Kotimaista kasvisvalkuaista monipuoliseen
ruoanlaittoon. Kuori on poistettu, mutta
yksittdisia kuorenpalasia esiintyy. Kuoreton
rouhe kypsyy nopeammin ja sisaltaa vahem-
man tanniineja kuin kuorellinen papu.

Ainekset/Ingredienser: Harkapapu/
Bondboénor

Ravintosisalto/Naringsvarde/100g:
Energia/Energi 322 kcal/1361 kJ
Proteiinia/Protein 32 g
Hiilihydraatteja/Kolhydrat 42 g

(josta sokereita/varav sockerarter 2 g)
Rasva/Fett 2 g (josta tyydyttyneitd
rasvahappoja/mattade fettsyror 0 g)
Ravintokuitua/Kostfiber 6 g
Suolapitoisuus/Salt 0,03 g

Sailytys/Forvaring: kuivassa, huoneen-
lammosséa/Torrt och i rumstemperatur

Pakkaaja/Packare: Impolan Kasvitila,
Kdammaékantie 754, 32730 Sastamala
www.impolankasvitila.fi

Parasta ennen/Bast fore:

Kaytto: Korvaamaan tai tdydentdmaan jauhe-
lihaa ja soijaa ruoanlaitossa. Kokeile laatikoissa,
pihveissa, kastikkeissa yms. ja perinteisissa
hérkapapuruuissa.

Kypsennys: Liottaminen yon yli nopeuttaa
kypsennystd, mutta ei ole valttamatonta.
Liottamaton rouhe huuhdellaan ennen keittoa.
Rouhe kypsennetdan keittamalla noin 20-30
min. Kypsd rouhe on pehmead ja muussaantuu
helposti.

Rikt med protein och latt att forbruka.

Anvandning: For att avi6sa eller fylla pa malet
kott eller soja i matlagning. Prova pa lador, biff,
sas och sadana traditionella bondb6na mat.

Koka sa har: Bl6tning 6ver natten paskyndas
kokning, men det &r inte tvungen att gora det.
Om du blétnar inte, skélja krossning fore mat-
lagning. Koka circa 20-30 minuter. Nar krossning
ar kokt, det &r mjukt och mosets enkelt.
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