaan resepteja, joiden avulla paaset grillaamaan
monipuolisesti erilaisia kesdkasviksia, proteiinia tietysti unohtamatta.
Pihvit, makkarat ja muut grilliherkut valmistuvat tdman kirjan ohjeilla

taysin kasvipohjaisesti.

Kasvisruoan grillaaminen on paitsi eettinen teko eldinten kannalta,
myos ilmastoviisaan ruoanlaittajan valinta. Kasviksia grilliin valitseva
kokkaaja pienentdad omaa hiilijalanjalkeddan huomattavasti, mutta her-

kullisesta ruoasta ei silti tarvitse tinkia.

Toivottavasti tdma kirja inspiroi juuri sinua valitsemaan tana kesana
kasvisruokaa grilliin! Olitpa sitten pitka&n linjan kasvissy&ja tai kasvis-
ruokaan vasta tutustuva, |6ydat tasta kirjasta varmasti uutta inspiraa-

tiota grilliruokien valmistamiseen.

Lisda reseptejani [6ydat osoitteesta chocochili.net.



Grillin valinta

Muutamia leivonnaisresepteja lukuun ottamatta kaikki tdman
kirjan reseptit syntyvat minkalaisella grillilld tahansa.

On makuasia, millaisella grillilla haluaa laittaa ruokaa,
mutta olen itse paatynyt kahteen erilaiseen grilliin: tiilista
itse rakennettuun avotuligrilliin seka kolmella polttimolla ja
sivukeittimelld varustettuun kaasugrilliin.

Avotulella kokkailussa on oma vieha-
tyksensa. Aidosta hiilloksesta syntyy
ruokaan makua, jota ei kaasugrillissa
saa, ja kokkaaminen tuntuu hiilloksen
valmistelusta [ahtien tarkealta rituaa-
lilta. Hyvan hiilloksen tekeminen vie
kuitenkin aikaa, joten se ei sovi kaikista
kiireisimmille grillaajille. Kannattaa
myds muistaa, ettd tulella kokkaaminen
ei onnistu maastopalovaroituksen
aikana. Monet hyvat grillailukelit voivat
siis menna sivu suun, jos luottaa keséa-
keittion pelkan avotulen varaan.
Lampotilan saately on myds hiilloksen
kanssa hankalampaa kuin kaasu-
grillissa, eivatka esimerkiksi kaikki
taman kirjan leivonnaisreseptit onnistu

perinteisella tulipaikalla kokkaillen.

Kaasugrillissa ei ole samaa henkea kuin
avotulella kokkaamisessa, mutta se on
helppoa ja nopeaa ja - mika tarkeinta -
ruoasta tulee silti herkullista. Kaasugril-
lin kdyttd onnistuu katoksen alla kelilla
kuin kelilla, my®s maastopalovaroi-
tuksen aikaan. Kolmen polttimon grilli
on hyva valinta, jos haluat valmistaa

grillissa myos leivonnaisia tdman kirjan

ohjeiden mukaan. Polttimoiden avulla
grilliin saa helposti epasuoran ldmmaon.
Epdasuoralla lammolla tarkoitetaan sel-
laista valmistustapaa, jossa lammon-
lahde ei ole grillissa suoraan valmistet-
tavan ruoan alla. Kaasugrillissa epa-
suora lampo saadaan aikaan sammut-
tamalla vastus keskelta, mutta pita-
malla ne paalla sivuilta. Hiiligrillissa
puolestaan hiilet voidaan siirtaa
sivummalle kypsennettavan ruoan alta.
Myés tynnyrin mallinen, kannellinen
hiiligrilli on hyva vaihtoehto. Epasuoraa
lampda on siind mahdollista tuottaa
hiilten paikkaa siirtelemalld, vaikka
tassakin tapauksessa lampotilan saa-
tadminen vaatii kaasugrillida enemman

harjoitusta.

