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Me kaikki tarvitsemme proteiinia!
Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisesti aikuisten tulisi
saada noin 10-20 prosenttia vuorokautisesta energiatarpees-
taan proteiineista (1,1-1,3 grammaa proteiinia painokiloa koh-
den). Kaikki proteiini ei kuitenkaan ole samanlaista. Suosimal-
la kasviproteiinia teet vastuullisen valinnan oman terveytesi ja

ympdriston hyviksi.

Kokeile rohkeasti kotimaisia palkokasveja ja siemenid!
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PROTEIINIA
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Sisdlto

1/ Hirkdpapu
2/ Herne
3/ Hamppu
4/ Kvinoa
5/ Sinilupiini

6/ Muita kasvisproteiineja

Témd infolehti on koostettu vuonna 2018 osana Vastuullista proteiinia poytdcdn -han-
ketta, jota toteuttavat yhteistydssii Pohjois-Karjalan ProAgria ja Turun yliopiston
Brahea-keskus. Hanke toteuttaa Manner-Suomen maatalouden kehittdmisohjelmaa
2014-2020 ja sitd rahoittavat Varsinais-Suomen ja Pohjois-Karjalan Ely-keskukset.
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HARKAPAPU
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Virnoihin kuuluva hédrkdpapu on yksi maailman van-
himmista viljelykasveista.

Jopa 90% Suomessa tuotetusta hdrkdpavusta pddtyy eldinten
rehuiksi, vaikka korkean proteiinipitoisuutensa ja hyvan ami-
nohappokoostumuksensa ansiosta se sopisi proteiininlahteeksi
my0s ihmiselle. Suomessa viljelty harkdpapu voi tulevaisuu-
dessa korvata tuontisoijaa sekd rehuteollisuuden etti elintarvi-
keteollisuuden raaka-aineena.

Kokonaisia, kuivattuja harkdpapuja tulisi aina liottaa 8-12 tun-
tia ennen ruoanlaittoa ja kypsentdd sen jilkeen noin tunnin
ajan niiden sisdltimien haitta-aineiden vuoksi. Hérkdpavun
haitta-aineet (visiini, konvisiini ja fytiinihappo) ehkaisevit
ravintoaineiden imeytymisté ja hyvéksikayttod. Lisdksi palko-
kasveissa tavataan lyhytketjuisia sokereita eli oligosakkarideja,
jotka eivdt hajoa normaalissa ruoansulatuksessa ohutsuolessa
vaan kulkeutuvat paksusuoleen ja hajoavat sielld mikrobitoi-
minnan tuloksena. Tédssd prosessissa saattaa syntyd suolisto-
kaasuja ja ilmavaivoja. Harkdpapurouhe ja - jauhot sen sijaan
kypsyvit huomattavasti nopeammin.

Faktat

7 Runsaasti vilttimitt-
mid aminohappoja, etenkin
lysiinic

7=Runsaasti kuitua

@& Runsaasti kaliumiag ja
B-ryhmdn vitamiineja
@Keitetyn héirkdpavun pro-
teiinipitoisuus on 7.64/100 ja
kuivattujen 30g/1 00g

Vé/?fm[/ VM/[/* [Lvusta

______________________________________________________________

Martin ja Katriina Klinckowstrom ovat viljelleet sukutilallaan
Karviaisissa hdrkdpapua vuodesta 2016 ldhtien. Harkdpapua
kaytetdadn ahkerasti omassa keittiossd ja Katriinan mukaan se
maistuu parhaalta jauhettuna piirakkapohjissa, kuivakakuissa,
letuissa ja pipareissa.

Kotikeittiossd Katriina on huomannut, ettd hirkapavulla lei-
poessa rasvan ja sokerin maarda voi vahentad. Harkdpavuissa
on myos korkeat kuitu- ja proteiinipitoisuudet, joten leivonnai-
sia voi sy6dd hyvilla omallatunnolla. Suolaiset hiarkdpapuruo-
at Katriina neuvoo maustamaan jauhelihan tapaan tai hieman
voimakkaammin. Eksoottisia makueldmyksid saa kdyttamalla
esimerkiksi juustokuminaa ja korianteria.

______________________________________________________________
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Juha-Pekka Aikolan Vihred Harka-yritys viljelee ja jalostaa
hirkdpapua sen ympdristoystavallisyyden ja terveellisyyden
vuoksi. Lisaksi hdarkdpapu sopii hyvin viljelykiertoon.

