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! Luonnonvarakeskus (Luke), PL 2, 00791 Helsinki
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Taman oppaan tarkoituksena on tuottaa ajantasaista tietoa Suomessa kadytettdvista palkokasveista
seka niiden merkityksesta ja kasittelyohjeista. Opas on tarkoitettu avuksi erityisesti elintarvikeketjun
kehittajille ja yrityksille, mutta toivottavasti siitd on myos konkreettista hyotya tavalliselle kuluttajalle.

Taustana oppaan kirjoittamisessa ovat olleet useat tyOpajat ja keskustelut, joissa on toivottu
koostetta palkokasveista ja niiden kasittelysuosituksista koskien esimerkiksi mahdollisia haitta-aineita
(esimerkiksi lektiini, visiini ja konvisiini). Elintarvikevirasto Evira on laatinut naitd haitta-aineita sisal-
tavien palkokasvien kasittelystad ohjeet, joihin oppaassa viitataan.

Palkokasvit elintarvikkeena -opas tuotettiin InnoRuoka — Innovoinnilla ja kokeilutoiminnalla kes-
tavaa ruokaa ja kasvua Hameessa -hankkeen toimenpiteena. Hanke on osa Kasvua Hameessa - Hima-
l[disen ruokaketjun kehittamisen teemaohjelmaa 2015-2020. InnoRuoka-hankkeen toteutuksesta
vastaa Hameen ammattikorkeakoulu (HAMK) ja osatoteuttajina ovat Luonnonvarakeskus (Luke) ja
Koulutuskeskus Salpaus Lahdessa.

Oppaan kirjoittajina ovat toimineet Luken asiantuntijat ja sen sisdlléssa on hyddynnetty myds
muita kadynnissa olevia palkokasvien kayttoon liittyvien kehittamishankkeiden tuottamia materiaale-
ja. Naista keskeisimpia ovat Valkuaisfoorumi, ScenoProt ja FutureCrops — hankkeet.

Valkuaisosaamiskeskuksesta ratkaisuja Hémeen valkuaisomavaraisuuteen -hankkeessa raken-
nettiin Valkuaisfoorumi, jonka tavoitteena on edistda kotimaista valkuaisomavaraisuutta ja kehittaa
Hameen vahvaan luonnonvaraosaamiseen perustuva toimintamalli. Yhtend hankkeen tuotoksena
laadittiin Puutarhasta proteiinia -tietokortit. Naiden tekemisessa ovat olleet mukana Hameen am-
mattikorkeakoulu HAMKin opiskelijat: Elias Hakala (lisaksi tietokorttien kuvat ja taitto), Osku Kan-
sanaho, Juuso Kivinen, Eero Korpenfelt, Antti Lehtonen, Joel Pokkinen ja Tuuli Turkia. Heille suuri
kiitos ettd saamme hyoddyntaa tuloksia myos tassa julkaisussa.

ScenoProt on puolestaan Luonnonvarakeskuksen koordinoima Strategisen tutkimuksen neuvos-
ton rahoittamaan tutkimusohjelmaan limastoneutraali ja resurssiniukka Suomi kuuluva hanke. Sce-
noProt-hankkeessa tavoitteena on saada uusista ldahteistd proteiineja ihmisravinnoksi ja eldinten
rehuksi.

FutureCrops on viiden ELY-keskuksen alueella toimiva tiedotushanke, jossa palkokasveja, perin-
teisid ja uudempia vaihtoehtoja tuodaan esille viljelijoille ja kuluttajille suunnattujen tapahtumien ja
seminaarien avulla. Lisaksi tietoa lajien ja lajikkeiden sopivuudesta tuotetaan eri tavoin.
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1. Mita ovat palkokasvit?

Suomessa viljelldadn yli kymmenta hernekasvien heimoon (Fabaceae) kuuluvaa kasvilajia, joita kutsu-
taan myos palkokasveiksi palon sisdlle muodostuvien siementen takia. Satoa tuotetaan padasiassa
eldinten rehuksi ja jonkin verran my6s kylvosiemeneksi.

Erityisesti viime aikoina palkokasvien viljely ihmisravinnoksi on Suomessa lisdantynyt (kuva 1).
Vuonna 2017 harkapavun, herneen ja apiloiden yhteenlaskettu viljelyala oli noin 38 500 hehtaaria.
Lisaksi meilla viljellaan linssia, mailasta, mesikkda, makeaa lupiinia, pensaspapua, virnaa, vuohenher-
nettd ja soijaa, yhteensa noin 600 hehtaarilla (2016). Eri palkokasveja viljelladn myds seoksena seka
heindkasvien kanssa sdilérehuksi korjattaviksi rehunurmiksi. Puhtaasti viljeltyjen palkokasvien osuus
on vajaa kaksi prosenttia Suomen peltoalasta.

Palkokasvit ovat kiinnostavia erikoisuuksia suomalaisessa peltoviljelyssa, ja ne eroavat ominai-
suuksiensa suhteen esimerkiksi viljoista. Juuriin muodostuu kasvien typen saantia helpottavia nysty-
rabakteereja, jotka sitovat ilmakehan typpea kasveille kayttokelpoiseen muotoon. Kasvukauden jal-
keen juurien ja korjuujatteiden sisaltdma typpi rikastaa maata ja vidhentaa seuraavan kasvin lannoi-
tustarvetta. Syvdjuurisina ne muokkaavat ja parantavat maan rakennetta. Hyva piirre on, ettd osa
palkokasveista tuottaa ravintoa myos polyttdjille.

Palkokasvien tuotannossa on myds haasteita, kuten kasvukautemme lyhyys ja viileys. Palkokasvit
kasvavat ja juurissa esiintyvat nystyrabakteerit toimivat parhaiten maan lampétilan ollessa yli 15
astetta.

Suomessa jalostettuja lajikkeita on saatavilla harkapavusta (Kontu, Sampo), herneestad (Hulda,
Jermu, Jymy) ja puna-apilasta (llte, Saija). Muiden kasvilajien kohdalla lajikkeita etsitddan ulkomailta,
ja niiden saanti voi olla vaikeaa. My6s soveltuvuus kasvuoloihimme voi olla epdavarmaa, erityisesti
paivanpituus, lampdtila, kasvukauden pituus ja maan pH ovat tekijoita, jotka erottavat Suomen olot
muista. Kotitarpeeksi siemenliikkeissa myydaan lukuisia hernekasvilajeja ja lajikkeita, joiden alkupe-
ramaa on kuitenkin yleensda muu kuin Suomi.
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Kuva 1. Herneen ja harkdpavun viljelyalat (ha) vuodesta 1910 ldhtien. Vuoteen 1940 saakka herneen luvuissa
on mukana myos pavut ja virnat. Léhde: Luke Tilastot Kaytossa oleva maatalousmaa, Suomen tilastollinen vuo-
sikirja 1917.



Vain pieni osa palkokasvilajeista on ruokakasveja, joista tavallisimmat on lueteltu taulukossa 1. Ruo-
ka-palkokasveista syodaan tavallisesti vain siemenet, joko tuoreina tai tuleentuneina. Joidenkin lajien
syOtavia osia ovat myos kokonaiset palot (esim. herne, tarhapavut) tai verson maanpaallinen osa
(herne).

Taulukko 1. Tavallisempia ruokakaytt66n soveltuvia palkokasvilajeja (suluissa latinankielinen nimi).

Heimo: hernekasvit (Fabaceae)

Suku Lajit
herneet (Pisum) herne (Pisum sativum)
Huom. Myds herneen versot
virnat (Vicia) harkapapu (Vicia faba)
pavut (Phaseolus) tarhapapu/kidneypapu (Phaseolus vulgaris);

ruusupapu (Phaseolus coccineus);
voipapu/limanpapu (Phaseolus lunatus)
pitkdpavut (Vigna) mungopapu (Vigna radiata); lehméanpapu,
mustasilmapapu (Vigna unguiculata tai Phaseolus cylindricus);
adukipapu (Vigna angularis tai Phaseolus angularis)

kahviherneet (Cicer) kikherne eli kahviherne (Cicer arietinum)
soijat (Glycine) soijapapu (Glycine max)
linssit (Lens) linssi eli kylvovirvila (Lens culinaris)
mailaset (Medicago) sinimailanen (Medicago sativa)

Huom. siemenet syodaan idatettyina
lupiinit (Lupinus) valkolupiini (Lupinus albus);

sinilupiini (Lupinus angustifolius);
keltalupiini (Lupinus luteus)
maapahkinat (Arachis) maapahkina (Arachis hypogaea)
apilat (Trifolium) puna-apila (Trifolium pretense)
Huom. maanpaallisten osien kdyttd on EU:ssa sallittu vain
lisdravinteena

1.1. Merkitys suomalaisessa ruokavaliossa ja ravitsemuksessa

Suomalaiset ovat kdyttdaneet viime vuosikymmenina palkokasveja melko vahan. Viimeisimman Finra-
vinto-tutkimuksen (2012) mukaan 25—-65-vuotiaat miehet ja naiset kayttivat palkokasveja ja pahkinoi-
td yhteensa 16 ja 20 g/paiva. 1900-luvun alkupuolella kuivatut pavut ja herneet olivat tirkea osa pe-
rusruokaa. Tosin silloin vaeston ruokatottumukset olivat vahvasti jakaantuneet; hyvin toimeentulevat
(noin 10 %) s6ivat monipuolisesti ja loput 90 % yksipuolisesti.

Suomalaiset ravitsemussuositukset vuodelta 2014 (VRNK 2014) kehottavat lisadmaan palkokas-
vien kulutusta ja ehdottavat sopivaksi maaraksi noin 1 dl/paivd. Runsas palkokasvien kaytto lisaisi
merkittavasti kuidun ja folaatin saantia. Molempien saanti on talla hetkelld niukkaa suositukseen
verrattuna.

Kasvisten kulutus on lisdaantynyt ilahduttavasti viime vuosina. Osasyy lienee markkinoille tullei-
den puolivalmisteiden helppokayttoisyys. Toki sailottyja papuja on ollut tarjolla jo kauan.

Palkokasvien kulutusta pitdisi edelleen lisata. Viimeisimmat meta-analyysit ja kohorttitutkimuk-
set vahvistavat, etta runsas palkokasvien kaytto vahentaa tehokkaasti kokonaiskuolleisuutta ja sairas-
tumista sydan- ja verisuonisairauksiin (Schwinghackl ym. 2017, Miller ym. 2017). Runsas palkokasvien
kaytté nayttdd myos yllapitavan ikddantyneiden kognitiivista suorituskykyd (Mazza ym. 2017). Naissa
tutkimuksissa terveysvaikutukset ovat ilmenneet suuremmilla paivittaisilla kayttémaarilla (100-200
g) kuin suomalaisten suositusten tdmanhetkinen maara (1 dl = 60-80 g).



Taulukko 2. Palkokasvien ravintosisaltd / 100 g tuotetta. Lahde: Fineli, Luken tutkimukset.

nimi energia, hiilihydraatti rasva (g) proteiini kuitu,
laskennalli- imeytyva (g) kokonais-
nen (kJ) (8) (8)
Herne, keitetty, suolaton 357 11 0,9 6,4 3,5
Herne, sokeriherne, tuore 175 6 0,1 2,8 2,2
Herne, vihred, kuivattu 1025 27 1,6 19,4 20,0
Herne, vihred, pakaste 305 9 0,9 5,1 3,1
Herne, vihred, tuore 314 9 0,8 5,6 3,1
Kikherne, kuivattu 1436 46 5,4 21,3 10,7
Linssi, punainen, keitetty 424 16 0,4 7,6 1,9
Linssi, punainen, kuivattu 1270 46 1,3 23,8 4,9
Linssi, vihred/ruskea, kuivattu 1304 46 1,1 24,4 8,9
Lupiini 979 11 7,4 30,5 47,5
Papu, adukipapu, keitetty, 571 21 0,2 9,3 5,5
suolaton
Papu, adukipapu, kuivattu 1222 46 0,5 19,9 11,1
Papu, harkapapu, keitetty 426 14 0,4 7,6 5,4
Papu, harkapapu, kuivattu, 1383 42 1,9 28,5 13,6
harkdapapurouhe
Papu, harkdpapu, tuore 428 13 0,6 8,8 4,2
Papu, mungopapu, keitetty 440 15 0,4 7,7 5,3
Papu, ruskea tai valkoinen, 1277 40 1,5 22,2 21,6
kuivattu, keskiarvo
Papu, valkoinen, keitetty 464 14 0,8 8,3 7,0
Papu, vihred papu, keitetty 158 5 0,3 2,2 2,6
Papu, vihread taitepapu, tuore 149 5 0,3 2,1 2,4
Soijapapu, keitetty, suolaton 704 5 8,0 16,1 7,1
Soijapapu, kuivattu 1565 10 17,7 35,9 15,7

1.2. Ravintokuitu

Palkokasveissa on runsaasti seka liukoista etta liukenematonta ravintokuitua. Runsas ravintokuidun
saanti edistdaa hyodyllisten suolistomikrobien kasvua ja toimintaa ja siten ihmisen terveytta. Palko-
kasvien kuitu on rakenteeltaan erilaista kuin muiden kasvisten ja viljojen kuidut, joten se monipuolis-
taa suoliston mikrobistoa.