Grillin valinta on siis kokkaajan kasissa,
mutta kertakayttogrillien hankkimista
en suosittele. Niiden kayttamisesta
syntyy turhaa roskaa, ja pieni grilli har-
voin [&mpenee riittavasti hyvan loppu-
tuloksen saavuttamiseksi. Jos sinulla ei
ole omaa grillia, monista taloyhtidista,
kaupungeista ja retkikohteista 16ytyy

yvhteiskaytdssa olevia grillipaikkoja.
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Tietoa raaka-aineista

Agavesiirappi

Agavesiirappi on agave-suvun kasvista
valmistettu mieto siirappi, jota voi
kayttaa makeuttamiseen. Agave-
siirappia loytyy vaaleaa ja tummempaa,
joista jalkimmainen on hieman voi-
makkaamman makuista. Voit korvata
agavesiirapin resepteissa tavallisella

vaalealla siirapilla tai vaahterasiirapilla.

Biscoff-tahna

Biscoff-tahna on kekseista jauhettua
herkullisen makeaa levitetta. Biscoffis-
sa on nappdara ominaisuus: se sulaa
lammitettdessa, jolloin siitd saa ihanaa
kastiketta esimerkiksi jaateldannoksiin.
Biscoff-tahnaa l6ytyy tavallisista ruoka-

kaupoista, yleensa hillohyllylta.

Gluteenijauho

Pelkkaa vehnan gluteenia sisaltava jau-
ho sisaltda runsaasti proteiinia. Glutee-
nijauhoa kaytetaan seitanin valmistami-
seen. Jauhoja 16ytyy hyvinvarustelluista

ruokakaupoista ja ekokaupoista.

Harissa

Pohjoisafrikkalainen harissa-mauste-
tahna sisaltaa chilia seka muita maus-
teita, kuten valkosipulia, korianteria ja
juustokuminaa. Harissa sopii loistavasti
paitsi ruokien maustamiseen myos
esimerkiksi voileipien valiin. Mauste-
tahnan tulisuus vaihtelee, joten lisaa
sita ruokiin maistellen. Oma suosikki-

harissani |6ytyy Baba-tuotemerkilta.
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Juustot

Vegaanisten juustojen joukosta alkaa
16ytya jo valinnanvaraa kauppojen
juustohyllystd, mutta laatu vaihtelee!
Kirjan kirjoitushetkelld oma suosikki-
juustoni ruoanlaittoon on Violifen Epic,
josta syntyy muun muassa mainio
juustokastike pizzaan. Vegaanista fetaa
16ytyy Violifen ja kotimaisen Mon vali-
koimista. Markkinoille tulee kuitenkin
jatkuvasti uusia tuotteita, joten omat

lempijuustosi [6ydat vain kokeilemalla.

Kaurafraiche

Kaurasta valmistettu ranskankerma eli
kaurafraiche sopii dippikastikkeiden
pohjaksi, kylmiin kastikkeisiin ja sellai-
senaan raikkaaksi lisukkeeksi. Kaura-
fraichea l6ytyy kaupoista muutamaa
eri merkkia, joissa jokaisessa on hieman
maku- ja koostumuseroja. Suosittelen
testaamaan eri vaihtoehtoja, jotta 16y-
dat oman suosikkisi! Jotkut kaura-
ranskankermat eivat ole mielestani
riittdvan happamia, tai ne ovat koostu-
mukseltaan vahan liian paksuja, mutta
lisaamalla joukkoon sitruunamehua

lopputulos paranee.

Makkarat ja nakit

Kaupoista [6ytyy nykyaan jo laaja
valikoima vegaanisia makkaroita ja
nakkeja. Pdaraaka-aineina kaytetaan
useimmiten soijaa, vehnaa, hernetta
tai naiden sekoitusta. Nakeissa on isoja

koostumus- ja makueroja, joten oman



suosikkisi 16ydat vain maistelemalla.
Kirjan kirjoitushetkelld omia lempi-
nakkejani 16ytyy esimerkiksi Muu- ja

Makukeittid-tuotesarjoista.