Sekoita kuivat aineet yhteen.
1,5 dl hirkdpapujauhoja

Lisid mantelimaito ja sekoita

1 rkl mantelijauhoja e
1 dl vaniljasokeria

0,5 tl kanelia
1/4 tl leivinjauhetta

Kasviproteiinituotteita on tullut viime aikoina kauppoihin run- Anna taikinan turvota noin
saasti, mutta harva tietdd, mitd uusista tuotteista voisi valmis-
taa. Juha-Pekka rohkaisemaan aloittamaan suomalaisten kes-
tosuosikista eli makaronilaatikosta. 400 grammaa jauhelihaa
korvataan noin 250 grammalla kuivattua harkdpapurouhetta.

Maéaéra riittad, koska rouheessa on korkea proteiinipitoisuus.

10 minuuttia.
noin 2,5 dl maitoa tai Kaada lettupannulle tilkka
kasvimaitoa esim. mante- oljyd. Kdinnd pannukakut,
limaitoa kun pinta alkaa hiukan
rypsioljyd paistamiseen kuplia ja paista vield hetki

Hirkdpavun maustamiseen sopivat esimerkiksi chili, hapani- fnarjoja ja siirappia Leiel el puolil:

meld sekd tuoreyrtit. Kokonaiset hdrkdpavut vaativat pitkdn
liuotus- ja keittoajan, mutta rouhe ja jauhot kypsyvit nopeam-
min. Harkdpapujauhoja voi kdyttdd esimerkiksi korvaamaan
osan vehnidjauhoista leivonnaisissa. Rouheesta puolestaan syn-
tyy kastikkeita ja laatikoita.

tarjoiluun ‘
Tarjoa marjojen ja siirapin

kera.

e Y Yo

______________________________________________________________
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1,5 dl hirkdpapurouhetta

4 dl vetti tai kasvislienti liotta-
miseen

oljyd paistamiseen

sipuli silputtuna

1 valkosipulinkynsi pilkottuna

800 g tomaattimurskaa

Bolognesek’asd 1 porkkana kuutioituna
BT & 1 dl sokeria 4 kananmunaa i
arkapaPurouheeSta kourallinen tuoretta basilikaa D08js vois: “
(ﬂeljalte) suolaa 2.dl sokeria 2 1,50
mustapippuria ‘ &4 rki kaakaota harkapavuSta

El &

5,5, dl hirkipapujauhoja =Y 7

Liota hirki h k 4 tl leivinjauhetta

lota harkapapurouhctta Kuumassa .. . Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi. Lisid vaah-
dessi tai kasvisli " 4 tl vanijlasokeria
vedessa tal kasvisliemessa kannen 2 dl maitoa toon vuorotellen pienissi erissi sulatettu voi ja
alla noin puoli tuntia ja valuta vesi . . keskeniin sekoitetut kuivat aineet sekid maito.
150 g rouhittua turkin-

pois. s Levitd taikina leivinpaperin piille uunipellille
ja paista 170 asteessa noin 20—25 min. Annan
Kuullota hienonnettua sipulia 6ljys- hevi fa valmi innalle ti
T jddhtyd ja valmista pinnalle tiyte.

sd noin 5 min. Lisdd suolaa ja valko-

- . 1 . 500 g tomusokeria . . . .
sipulia. Sekoita. Lisdd vield kattilaan & Sekoita keskenddn tdytteen kuivat aineet ja

2 tl vaniljasokeria

2-4 rkl kaakaota

tomaattimurska ja hirkipapurouhe. lisid sulatettu ja jadhdytetty voi sekd kylmii

kahvia sen mukaan, minki paksuista tiytettd

Anna seoksen kichahtaa ja hauduta 10-13 rkl kylmid kahvia e .
. haluat. Lisdd viimeiseksi nonparellit tai muut
miedolla limmaolla hiljalleen ja vilil- 100 g sulatettua voita . .
koristeet pinnalle.

14 sekoittaen vihintidn puoli tuntia. & e @?@
Lisiid porkkanakuutiot, sokeri ja lo- Voima-Papu-mutakakku
raus 6ljyd. Jatka miedolla limmaolld
kypsennysti vihintiin puoli tuntia. 2 dl harkipapujauhoja Sekoita kuivar aineet, liséd suk-

1 dI sokeria laa ja vesi. Voitele halkaisijaltaan
Mausta lopuksi suolalla, pippurilla 250 g tummaa leivontasuklaata ~ 20-25 cm vuoka ja limmiti uuni
ja revitylld basilikalla. Tarjoile pasta- 1 rkl psylliumjauhetta 170 asteeseen. Paista 25 min uu-
kastikkeena, raasta piille juustoa ja 1,5 tl leivinjauhetta nin alatasolla.