Kuidun ja hitaasti pilkkoutuvan tarkkelyksen vuoksi palkokasvien glykeeminen indeksi ja glykee-
minen kuorma ovat matalia (Atkinson ym. 2008, Brand-Miller ym. 2009, Rebello ym. 2014) eli ne
nostavat veren sokeria hitaasti ja niiden kokonaisvaikutus veren sokeriin on pieni. Palkokasvien solu-
seindmien rakenne nayttaa olevan niin monimutkainen, ettd se kestda ruuansulatuskanavassa ohut-
suolen loppupadhan ja paksusuoleen saakka. Siten paljon papusoluja sailyy ehjina ja huomattava osa
tarkkelyksesta vapautuu vasta paksusuolessa (resistentti tarkkelys), joten sekin toimii paksusuolessa
kuidun tavoin. Samoin muut ehjien solujen sisilla olevat ravintoaineet vapautuvat vasta ohutsuolen
loppupdassa tai paksusuolessa. Tama vaikuttaa myos mikrobien toimintaan ja ruuansulatusentsyymi-
en ja ruuansulatuskanavan hormonien vapautumiseen (Grundy ym. 2016, Lovegrove ym. 2017).

Kaikki nama seikat yhdessa selittavat, miksi palkokasveilla on huomattava vaikutus terveyteen.
Suomalaisten ravitsemussuositusten suosittelema papuannos, noin 1 dl, sisdltda kuitua lajikkeesta
riippuen 5-7 g, mika riittdisi nostamaan suomalaisen keskimadraisen ruokavalion kuitupitoisuuden
suositellulle 25-35 g/péiva tasolle.



1.3. Proteiini

Proteiinit koostuvat yhteensa 20 eri aminohaposta, joista kymmenta ihmisen elimisto ei pysty itse
valmistamaan, vaan ndama valttdamattémat aminohapot taytyy saada ruoasta. Aminohapot toimivat
rakennusaineina kudos- ja entsyymiproteiineissa sekd monissa hormoneissa ja hermostollisissa valit-
tdjaaineissa.

Proteiinien ravitsemuksellinen laatu maaritellaan keskeisimmin niiden sisdltdmien aminohappo-
jen mukaan. Suositus on, ettd valttamattomien aminohappojen kokonaispitoisuus tulisi olla vahin-
tdan 36 g/100 g tuotteen kuiva-ainetta kohti (Favier ym. 1995). Ravitsemukseltaan korkealaatuisissa
elintarvikkeissa keskeisia ovat erityisesti lysiinin, metioniinin ja tryptofaanin pitoisuudet
(FAO/WHO/UNU, 1985). Proteiinissa on energiaa 17 kJ (4 kcal) grammaa kohden. Proteiinin ylimaara
ei varastoidu vaan muuttuu elimistdssa rasvaksi.

Herneet ja pavut ovat tutuimpia palkokasveja. Niiden ravintoarvo on hyva; niissd on runsaasti
proteiinia, hiilihydraatteja ja ravintokuitua (taulukko 2). Soijapapujen aminohappokoostumus vastaa
eldinproteiinia, mutta yhdistamalla samalle aterialle palkokasvien kanssa joko viljoja tai pienia maaria
eldinproteiineja saadaan yhdistelmasta riittavasti kaikkia valttamattomia aminohappoja. Palkokasvi-
en siementen proteiinipitoisuuteen vaikuttaa kasvilaji, lajike ja kasvuolosuhteet. Suomessa on selvi-
tetty myos ruokakayttoon kelpaavien kasvien satotasoja (Lizarazo ym. 2015, 2017).

Harkapapu on tunnetusti hyva lysiini-aminohapon ldhde, ja sillda voidaankin tasapainottaa vilja-
tuotteiden tyypillisesti matalaa lysiinipitoisuutta. On my6s hyva huomioida, etta esimerkiksi kuorimi-
sella on vaikutusta raaka-aineen proteiinipitoisuuteen ja aminohappokoostumukseen, ja vaikutus
vaihtelee raaka-aineesta riippuen.

Proteiinien ravitsemukselliseen arvoon vaikuttaa myos sulavuus, eli kuinka hyvin elimisto pystyy
hyodyntamaan elintarvikkeen sisdltdaman proteiinin. Kasviproteiinien sulavuutta voivat heikentaa
esimerkiksi proteaasi-inhibiittorit ja fytokemikaalit kuten tanniinit (ks. luku 3).

Prosessoinnilla voidaan vaikuttaa merkittdvasti kasviproteiinien sulavuuteen. Liottamalla ja
kuumentamalla voidaan poistaa proteaasi-inhibiittoreita ja fytokemikaaleja ja siten parantaa sula-
vuutta. Myods muita prosessointimenetelmia, kuten fermentointia maitohappobakteerien avulla,
voidaan kayttdd muokkaamaan kasviproteiinia paremmin sulavaan muotoon.

1.4. Palkokasvien kaytto ja kasittelyohjeet

Myynnissa olevien erilaisten papujen ravitsemukselliset ominaisuudet ja vaikutukset vaihtelevat, ja
kuluttajan on vaikea tietdaa eri papulajien ominaisuuksia. Kauppa- ja teollisuusministerion pakkaus-
merkinndistd antaman asetuksen (1084/2004) 6§:n mukaan elintarvikkeen pakkauksessa on tarvitta-
essa oltava kdyttdohje ja varoitusmerkinta kuluttajan valistamiseksi ja suojelemiseksi.

Tuoreet pavut on aina hyva kypsentda ennen kayttéa esim. keittamalla. Kuivattujen papujen ja
siemenien liottaminen ennen keittoa nopeuttaa kypsymistd ja kuumennuksen aikana haitta-aineet
inaktivoituvat varmemmin ja tasaisemmin myds papujen ja siementen sisdosissa. Kuivattuja papuja
kdytettdessa tulee aina noudattaa naita yleisia kasittelyohjeita:

1) Liota kaikkia papuja yon yli (vahintdan 12 tuntia) ja huuhtele seka

2) keita vahintaan puoli tuntia tai tarvittaessa pitempaankin.

Taman kasittelyn jalkeen papuja voi turvallisesti nauttia salaateissa, keitoissa, padoissa ja muissa
ruoissa.



Taulukko 3. Luettelo pavuista ja niiden suositelluista keittoajoista (koskee kuivattuja papuja). Lahde:

Evira.
Nimi suomeksi

Adsukipapu

Herne, keltainen tai vihred
Hyasinttipapu

Harkadpapu, pienisiemeniset lajikkeet

Harkapapu,
isosiemeniset lajikkeet
Kikherne

(=kahviherne)
Kidneypapu
(=tarhapapu, punainen)
Kyyhkynherne
Lehmanpapu, pitkdpapu
(=mustasilmdpapu)
Limanpapu

Linssi, vihrea ja punainen
Mungpapu

Ruusupapu

Soijapapu

Tarhapavut

valkopapu (navy bean)
cannellini

flageolet

Rouheet ja jauhot tarvitsevat lyhyemman keittoajan, koska pienempien palojen kypsyminen on no-
peampaa. Palkokasvit sopivat monenlaiseen elintarvikekdyttoon ja erilaisiin ruokalajeihin. Tyypilli-
simmin palkokasveja kaytetdaan salaateissa, muhennoksissa, keitoissa, pataruuissa tai tahnoissa. Ne
sopivat hyvin puuron, jogurtin tai smoothien joukkoon. Niitd voi hyddyntda myos makeissa ja suolai-

sissa leivonnaisissa.

Kuvassa muutamia poimintoja ruokakaupan palkokasvivalikoimasta. Kuva: Juha Heikkila.

Tieteellinen nimi
Vigna angularis

(aikaisemmin Phaseolus angularis)

Pisum sativum
Dolichos lablab
Vicia faba
Vicia faba

Cicer arietinum
Phaseolus vulgaris

Cajanus cajan
Vigna unguiculata

Phaseolus lunatus
Lens culinaris

Vigna radiata (aikaisemmin Phaseolus
radiatus, Phaseolus mungo)
Phaseolus coccineus

Glycine max
Phaseolus vulgaris

Keittoaika
45 min

1h
30 min
30 min
1h

45 min -1 h 15 min

45 min-1h

30 min
30 min =45 min

30 min
20 min
20 min - 30 min

1h-1h30min
1 h 30 min
30 min - 45 min



2. Suomessa elintarvikkeeksi kaytettyja palkokasveja

2.1. Harkapapu

Harkadpapu on yksi maailman vanhimmista viljelykasveista. Sen oletetaan olevan kotoisin Lahi-ldan ja
Vialimeren alueelta, jossa se on edelleen tarkea proteiinin lahde.

Harkapapu on yksivuotinen isosiemeninen palkokasvi. Harkdpapua nimitetddan Suomessa pavuk-
si, vaikka se onkin virnakasveihin kuuluva laji. Pdaverso voi kasvaa yli metrin korkuiseksi, ja sen juuri
voi kaivautua metrin syvyyteen. Kasvi on itsepdlytteinen hyonteisten avulla. Yksi kasvi voi tuottaa 5-7
kpl noin 10-20 cm pitkid korjuukelpoisia palkoja, jotka kukin tuottavat 3—6 siementa. Raakoina palot
ovat vihreita ja siemenet pehmeita. Kypsyessaan palot tummuvat liki mustiksi, sitkistyvat ja siemenet
kovettuvat. Harkdpapu kuuluu typensitojakasveihin ja on maanparannuskasvi. Laji kestdaa hyvin kyl-
myytta ja se karsii harvoin tuholaisista tai kasvitaudeista.

Harkapapu sisaltdaa paljon proteiinia. Myos valttamattdomia aminohappoja on paljon lukuun ot-
tamatta rikkipitoisia aminohappoja. Harkdpavuissa on paljon lysiinid. Kuitua on paljon kokonaisessa
pavussa, kuoriminen pienentad pitoisuutta. Harkdpavussa on runsaasti kaliumia ja vitamiineja (esim.
folaatti, muut B-ryhman vitamiinit). Kondensoituneita tanniineja on runsaasti etenkin kokonaisessa
pavussa, kuoriminen pienentaa niiden maaraa.

Harkdpapu sisdltda myos ravintoaineiden imeytymistd tai hyvaksikayttoa ehkaisevia yhdisteita
kuten visiinia ja konvisiinid seka fytiinihappoa (ks. luku 3). Kuoriminen ei pienenna niiden maaraa.

Suomalaisten harkdpapunaytteiden visiini- ja konvisiinipitoisuudet ovat tyypillisesti olleet luok-
kaa 8-11 g/kg kuiva-ainetta (0,8-1,1 % kuiva-aineesta). Vaihtelu on suurta ja lajikkeiden vililld on
suuria eroja, koska joistain lajikkeista nditd haitta-ainepitoisuuksia on jalostuksella vahennetty (Pulk-
kinen ym. 2015 ja Luken julkaisemattomia tuloksia). Boreal Kasvinjalostus Oy:lld on nakopiirissa va-
hemman haitta-aineita sisaltavien lajikkeiden tuottaminen Suomen olosuhteisiin, vaikka uudet lajik-
keet Sampo ja Louhi eivat vield ole tahan paasseet.

