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Esikasittely

Pavuissa on myrkyllista lektiinia kuivattuna, minka takia ne pitaa vahintaankin liottaa ja keittaa.
Idattaminen tuhoaa lektiinit tehokkaimmin koska lektiinit estavat papuja itamasta joten ne itaessa
tuhoutuvat. Moni joka on herkka papuruuille voi syoda niita ilman vatsavaivoja kun pavut kasitellaan
talla tavalla. Lisaksi idattaminen vahentaa keittoaikaa.

Tapa 1: (idatys ja keittaminen)

1. Liota pavut tai herneet runsaassa vedessa yon yli esim. kattilassa.
2. Kaada vesi pois ja huuhtele pavut lisaamalla uutta vetta ja huljuttelemalla niita siina. Kaada

vesi pois.

3. Laita kansi loyhasti paalle tai muovipussi estamaan veden haihtumista. Anna papujen itaa 1-3
paivaa poissa suorasta auringonpaisteesta.

4. Huuhtele aina noin 1-2 kertaa paivassa pavut em. tavalla, jotta "myrkyt" liukenevat veteen.
Muuten pavut alkavat haista ja pilaantuvat.

5. Keita papuja runsaassa vedessa kunnes pehmeita, yleensa noin 30-60 min. Heita keitinvesi

pois.

Tapa 2: (pelkka keittaminen)

1. Liota pavut tai herneet runsaassa vedessa yon yli.
2. Heita liotusvesi pois ja huuhtele pavut em. tavalla.
3. Keita vahintaan tunti, tarvittaessa voit vaihtaa veden puolessa valissa jos olet herkka pavuille.

4. Heita keitinvesi pois.



Maustaminen

Papuruuat tarvitsevat yleensa runsaasti mausteita verrattuna muihin ruokiin. Poikkeuksena herneet
(myos pensasherne), jotka itsessaan ovat erittain maukkaita. Jos papuruoka maistuu tympeadltda,
mauttomalta on syynd yleensd huono maustaminen mutta syy voi olla myos huono esikasittely.

Ruokaohjeita

Naissa ohjeissa kaytetaan vain Suomessa kasvatettavia raaka-aineita silla internet on jo valmiiksi
taynna ruokaohjeita ulkomaisista papuruuista.

Tempeh

Tempehia voi valmistaa melkein mista tahansa mutta kateva se on erityisesti pavuista tehtyna.
Tempeh on eraanlainen sieni, joka muuntaa pavut paremmin sulavaan muotoon ja sitoo ne
rihmastollaan tofun tyyliseksi kiinteaksi "juustoksi", jota voi marinoida ja paistaa lihan tapaan.

e Tempeh
Harkapapu
Tomaattikastikkeessa
¢ 5 dl esikasiteltyja harkapapuja
e 2 dl tomaattimurskaa
e 1 iso sipuli
e 3 valkosipulinkyntta

¢ ruokaoljya
e kyntelia, korianterinsiemenia, chilia

Lisukkeeksi:
e keitettyja viljaryyneja tai savikansiemenia

1. Paista kattilassa oljyssa sipulia puoliraa'aksi, lisaa myos mausteet ja valkosipuli.

2. Kaada mausteoljy toiseen astiaan ja lisaa tomaattimurska ja kasitellyt harkapavut (ks. ylla)
kattilaan. Kuumenna kiehumispisteeseen ja ota pois levylta.

3. Lisaa mausteoljy ja anna hautua kannen alla.

4. Tarjoile lisukkeen kera.

Hamppukermassa
Muhennoksena
Herne
Muhennoksena

e X herneita
e salviaa


https://wikikko.info/wiki/Tempeh

Hernekeitto =
Ruusupapu
Pensasherne

Tarkoitetaan siperianhernepensaan papuja.
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