2 dl vertd

koristele tuoreella basilikalla.

1 tl vanilijasokeria ) . , '
Resepti: ripausjahyppysellinenblogspot.fi Reseptit: Karviaisten tila/ Voima-Papu
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HERNE

Herne on perinteinen suomalainen viljelykasvi, jossa
on korkea proteiinipitoisuus.

Herneen edullisuus ja korkea proteiinipitoisuus tekevit siitd
hyvan kasviproteiinin lahteen. Ruoanlaitossa kdytetddn useim-
miten silpohernettd, kun taas naposteluun kay kotipuutarhois-
takin tuttu sokeriherne.

Tuoreet ja pakasteherneet ovat maukas lisé salaatteihin ja lam-
pimien ruokien lisakkeeksi. Kuivatuista silpoherneista puoles-
taan valmistuu perinteinen hernekeitto, jossa tyypillisen sian-
lihan voi mainiosti korvata esimerkiksi harkdpapurouheella.
Hernekeiton lisaksi herne taipuu my6s muuhun ruoanlaittoon;
esim hernerouhetta- ja jauhoja voi kayttda ohukais- tai leipa-
taikinassa tai niistd voi ndppérdsti pyordyttda juuresraasteen
kanssa kasvispihvit tai —pyorykat.

Faktat

Tuoreissa herneissd on proteiinia
5.6g/100g. Keitetyissd herneissd
proteiinipitoisuus on 6.4g/100g ja
kuivatuissa herneissd jopa
20g/100g.

-

ba



Hernepihvit

lp

3dl hernerouhetta

3dl kuumaa vetti

1 sipuli

2 valkosipulin kynttd

pala tuoretta chilid

1-2 tl suolaa maun mukaan
% tl mustapippuria

2-3 tl curryd

1 rkl vehnidjauhoja

2 kananmunaa

o6ljyd paistamiseen

Y

Mittaa hernerouhe ja kiehuva vesi kulhoon
ja anna rouheen turvota noin puoli tuntia.
Lisad pieneksi silputtu sipuli, valkosipuli
ja chili sekd muut aineet ja sekoita taikina
tasaiseksi. Muotoile taikinasta haluamasi
kokoisia pihvid ja paista ne kypsiksi run-
saassa oljyssd pannulla. Mikili haluat voit
mainiosti lisitd taikinaan juuresraastetta

oman makusi mukaan.

o

Hernerouhe-parsakaalipaistos

L

2 dl kiehuvaa vetti

1 dl hernerouhetta

n. 1 dl rypsiéljyd

200g parsakaalia tai ruusu-
kaalia

1 sipuli

suolaa

mustapippuria

1 rkl hunajaa
hienonnettuja yrtteji esim.
persiljaa ja basilikaa
chilitahnaa

1,5 dl kiehuvaa vetti

1,5 dl tdysjyvicouscousia

& 3

(kahdelle)

Mittaa hernerouhe ja kaada piille kiehuva
vesi. Anna rouheen turvota noin 15 min.
Pilko sipuli ja kaali. Paista hernerouhet-
ta paistinpannulla runsaassa 6ljyssi. Kun
rouhe alkaa saada virid, lisdd sipulit ja par-
sakaalit sekd mausteet ja jatka vield pais-
tamista miedolla limmglld kunnes kaalit

ovat kypsii.

Mittaa couscous ja kaada kiechuva vesi
piille, anna kypsyi kannen alla muutama
minuutti. Kumoa valmis couscous pan-
nulle muiden ainesten sekaan. Lisdd hie-

nonnetut yrtit ja sekoita.

Resepti: Olga Timonen
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HAMPPU

~~o

Hyvid rasvahappoja sisdltivid hamppu on varsinai-
nen terveyspommi.

Hampunsiemenissd on proteiinia 20-25%, 6ljyja 25-30% seka
10-15% liukenematonta kuitua. Monityydyttyméttomien
rasvahappojen osuus hamppudljyssd on jopa 76%, kun taas
tyydyttyneiden ja kertatyydyttyméttomien rasvahappojen
madrat ovat noin 12%. Omega-6 ja omega-3-rasvahappojen
suhde hampunsiemenissa on 3:1.