Kuivattua harkadpapua. Kuva Tapio Tuomela.
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Harkapapua voidaan viljella Suomessa kasvuvyohykkeilla -1V eli Keski-Suomen korkeudelle asti. Vilje-
lymaaksi sopii parhaiten syvamultaiset hieta-ja savimaat, jotka pitavat hyvin vetta. Maan pH:n tulee
olla 6,5—7 eli maan kalkituksesta taytyy pitda huolta.

Pavut kylvetaan kevaalla noin 5-10 cm syvyyteen. Rivivaliksi suositellaan 40-50 cm ja taimivaliksi
20-30 cm. Siemenia voi halutessaan idattada muutaman tunnin ennen kylvoa, mika nopeuttaa itamis-
ta. Pitkind poutakausina harkapapuviljelmaa kannattaa kastella runsaan sadon varmistamiseksi. Har-
kdpapu ei tarvitse juurikaan lannoitusta, koska se saa typpea Rhizobium-bakteerilta, jotka eldvat
symbioosissa sen juurien kanssa. Kevytta lannoitusta voi kayttdaa hyvan kasvuun lahdon varmistami-
seksi, mutta se ei ole valttamatonta.

Harkapapulajikkeita

‘Express’ - Aikainen lajike, kasvuaika n. 65 vrk. Tukeva, pystykasvuinen, korkeus n. 1 m. Suo-
rat, riippuvat palot, kauniin vaaleanvihreat, kussakin 4-5 suurta vihreaa siementa.

‘Hangdown’ - Keskiaikainen, kasvuaika n. 80 vrk. Rotevakasvuinen. Korkeus n. 120 cm. Roik-
kuvat palot, 18-20 cm pitkat. Vihreat siemenet ovat suuria ja maukkaita.

‘Karmazyn’ - Lajikkeen paloissa erikoiset vaaleanpunaiset siemenet. Lajike on satoisa ja tuke-
va. Korkeus n. 50—-60 cm. Siemenia pidetdan maukkaina.

‘Kontu’ - Suosittu kotimainen aikainen lajike, jonka kukat ovat valkoiset ja kypsat siemenet
pienia ja ruskeita. Aikaisimmin tuleentuva lajike.

'Sampo' - Satoisa ja erittdin aikainen harkapapu-uutuus, pienisiemeninen

‘Savitaipale’ - Monivarinen maatiaisharkapapu. Sato valmistuu aikaisin. Siemenet ovat pienia,
mutta suurempia kuin ‘Kontu’ -lajikkeella.

Boreal Kasvinjalostus Oy:n ‘Sampo’ -lajikkeen papuja. Kuva: Juha Heikkila.

Sadonkorjuu ja kasittely
Harkapapu kukkii keskikesalla. Kukkia ilmestyy vield loppukesastdkin samaan aikaan, kun varhaisim-

mat palot alkavat kehittya verson alaosissa. Puutarhaviljelmalta sadon voi kerata kasin, ja sitd valmis-
tuu usean viikon ajan elo-syyskuussa. Satoa voi alkaa kerdta vihreina palkoina jo elokuussa. Vihreina
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kerattavien siementen tulisi olla riittavan pulleita ja kiinteitad. Palot ovat kovia, eika niita kayteta ruu-
aksi. Vihreita palkoja voi sailyttaa kylmassa vain lyhyen aikaa. Keitetyt ja kuoritut pavut voi pakastaa
lyhyen kiehutuksen (2—-3 min) jalkeen.

Jos haluaa kuivatettavia papuja, ne tuleentuvat kypsiksi vasta syyskuun puolella. Jos syyskylmat
haittaavat, voi palkojen loppukuivatuksen tehda sisalla sanomalehden paalla. Lopuksi kuivat sieme-
net keratddn tuleentuneista paloista ja laitetaan lasipurkkiin odottamaan ruoanlaittoa. Jos epailee,
ettd siemenet ovat vield kosteita, niita voi kuivattaa vield paperin paalla tai paperipussissa muutaman
paivan. Kuivat harkdapavun siemenet taytyy liottaa ennen ruoanlaittoa. Liotusaika on noin 8-12 h.

Express ‘Robin Hood’ -lajikkeen siemenet ovat kookkaita. Kuva: Juha Heikkila.

Kasittelysuositus tuoreille ja kuivatuille harkdpavuille

Harkdpapuja ei tule syoda kypsentamatta, koska ne sisaltavat yhdisteryhmia, joista voi olla haittaa
ihmiselle. Ndita haitta-aineita ovat proteaasi-inhibiittorit, lektiinit seka visiini ja konvisiini. Lisdksi joi-
denkin ihmisten ruuansulatus hairiintyy tanniineista seka oligosakkarideista, joita kutsutaan myods
papusokereiksi.

Haitallisten aineiden takia kaikki ruuaksi kaytettavat harkdapavut tulee kypsentda — myos harka-
pavuista valmistetut jauhot ja rouheet, mikali ne eivat ole esikypsennettyja. Jos tietoa esikypsennyk-
sesta ei ole pakkauksessa, sen voi kysya pakkaukseen merkityltd valmistajalta tai pakkaajalta tai kayt-
taa tuotteita kuten kypsentamattomia harkapapuja.

Harkapapuun kehittyy haitallisia aineita viimeistaan sen tuleentuessa. Kehitysaste vaikuttaa sii-
hen, miten harkdpapu tulee kasitelld ruoanvalmistuksen yhteydessa. Tuleentuneet pavut ovat taysin
kehittyneet ja luonnostaan kuivuneet ja muodostaneet siemenen suojaksi yhdisteet, jotka kasvi tar-
vitsee turvatakseen seuraavan vuoden kasvun. Kaikki kuivattuna myytavat, kokonaiset harkdapavut
ovat tuleentuneita ja myds useimmat rouheet ja jauhot on valmistettu niistd. Kimmoisat, kirkkaan
vihreat, vihanneksina myytavat tuoreet harkapavut ovat useimmiten tuleentumattomia.

Tuleentuneiden "kuivattujen” harkdapapujen kasittely ja kaytto

Tuleentuneet harkdpavut liotetaan ensin. Huuhtele pavut lavikossa ja liota yon yli suurehkossa maa-
rassa kylmaa vetta kuten muutkin pavut. Kaada liotusvesi pois ja huuhtele pavut. Kypsenna ne raik-
kaassa vedessa. Liotettunakin harkdpapuja tulee kypsentdd melko pitkdan aikaa. Usein suositellaan
tunnin keittoa. Painekattila on hyva vaihtoehto kypsennysajan lyhentdamiseen. Rouhe tai halkaistu tai
kuorittu (vaalea) harkapapu kypsyy nopeammin kuin kokonainen. Kuoritut harkdpavut maistuvat
miedommalta, koska kuorittaessa niistd poistuvat tanniinit.
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Eviran verkkosivulla on hyva esitys kuivattujen papujen esikasittelysta, ja milla tavalla esikasitte-
lylla estetdadan yhden palkokasveille tyypillisen haitta-aineryhman eli lektiinien vaikutus. Samalla paas-
taan eroon myos proteaasi-inhibiittoreista (www.evira.fi > Elintarvikkeet > Tietoa elintarvikkeista >
Elintarvikevaarat > Elintarvikkeiden luontaiset myrkyt > Papujen lektiini).

Tuoreiden harkdpapujen kasittely ja kaytto

Tuoreetkin harkapavut pitda kypsentaa ennen syomista. Vihreita tuleentumattomia papuja ei tarvitse
kypsentaa kovin kauan eika niitd ole valttamatonta liottaa.

Tuoreiden papujen pinta on melko kova; sisus on herkullisin osa. Sisuksen erottaminen onnistuu
katevasti, kun pavut lisdtaan kiehuvaan veteen n. 3—5 min ajaksi ja jadhdytetdan sitten nopeasti juok-
sevan kylman veden avulla. Puristamalla papua se halkeaa kolmeen osaan. Kuorimaiset osat ovat
voimakkaamman makuisia, mutta yhtalailla sy6tavia kuin sisus.

Tuoreet harkdpavut eivat sdily kovin pitkdan, mutta niitd voi myos pakastaa. Pakastusta varten
ne kannattaa ensin keittdd muutaman minuutin ajan. Hyva vinkki on myds pakastaa annoserissa lio-
tettuja ja keitettyja tuleentuneita harkdapapuja. Ndin ei tarvitse joka ruoanlaittoa aloittaa pitkan kaa-
van mukaan edellisena paivana.

Harkapapujauho soveltuu leivonnaisiin. Kuvassa Koulutuskeskus Salpauksessa valmistettuja leivonnaisia.
Kuva: Riitta Lehtinen.

2.2. Pavut

2.2.1. Leikkopapu

Leikkopavut kuuluvat Amerikasta kotoisin olevien tarhapapujen suureen ryhmaan, joihin kuuluvat
my0ds matalat pensaspavut ja korkeat salkopavut. Leikkopavut ovat muita tarhapapuja littedpalkoi-
sempia ja siledpintaisempia lajikkeita.

Littedt leikkopavut sopivat ilmeeltdan ja rakenteeltaan joihinkin ruokiin paremmin kuin pyo-
reammat tarhapavut. Varsinkin lyhyiksi palasiksi leikattuina ne ovat suosittuja salaateissa ja kasvis-
lisdkkeissa. Ne ovat yleensd myos hieman kiintedmpia ja rapeampia kuin muut tarhapavut. Eri lajik-
keet kasvavat yleensd 20—60 cm korkeiksi pensasmaisiksi kasvustoiksi. Palko on 8-20 cm pituinen ja
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sdikeeton. Leikkopavut ovat suosittuja maailmalla ja tunnetaan nimilla Romano bean, ja helda bean,
(Italian bean). Englanniksi 16ytaa tietoa nimella flat bean.

Viljely

Leikkopapu pitdd lampimasta, ilmavasta ja ravinteikkaasta kasvupaikasta. Maan tulee olla multava ja
kalkittu ja pH:n yli 6.

Leikkopapu voidaan esikasvattaa siemenesta taimeksi noin 2—3 viikossa sisatiloissa ennen ulosis-
tutusta. Yleisemmin pavut kylvetadn suoraan avomaalle, kun maan lampétila on yli 10 °C. Kylvoaika
on yleensa kesakuun 10. paivan tienoilla. Siemenet kylvetaan 3-5 cm syvyyteen. Sopiva taimivali on
20-30 cm ja rivivali 40-50 cm. Riittava taimivali pitda kasvustot sopivan ilmavina my0s sateisina kesi-
na. Liian tiheissa kasvustoissa piilee erilaisten sienitautien, kuten homesienien vaara.

Siemenia voidaan liottaa muutama tunti ennen kylvoa, jos haluaa nopeuttaa itdmista. Itaminen
kestda viidesta paivasta kolmeen viikkoon. Harso nopeuttaa itdmista ja takaa tasaisen kylvétuloksen.
Papu on hallanarka, ja fasaanit ja kyyhkyt mielellddan nokkivat kylvoksid. Harso suojaa seka linnuilta
ettd hallalta. Lannoitusta pavut eivat tarvitse kovin paljon ja typpea ei tarvitse lisdta, koska pavun
juurinystyrabakteerit sitovat ilmakehasta typpea kasvin kayttoon. Kylvosta korjuuseen kuluu 60-80
vrk lajikkeesta riippuen. Leikkopapu kannattaa tukea ja papumaa suojata matalalla aidalla rusakoilta.

Sadonkorjuu ja kasittely

Leikkopavut korjataan vihreind, kun palot ovat tarpeeksi suuria, mutta siemenet ovat vield pienia.
Siemenet eivat korjuuvaiheessa saa tuntua palon lapi, muuten palot halkeavat helposti keitettdessa.
Satoa keratdan sitd mukaan, kun palot ovat kasvaneet riittavan suuriksi. Loppukesan korjuukausi voi
kestda neljasta kuuteen viikkoa.

