
VIKSUA RUOKAA 

Päivän palkokasvi 
Info varhaiskasvatukseen



Tämä palkokasvi-info yhdessä 
päivän palkokasvi -pöytäkortin 
kanssa auttaa raaka-aineisiin 
tutustumisessa päivittäisessä 
ruokailutilanteessa. Tulosta 
tarvittaessa kaksipuoleisena.
 

Miten niin VIKSUA RUOKAA?

Palkokasvit ovat kasvikunnan 
”supersankareita”. Ne ovat 
ravitsevaa ja terveellistä ruokaa, 
jonka kasvattaminen tekee 
hyvää myös ympäristölle.

Palkokasvit parantavat 
maaperää ja ruokkivat pölyttäjiä. 
Ne ovat hyviä myös ilmastolle. 
Tutustumalla palkokasveihin 
ja syömällä enemmän 
palkokasviruokia teemme hyvää 
maapallolle!

Palkokasviruuat auttavat 
meitä elämään terveempinä. 
Ne ruokkivat suoliston hyviä 
mikrobeja, kasvattavat lihaksia 
ja auttavat aivoja ja verenkiertoa 
toimimaan.

 

OTA KÄYTTÖÖN MYÖS:

Viksua ruokaa -laululeikki 
Papujen opettelijan kortti
Papuapposet -ruokailualusta

Varhaiskasvatuksen Papurata, 
jonka avulla papuihin, 
herneisiin ja linsseihin 
tutustutaan aistilähtöisesti 
varta vasten järjestetyssä 
ruokakasvatustilanteessa.

Lisää tietoa palkokasvien 
hyödyistä löydät Palkokasvit 
taustamateriaalista koulujen ja 
päiväkotien ruokakasvatukseen.

Kaikki Ilmastoviisasta ruokaa 
lapsille ja nuorille -hankkeen 
materiaalit löydät Kasvanetin 
ruokakasvatus-osiosta.

Kestävän ruokakasvatuksen 
tukea löydät myös Ruoka-askel 
materiaalipankista.

Opetellaan 

yhdessä kestävän

tulevaisuuden

ruokatottumuksia!

https://ruoka-askel.fi/materiaalipankki/
https://ruoka-askel.fi/materiaalipankki/


HERNE
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Palkokasvisupersankari
Herne (Lathyrus oleraceus) 

Herne on lähes kaikille tuttu palkokasvi. Useimmat lapset  
pitävät makealta maistuvasta herneestä ja ovat syöneet herneitä 
suoraan palosta. Herne opettaa mitä tarkoittaa palkokasvi:  
kasvi, jonka syötävä siemen kehittyy palossa.

Oletko maistanut hernettä? Minkä värinen herne on?

Herne voi olla tarjolla tuoreena, kuivatuista herneistä keitetyssä 
keitossa, rouheena tai ravintorikkaana herneproteiinina erilaisissa 
valmisteissa, kuten Härkiksessä, vehnähernemurussa tai vaikka 
kasvismakkarassa. 

Näkyykö herne tässä ruuassa vai onko se piilossa  
( jauhettuna proteiinina)? Tiedot ruuan raaka-aineista löydät 
netistä päiväkodin ruokalistan lisätiedoista.

Hernettä viljellään Suomessa sekä ihmisten, että eläinten ruuaksi. 

Alun perin herne on lähtöisin Lähi-idän alueelta. Sitä on viljelty 
meillä satoja tai jopa tuhansia vuosia.

Hernesti



HÄRKÄPAPU
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Palkokasvisupersankari
Härkäpapu (Vicia faba) 

Härkäpapu on ikivanha ravintokasvi. Suomenkin alueella sitä on 
viljelty ja syöty jo kauan sitten, muun muassa papurokkana eli  
keittona ja mukana kuljettavina apposina. Välillä se oli unohduksissa 
ja nyt löydetty uudelleen.

Härkäpavulla on muhkean kookas ja ravitseva siemen, joka kasvaa 
suurissa, pehmeällä nukalla vuoratuissa paloissa. Härkäpavun 
palkokin on jykevä – jopa yli 15 cm pitkä riippuen lajikkeesta.

Härkäpapuja voi syödä sellaisenaan kypsennettyinä vihreinä  
papuina, niistä tehdään rouhetta ja monenlaisia valmisteita, kuten 
suosituksi tullutta kotimaista Härkistä. 

Millaisessa muodossa härkäpapu on tässä ruuassa?  
Erottuuko vihreä papu tai rouhe tai ruskea härkäpapuvalmiste?

Millaiselta härkäpapuruoka näyttää, tuntuu, tuoksuu ja maistuu?

Faba



KIKHERNE
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Palkokasvisupersankari
Kikherne (Cicer arietinum) 

Kikherne on tuttu Välimeren ruokakulttuurissa. Siitä tehtyjä ruokia  
ovat falafel-pyörykät ja hummustahna. Kikherneitä syödään usein  
myös sellaisenaan ruuissa tai paahdettuina tai marinoituna.