Hampunsiemenid voi sekoittaa esim salaattien, smoothien,
puurojen tai ldmpimien ruokien joukkoon pdhkinéiden ja
muiden siemenien tapaan. Hampunsiemenoéljyd puolestaan
voi kéyttdd salaatinkastikkeiden pohjana, leivontaan tai lisdtd
salaattiin ja ruokiin sellaisenaan. Hamppudljyé ei kuitenkaan
tulisi kdyttda paistamiseen, silld korkea lampo saa Oljyssd ai-
kaan muutoksia ja vitamiinien hajoamista.

~~.
~~
~—o

1

F@é{[f

& e | - Saasti mineraaleja, kuten
7 Jfosforia, kaliumia, magne-
; e siumia, rikkid ja kalsiumia.

Virve Kettunen ja Ville Virtanen aloittivat 6ljyhampun viljelyn
kokeillakseen hamppupellon hyoédyntdmistd hunajan tuotan-
nossa. Hunaja-projekti ei osoittautunut toimivaksi, mutta sen
sijaan pariskunta pdatti jatkaa hampunviljelyd ja jalostaa ham-
pun siemenista elintarvikekdyttoon sopivia tuotteita.

Viljelijapariskunnan mukaan hamppu ei ole kovin haastava vil-
jeltdvd, mutta sddn adri-ilmiot hankaloittavat viljelyd. Hamp-
pu ei vaadi kasvinsuojeluaineita, koska se yleensd peittad al-
leen rikkakasvit, eikd silld ole Suomessa luontaisia tuholaisia.
Hamppu toimii myds maanparantajana, silld sen suuret juuret
porautuvat syville maahan kuohkeuttaen maaperaa.

Kokonaiset, rouhitut ja paahdetut hampunsiemenet sopivat
hyvin esimerkiksi salaattipoytdan ja leivontaan. Rouheita, pro-
teiinia ja 6ljyd voi lisdtd puuroihin ja smoothien joukkoon. Ko-
konaisista siemenisté voi tehdd my6s hamppumaitoa.

______________________________________________________________




Hamppu-pinaattiletut

Hampunsiemenistii voi

tehd: myds

gl lp hamppumaito, jota saadaan jagha

) malla h; .

3dl maitoa I . - hampunsiemenij veden kangsa
. Lisda nesteet, pakastepinaatti sekd kuoret- Sauva- tai tehosekoitti '

2dl vetta ) . -hosekoittimessa suhteessiy

. . tomat hampunsiemenet tehosekoittimeen. 1:3. Siivils; b .
150g pakastepinaattia ) i i ) ) lamppumaito sekojte.-
Sekoita tiydelld teholla, kunnes pinaatti tuista

. aineksista, Sj
1 dI kuorettomia hampun- 1 tell o eksista, Siemenmurskan voi
on sulanut tdysin. <Ayttad esimerkiksi leivontaan

ddll, puu_

roon taj ispihveihj
1 tai kasusplhvelhm. 5

siemenid

0,5 dl hamppurouhetta
2,5 dl vehnijauhoja
2rkl rypsidljyd

Lisid joukkoon hamppurouhe, vehnijau-
ho, rypsidljy, suola ja hunaja. Turvota hy-

vin. Sekoita ja paista lettupannulla.
1 rkl hunajaa

1 tl suolaa
«p
El o

Hamppupesto

gl lp.

2 dl hampunsiemenid Paahda siemenid kuivalla paistinpannulla,

tai kuorittuja hampun- kunnes siemenet alkavat tuoksua ja saavat

SlEmlERr vihin virii.

0,75 dl kylmipuris-

tettua rypsioljyd tai Lisdd vesi ja 6ljy, hienonna ainekset sauva-
camelinadljyi sekoittimella.

vajaa 0,5 tl suolaa
1,5 rkl kuivattua

basilikaa tai runsaasti

tuoretta
2-4 valkosipulinkynttid Resepti: Inna Somersalo, Piivi Mattila, Hanna
H“ |’E Tuomisto, Henri Haimi: Héirkipapua sarvista -

Herkullista kasvisruokaa lihelti. Moreeni 2010.
Kuva: Liisa Soultanis, Vege it! -blogi
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KVINOA

Proteiinirikas kvinoa on mainio vaihtoehto perunalle
tai riisille.