Tuoreet pavut sdilyvat viikosta kolmeen viikkoon noin +10 °C:n lampétilassa. Pavut voidaan sai-
|63 pakastamalla muutaman minuutin kiehutuksen jalkeen tai hapattaa. Leikkopavut syodadan palkoi-
neen, mutta niitd tulee aina keittda (10 min) tai hoyrystda ennen syontia. Nain papujen sisaltamat,
lievasti myrkylliset yhdisteet hajoavat. Leikkopavut soveltuvat hyvin salaatteihin, keittoihin, pata- ja
wokki-ruokiin.

Leikkopapu-lajikkeita

‘Admires’ - Matalakasvuista lajiketta pidetaan herkullisena. Palot ovat sdikeettémat ja n. 18
cm pitkat. Satoa voidaan korjata usein. Lajike on parhaimmillaan, kun palot ovat taysimittai-
set ja litteat. Lajike on helppo kasvattaa ja taudinkestava.

‘Merveille de Piemonte’ - Lajikkeen palot ovat hyvin koristeelliset, vaaleankeltaiset violetein
raidoin. Vari haalistuu kypsennettdessa. Palot ovat sdikeettomat ja n. 18 cm pitkat. Lajike on
parhaimmillaan, kun palot ovat tdysimittaiset ja litteat.

‘Nassau’ - Lajike on keskiaikainen ja voimakaskasvuinen. Korkeus on 50 cm. Palot ovat kor-
juukypsina noin 16—17 cm pituisia, sdikeettomia, keskivihreita. Satoisa lajike.

2.2.2. Pensaspapu

Suuri osa kotipuutarhoista viljeltavista pavuista on matalia pensaspapuja. Ne ovat kotoisin Amerikas-
ta. Pensaspavut ovat suosittuja ruuanvalmistuksessa ja helppoja myos pakastaa.

Lajikkeita on runsaasti. Eri lajikkeiden palot voivat olla vihreitd, keltaisia tai violetteja. Pensaspa-
pu kuuluu isoon tarhapapujen ryhmaan. Ne kerataan vihreina palkoina, ei kuiviksi tuleennutettuina.
Keltaisia pensaspapuja kutsutaan yleensa vahapavuiksi ja niiden palot ovat yleensd vahan karheam-



mat kuin siledpintaisilla, vihreilla pensaspavuilla. Eri pensaspapulajikkeet kasvavat 20-50 cm korkeiksi
pensaiksi. Palko on 8-20 cm pituinen.

Nuoria papuja voidaan sy6da palkoineen tai papuina. Pavut (myos palkoineen syotavat) pitaa ai-
na keittda, jotta niiden luontaiset haitta-aineet inaktivoituvat. Pensas- ja salkopapujen lisdksi palkoi-
neen voi sydda myos harkdpapuja palkojen ollessa noin pikkusormen kokoisia ja ruusupapuja palko-
jen ollessa vield litteitd. Suositeltu keittoaika on noin 10 minuuttia.

Viljely

Pensaspapu pitdd lampimastd, ilmavasta ja ravinteikkaasta kasvupaikasta. Maan kalkituksen pitda
olla kunnossa. Pavut ovat hallanarkoja. Kylvettdessd maan on oltava riittdvan lammin, vahintaan
10 °C astetta. Kylvbajankohta on yleensa kesdkuun 10. pdivan paikkeilla. Taimet voidaan esikasvattaa
sisdlla 2—3 viikkoa ennen ulosistutusta. Siemenet kylvetaan 3-5 cm syvyyteen. Suositeltava taimivali
on 20-30 cm ja rivivali 40-50 cm. Taimi- ja rivivalisuositusta kannattaa noudattaa, koska liian tihea
papuviljelma altistaa homesienille ja muille kasvitaudeille.

Siemenia voidaan liottaa muutama tunti ennen kylvéa itamisen nopeuttamiseksi. Avomaalla kyl-
vOs suojataan harsolla, jotta halla tai siemenia nokkivat linnut eivat paase vioittamaan kylvosta. Ita-
minen kestaa viidesta paivasta kolmeen viikkoon. Harso nopeuttaa itdmista ja takaa tasaisen kylvotu-
loksen. Papumaa kannattaa aidata janiseldinten varalta.

Typpea pavut saavat juurinystyrdabakteeriensa avulla. Papujen viljely parantaa maata, ja ne jatta-
vat maahan typpea. Kylvostd korjuuseen kuluu 60-80 vuorokautta lajikkeesta riippuen. Matalien
pensaspapujen tuenta esimerkiksi langoilla auttaa sadon valmistumista kuivana ja puhtaana.

Sadonkorjuu ja kasittely

Pensaspapujen palot korjataan keskenkasvuisina eli vihreina. Kerattavat palot korjataan, kun ne ovat
tarpeeksi suuria ja pulleita. Sisalla kasvavat siemenet eivat kuitenkaan saa tuntua vield palkojen lapi.
Violeteista ja keltaisista lajikkeista on helppo katsoa kypsyys: Kun palon karki alkaa muuttua vihreasta
keltaiseksi tai violetiksi, on papu sopiva korjattavaksi. Palkoja kerataan sitd mukaan, kun ne kypsyvat.
Satokausi alkaa yleenséa elokuun alussa ja kestaa syyskuulle.

Tuoreet pavut sailyvat 5-10 °C lampoétilassa ja muoviin pakattuna viikosta kolmeen viikkoon. Pa-
vut voidaan myds sdiloa pakastamalla muutaman minuutin kiehutuksen jdlkeen tai hapattaa. Pensas-
pavut syodaan palkoineen, mutta ne tulee aina keittda (10 min) tai hoyrystda ennen syontia. Keitta-
misessa kannattaa varoa liian pitkaa keittoaikaa, silla se tekee pavuista rusehtavia ja lilan pehmeita.
Pavut soveltuvat esim. salaatteihin, keittoihin, pata- ja wokkiruokiin.

Pensaspapu-lajikkeita

‘Delinel’ - Lajike on kestava ja arvostettu makunsa ja satoisuutensa vuoksi. Sdikeettémat pa-
lot ovat kooltaan noin 15 cm, variltdan tummanvihreita. Lajike tuottaa satoa pitkdan ja on
hyvin taudinkestava.

‘Gold Dukat’ - Keltapalkoisia pensaspapuja kutsutaan myds vahapavuiksi. Kultakolikosta ni-
mensa saanut lajike on keskiaikainen, valmistuu elokuun alussa.

‘Purple Teepee’ - Lajikkeella on tummanvioletit, sdikeettémat palot. Nama voivat olla jopa 14
cm pitkid. Keitettdessa violetti vari muuttuu vihredksi. Palot roikkuvat lehtien p&alla ja on
helppo kerata. Lajike sopii hyvin pakastettavaksi.



‘Scuba’ - Aikainen ja satoisa lajike. Palot ovat noin 12—14 cm pitkia ja variltdan vihreita. Lajik-
keella on hyva taudinkestavyys.

‘Sonesta’ - Keltainen vahapapu, jolla on pitka satoaika ja lajike tuottaa runsaasti palkoja.
Melko matala lajike.

2.2.3. Salkopapu

Salkopapu on ikivanha viljelykasvi Vali-Amerikasta. Yksivuotinen palkokasvi nimensa mukaisesti
koynnostaa pitkalla ja rennolla varrellansa, joka voi kasvaa 2—3 metria korkeaksi kiivetessaan tukea
pitkin.

Salkopapu haaroittuu runsaasti ja se kukkii vain sivuversoissa. Kukat ovat valkoisia, vaaleanpu-
naisia tai purppuraisia. Salkopavun palot voivat olla vihreita, keltaisia tai violetteja ja pituudeltaan 8-
20 cm. Salkopapu on itsepdlytteinen. Se on paivaneutraali tai lyhyenpdivan kasvi eli se on sopeutunut
tuottamaan satoa lyhyemmassa paivan pituudessa kuin mita Suomen kesa tarjoaa. Suomessa viljellyt
lajikkeet ovat yleensa paivaneutraaleja. Kasvu on nopeaa ja kasvi on hallanarka.

Viljely

Kasvupaikan tulisi olla limmin ja kasvualustan ilmava, ravinteikas ja pH:n vahintddn 6. Tama tarkoit-
taa, ettd papumaan tulee olla kalkittu. Salkopapu tarvitsee runsaasti fosforia, mutta vahan, jos laisin-
kaan typpea lannoituksessaan.

Pavut kylvetdadn kesdkuun alussa, kun maa on saavuttanut 10 °C lammon. Jos haluaa aikaistaa sa-
toa, voi pavun taimet esikasvattaa sisalla. Ulos kylvetyt siemenet tai istutetut taimet kannattaa suoja-
ta harsolla. Tama estaa lintuja sydmasta siemenia ja ennen kaikkea se suojaa siemenia kylmyydelta.
Samalla itdmistulos on nopeampi ja tasaisempi.

Pavut kylvetdan 3-5 cm syvyyteen, 40-50 cm rivivalein ja 30—40 cm taimivalein. Salkopavulle
kannattaa rakentaa kiipeilyteline, missa se saa kasvaa ilmavasti — nain valtytaan liiallisesta kosteudes-
ta aiheutuvilta ongelmilta. Liian tiheat viljelmat karsivat helposti harmaa- ja pahkahomeista. Viljel-
maa tulee kastella vain lampimina kausina. Papumaa on yleensa syyta suojata janiseldimilta, jotka
mielellddn syovat kasvustoja.

Sadonkorjuu ja kasittely

Palot kerataan kasin, kun ne ovat riittavasti pyoristyneitd, mutta niiden siemenet vielad pienia eivatka
tunnu palon lapi. Satoa voi kerata usean viikon ajan ja saannollisesti kerdaamalla kasvit jaksavat tuot-
taa uusia palkoja.

Palot sdilyvat 5—10 °C [ampdtilassa ja kosteassa ilmassa noin 1-3 viikkoa. Talven varalle pakasta-
essa pavut pitda ensiksi keittaa 2—4 min.

Salkopapu-lajikkeita
‘Blauhilde’ - Violetit saikeettdmat, hyvin pitkat (n. 30 cm) palot, muuttuvat keitettdessa
tummanvihreiksi. Erittdin satoisa ja terve kasvusto. Voidaan pakastaa. Tuleentunut siemen

on variltdan vaaleanruskea. Blauhilde on erittdin pidetty papulajike. Maku on herkullinen.

‘Blue Lake’ - Maailmalla hyvin yleinen ja suosittu salkopapu. Suomessa tuottaa satoa melko
myohaan, mutta sato on runsas. Palot ovat vihreat, pyoreat ja hieman nahkeat.

‘Cobra’ - Ranskalainen, vihredsalkopapu tuottaa runsaasti 20—21 cm pituisia palkoja. Keskiai-
kainen, kylvosta satoon noin 80 paivaa. Sopii kasvihuoneisiin tai avomaalle [ampimalle paikalle.



‘Neckargold’ - Suuria satoja tuottava, korkeiden salkopapujen kuningatar. Erinomainen maku,
syvankeltaisia ja herkullisia 23-25 cm pitkia palkoja.

2.2.4. Silpo- eli keittopapu

Amerikasta kotoisin olevia silpo- eli keittopapuja on kymmenia tai jopa satoja erindkadisia lajikkeita.
Niiden alkupera vaihtelee subtrooppisesta Keski-Amerikasta Pohjois-Amerikan lauhkeisiin osiin. Sie-
menet voivat olla valkoisia, keltaisia, vihreitd, ruskeita, mustia tai kirjavia. Toisilla pavuilla on kauniin-
variset kukat ja toisilla upeanvariset palot. Esimerkiksi ‘Amethyst’ -lajikkeella on nadyttavat purppurat
palot.

Silpopapu-nimi tulee siita, ettad tuleentuneet pavun siemenet silvitdan eli ne poistetaan paloista
ruuanlaittoa tai sailéntaa varten. Tuleentuminen tarkoittaa siemenen kypsymista paloissa. Palot ovat
korjuuvaiheessa kuivaseinaisia. Lisdksi silpo- eli keittopapuja kdytetdan nimensa mukaan keitettyina.

