Vuoden vihannes 2018: Pavut

Tuoreet pavut nousevat parrasvaloihin Vuoden vihanneksena 2018. Vuoden
vihanneksen nimedvdt Kotimaiset Kasvikset ry ja Puutarhaliitto ry. Papujen
viljelyd on varaa Suomessa kasvattaa niin pelloilla, puutarhatiloilla kuin
kasvihuoneissakin. Kun papujen tunnettuus ja kdyttotavat lisddntyvdt, sekd
kotikokkaajat etté ammattikeittiét voivat monipuolistaa papujen kdyttdd
nykyisestddn huomattavasti.

Suomessa palkokasveista suosituimpia ovat herneet. Niiden kaytto eri
muodoissaan on tuttua kautta koko vuoden. Sen sijaan vanha viljelykasvi
harkdapapu ja myos erilaiset palkoineen syotdvat pavut ovat jdaneet vahemmalle
huomiolle. Nyt kiinnostavat nimenomaan tuoreet, lahella tuotetut pavut.
Kuivattujen ja tolkitettyjen papujen puolesta on puhuttu pidempaan ja niita
osataan kayttaa.

Palkoineen sy6tavat pavut, samoin harka- ja soijapavut tuoreina ja pakastettuina
ovat monikayttoista ja herkullista ruokaa. Ne tuovat oman arvokkaan lisansa
kasvisvalikoimiin. Niiden arvo erityisesti kasviproteiinin, kuidun ja muiden
ravintoaineiden lahteinda on ymmarretty. Pavut kuuluvat kasvisruokailijoiden
lautasille, mutta ne maistuvat myos kaikille kasviksia arvostaville ja
ravitsemussuositusten mukaisesti ja kasvispainotteisesti syoville.

Kaikki palkokasvit, kuten erilaiset pavut, herne, sinilupiini ja harkapapu, ovat
tulevaisuuden ruokaa, koska ne ovat merkittavia kestavan kehityksen
kasviproteiinilahteita, joista myos elintarviketeollisuus voi Suomessakin jalostaa
kuluttajille herkullista ja helppokayttdista ruokaa ja kokkausta nopeuttavia ja
helpottavia tuotteita.

Vanhoja viljelykasveja

Varsinaiset Phaseolus-sukuiset pavut ovat kotoisin Vali- ja Etela-Amerikasta.
Vigna-sukuiset pavut tulevat Aasiasta ja Afrikasta. Harkapavut ovat virnoja ja
kotoisin Lahi-idan ja Valimeren seudulta.

Palkoineen syotavat pavut

Suomessa viljeltavat pavut kerataan syotaviksi palkoineen, jo ennen kuin
siemenet palon sisalla ovat kypsyneet. Syyna on se, etta tarhapavut ja varsinkin
pitkapavut ovat kylmanarkoja ja vaativat paljon lampda kehittyakseen.
Harkapapu ei ole lammon suhteen yhta vaativa. Tarhapapujen lajikkeisto on
laaja, ja tutun vihrean taitepavun rinnalle kuluttajat odottavat vaihtoehtoja.



Syotaviksi kaytetaan tarhapapuja, jotka kasvavat pensastavina tai kdynnostavina,
joskus salkomaisina. Poikkileikkaukseltaan nadiden papujen palot ovat pyoreita tai
litteitd. Varit vaihtelevat vihreista hailakankeltaisiin, mustanpuhuviin ja
violetteihin. Kypsennettaessa kaikkien muiden paitsi keltaisten vahapapujen vari
muuttuu vihreaksi. Hoikissa, keskenkasvuisissa pavuissa palot ovat mehevia ja
maukkaita.

Taite-, vaha- ja leikkopavut

Vihredt, pyoredpalkoiset taitepavut ovat tuttuja pakastekasviksina, mutta syksylla
niita saa lahella kasvatettuina tuoreina ja makeina. Vahapavut ovat vaaleita tai
vaaleankeltaisia ja niiden maku on yleensa lempea. Leikkopapu puolestaan on
vihrea ja aina litted. Ruusupapujenkin palkoja voi kypsentaa ja syoda.

Herkkupapuina tunnettujen, Italiassa suosittujen borlotto-papujen melko
kookkaat palot ovat nayttavien lieskojen ja punertavien ldikkien kuvioimat.
Borlotto-papujen palot ovat mureita ja maukkaita.

Kypsenna pavut

Keita tai kypsenna papuja hoyryssa noin viisi minuuttia niin, etta ne jaavat
napakankypsiksi. Usein pavut on hyva keittamisen jalkeen nopeasti jaahdyttaa
lavikossa juoksevassa vedessa, jotta jalkikypsyminen loppuu. Liian pitkaan
keitetyt, |0tkot palot eivat houkuta, eivatka ne maistu miltaan. Palkoineen
syotavia papuja tulee kypsentaa, koska ne sisaltavat vatsan vaanteita aiheuttavaa
lektiinia, joka tuhoutuu vasta kunnon kuumennuksessa. Pavut voi myds paahtaa
uunissa, grillata tai paistaa pannussa.