Minkä värinen kikherne on? Millaiselta se näyttää, tuntuu  
ja maistuu?

Onko kikherne erityisen tuttu joillekin lapsista kodin ruokailuista?

Juureksista tehtyyn kasviskeittoon ripoteltu annos kikherneitä lisää 
annokseen rutkasti proteiineja ja auttaa jaksamaan. Sopiva annos 
palkokasveja on reilu syöjän kourallinen, kun maku on tullut tutuksi 
ja suolisto tottunut hitaasti liukeneviin kuituihin.

Onko kikherneet mukavampi syödä erikseen vai keiton 
joukossa?

Kikherneitä viljellään eri puolilla maailmaa, mutta se on lähtöisin  
Lähi-idän alueelta kuten meille tutumpi herne.

Kik
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Palkokasvisupersankari
Linssi (Lens culinaris) 

Linssit ovat kooltaan muita palkokasvaja pienempiä siemeniä.  
Ne ovatkin nopeammin kypsyvinä palkokasveista helppokäyttöisimpiä. 
Linssejä on eri värisiä ja muotoisia, muun muassa punaisia (oransseja), 
vihreäitä, kellertäviä sekä mustia.

Ravitsevia linssejä käytetään yleensä sellaisenaan ruuissa.  
Miedon makuisina ne maistuvat useimmille ja sopivat yleensä myös 
herkkävatsaisille. Punaiset linssit soseutuvat helposti kypsyessään  
ja linssikeiton voi myös hyvin soseuttaa. Vihreät ja mustat linssit  
säilyvät kypsyessään kokonaisina.

Näkyykö tässä ruuassa linssejä? Minkä värisiä linssit ovat?  
Millaiselta se näyttää, tuntuu ja maistuu?

Linssit ovat aika pieniä – tunnetko linssin suussa?  
Onnistutko puraisemaan pientä linssiä? 

Linssit ovat herneen, härkäpavun ja kikherneen tavoin tuhansia vuosia 
viljeltyjä, Lähi-idän alueelta peräisin olevia palkokasveja. Nykyisin niitä 
viljellään eri puolilla maailmaa, pieniä määriä myös Suomessa.

Li



SOIJAPAPU
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Palkokasvisupersankari

Soya

Soijapapu (Glycine max) 

Soijapapu on vihreä ja miedon makuinen. Soija on erittäin 
ravitsevaa ja sisältää sopivassa suhteessa lihaksiston ja luuston 
rakennusaineita. Soija onkin maailman viljellyimpiä kasveja ja siitä 
valmistetaan monipuolisesti erilaisia ruokien raaka-aineita. 

Soijaa voi olla ruoassa puristettuna soijarouheena, juustomaisena 
tofuna tai esimerkiksi kasvispihvien tai -pyöryköiden ravitsevuutta 
lisäävänä soijaproteiinijauheena.

Näkyykö soija tässä ruuassa vihreänä papuna, ruskeana 
rouhemuruna tai vaaleana tofuna vai onko se piilossa 
( jauhettuna proteiinina)? 
Tiedot ruuan raaka-aineista löydät netistä päiväkodin ruokalistan 
lisätiedoista.

Soijapapu on kotoisin Itä-Aasiasta ja se on ollut tuhansia vuosia 
tärkeä peruselintarvike etenkin aasialaisessa ruokakulttuurissa. 
Vihreitä tuoreena pakastettuja soijapapuja myydään meilläkin 
japanilaisen ruokalajin nimellä Edamame-papuna.



KIDNEYPAPU



VIKSUA RUOKAA

Palkokasvisupersankari
Kidneypapu (Phaseolus vulgaris) 

Kidneypapu on meillä etenkin meksikolaisista ruuista tuttu papu. 
Alkuperältään se onkin trooppisen Väli-Amerikan alueen kasveja,  
joita muinaiset intiaanit ottivat käyttöön tuhansia vuosia sitten. 

Meille kulkeutunut nimi tulee englannin kielen sanasta kidney = 
munuainen ja pavun munuaista muistuttavasta muodosta ja väristä.

Kidneypapu on sisältä vaalea ja koostumukseltaan jauhoinen. Sitä 
käytetään yleensä ruuissa tunnistettavana kypsennettynä papuna, 
mutta se soveltuu hyvin myös muussattavaksi papupihveihin.

Minkä värinen kidneypapu on? Miltä se näyttää, tuntuu ja maistuu?

Kidneypapu säilyttää ruuassa yleensä hyvän purutuntuman.  
Miltä tuntuu, kun puraisee papua?

Suomessa kidneypavut eivät ehdi kasvattaa kunnolla siemeniä,  
mutta sen sukulaisia tarhapapuja kasvatetaan meilläkin pitkinä 
palkoina syötäviksi vihanneksiksi. Erilaiset vihreät, violetit, 
keltaiset, pulleat ja litteät pensas- ja salkopavut ovat erityisesti 
harrastajaviljelijöiden suosiossa. 

Kid