Suomessa viljeltavaksi sopivia silpopapujen siemenid |6ytaa parhaiten ulkomaisista verkkokau-
poista. Meillda menestyvat parhaiten Pohjois-Amerikasta kotoisin olevat lajikkeet. Silpopapuja voidaan
kdyttaa tuomaan varia ja koristusta puutarhaan ja lautaselle.

Eri lajikkeet sopivat erilaisiin ruokiin. Brasiliassa kdytetddn monenlaisia silpopapuja, joita kutsu-
taan nimella Feijao Carioca. Eteldisemmissa maissa kdytetdaan keittopapujen tapaan myos eksoottisen
nakoista ja suurikokoista limanpapua eli voipapua (Lima bean, Phaseolus lunatus). Meilla tama lajike
vaatisi kasvihuoneen tuottaakseen satoa.

Viljely

Silpopapuja viljelldan toistaiseksi vahdan Suomessa, mutta niitd on kokeiltu onnistuneesti Himeen
korkeudella asti eli kasvuvyohykkeella IIl.

Viljelyn onnistuminen vaihtelee paljon lajikkeen kylmankestdavyyden mukaan. Yhteista kaikille
pavuille on vaatimus lampimasta ja aurinkoisesta kasvupaikasta. Pitkan kasvatusajan, noin 100 vrk,
vaativille silpopavuille on erityisen tarkeaa |0ytda suojaisa kasvupaikka. Kasvimaalla hyvdamultaisen
kasvupaikan tulee olla kalkittu ja ravinnetason kasvimaassa keskiverto. Jos ndma seikat ovat kunnos-
sa, papumaa ei tarvitse kesan aikana lannoitusta.

Silpopavut voidaan kylvaa suoraan avomaalle kesdkuussa tai esikasvattaa toukokuun puolestava-
lista alkaen. Esikasvatus voi nopeuttaa sadon valmistumista, mutta ennen ulosistutusta taimia tulee
karaista vahan kerrallaan viiledmpaan ulkoilmaan. Itdmisen aikaistamiseksi siemenet kannattaa liot-
taa muutaman tunnin ajan ennen kylvéa. Jos siemenet kylvetdan ilman esikasvatusta eli suoraan
kasvimaalle, odotetaan kesdkuun 10. pdivan tietdmille, jolloin maa on riittdvan lammin pavuille. Sie-
menet kylvetddn 3—4 cm syvyyteen ja taimivali on noin 30 cm. Rivivalin on hyva olla 40-50 cm. Harso
on tarpeellinen, silld se suojaa kasvia kylmalta ja papuja nokkivilta linnuilta.

Sadonkorjuu ja kasittely

Silpopavut korjataan tavallisesti vasta kypsina eli palkojen tuleennuttua kuiviksi. Kuivien silpopapujen
siementen etuna on se, ettei niiden sailytykseen tarvita pakastinta. Tarvitaan vain lasipurkki ja sopiva
komero sailytysta varten. Hyvin kuivatut siemenet sailyvat hyvakuntoisina muutaman vuoden. Sa-
donkorjuussa palot saavat kuivua rutikuiviksi. Koska pavut eivat valttamatta ehdi valmistua kunnolla
ennen ensimmaisia syyshalloja, voidaan tuleentumattomat pavut kerata sisalle talteen ja niiden an-
netaan tuleentua esimerkiksi sanomalehtipaperin paalla.

Kuivista paloista poistetaan eli silvitdan siemenet ja ne laitetaan lasipurkkeihin valolta suojattuun
paikkaan. Kuivatut pavut tulee liottaa ennen keittamista. Liotusaika on noin 8-12 h. Taman jalkeen
silpopavut keitetdan pehmeiksi, jotta pavuissa olevat haitalliset yhdisteet hajoavat. Keittoaika vaihte-
lee erikokoisilla pavuilla tunnista puoleentoista. Silpopapuja voidaan kerdta myos keskenkasvuisina,



vihreina palkoina kuten muita tarhapapuja. Silpopapujen viehatys on kuitenkin kuivatuissa siemenis-
sa. Silpopapuja voidaan kayttdda monenlaisissa ruuissa, kuten padoissa, salaateissa, muhennoksissa,
taytteena ja lisukkeena.

Silpopapu-lajikkeita

‘Amethyst’ — Lajikkeella on purppuranvariset palot ja violetinsavyiset kukinnot. Siemenet
ovat tumman violetit. Suomessa ei ole kovin satoisa, mutta suojaisalla kasvupaikalla tuottaa
kohtuullisesti satoa. Lajike kasvaa noin 50—-100 cm korkeaksi. Siemenesta satoon kuluu noin
100 paivaa.

‘Appaloosa’ — Alkuperaalueellaan runsaasti viljelty lajike on saanut nimensa kirjavasta appa-
loosa-rotuisesta hevosesta, jota mustavalkeat pavut varitykseltadn muistuttavat. Aikainen ja
satoisa lajike, mutta Suomessa kasvuaikaa tarvitaan kypsien siementen tuottamiseen noin
100 vuorokautta. Palot ovat pitkia ja kapeita. Lajike kasvaa noin 100 cm korkeaksi.

‘Pinto’ — Pilkullinen, keskiruskea lajike on keittopavuista yleisimpia ja se tunnetaan myds ni-
mella ruskea papu. Niitd kdytetdan monenlaisissa ruuissa, kuten padoissa ja meksikolaisissa
ruuissa. Pavut ovat jauhomaisia ja hyvanmakuisia. Lajike on Suomen oloihin kestdvan oloinen
ja satoisa, mutta toisten keittopapujen lailla vaatii noin 100 paivaa kypsien siementen valmis-
tumiseen. Lajike kasvaa noin 100—150 cm korkeaksi ja on hyva tukea kéynnostukeen.

‘Ying Yang’ — Kypsat pavut ovat musta-valkoisia. Lajike on Euroopan siemenvalikoimissa ver-
rattain yleinen. Suomessa kasvatettuna lajikkeen kasvuun 1aht6 vaatii runsaasti lampoa tuot-
taakseen satoa.

2.3. Herneet

2.3.1. Silpoydinherne

Silpoydinherne kuuluu tarhaherneisiin. Sen paloista syddaan ainoastaan siemenet. Itse palkoja ei
syoda, silla palkojen sisdakerroksessa on sitked kalvo. Herneet ovat kypsina vihreita ja makeita, muo-
doltaan suuria, kulmikkaita ja ryppyisia.

Silpoydinherne maistuu parhaalta tuoreena syotyna. Silpoydinherneitd kdytetdan eniten tuleen-
tumattomana ja niita viljelldaan myo6s runsaasti pakasteherneeksi.

Viljely

Silpoydinherne kylvetdaan yleensa toukokuun lopulla maan lammettyd, mutta se ehtii tuottaa satoa
my0s kesdkuun alussa kylvettyna. Silpoydinherneen itamista voidaan nopeuttaa liottamalla siemenia
vedessa reilun kahden tunnin ajan ennen kylvoa. Herneita ei kuivata, vaan ne voidaan kdaria esimer-
kiksi kosteaan talouspaperiin. Sen jalkeen herneet kylvetdan kosteaan maahan 2—6 cm vilein lajik-
keesta riippuen ja noin 4—6 cm:n syvyyteen. Maan on oltava |ldmmin, noin 5-10 °C, jotta siemenet
eivat matane. Rivivalit vaihtelevat lajikkeen mukaan 20-40 cm:n valilla.

Paras maa silpoydinherneelle on multava ja happamuudeltaan neutraali (pH 7). Optimaalinen
itdmislampotila on n. 18 °C. Herne viihtyy parhaiten auringossa. Silpoydinherneet voidaan itdmisvai-
heessa ja sen jadlkeen peittaa harsolla. Harso pitda lampotilan korkeampana ja osittain suojaa myods
hernekaaridiseltd ja nokkivilta linnuilta. Halladinad harso on tarpeellinen. Rikkaruohot on hyva kitkea
pois, jotta ne eivat vie herneiden ravinteita ja vdhenna niiden kasvuvoimaa. Silpoydinherneet kasvavat
noin 40—60 cm korkeiksi. Herneet voidaan tukea kanaverkolla, naruilla tai ristikkaisilla tukikepeilla.



Sadonkorjuu ja kasittely

Silpoydinherneet korjataan, kun palot ovat tayttyneet. Jos siemenet on kylvetty toukokuussa, satoa
alkaa saada heind—elokuussa lajikkeesta riippuen. Herneita keratdan niiden valmistuessa, esimerkiksi
kahdesti viikossa. Ndin saadaan kerdttya tuoreet palot ennen kuin ne tuleentuvat. Talldin herneissa
oleva sokeri ei vield ole muuttunut kokonaan tarkkelykseksi.

Silpoydinherneitd sy6daan tuoreeltaan ja niitd voi myds pakastaa. Pakastusta varten herneet
kiehautetaan 1-2 minuuttia ja jadhdytetaan. Kiehautus lopettaa vihannesten entsyymitoiminnan ja
parantaa pakasteen sdilyvyyttd. Tuoreita herneitd sdilytetddan 2-5 °C lampdtilassa, mutta ne eivat
saily tuoreina kovin pitkaan vaan nahistuvat herkasti. Ne ovat arkoja myds omenien ja tomaattien
erittamalle etyleenikaasulle, joten niitd ei kannata sailyttaa samassa tilassa. Silpoydinherneita kayte-
taan salaateissa ja ruokalajien lisukkeina.

Silpoydinherne-lajikkeita
‘Avola’ on aikainen lajike. Se on korkea (60 cm) ja vaatii tuen.

'Hulda' on satoisa ja lujavartinen vihredsiemeninen ruokaherne, jonka sadon laatu on erin-
omainen. Sen valkuaispitoisuus on korkea ja siemen on melko suuri.

'Jymy' on erittdin satoisa vihredsiemeninen seka elintarvike- etta rehukayttdoon hyvin sovel-
tua lajikeuutuus.

‘Kelvedon Wonder’ on pitkdan viljelty, varhainen ja runsassatoinen lajike. Kasvaa 50 cm kor-
keaksi. Palot ovat noin 10 cm pitkia. Palossa on keskimaarin 7-9 hernetta.

"Markana’ on melko myohainen ja suuripalkoinen lajike. Se on maukas syotavaksi ja sopii hy-
vin pakastukseen.

‘Onward’ on suuripalkoinen ja runsaasti viljelty lajike. Lajike on makea ja sen sato valmistuu
verraten myoéhaan.

2.3.2. Sokeriherne

Sokeriherne on erityisesti lasten suosiossa, silld siemenet ovat makeita ja pienia. Helposti syotavat
palot tekevat siitd suositun ja monipuolisen myos ruuanlaitossa. Sokeriherneitad on kasvatettu Euroo-
passa ainakin 1800-luvulta asti.

Sokeriherneen palko on levea ja litted ja siemenet ovat makeita. Palkojen kuoret ovat mureita ja
voidaan sydda kokonaisena. Tdysikasvuisina palot ovat 4—-8 cm pitkiad ja sisadltavat 3—8 siementa. Palko
on variltdan vaaleanvihred, mutta myds violetti- tai purppurapalkoisia lajikkeita 16ytyy. Sokeriher-
neen kukinto on valkoinen, kirjava tai purppura.

Viljely

Sokeriherne kylvetdaan toukokuun lopulla, kun maan lampdtila on vahintdan 5-10 °C. Kylvosyvyys on
2-5 cm. Harso suojaa kylmilta 6ilta, halloilta ja siemenia nokkivilta linnuilta. Harso suojaa myos her-
nekadridiseltd, joka sy6 herneisiin reikia. Herne kasvaa parhaiten ravinteikkaassa, multavassa maassa
aurinkoisella paikalla. Ravinnepitoisuuden parantamiseen kay esimerkiksi kompostista otettu multa.
Herneet ovat typensitojakasveja, joten ne parantavat maan typpipitoisuutta, eivatka tarvitse typpi-
lannoitusta. Sopiva happamuus on pH 6—7,5. Suositeltava taimivali on 6 cm ja rivivali noin 30 cm.
Sokeriherne on kiipedva kasvi ja se vaatii tuennan tuottaakseen hyvan sadon. Tuen voi tehda viritta-



malla hernemaahan pitkat rivinsuuntaiset langat tai laittamalla keppeja ristiin taimien kohdalle. Sato
kypsyy 60-80 paivaa kylvon jalkeen. Sokeriherne korjataan ennen kuin siemenet pyoristyvat. Jos
siemenet ehtivat kasvaa kovin isoiksi, makeus vahenee.