Kvinoa on alun perin Eteld-Amerikasta lahtoisin oleva viljely-
kasvi, joka on viime vuosina rantautunut viljelyyn myds Suo-
messa. Kvinoan proteiinipitoisuus on korkeampi kuin riisissa
ja perunassa, ja gluteenittomuutensa ansiosta se sopii hyvin
korvaamaan muita hiilihydraatin ldhteitd ruokavaliossa.

Ulkomaalainen ja kotimainen kvinoa eroavat toisistaan raken-
teeltaan. Ulkomaalaista kvinoaa keitetdan huuhtelun jilkeen
15 minuuttia, kun taas helposti puuroutuvan suomalaisen la-
jikkeen voi huuhtelun jdlkeen valmistaa hoyryttamalla muu-
taman minuutin ajan. Huuhtelu on tdrkedi, jotta siementen
pinnassa olevan kitkerdn saponiinin méaré vihee.

Kvinoaa voidaan kayttad esimerkiksi riisin korvikkeena lisuk-
keena tai salaateissa ja laatikoissa. Erinomaisen aminohappo-
koostumuksensa vuoksi se on hyva lisd kasvisruokavalioon.

[uktat

Keitetyssd kvinoassa on jopa
20% proteiinia

Kvinoa—hernekrok
(40 kappaletta)
2

¢ .

2dl hernerouhetta + 3-4 dl

kiehuvaa vetti

2dl kvinoaa + kasvislientd |

h
*

1 raaka peruna hienona

raasteena

3 rkl tahinia '{'“ ;

1 sitruunan raasteteu kuori
puolikkaan sitruunan mehu
1 tl suolaa

mustapippuria

noin 2 tl rypsidljyd

0,5 dl perunajauhoja

0,5 dl korppujauhoja
tuoreita yrttejd esim. per-
siljaa

pari kevitsipulin vartta

hienonnettuna

5

2 e"
o

Mittaa hernerouhe kulhoon, kaada piille kiehu-

va vesi ja anna turvota puolisen tuntia. Kypsenni
silld vilin kvinoa kypsiksi kasvisliemessi. Yhdistd

kaikki aineet ja sekoita tasaiseksi massaksi.

Anna takaisin vetidytyd jidkaapissa vihintddn puo-
li tuntia (voit hyvin tehdi massan valmiiksi jii-
kaappiin jo edelliseni pdivini, lisdi taikinaan tar-

vittaessa hiukan 6ljyd ennen paistamista).

Muotoile taikina kroketeiksi ja paista runsaassa
6ljyssd niin ettd kroketteihin tulee kaunis kullan-

ruskea rapea pinta.
Resepti: Elina Innanen

Omenainen kvinoapuuro

L= lp

2dl kvinoa suurimoita
8dl vetti

3-4 omenaa
hyppysellinen suolaa

hunajaa tai sokeria

Y tl kanelia

&

Huuhtele kvinoa hyvin useassa vedessi. Kuori ja
paloittele omenat. Laita vesi, kvinoa ja omenat
kattilaan ja keitd miedolla limmaélli noin 20 mi-

nuuttia. Mausta makusi mukaan.

Resepti: Rainingon luomutila, www.luomukvinoa.fi
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SINILUPIINI

Sinilupiinilla on erinomaiset ravintoarvot.

Sinilupiini on elintarvikekdyttoon soveltuva erinomainen ruo-
kakasvi toisin kuin tien pientareilla viihtyvd paremmin tun-
nettu myrkyllinen komealupiini.

Lupiini sisdltdd pienid médrid haitta-aineita, mutta ei valtta-
mittd vaadi kuumennusta. Lupiini on kuitenkin allergisoiva
kasvi, ja erityisesti pahkindallergikot voivat saada oireita lupii-

FEuktat

~Lupiinijauhon proteiinipi-
toisuus on 30g/100g.
~~Kuitua 47,5 /100g ja
rasvaa 7g /100g.
~>Runsaasti B-ryhmin vita-
miineja, tokoferoleja, karo-
tenoideja, kasvissteroleja ja
fenolisia yhdisteitd.

Koivunalhon luomutilan yrittdja Esa Heinonen padtyi kokeile-
maan lupiinia etsiessadn luomutilalleen sopivaa kasvia maan-
parannukseen ja typensitomiseen.