Margariini

Vegaanisia margariineja [6ytyy ruoka-
kaupoista useampaa laatua. Marga-
riinien maku on parantunut huimasti
viime vuosina. Kauppoihin on tullut
myds kasvirasvoja, jotka muistuttavat
maultaan ja kayttéominaisuuksiltaan
voita. Ne sopivat erityisen hyvin ruo-
kiin, joihin kaivataan tayteldisempaa
makua. Kannattaa rohkeasti tutustua

eri vaihtoehtoihin!

Ravintohiivahiutaleet

Jos kaipaat ruokiin pahkinaista ja
juustoista makua sekd& umamia, ovat
ravinto- eli oluthiivahiutaleet hyva

valinta. Kaytan hiutaleita usein seka

ruoanlaitossa etta sellaisenaan. Kokeile

hiutaleita esimerkiksi salaateissa, pas-

toissa ja voileipien paalla! Ravintohiiva-

hiutaleita 16ytyy hyvinvarustelluista
ruokakaupoista sekd luontaistuote- ja

ekokaupoista.

Pesto

Useimmat kaupan valmispestot sisal-
tavat juustoa, mutta joiltain tuotemer-
keilta 16ytyy myds vegaanisia versioita.
Punainen arrabbiata-pesto on tavallista
punaista pestoa tulisempaa ja 1aht6-

kohtaisesti vegaanista.

Tahini

Tahini on tahnaa, jota valmistetaan
jauhetuista seesaminsiemenista.
Resepteissani kaytetdan aina vaaleaa,
juoksevaa tahinia. Tumma tahini on
valmistettu kuorimattomista seesa-
minsiemenista ja on moneen reseptiin
lilan voimakkaan makuista. Jos olet
allerginen seesaminsiemenille, tahinin
VoI useissa resepteissa korvata jollain

muulla pahkina- tai siementahnalla.

VINKKI! Vapaaehtoisvoimin pyodriva vegaanituotteet.net on kullanarvoinen netti-

palvelu, josta I6ydat kauppareissulla helposti tavallisten ruokakauppojen vegaaniset

tuotteet. Jos et ole esimerkiksi suklaa- tai margariinihyllylld varma vegaanille sopivista

vaihtoehdoista, voit tarkistaa ne Vegaanituotteet-sivuston listauksesta.
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Kasvis

Bataatti

Fenkoli

Herkkusieni

Herne

Kerakaali

Kesakurpitsa

Kiinankaali

Kukkakaali
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Grillaa taydellista

Esivalmistelu

Leikkaa noin 1/2 cm
paksuisiksi siivuiksi.

Leikkaa lohkoiksi.

Grillaa taytettyina
tai pienet sienet

kokonaisina.

Grillaa kokonaisina

palkoina.

Leikkaa paksuiksi
lohkoiksi, jotka ovat

kannasta kiinni.

Leikkaa pienet kesa-
kurpitsat pitkittain
puoliksi ja isommat
noin sentin pakuisik-

si viipaleiksi.

Leikkaa pitkittain

neljaksi lohkoksi.

Leikkaa lohkoiksi tai
“pihveiksi”.

Grillausaika

15 min

10 min

5-15 min

5-10 min

Varhaiskaali
5-10 min,
talvikaali

15 min

5-10 min

5 min

5-10 min

Muita huomioita

Voit halutessasi grillata

bataatit kuorineen.

Fenkolin uloin kuori ja
lehtien varret saattavat olla
sitkeita. Voit tarvittaessa
poistaa ne myds kypsennyk-

sen jalkeen.

Sy& sienet suoraan grillista,
silla ne eivat pida odotte-

lusta.

Grillatut herneet voi syéda

palkoineen.

Misovoi (s. 48) on taydellista
grillattujen kaalilohkojen

kanssa.

Jata kesakurpitsa hieman

napakaksi.

Kiinanakaalia voi sy6da
paksoin tapaan ja maustaa
esimerkiksi aasialaisittain
seesamioljylla, valkosipulilla,
inkivaarilla ja soijalla.