Kaytto

Sokeriherneita syodaan tuoreeltaan palkoineen tai ilman. Sokerihernetta voidaan kayttaa kokonaisi-
na myos ruuanvalmistuksessa. Se sopii hyvin salaatteihin, pastoihin, vokkeihin seka moniin muihin
ruokalajeihin lisukkeeksi. Palot kypsennetddn vain lyhyen ajan, jotta ne jaavat sopivan mureiksi, ei-
vatka meneta variaan.

Suosittuja ovat olleet esimerkiksi sormin syotavat apposet, joita keitetddn muutama minuutti ja
syodadan voisulaan kastettuna. Sokeriherneen palkoja voidaan my6s pakastaa lyhyen kiehutuksen
jalkeen (1-2 min) ja kdyttaa kokonaisina palkoina eri ruokalajeihin.

Sokeriherne-lajikkeita

‘De Grace’ - Suosittu ja herkullinen lajike, joka on hyvin tunnettu jo 1800-luvulla. Kylvetaan
aikaisin kevaalla. Tuottaa satoa varhain ja on satoisa.

‘Oregon Sugar Pod’ - Suosittu lajike meilla ja maailmalla. Maukas. Hidaskasvuinen. Kylvetaan
aikaisin kevaalla. Tuottaa satoa myohaiskesalla. Voi kasvaa yli 50 cm korkeaksi.

‘Shiraz’ - Purppurapalkoinen sokeriherne. Kukinnon vari on sinertava. Palkojen vari sdilyy hy-
vin vokkiruuissa ja kevyesti pannulla kypsennettyna. Keitettdessa tai hdyryttdessa vari muut-
tuu vihredksi.

‘Sugar Dwarf Sweet Green’ - Hyvin aikainen lajike. Pystykasvuinen, korkeus noin 50 cm.

2.3.3. Taittoydinherne

Taittoydinherneet kuuluvat tarhaherneisiin. Niiden palot ovat paksuja, rapeita, makeita ja meheva-
reunaisia. Nimensa ne ovat saaneet siitd, ettd ne napsahtavat helposti poikki taitettaessa. Tdma joh-
tuu siita, ettd palkojen sisdlla ei ole sitkeda kalvoa ja sen vuoksi taittoydinherneet voi sy6da pal-
koineenkin. Taittoydinhernetta kutsutaan nimelld "mangetout”, mika on ranskaa ja tarkoittaa "syo
kaikki”. Taittoydinhernetta kutsutaan toisinaan myo6s snapsiherneeksi (snap pea).

Viljely

Kylvettdessa suositeltava rivivali on noin 30 cm:3 ja taimivali 6-8 cm:a. Kasvupaikka kannattaa kastel-
la ennen kylvda ja pitdaa kosteana itdmiseen asti. Ennen kylvoa herneita voi liottaa pari tuntia. Kylvok-
sen harsottaminen suojaa kylmilta 6ilta, siemenia nokkivilta linnuilta ja hernekaaridiselta. Kun her-
neen versot ovat 10—-20 cm korkeita, ne tuetaan kanaverkolla, kepeilld tai narulla.

Palot ovat korjuuvalmiita, kun ne ovat 9—10 cm:n mittaisia ja herneet pyoristyneet. Kylvosta sa-
toon kuluu 60-70 paivaa. Hernesato kypsyy padasiassa heind—elokuussa. Herneitd kerdtdan noin
kahdesti viikossa, kun satoa alkaa valmistua. Siten ne eivat pdase kypsymaan liikaa, jolloin ne menet-
tavat makeuttaan.

Taittoydinherne viihtyy aurinkoisella paikalla runsasmultaisessa ja ldpaisevdssd maassa. Sieme-
net kylvetaan toukokuun lopulla suoraan kasvupaikalle useimmiten paririveihin, kun maan lampétila
on vahintddan 10 °C. Maan ravinnepitoisuuden parantamiseen kdy esimerkiksi kompostista otettu
ohut multakate. Herneet ovat typensitojakasveja, joten ne parantavat maan typpipitoisuutta, eivatka
tarvitse typpilannoitusta. Sopiva happamuus on pH 6-7,5.



Sadonkorjuu ja kasittely

Taittoydinherneen sadonkorjuu on heind—elokuussa. Taittoydinherneitd syodaan tuoreeltaan joko
palkoineen tai ilman. Rapeat palot sopivat hyvin salaatteihin. Palkoja voi myds kypsentda keittamalla
tai vokkaamalla niita parisen minuuttia. Palkoja voi 1-2 minuutin kiehuttamisen jalkeen myos pakas-
taa. Kiehutus lopettaa herneiden entsyymitoiminnan ja parantaa sailyvyytta.

Taittoydinherne-lajikkeita
’Sugar Bon’ on suosittu ja yleinen lajike. Sen sato valmistuu aikaisin. Korkeus 40-50 cm.

’Sugar Snap’ on nopeakasvuinen ja aikainen lajike. Se on runsas-satoinen ja valmiit palot ovat
noin 9—10 cm pitkia. Korkeaksi kasvava lajike, yli > 100 cm, joka kannattaa tukea.

’Sugar Lord’ on satoisa, makean rapea lajike. Se on puolikorkea, eli tuenta on suositeltava.
2.4. Muita palkokasveja

2.4.1. Soija

Soija on yleisimmin kaytetty palkokasvi maailmassa ja sita viljelladn useimmilla mantereilla. Suomen
olosuhteissa soijan kasvua rajoittaa erityisesti kasvukauden lyhyys ja matalaksi jaava lampdsumma.
Lisaksi pitka paiva viivastyttaa kukinnan alkamista. Tosin maailmalla on saatavilla my0s paivaneutraa-
leja lajikkeita, jotka suotuisina vuosina voivat kukkia ja tuottaa satoa Eteld-Suomessa. Jaa nahtavaksi,
laajeneeko soijan viljely Euroopassa vai tdydennetaanko maailmanlaajuisesti nykyisin melko suppeaa
valtakasvien lajivalikoimaa muilla kasveilla.

Soija ScenoProt-hankkeen koeruuduilla Jokioisissa vuonna 2016. Kuva: Juha Heikkila.
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Soijapavuista valmistetaan proteiini- ja Oljyjakeita seka ruokakdyttoon ettd rehuksi seka lesitiinia
lisdaineeksi. Taydennysrehujen proteiinista erittdin huomattava osa on soijaa, olkoonkin, etta Suo-
messa ja muualla Euroopassa kdytetaan proteiinildhteena myos viljoja ja siemenia, kuten ohra, kaura,
rapsi ja maissi. Soijaproteiinia kaytetdan laajasti elintarvikevalmisteissa, ja se on laajamittaisen tuo-
tannon takia hinnaltaan edullista ja silla voidaan koostaa erilaisia tuotteita. Kokonaisia kuivattuja
soijapapuja (tuontimaa vaihtelee) on toisinaan saatavilla Suomessakin. Soijaéljya kaytetaan erilaisissa
kasvibljyseoksissa.

Soijaproteiinit ovat allergisoivia. Siksi se pitda aina merkita kaikkiin niiden tuotteiden pakkauk-
siin, jossa soijajakeita on kaytetty. Merkintdvapaita ovat vain puhdistetut 6ljyt tai 6ljysta valmistetut
steroli- ja vitamiinikonsentraatit, jotka on osoitettu allergeenivapaiksi.

2.4.2. Lupiinit

Tienpientareella tai puutarhassa villind kasvavassa, monivuotisessa komealupiinissa (Lupinus po-
lyphyllus) on niin paljon myrkyllisid alkaloideja, etta sen siemenia ei tule kdyttaa ruuaksi. Komealupii-
ni luetaan haitalliseksi vieraslajiksi. Sen sijaan makealupiineiksi luokiteltujen, sy6tavien lajien, eli sini-
lupiinin (Lupinus angustifolius) ja valkolupiinin (Lupinus albus) siemenet sisaltavat vain vahan haitta-
aineita. Syotavaksi tai rehuksi viljelty lupiini on kasvutavaltaan pienempi ja vaatimattomampi kuin
koristelupiini, eika se juurikaan kasva villind. Tosin on viitteitd sen luonnonvaraisista kasvustoista ja
viljelykarkuruudesta.

Sinilupiini ScenoProt-hankkeen koeruuduilla Jokioisissa vuonna 2016. Kuva: Juha Heikkila.

Lupiineissa on paljon proteiinia. Myo6s valttdmattomia aminohappoja on paljon, mutta rikkipitoisia
aminohappoja ja valiinia vahan. Lupiini ei ole 6ljykasvi, kuten soija tai maapahking, mutta se sisaltaa
myds hieman 6ljya, joka koostuu tavallisista kasvidljyjen rasvahapoista. Oljyn maara vaihtelee lajik-
keiden mukaan.
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Lupiini sisaltaa erittdin paljon liukenematonta kuitua. Se on useiden mineraalien hyva lahde ver-
rattuna tavanomaisiin viljoihin. Lupiinissa on B-ryhman vitamiineja (tiamiini, niasiini ja riboflaviini),
tokoferoleja, karotenoideja, kasvisteroleja ja fenoliyhdisteita.

Lupiinissa on vain vahan antinutrientteja (mm. fytiinihappoa), eikd se vaadi kuumennusta. Lupii-
nien haitta-aineet ovat muuten samantyyppisia kuin harkapavun (allergeenit, proteaasi-inhibiittorit),
mutta visiineja niissa ei ole. Sen sijaan erityisesti siemenen uloimmissa kerroksissa on alkaloideja,
jotka ovat terveydelle haitallisia. Alkaloidit ovat karvaan makuisia ja jo senkin tahden syotavaksi tar-
koitettujen lupiinilajikkeiden alkaloidipitoisuudet on jalostettu alhaisemmiksi. My&s siementen kuo-
riminen ja liottaminen vedessa ennen ruuaksi valmistusta vahentaa alkaloidien maaraa.

Lupiini on allergisoiva kasvi. Siksi se pitaa aina merkita kaikkiin niiden tuotteiden pakkauksiin,
jossa lupiinia tai siita valmistettuja jakeita on kaytetty.

Lupiineja myydaan toistaiseksi harvoin sellaisenaan, kokonaisina siemenina. Lupiinituotteita ovat
mm. tdyssdilykkeet, pikkeldidyt lupiininsiemenet ja lupiinijauho. Myds kotimaisia tuotteita on saata-
villa paikallisesti ja satokauden mukaan. Jauhoa kdytetdaan leipomotuotteissa seka erilaisissa elintar-
vikevalmisteissa, koska silla voidaan joissakin tapauksissa korvata soijaproteiinivalmisteet.

2.4 3. Linssit

Linssit kuuluvat hernekasveihin. Niissd on paljon proteiinia, kuituja, antioksidantteja ja kivennaisai-
neita. Linssi on yksivuotinen ja se on kotoisin Lahi-idasta. Linssejd on punaisia, oransseja, keltaisia,
vihreita ja mustia.

Lupiini ‘Tango’ Kuva: Juha Heikkila.
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3. Palkokasvien hyoty- ja haitta-aineista

Viimeisimmassa kotimaisessa ravitsemussuosituksessa (VRNK 2014) palkokasvit kuuluvat “kivijal-
kaan”, joka sisaltaa kasvikset, hedelmat ja marjat, viljatuotteet, taysjyvalisakkeet ja perunan. Palko-
kasveista saatavat proteiinit, hiilihydraatit, kuidut sekd muut suojaravintoaineet ovat osa perusravin-
toamme ja tdydentdvat ja monipuolistavat ruokavalioita ndissa raaka-aineryhmissa.