Kuoreltaan napakoiksi jatetyt, sisdalta mehevan pehmeadksi kypsennetyt pavut
maistuvat lisakkeina, salaateissa, keitoissa ja pataruoissa. Kaikki pavut ovat
arvokasta ravintoa proteiinipitoisuutensa, kivenndisaineiden ja kuidun takia.
Tuoreissa, palkoineen syotavissa pavuissa proteiinipitoisuus ei ole suuri, koska
valtaosa syotavasta aineksesta on palkoa eika itse siementa eli varsinaista papua.

Syyskauden kasviksia

Tuoreita papuja on saatavana Suomessa kasvatettuina elo-syyskuussa. Tuoretta
harkapapua saa syyskesalla jopa tavallisista ruokakaupoista. Syyskautena
papuihin kannattaa tarttua ja kokeilla erilaisina ruokina. Harkapapua voi
kotikeittiossa myos pakastaa niin, etta irrottaa palkojen sisalta siemenet ja
keittaa ne ennen pakastusta. Kautta koko vuoden harkapapuja voi hankkia
kuivattuina ja erilaisina rouheina ja valmisteina.



Tuoreiden papujen sdilytys

Tuoreet pavut sailytetaan +2 - +5 asteessa, mieluiten paperipusseissa. Palkokasvit
ovat arkoja etyleenille. Kdyta tuoreet pavut jaakaapista 3—4 paivan sisalla.

Papujen makuparit

Tuoreina hankitut pavut maistuvat makean herkullisilta. Niiden sato korjataan,
kun palot ovat vield nuoria ja tuleentumattomia. Niitda kannattaa kasitella
mahdollisimman vahan, vain kypsentaa ja maustaa yksinkertaisesti, jotta niiden
hyva suutuntuma ja maku ovat nautittavissa. Hyvia papujen makupareja ovat
sipulit, maissi ja tomaatit. Nizzan salaattiin kypsennetyt paloitellut pavut kuuluvat
vhdessa peruna- ja munalohkojen, sipulin, tomaatin, kurkun ja kalasailykkeiden
kanssa.

Sipuleista pavuille sopivat parhaiten tavallinen keltasipuli, makea sipuli ja
valkosipuli, juureksista kannattaa kokeilla naurista. Pavut ja maissi sopivat hyvin
samaan ruokaan. Myds kesakurpitsa, kurkku, lehtikaali ja pinaatti kayvat papujen
seuraan.

Salaateista papujen kumppaneiksi kannattaa lisata lehti- ja roomansalaattia,
rucolaa, vuonankaalia ja viinisuolaheinaa. Versot, silmut, idut ja krassit ovat aina
hyva vaihtoehto.

Mausteeksi sopivat chili, valkosipuli, sitruuna, limetti ja myds inkivaari.
Tuoreyrteista useimmat kayvat, mutta esimerkiksi minttu, korianteri, kynteli ja
totta kai persilja sopivat. Palkoineen sy6tavat, kypsennetyt pavut imevat itseensa
makuja, joten ne sopivat erinomaisesti marinoitaviksi.

HARKAPAPU

Harkapapu (Vicia faba) kuuluu virnojen (Vicia) sukuun ja hernekasvien (fabaceae)
heimoon. Harkapavun palko on jykeva, 10-15 cm pitka. Sisalta palkoa peittaa
harmahtava nukka, jolla isot pavut eli kasvin siemenet lepaavat. Siementen vari
ja koko vaihtelevat eri lajikkeilla.

Aivan nuorina, pikkusormen kokoisina, harkapapuja voi kayttaa palkoineen.
Taysikasvuisina harkapavun palot silvitaan eli niista poistetaan palko, kuten
herneistakin useimmiten poistetaan. Pavut, myos harkapavut, on aina
kypsennettava ruoaksi. Vatsa ei kesta raakoja papuja papujen sisaltamien
glykosidien takia, mutta keittaminen hajottaa nama aineet.



Kasittely

Kun ostat tuoreita harkapavun palkoja, poista palot ennen kaytt6a. Avaaminen ei
onnistu pelkdastadan sormin. Napsauta palon paasta ja auta sitten veitsella.
Siemenet, joita voi kutsua myos pavuiksi, ovat isohkoja ja niita on 2—7 kappaletta
palon sisalla. Keita nama suolalla maustetussa vedessa niin, etta pinnan kalvo
muuttuu lapikuultavan maitomaiseksi. Tahan menee yleensa 3-5 minuuttia.
Jaahdyta ja valuta. Taman jalkeen siemenista viela tavallisimmin poistetaan kuori.
Se muljahtaa kuoresta helposti, kun rikkoo ensin kalvon siemenen paasta.