Myo6s kukkakaalin lehdet voi
grillata - niiden maku muis-

tuttaa paksoita.



Kasvis

Maissi

Munakoiso

Nauris

Paksoi

Paprika

Peruna

Porkkana

Purjo

Esivalmistelu

Poista suojalehdet.

Leikkaa pitkittain
puoliksi tai noin
sentin paksuisiksi
viipaleiksi.

Leikkaa noin 1/2 cm
paksuisiksi siivuiksi.
Leikkaa pitkittain
kahtia.

Padron-paprikat voi
grillata kokonaisina.
Leikkaa isommat

paprikat lohkoiksi ja

poista siemenet.

Keita kypsiksi ennen

grillaamista.

Halkaise isot pork-
kanat pitkittain.

Leikkaa tumman-
vihreat lehdet
pois. Halkaise varsi
pitkittain.

Grillausaika

15-20 min

10-15 min

10 min

5 min

5-10 min

10 min

5-10 min

10 min

Muita huomioita

Esikypsennetty maissi kyp-
syy noin 5 minuutissa, mutta
tuoreiden maissien maku on

omaa luokkaansa!

Munakoiso on herkullisim-
millaan, kun se on suussasu-
lavan pehmeda. Kypsenna

siis huolella!

Valitse grilliin mieluiten ma-

keita hunajanauriita.

Voitele rypsi- tai oliividljyn
sijaan halutessasi paahdetul-

la seesamioljylla.

Paprika on parhaimmillaan
hieman rapeana, mutta voit
my&s grillata paprikat aivat
pehmeiksi ja kayttaa (kuorit-
tuna) erilaisten tahnojen ja

keittojen valmistamiseen.

Voit kypsentda perunat
myos keittamatta. Pienet
perunat kypsyvat grillissa

noin 30-40 minuutissa.

Tarjoa esimerkiksi misovoin
(s. 48) kanssa.

Tarjoa esimerkiksi feta-yrtti-

relissin kanssa (s. 35).
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Kasvis

Retiisi

Sipuli

Tomaatti
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Esivalmistelu

Poista mahdolliset
lehdet.

Kuori keltasipulit ja
leikkaa lohkoiksi. Ke-
vat-/kesasipulit voi

grillata sellaisenaan.

Halkaise isot tomaa-
tit, kirsikkatomaatit
voi grillata sellaise-

naan.

Grillausaika

5 min

5-10 min

5 min

Muita huomioita

Retiisi on totuttu sydmaan
raakana, mutta sen maku
pehmenee ihanasti kyp-
sennettdessa. Jata retiisit

napakoiksi!

Kokeile sipulia esimerkiksi
vartaisiin bbg-kastikkeella

(s. 156) valeltuna.

Valitse grilliin mieluiten ter-
tussa olevia kirsikkatomaat-
teja, jolloin niiden kdantami-

nen grillissa on helpompaa.



Menuehdotuksia

[}

W MENU 1
Tama kokonaisuus sopii erityisen hyvin
perinteisten, taytelaisten grillimakujen

ystaville. Hurmaa myods sekasyojat!

BBQ-seitanpihvit (s. 61)
Keitetyt perunat ja tofuskagen (s. 121)
Grillattu tuore maissi (s. 31)

Raparperipaistos (s. 138)

"" MENU 2

Keskikesan ihanimmat raaka-aineet
sopivat parhaiten yhteen! Kirsikat, peru-
nat, kukkakaali, yrtit, porkkanat ja man-

sikat sulautuvat kesaiseksi grillimenuksi.

Kirsikkamarinoitu tofu (s. 75)
Peruna-kukkakaalinyytit minttu-
pestolla (s. 41)

Kesaporkkanat misovoilla (s. 48)
Mansikkakakku (s. 135)

"" MENU 3

Aasialaisia makuja sisaltava grilliruoka-
kokonaisuus sisaltaa taytelaista tofua,
mehevaa munakoisoa ja raikasta
salaattia. Kokonaisuus kruunataan hel-

polla jaateldjalkiruoalla.