Suojaravintoaineilla tarkoitetaan perinteisesti puutostaudeilta ehkaisevia aineita. N&itd ovat pro-
teiinit, tietyt rasvahapot, kivennais- ja hivenaineet ja vitamiinit. Laajemmin ajatellen esim. antioksidan-
tit hidastavat vitamiinien ja muiden ravintoaineiden hapettumista, ja kuiduilla voidaan vaikuttaa suo-
listomikrobistoon, joka osaltaan parantaa ravintoaineiden imeytymista ja hyddyntamista seka valmis-
taa itse yhdisteitd, mm. vitamiineja, jotka yllapitavat hyvaa ravitsemustilaa (esim. Rebello ym, 2014).

Palkokasvit ovat hyvia B-vitamiinien lahteitd. B-vitamiinit vaikuttavat energia- ja rasva-
aineenvaihduntaan. Pavuista on myos helppoa saada suositusten mukainen folaattiannos. Valmistus-
tapa vaikuttaa vitamiinien sailymiseen ja imeytymiseen.

Hivenaineet, kuten rauta, sinkki, kupari ja kalsium ovat valttamattomia ihmisen terveydelle. Pal-
kokasveissa on runsaasti kaliumia ja vdhan natriumia, mikd on mm. verenpaineen kannalta hyva asia.
Fytaatit vahentavat mineraalien imeytymista.

Taman kappaleen taulukkoon 4 on koottu yhteenveto aiemmissa kappaleissa palkokasvilajeittain
esitellyt ravitsemusta tai ruuansulatusta haittaavat yhdisteet. Oikeanlaisella raaka-aineiden esikasit-
telylld ja ruuan valmistusmenetelmalld voidaan taata, ettd palkokasveista valmistuu terveellinen ja
turvallinen ruokalaji. Vastaavanlainen menettely on suomalaisille tuttua esim. metsasienien valmis-
tamisessa ruoaksi.

Taulukoissa 5, 6 ja 7 esitelladn palkokasvien ravintosisaltda ja suojaravintoaineiden maaria. Pal-
kokasvien sisaltamilla proteiineilla, kuiduilla seka tarkkelyksella, sokereilla ja 6ljyilla on ravitsemuksel-
lisen arvon lisdksi monipuolisia ominaisuuksia ruuanvalmistuksessa ja osana erilaisia ruokalajeja.

Taulukko 4. Yhteenveto palkokasvien ruuansulatusta haittaavista yhdisteista.

Kemiallinen ryhma  Yhdisteryhma

Polyfenoliyhdisteet Tanniinit

Proteiinit Lektiinit
Proteaasi-inhibiittorit

Glykosidit Visiini, konvisiini
(Pyrimidiini-
glykosideja)

Vaikutus ihmisissa

ruuan hyvaksyttavyys (maku),
proteolyyttisten entsyymien
inhibointi -> proteiinien hyvaksi-
kadytto heikkenee

Punasolujen yhteenliimautumi-
nen, agglutinaatio,

vaikutukset elimiston puolus-
tusmekanismeihin (lektiinit si-
toutuvat spesifisesti sokereihin
esim. solujen pinnalla)
trypsiini-entsyymin esto, vaiku-
tukset haiman toimintaan,
(eldimet: kasvu hidastuminen,
aminohappopuutokset)
punasolujen hajoaminen, vain
tiettya perinndllista entsyymi-
puutosta potevilla ihmisilla (fa-
vismi).

siipikarja: rasva- aineenvaihdun-
nan hairiot, muninta lakkaa
Visiinien vaikutus glutationi-
entsyymisysteemiin valillisesti
heikentaa nisiinin (B3-vitamiinin)
bioaktiivisuutta elimistossa

Poisto/esto

kasvinjalostus, fraktiointi,
bioprosessointi

Kuumennusprosessit,
huom. kuivattujen liotus
ennen kypsennysta (prote-
iinien denaturointi)

Kuumennusprosessit (pro-
teiinien denaturointi),
fraktiointi

kasvinjalostus, fermen-
tointi, fraktiointi*,
muu prosessointi*

Merkinta * tarkoittaa, etta
eri ldhteissa toisilleen
ristiriitaisia tietoja



alfa-galaktosidit

syanogeeniset gly-

"papusokerit” voivat aiheuttaa
suolistossa kaasunmuodostusta
ja ripulia, mikali suolistomikrobit
eivat pysty hajottamaan niita
naistd muodostuva sinihappo ts.
vetysyanidi on myrkyllinen
vasymys, hengityselinten halvaus
(eldimet: ruokahaluttomuus)

kosidit
Alkaloidit Sparteiini, lupiniini,
lupaniini, hydroksilu-
paniini, angustifoliini
Fytiinihappo

metalli-ionien kompleksoitumi-
nen vaikuttaa hyodyllisten ki-
venndis- ja hivenaineiden seka
haitallisten raskasmetallien
imeytymiseen

Taulukko 5. Palkokasvien hivenaineet / 100 g tuotetta. Léhde: Fineli.

Nimi

Herne, keitetty, suolaton

Herne, sokeriherne, tuore

Herne, vihred, kuivattu

Herne, vihred, pakaste

Herne, vihred, tuore

Kikherne, kuivattu

Linssi, punainen, keitetty

Linssi, punainen, kuivattu

Linssi, vihred/ruskea, kuivattu
Papu, adukipapu, keitetty, suolaton
Papu, adukipapu, kuivattu

Papu, harkapapu, keitetty

Papu, harkdpapu, kuivattu, harkapa-
purouhe

Papu, harkdpapu, tuore

Papu, mungopapu, keitetty

Papu, ruskea tai valkoinen, kuivattu,
keskiarvo

Papu, valkoinen, keitetty

Papu, vihred papu, keitetty

Papu, vihred taitepapu, tuore
Soijapapu, keitetty, suolaton
Soijapapu, kuivattu

Ca Fe | K(mg) Mg
(mg) (mg) (mg) (mg)
35 2 1 420 45
60 1 1 230 33
64 5 15 918 110
31 2 1 370 40
31 2 1 370 40
160 6 1000 130
16 2 220 26
51 8 710 83
71 11 940 110
39 2 570 60
84 4 1220 130
36 1 266 43
103 7 1062 192
22 2 250 38
38 2 282 46
140 5 0 1285 158
82 2 0 365 49
51 1 1 340 23
48 1 1 320 22
75 4 3 779 101
163 8 6 1730 225

adaptoituminen, sokerien
vahentdminen/poisto
fermentoimalla tai frakti-
oinnilla

liotus, kypsennys

kasvinjalostus, siementen
liotus

Fytaasi-entsyyminen hyo-
dyntdaminen prosessoita-
essa

Na P Se Zn

(mg) (mg) (ug) (mg)
2 148 1 1

2 67 4 1

1 362 2 3

7 130 1 1

2 130 1 1
39 310 2 3
12 100 2 1
36 320 6 3
12 350 11 4
2 180 1 2

5 380 2 5
236 124 3 1
6 421 8 3

2 95 1 1
232 101 3 1
5 423 21 0

5 148 0 1

2 43 3 0

2 40 3 0

3 210 9 0

5 467 19 1



Taulukko 6. Palkokasvien B-vitamiinit / 100 g tuotetta. Lihde: Fineli.

Nimi folaatti,
kokonais-
(ng)
Herne, keitetty, suolaton 47
Herne, sokeriherne, tuore 47
Herne, vihred, kuivattu 33
Herne, vihred, pakaste 59
Herne, vihred, tuore 59
Kikherne, kuivattu 180
Linssi, punainen, keitetty 5
Linssi, punainen, kuivattu 35
Linssi, vihred/ruskea, kuivattu 110
Papu, adukipapu, keitetty, 121
suolaton
Papu, adukipapu, kuivattu 622
Papu, harkapapu, keitetty 103
Papu, harkdpapu, kuivattu, 423
harkdpapurouhe
Papu, harkdpapu, tuore 96
Papu, mungopapu, keitetty 91
Papu, ruskea tai valkoinen, 441
kuivattu, keskiarvo
Papu, valkoinen, keitetty 168
Papu, vihred papu, keitetty 60
Papu, vihred taitepapu, tuore 80
Soijapapu, keitetty, suolaton 117
Soijapapu, kuivattu 370

Taulukko 7. Palkokasvien muut vitamiinit / 100 g tuotetta. Lahde: Fineli.

Nimi

Herne, keitetty, suolaton

Herne, sokeriherne, tuore

Herne, vihred, kuivattu

Herne, vihred, tuore

Kikherne, kuivattu

Linssi, punainen, keitetty

Linssi, punainen, kuivattu

Linssi, vihred/ruskea, kuivattu

Papu, adukipapu, keitetty, suolaton

Papu, adukipapu, kuivattu

Papu, harkapapu, keitetty

Papu, harkdpapu, kuivattu, hirkdpapurouhe
Papu, harkdpapu, tuore

Papu, mungopapu, keitetty

Papu, ruskea tai valkoinen, kuivattu, keskiarvo
Papu, valkoinen, keitetty

Papu, vihred papu, keitetty

Papu, vihred taitepapu, tuore

Soijapapu, keitetty, suolaton

Soijapapu, kuivattu

niasiiniekvivalentti NE

(mg)

3,1
1,7
6,1
3,4
3,4
1,9
1,4
5,2
6,4
0,9

5,8
0,7
7,0

2,4
0,5
6,0

2,2
1,0
1,2
3,5
9,7

c
(mg)

15

66

0

N
O O O0OO0OO0OOoOOoOOo

w
[N

14
20

A
(ng)

32

36

110

31

= =R RN NG

35
18

15
40
16
16

B6
(mg)

0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,5
0,1
0,6
0,6
0,1

0,4
0,1
0,4

0,1
0,1
0,5

0,2
0,1
0,1
0,2
0,5

karotenoidit

(ug)
2

7
2

426
432
557
135
60
20
60
23
6
12
9
420
210
19
180
555
699
657
11
24

riboflaviini
(B2) (mg)
0,0
0,0
0,1
0,2
0,0
0,2
0,0
0,2
0,3
0,1
0,2
0,1
0,4
0,1
0,1
0,2
0,1
0,0
0,1
0,1
0,3
E (mg)

<0.1

0,5

<0.1

<0.1

2,9

0,1

0,5

0,5

<0.1

0,3

0,3

0,2

0,3

0,1

0,1

0,1

04

0,9

tiamiini
(B1) (mg)

0,2
0,2
0,6
0,3
0,3
0,4
0,1
0,5
0,4
0,1

0,4
0,1
0,5

0,2
0,1
0,6

0,1
0,1
0,1
0,4
1,1

K (mng)

32
62
99
28
9
2

22

w o o w

13
27
50
47
21
47



3.1. Fenoliset yhdisteet; tanniinit, polyfenolit

Erilaisia fenolisia yhdisteita on eristetty kasveista tuhansittain. Kasvit tarvitsevat niitd mm. solujen
valiseen kommunikointiin seka suojaksi ympariston stressitekijoita vastaan. Merkittavia fenoliyhdis-
teryhmia ovat fenolihapot, flavonoidit ja tanniinit. Kemiallisesta rakenteestaan johtuen kasvifenolit
kykenevdt sitomaan vapaita metalli-ioneja (kelatointi) sekad suojaamaan muita yhdisteita hapettumi-
selta, ts. ne ovat tehokkaita antioksidantteja.

Yksi esimerkki hyddyn ja haitan yhdistelmastad ovat tanniinit. Ne ovat vahvan makuisia ja voivat
sitoa valkuaisaineita ja siten heikentda niiden sulavuutta. Sen takia tanniinit ovat haitallisia niin re-
hussa kuin ruoassa. Poikkeuksen tdssd muodostavat marehtijat. Marehtijoilld tanniinit suojaavat
aminohappoja potsissd mikrobien hajotukselta, mutta suojausvaikutus loppuu alemmassa ruoansula-
tuskanavassa, jolloin aminohapot imeytyvat. Ndin tanniinit toimivat tavallaan luonnollisena amino-
happojen poétsisuojausmenetelmana.