Tekee paluun ruokapoytiin

Vaikka harkdapapu, aiemmin myds peltopavuksi nimitetty, on Suomessa vanha
viljelykasvi, sen kaytto paasi valilla unohtumaan. Nyt suosio on kovaa vauhtia
vuosisatojen hiljaisuuden jalkeen taas elpymassa. Harkdapapua on viljelty
Pohjolassa jo 1200-luvulla, joidenkin lahteiden mukaan jo 600-luvulla. Suomessa
harkapapu oli tuttu paljon ennen hernetta ja perunaa.

Vanhastaan harkapapua on Suomessa viljelty maan kaakkoisosissa. Viela 1800-
luvun loppupuolella viljely oli yleista, mutta 1900-luvulle tultaessa harkapavun
suosio ja viljely loppui lahes tyystin. 1960-luvulla harkapapu alkoi jo hiukan
kiinnostaa, mutta vasta 2000-luku nayttaa tuovan harkapavun uudelleen tutuksi
suomalaisille.

Harkdpavun ammattimaisia viljelijoitd on Suomessa jo kymmenittdin. Nama
kuivaavat harkdapapua kokonaisina papuina, jopa kuorittuina ja rouheina.
Harrastajapuutarhureille harkdapapu on tuttu.

Suomessa kokeillaan myos soijapavun kasvattamista. Tahan saakka sita on
totuttu kayttamaan tuontituotteena, lahinna kuivattuna ja erilaisina jalosteina.
Nuoria soijapapuja saa pakastettuina seka palkoineen etta siemening, joita
kutsutaan nimella edamame-pavut.

Monia lajikkeita

Kotipuutarhoista tuttua, isokokoista harkdapapua saa syyskesalla kaupoista
tuoreena. Isojen harkapapujen kylvo ja sadonkorjuu tehdadan kasin. Pienemmat
maatiaislajikkeet ovat ammattilaisten suosiossa. Esimerkiksi Ukko ja Kontu
soveltuvat koneelliseen kylvodn ja ne voidaan puida puimakoneilla. Tuoreena
isossa harkapavun siemenessa on kalvo, joka poistetaan, pienissa tata ei tarvitse
tehda.

Maailmalla suurimpia harkdapavun tuottajia ovat Kiina, Etiopia, Australia ja Egypti.



Monipuoliset kayttotavat

Harkdpapu on ekologinen, ravitseva ja maukas palkokasvi. Sen kypsennetyt
siemenet sopivat osaksi ateriaa vaikka sellaisinaan. Ne sopivat my0s salaatteihin
ja ne voi marinoida. Niita voi lisata keittoihin ja ne voi soseuttaa keitoiksi tai
tahnoiksi. Kayta harkaapuja pataruokiin, pateeseen, vokkiruokiin, falafeleihin,
pastakastikkeisiin ja kasvishdystoihin.

Tunisialainen papusosekeitto bessara tehdaan harkapavuista, yleensa
kuivatuista. Kypsat pavut soseutetaan keittoon ja maustetaan valkosipulilla,
oliivioljylla, sitruunalla, kuminalla, paprikalla ja cayennella. Favetta puolestaan on
italialainen harkapapupyree. Se tehdaan tuoreita, kypsennetyista harkdapavun
siemenista. Mausteina suositaan suolan lisaksi valkosipulia, oliiviljya, joka
notkistaa soseen, pippuria, sitruunaa ja minttua tai muuta tuoreyrttia.

Valimeren keittiossa harkapapu on tavallinen osa falafelpyérykéitd, joihin tulee
myos kikherneita. Arabialainen papumuhennos ful medammes tehdaan
harkapavuista. Italian Pugliassa on perinneherkku fave e cicoria, jossa
harkapapupyree nautitaan villisikurisalaatin kanssa. Harkapapu kuuluu monissa
Valimeren ja Aasian maissa perusruokavalioon.

Ravitsemuksellisesti arvokas

Harkdpapua arvostetaan nimenomaan sen sisaltaman kasviproteiinin takia.
Harkapavun tarkkelys on hitaasti imeytyvaa. Pavut auttavat veren sokerin
saatelyssa, joten ne sopivat hyvin diabeetikoille. Ne myds osaltaan madaltavat
veren kolesteroliarvoja. Harkdapavusta saa myos kuitua, vitamiineja ja
kivennaisaineita. Se sisaltaa esimerkiksi B-ryhman vitamiineja, muun muassa
folaattia.

Finelin mukaan tuore harkapapu sisaltaa energiaa 102 kcal, hiilihydraatteja 13,
proteiinia 8,8 ja rasvaa 0,6 g. Kuitua on 4,2 g. Kuivatussa harkapavussa
valkuaisainepitoisuus on vain hieman alhaisempi (30 %) kuin kuivatussa
soijapavussa (35 %). Energiaa nadissa on suunnilleen saman verran.
Hiilihydraatteja harkapapu sisaltdaa huomattavasti enemman kuin soijapapu, soija
puolestaan enemman rasvaa kuin harkapapu.
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