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Papuvisa — ohjeet
Visan on kehittanyt Marjukka Lamminen (Leg4Life-hanke). Luvan kysymalla papuvisaa saa hyddyntdaa myds muissa
yhteyksissa, mutta talloin tulee ilmaista selkeasti, ettd kyse on Leg4Life-hankkeen kehittdmasta materiaalista.

Papuvisassa on 6 kpl 500 ml mittalaseja (merkitty kirjaimilla A-F — merkinta ei pakollista), joissa on erilaisia
palkokasveja ja 400 g paketti “jauhelihaa” (muovailuvahaa). Leikkijauhelihan voi jattda myos pois. Mittalaseihin
punnitaan erilaisia palkokasveja maara, jonka proteiinimaara vastaa 400 g jauhelihapaketin proteiinimaaraa (kts.
taulukko lopussa). Koska eri palkokasvien proteiinipitoisuus vaihtelee, mittalaseihin tulee eri maara eri palkokasveja.
Se palkokasvi, jota tulee vahiten mittalasiin, sisdltaa siis palkokasveista eniten proteiinia. Palkokasvien siemenet on
saatu suomalaisilta maatiloilta (pienisiemeninen harkdpapu) tai ostettu kaupasta (kotimainen herne tavallisesta
ruokakaupasta; isosiemeninen harkdpapu, punainen linssi, kikherne ja valkolupiini itdmaisesta ruokakaupasta).
Kaikkien papuvisassa kaytettavien palkokasvien siementen tulee olla kokonaisia, kuivattuja siemenia. 500 ml
mittalasien tilalla voi kdyttdaa myos muita soveltuvia, lapindkyvia astioita. Kaikkien kaytettyjen astioiden tulee olla
identtisia, jotta eri lajien valilld vaihteleva siementen maara voidaan havainnollistaa.

Papuvisan kysymykset ja oikeat vastaukset:

1. Mika palkokasvilaji on kyseessa?

Vastausvaihtoehdot: Herne, harkdpapu, kikherne, valkolupiini, soijapapu, linssi, tarhapapu, maapéahkind (maapéahkina
on palkokasvi). Huomaa, etta listassa on myds ylimaaraisia lajeja, joita ei ole mukana papuvisassa.

Oikeat vastaukset:

A. Harkdpapu (suurisiemeninen lajike)

Kikherne

Herne

Valkolupiini

Harkapapu (pienisiemeninen lajike — kotimainen Kontu)
Punainen linssi
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2. Missa on eniten proteiinia?
Oikea vastaus: kaikissa yhta paljon (kts. taulukko lopussa)

Arvioitu proteiinin maara perustuu palkokasvien taulukkoarvoihin elintarvikkeiden koostumustietopankeissa.
Mittalaseissa olevien palkokasvien proteiinipitoisuutta ei ole maaritetty. Palkokasvien proteiinipitoisuudessa esiintyy
hiukan vaihtelua, esim. harkdpapu 25-34 g/100g ja herne 19-29 g/100g. Yhdistamalla ruokavaliossa palkokasveja
viljojen kanssa saadaan aminohappokoostumukseltaan tasapainoinen kokonaisuus.

Harkapavun siementen koko vaihtelee runsaasti lajikkeittain, kuten voi huomata mittalaseissa A ja E.
3. Mita naista palkokasveista voidaan kasvattaa Suomessa?

Mittalaseissa olevista palkokasveista Suomessa viljellddn pdaasiassa hernetta ja harkdpapua, myos valkolupiinia
voidaan viljelld Suomessa marehtijoiden karkearehuksi, mutta se ei ehdi tuleentua Suomessa puitavaksi, eli
varsinaista siemensatoa siita ei pystyta puimaan. Sinilupiinia viljellddn Suomessa pienimuotoisesti. Myos linssin
viljelya on kokeiltu Suomessa ja kanadalaiset lajikkeet voisivat soveltua suomalaiseen ilmastoon, mutta
kylvosiementa on huonosti saatavilla. Vihreita papuja eli tarhapapuja viljelldadn Suomessa tuorekayttéon. Kikhernetta
ja soijaakin on kokeiltu. Soija on lyhyenpaivankasvi, joten se ei valttamatta menesty kovin hyvin Suomessa, jossa
kesalla vuorokautta hallitsee pitka valoisa jakso. Monenlaisia palkokasveja voi kokeilla viljella kotipuutarhassa, vaikka
niiden viljely maatilamittakaavassa olisikin Suomessa haastavaa saaolojen vuoksi.
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On erittdin tarkeda korostaa joka vaiheessa papuvisailijoille, etta viljeltavaksi jalostetut makealupiinit (sini-, kelta- ja
valkolupiini) ovat eri asia kuin tienvarsilla kasvava komealupiini. Kyseessa ovat kokonaan eri lupiinilajit. Tienvarsien
komealupiinia ei ikind, koskaan, milloinkaan pida syoda, silla se on myrkyllinen. Viljeltavaksi jalostetut
makealupiinit eivat ole myrkyllisid ja ne eivat myodskaan levia toisin kuin tienvarsien komealupiini, joka on haitallinen
vieraslaji.

Palkokasvien ja jauhelihan proteiinipitoisuus

Mittalasiin
punnittava
siemenmaara,
proteiinia g/100 g Viite g

Naudan jauheliha, 9 % rasvaa, tuore 20.8 Fineli 400.0
Harkapapu, kuivattu 28.5 Fineli 291.9
Herne, kuivattu 194 Fineli 428.9
Linssi, punainen 23.8 Fineli 349.6
Kikherne, kuivattu 21.2 Fineli 392.5
Makea lupiini, kuivattu 36 USDA 231.1
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Leg4Life-hankkeen kehittdmd papuvisa esilld lapsille suunnatussa Kokeile kestdvyyttd -typajassa Helsingin yliopiston Tiedekulmassa syksylld
2022. Kuva: Marjukka Lamminen.



Tunnistatko palkokasvien
siemenet?

Vaihtoehdot:

- Soljapapu

- harkapapu
- tarhapapu

- linssi

- valkolupiini
- maapahkina
- herne

- kikherne
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