Suuri tanniinipitoisuus vdahentda rehun ravintoarvoa, mutta maltillisesti lisattyna tanniineista voi
olla huomattavaa hyotya eldaimen hyvinvoinnille. Marehtijoilla tanniinipitoisen rehun on havaittu
pienentdvan metaanin tuottoa, ehkaisevan tappavaa puhallustautia (tympania) sekad vahentdvan
suolistoinfektioiden maaraa. Tanniineilla, kuten useimmilla muillakin fenolisilla yhdisteilld, on myos
tulehduksia hillitsevida ominaisuuksia.

Alueilla, joissa valttamattdomien ravintoaineiden saantia ei ole turvattu, tanniinien kyky sitoa pro-
teiinia ja rautaa voi aiheuttaa puutostiloja sekd anemiaa, mikali ruokavalio sisdltda runsaasti tanniini-
pitoisia ainesosia. Lansimaisessa ruokavaliossa tdta ongelmaa esiintyy harvoin, joten tanniinien voi-
daan olettaa vaikuttavan terveyteen ja hyvinvointiin Idhinnd myonteisesti.

Kondensoidut tanniinit ovat flavonoidipolymeereja ja siten erittdin tehokkaita antioksidantteja.
Ravinnosta saatujen kasvifenolien on todettu vdahentavan riskid sairastua elintapasairauksiin, ml.
sydan- ja verisuonisairaudet, metabolinen oireyhtyma, muistisairaudet sekd kakkostyypin diabetes.
Kondensoituneita tanniineja on runsaasti etenkin kokonaisessa harkdpavussa. Kuoriminen vahentaa
niiden maaraa.

3.2. Fytiinihappo

Fytiinihappo (fosforin varastomuoto) voi muodostaa kivennaisaineiden kanssa vaikealiukoisia suoloja
ja siten vdahentaa niiden imeytymista. Toisaalta fytiinihappo suojaa elimist6a ymparistomyrkyilta,
kuten kadmiumilta, vaikeuttamalla niiden imeytymista. Suomessa viljavalmisteet ja erityisesti leipa
ovat fytiinihapon tarkeimmat ldhteet.

Lastenruuassa fytiinihappo voi olla haitallinen, koska se estda voimakkaasti raudan imeytymista.
Prosessointimenetelmilld kuten kuorinnalla, entsyymikasittelylla tai idattamiselld, saadaan vdahennet-
tya fytiinihapon suoloja eli fytaatteja. Ekstruusiokeitto, valssikuivaus tai liottaminen vahentaa niiden
pitoisuutta vain vahan. Fytaattien sisdaltaman fosforin ja esim. siihen sitoutuneen raudan imeytymista
voidaan parantaa hydrolysoimalla fytaatit fytaasi-entsyymien avulla. Fermentaation avulla voidaan
aktivoida raaka-aineessa luonnostaan esiintyvid fytaaseja laskemalla pH:ta sopivassa lampétilassa.
Fytaaseja voidaan tuottaa myos mikrobien avulla (Hurrell, 2002). Raudan huonoa imeytymista fytiini-
happoa sisaltavista kasviksista on saatu parannettua maitohappokaymisen avulla (Hammes & Tichac-
zek, 1994).

Idatys vahentaa fytiinihapon maaraa tehokkaasti. Liottamalla ja keittamalla voidaan myos jossain
maarin vaikuttaa fytiinihapon maaran alenemiseen.

3.3. Visiini, konvisiini ja mahdolliset muut alkaloidit

Visiini ja konvisiini ovat vaarallisia vain niille ihmisille ja eldimille, joilta puuttuu entsyymi, joka korjaa
ndiden yhdisteiden aiheuttaman reaktion elimistdssa. Punasolujen glukoosi-6-fosfaatti-



dehydrogenaasin (G6PD) puutos on peritty entsyymidefekti, joka aiheuttaa hemolyyttistd anemiaa.
Vakavaa G6PD-puutosta esiintyy etenkin Valimeren maissa, Lahi-idassa sekd Aasiassa ja lievempaa
muotoa Afrikassa. Suomessa puutos on valtavdestdssa harvinainen.

Kasvinjalostuksella ja lajikkeella voidaan vahentaa visiinien maaraa ja lisdaksi kasvupaikka nayt-
taisi vaikuttavan pitoisuuteen.

Kuoriminen, jauhaminen tai keittdminen ei poista visiineja (Crépon ym. 2010). Fermentointi el
hapattaminen hajottaa visiineja: osa maitohappobakteereista — myos jotkin sienet — tuottavat ent-
syymid, joka hajottaa visiineja. Fermentointia hyddynnettdessa visiinien maara vahenee tai ne hajoa-
vat kokonaan — ja samalla syntyy hapahko, jadkaapissa sailyva paputuote. Myo6s rehujen sailonndssa
fermentoinnin on havaittu vahentavan visiinipitoisuuksia.

Muita alkaloideja on Iahinna lupiineissa. Niiden poistoon on kaytetty samoja menetelmia kuin
edellad on esitetty visiineille. Useimmissa tapauksissa alkaloidit ovat siemenen pintakerroksissa, joten
niiden maaraa voidaan vahentdd myos liottamalla tai kuorimalla/poistamalla pintakerrokset.

3.4. Lektiinit

Monet pavut sisaltavat proteiineihin kuuluvaa toksista lektiinia (fytohemagglutiniinia), joka kuitenkin
hajoaa keitettdessa. Suurimpina pitoisuuksina sitd on punaisissa kidneypavuissa (Phaseolus vulgaris),
josta johtuen lektiinin aiheuttamaa myrkytysta kutsutaan red kidney bean -myrkytykseksi. Tavalli-
simmin oireet saadaan liotetuista, kypsentamattomistd pavuista, jotka on nautittu sellaisenaan tai
salaateissa. Jopa muutama papu voi aiheuttaa oireita. Oireiden vaikeusaste on suorassa suhteessa
syOtyjen papujen maardan. Tyypilliset ruokamyrkytysoireet, pahoinvointi, usein raju oksentelu ja
ripuli alkavat 1-3 tunnin kuluessa papujen syomisesta.

Epidemioita on liittynyt myos hitaasti kypsentden valmistettuihin ruokiin seka sellaisiin pataruo-
kiin, joissa ruuan sisdalampotila ei ole noussut riittdvan korkeaksi. Ruoan kuumennus ainoastaan
80 °C:n lampdtilaan voi jopa nostaa toksisuutta niin, etta tallaisten papujen syéminen on jopa vaaral-
lisempaa kuin raakojen papujen. (www.evira.fi, kasittelyohjeet pavuille)

Useat pavut sisaltavat lisaksi yhdisteita, jotka estavat proteiinien hajoamista ruoansulatuskana-
vassa. Naidenkin yhdisteiden vaikutukset haviavat keittdmisen yhteydessa. Ridiger ja Gabius, 2001).

Taulukko 8. Lektiinipitoisuuksia palkokasveissa (Riidiger & Gabius, 2001).

Nimi Lektiinid mg/100 g siemenii
Phaseolus vulgaris Kidneypapu 1200
Glycine max Soija 300
Arachis hypogaea Maapahkina 190
Phaseolus lunatus Limanpapu 170
Pisum sativum Herne 140
Lens culinaris Linssi 60
Vicia faba Harkapapu 30

3.5. Oligosakkaridit

Palkokasveissa esiintyy lyhytketjuisia sokereita, galakto-oligosakkarideja, yleisimmin raffinoosia, sta-
kyoosia ja verbaskoosia. Koska ohutsuolessa ei yleensa ole niitd pilkkovia entsyymeja, ne kulkeutuvat
paksusuoleen ja hajoavat sielld tuottaen kaasuja, jotka edelleen aiheuttavat suolisto-oireita. Tietyt
mikrobit, mm. osa maitohappobakteereista, hajottavat palkokasvien oligosakkarideja suolistossa
helpommin imeytyviksi, pienemmiksi sokeriyksikoiksi tai orgaanisiksi hapoiksi. Myos idatys on teho-
kas tapa vahentda oligosakkaridien maaraa. Liotus ja keittdaminen myds vahentavat niita.



3.6. Proteaasi-inhibiittorit

Proteaasi-inhibiittoreita esiintyy lahes kaikissa viljoissa ja palkokasveissa, tosin niiden esiintymisessa
on huomattavia eroja eri kasvien valilla.

Trypsiini-inhibiittorit ovat proteiineja, jotka vaikuttavat ravintoaineiden imeytymiseen, siten etta
ne vahentdvat proteolyyttisten entsyymien, trypsiinin ja kymotrypsiinin, aktiivisuutta. Proteaasi-
inhibiittorit ovat lampdoherkkid, ja siten keittdminen vahentda niiden maarad huomattavasti. Myos
idattaminen alentaa niiden aktiivisuutta.

3.7. Allergeenit

Palkokasveista on tunnistettu useita eri allergeeneja. Yleisimmat palkokasviallergian aiheuttajat ovat
maapahkina, soija, linssi, kahviherne, herne ja mung-papu (Verma ym. 2013). My®6s lupiini aiheuttaa
allergiaa ja maapahkinalle allergiset voivat saada allergisen reaktion myds lupiinituotteista.

Soijaa on lisatty hyvin moniin elintarvikkeisiin. Se on tunnettu allergeeni (soija-allergiaa on n. 3
%:lla ihmisistd) ja sen merkitseminen tuotteisiin on pakollista. Jos olet allerginen soijalle, maapah-
kinoille tai muille palkokasveille, lupiinit voivat myds aiheuttaa allergisia reaktioita. Myos lupiini on
merkittava allergeenina ainesosaluetteloon.

Harkapapuallergia ei ole kovin yleistda. Harkapapujen allergeenit ovat samantyyppisia kuin mui-
den hernekasvien allergeeniproteiinit. Edelld mainituista proteiineista poiketen ne saattavat kestaa
ruuanvalmistusta, silla osalle allergisista myos keitetyt harkdapavut ovat aiheuttaneet oireita — toisaal-
ta kyse voi olla myds liian lyhyesta kypsennysajasta.

3.8. Saponiinit

Palkokasveissa saponiineja on vaihtelevasti, mutta yleensa pitoisuudet ovat kuitenkin suhteellisen
alhaisia. Korkeat saponiinipitoisuudet on vaahtoavuuden lisdksi helppo tunnistaa niiden erittdin kit-
kerastd mausta. Palkokasvien saponiineja pidetdan ravinnossamme hyodyllisindg komponentteina ja
niilld saattaa olla edullisia terveysvaikutuksia, kuten kuten sydpien ja sydan- ja verisuonitautien eh-
kaisy (Singh ym. 2017).

Prosessoinnit, kuten liuotus, keittdminen ja idattdminen, vahentdvat saponiinien pitoisuuksia.

3.9. Kasviestrogeenit

Kasviestrogeenit ovat kasveissa esiintyvia luonnollisia yhdisteita, joilla on estrogeenista vaikutusta.
Estrogeenit voivat vaikuttaa haitallisesti lisadntymiseen ja joihinkin sairauksiin, mutta niilla on myo6s
hyodyllista vaikutusta ihmisten terveyteen kuten sydpien ja sydan- ja verisuonitautien tai osteopo-
roosin ehkdiseminen. Kaakkois-Aasian maissa ravinnosta saadaan runsaasti kasviestrogeeneja ja siella
naita tauteja esiintyy vahemman kuin lansimaissa (Hoikkala ym. 2007).

Kasviestrogeenien saanti on lisddntynyt seka ihmisilld etta eldaimilld runsaasti soijan kayton li-
sdantymisen myo6ta (Bennetau-Pelissero 2016). Vaikka soija onkin ihmisille tarkein kasviestrogeenien
lahde, my0s eldintuotteista peraisin olevien kasviestrogeenien saanti voi olla merkittava. Harkapapu
sisdltda kasviestrogeeneja vahemman kuin soija. Yleisimpid kasviestrogeeneja ovat isoflavonit, lig-
naanit ja kumestaanit.
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