Lupiini on toistaiseksi aika vieras tuote suomalaisille kulut-
tajille. Esan mielestéd lupiini sopii erinomaisesti korvaamaan
vehndjauhoja ja sitd voi kayttdd myos korvaamaan kananmu-
naa. Lupiinijauho on miedosti herneen makuinen, mutta lei-
vonnaisissa maku havida ja peittyy mausteiden alle. Lupiini on
luontaisesti gluteeniton, mutta talla hetkelld markkinoilla ole-
vat tuotteet mylldtdan usein samoissa tiloissa muiden viljojen
kanssa, jolloin gluteenittomuutta ei pystytd lupaamaan.
Toistaiseksi noin 80% maailman elintarvikekdyttoon soveltu-
vasta lupiinista viljellddn Australiassa, jossa lupiininviljelylla
on pitka historia.

_____________________________________________________________




g lp.

3 banaania

V5 dl rypsidljyd

% dI sokeria

1 kananmuna

1 tl ruokasoodaa
Y4 tl suolaa

1 tl kardemummaa
2 dl lupiinijauhoa
1 dI maissijauhoa

1 dl manterirouhetta

& 3

Banaanikakku

Soseuta banaanit ja sekoita joukkoon
rypsidljy, sokeri, kananmuna ja keske-
niin sekoitetut kuivat aineet.

Kaada rtaikina voideltuun kakkuvuo-

kaan ja paista 175C:ssa noin 60 min.

Resepti: Koivunalhon luomutila

%UITA
KASVIPROTEIINEJA

Taysjyviviljat

Taysjyvaviljoiksi luokitellaan viljatuotteet, joissa jyvdn raken-
teellisia padosia eli jauhoydinti, alkiota ja kuorikerroksia eli
leseitd on samassa suhteessa kuin ehjdssd jyvdssd. Kuitenkin
syotavaksi kelpaamattomat osat voidaan poistaa. Tdysjyvavil-
jassa on enemmadn kuitua, vitamiineja ja kivenndisaineita kuin
valkoisissa jauhoissa, jotka valmistetaan yksinomaan jauhoyti-

mestd. Tdysjyvavilja on suomalaisten tarkein kasviproteiinin
ldhde!

Soija

Soija on maailman viljellyin ja jalostetuin palkokasvi, josta val-
mistetaan muun muassa soijamaitoa ja soijarouhetta. Suurin
osa tuotetusta soijasta kdytetddn kuitenkin tuontatoeldinten
rehuksi. Suomessa soijaa ei viljelld, mutta sen sijaan soijaa hyo-
dynnetdan elintarviketeollisuudessa monin tavoin esimerkik-
si tempen ja tofun valmistuksessa. Keitetyssa soijapavussa on
muiden palkokasvien tapaan korkea proteiinipitoisuus, noin
16 g/100g.



Tofu

Tofu on perinteisesti soijamaidosta juoksuttamalla valmistettu
tuote, jonka juuret juontavat Kiinaan ja Japaniin vuosituhan-
sien taakse. Tofu on koostumukseltaan juustomaista ja sitd on
saatavilla pehmedna tai kiinteimpéna versiona, maustamatto-
mana sekd eri tavoin maustettuna.

Tempe

Tempe on ldhtéisin Indonesiasta ja Kaakkois-Aasiasta ja se
valmistetaan fermentoimalla papuja tai herneitd kayttamalla
Rhizopus oligosporus -sieniviljelmda. Yleisimmin tempe val-
mistetaan soijapavuista, mutta my6s harkdpapuja, lupiinia tai
herneitd voidaan kayttad. Tempen rakenne on kiinted ja maku
voimakkaampi kuin tofun. Ruuanlaitossa sitd voidaan kayttda
monipuolisesti. Yleisimpid valmistustapoja on marinoidun
tempen paistaminen tai keittdminen.

Kikherne

Kikherne on palkokasvi, joka kuuluu hernekasveihin. Se on
tunnettu hummuksen ja falafelien pairaaka-aine. Kaupois-
sa on saatavilla my6s Suomessa valmistettuja tuotteita, kuten
kikhernepastaa ja nuudeleita. Kikherneitd ei vield viljelld Suo-
messa.

Pellavansiemenet

Oljypellavaa viljelldin paaasiassa pellavansiemenéljyn valmis-
tukseen, mutta my6s kokonaisia sekd rouhittuja siemenid on
markkinoilla. Pellavansiemenet sopivat hyvin salaattien lisuk-
keiksi seki jugurtin ja smoothien sekaan. Evira ohjeistaa, ettd
pellavansiemenien kaytto tulisi rajoittaa 2-4 ruokalusikalliseen
péivassd, silld pellava sitoo maaperéstd kadmiumia, joka on
suurina pitoisuuksina haitallista munuaisten toiminnalle.
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