Satay-tofu (s. 64)
Gochujang-munakoisot (s. 28)
Vesimeloni-retiisisalaatti (s. 108)

Limoncello-float (s. 148)

[}

W MENU 4

Grilliburgeribileet jarjestyvat helposti
tdman menun avulla! Monet ruokien
osaset voi valmistella jo hyvissa ajoin
etukateen, joten h-hetkella riittaa, kun

laittaa grillin kuumaksi.

Kikherne-caesarburgerit (s. 85)
Maailman paras perunasalaatti (s. 113)
Minttu-mansikkajuustokakku

purkissa (s. 141)

it

W MENU 5
Tassa menussa yhdistelldan espanja-
laisia ja eteldamerikkalaisia makuja

herkulliseksi kokonaisuudeksi.

Tofu-ananasvartaat (s. 71)
Chimichurriperunat (s. 43)
Padron-paprikat limettisuolalla (s. 47)
Grillatut kirsikat (s. 147)
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GRILLATUT FENKOLIT,
TURKKILAISTA JOGURTTIA JA
OLIIVIGREMOLATAA

Fenkoli on yksi lempikasviksistani. Sen tunnistettava
anista muistuttava maku muuttuu kypsennyksen myota
miedommaksi. Grillattu fenkoli tarjoillaan jogurttipedilla ja
viimeistellaan herkullisella oliivigremolatalla.

4 ANNOSTA

400 g turkkilaista kaurajogurttia
1 sitruunan raastettu kuori

1-2 rkl sitruunamehua

600 g/ 2 kpl fenkoleita

2 rkl oliivioljya

suolaa ja mustapippuria

OLIIVIGREMOLATA

17 dI vihreita kivettdmia oliiveja

1% dl / noin 1 ruukku ruohosipulia
silputtuna

1% dl / noin 1 ruukku lehtipersiljaa
silputtuna

1dl cashewpahkinoita

1 sitruunan raastettu kuori

1 rkl sitruunamehua

1rkl kylmapuristettua oliividljya

(1 rkl ravintohiivahiutaleita)

Valmista ensin oliivigremolata. Silppua oliivit.
Hienonna yrtit ja cashewpahkinat. Sekoita
kaikki aineet yhteen kulhossa ja mausta halu-

tessasi vield ravintohiivahiutaleilla.

Sekoita turkkilaisen kaurajogurtin sekaan
sitruunan kuori ja mehu. Levita jogurtti

lautaselle.

Leikkaa fenkolista kuivat paat pois. Leikkaa
fenkolit pituussuunnassa puoliksi ja puolik-
kaat viela kolmeen lohkoon. Pyorittele lohkot
oliividljyssa ja mausta suolalla. Grillaa kauniin
varisiksi kummaltakin leikkuupinnalta, noin
5 minuuttia per puoli. Fenkolit saavat jaada

napakoiksi.

Nosta lampimina jogurtin paalle ja ripottele

pinnalle oliivigremolataa.
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SUOMEN SUOSITUIMMAN
VEGAANIVAIKUTTAJAN HELPOT
JA HERKULLISET RESEPTIT
GRILLIIN JA KESAAN!

Marinoidut sienivartaat, gochujang-munakoisot
ja kikherneburgerit - seka monta muuta
herkullista reseptia, jotka innostavat ruoanlaiton ja
rentojen kesapaivien pariin.

Chocochilin kesdruokaa kokoaa yksien kansien valiin
Chocochilin parhaat grillireseptit seka niiden herkulliset
lisukkeet. Kirjan ohjeet soveltuvat niin aloittelevan
grillaajan kuin kokeneemmankin vegekokin kayttéon.

Elina Innanen on ruokavaikuttaja ja keittokirjailija, joka innostuu
kauden kasviksista ja helppous-herkullisuussuhteen maksimoinnista.

Chocochilin kesdruokaa on hanen kahdeksas keittokirjansa.

J?S? |‘ 3098H
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