VIKSUA RUOKAA
Paivian palkokasvi

Info varhaiskasvatukseen




Tdama palkokasvi-info yhdessa
paivin palkokasvi -poOytikortin
kanssa auttaa raaka-aineisiin
tutustumisessa paivittaisessa
ruokailutilanteessa. Tulosta
tarvittaessa kaksipuoleisena.
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‘ ILMASTOVIISASTA RUOKAA
/

Miten niin VIKSUA RUOKAA?

Palkokasvit ovat kasvikunnan
"supersankareita”. Ne ovat
ravitsevaa ja terveellistd ruokaa,
jonka kasvattaminen tekee
hyvad myos ympdristolle.

Palkokasvit parantavat

maaperdd ja ruokkivat polyttdjia.

Ne ovat hyvid myos ilmastolle.
Tutustumalla palkokasveihin

ja syomadlla enemman
palkokasviruokia teemme hyvaad
maapallolle!

Palkokasviruuat auttavat

meitd eldmaddn terveempind.

Ne ruokkivat suoliston hyvid
mikrobeja, kasvattavat lihaksia
ja auttavat aivoja ja verenkiertoa
toimimaan.

OTA KAYTTOON MYOS:

Viksua ruokaa -laululeikki
Papujen opettelijan kortti
Papuapposet -ruokailualusta

Varhaiskasvatuksen Papurata,
jonka avulla papuihin,
herneisiin ja linsseihin
tutustutaan aistilahtoisesti
varta vasten jdrjestetyssad
ruokakasvatustilanteessa.

Lisdd tietoa palkokasvien
hyodyista loydat Palkokasvit
taustamateriaalista koulujen ja
pdivdkotien ruokakasvatukseen.

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

Kestavan ruokakasvatuksen
tukea loyddat myos Ruoka-askel

materiaalipankista.



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




VIKSUA RUOKAA

Herne (Lathyrus oleraceus) .

Herne on lahes kaikille tuttu palkokasvi. Useimmat lapset ?a\\ﬁo
pitdvat makealta maistuvasta herneestd ja ovat syoneet herneitd

suoraan palosta. Herne opettaa mitd tarkoittaa palkokasvi:

kasvi, jonka syotava siemen kehittyy palossa.

Oletko maistanut hernettd? Minkd vdrinen herne on?

Herne voi olla tarjolla tuoreena, kuivatuista herneistd keitetyssa Hernesti

keitossa, rouheena tai ravintorikkaana herneproteiinina erilaisissa
valmisteissa, kuten Harkiksessd, vehndhernemurussa tai vaikka
kasvismakkarassa.

Ndkyyko herne tdssd ruuassa vai onko se piilossa
(Jauhettuna proteiinina)? Tiedot ruuan raaka-aineista loydat
netistd pdivakodin ruokalistan lisatiedoista.

Hernettd viljellddn Suomessa sekd ihmisten, ettd eldinten ruuaksi.

Alun perin herne on Ldhtdisin Ldhi-idan alueelta. Sitd on viljelty
meilld satoja tai jopa tuhansia vuosia.



HARKAPAPU
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Harkdpapu (Vicia faba) SV.‘S‘“‘

Harkdpapu on ikivanha ravintokasvi. Suomenkin alueella sitd on va\\‘o“a

viljelty ja syoty jo kauan sitten, muun muassa papurokkana eli

keittona ja mukana kuljettavina apposina. Valilla se oli unohduksissa i
ja nyt loydetty uudelleen.

Hdrkdpavulla on muhkean kookas ja ravitseva siemen, joka kasvaa Faba

suurissa, pehmeadlld nukalla vuoratuissa paloissa. Harkapavun

palkokin on jykevd — jopa yli 15 cm pitka riippuen lajikkeesta.

Hdarkdpapuja voi syodd sellaisenaan kypsennettyind vihreind
papuing, niistd tehdddn rouhetta ja monenlaisia valmisteita, kuten
suosituksi tullutta kotimaista Harkista.

Millaisessa muodossa hdrkdpapu on tdssé ruuassa?
Erottuuko vihred papu tai rouhe tai ruskea hdarkapapuvalmiste?

Millaiselta harkdpapuruoka nayttdad, tuntuu, tuoksuu ja maistuu?



KIKHERNE
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Kikherne (Cicer arietinum)

S
Kikherne on tuttu Vilimeren ruokakulttuurissa. Siitd tehtyja ruokia ‘,a\\m\‘a
ovat falafel-pyorykat ja hummustahna. Kikherneita syédaan usein
my0s sellaisenaan ruuissa tai paahdettuina tai marinoituna.

Minka vérinen kikherne on? Millaiselta se néyttéd, tuntuu
ja maistuu? .
. Kik

Onko kikherne erityisen tuttu joillekin lapsista kodin ruokailuista?

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

Onko kikherneet mukavampi syodd erikseen vai keiton
joukossa?

Kikherneita viljellaan eri puolilla maailmaa, mutta se on [dhtdisin
Lahi-idan alueelta kuten meille tutumpi herne.



LINSSI
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Linssi (Lens culinaris)

S
Linssit ovat kooltaan muita palkokasvaja pienempia siemenia. va\\‘““a
Ne ovatkin nopeammin kypsyvina palkokasveista helppokayttéisimpia.
Linsseja on eri varisia ja muotoisia, muun muassa punaisia (oransseja), Li

vihredita, kellertavia seka mustia.

Ravitsevia linsseja kaytetaan yleensa sellaisenaan ruuissa.

Miedon makuisina ne maistuvat useimmille ja sopivat yleensa myos
herkkavatsaisille. Punaiset linssit soseutuvat helposti kypsyessaan
ja linssikeiton voi myds hyvin soseuttaa. Vihreat ja mustat linssit
sailyvat kypsyessaan kokonaisina.

Ndkyyko tassd ruuassa linssejc? Minka vdrisid linssit ovat?
Millaiselta se néayttad, tuntuu ja maistuu?

Linssit ovat aika pienié — tunnetko linssin suussa?
Onnistutko puraisemaan pientd linssic?

Linssit ovat herneen, harkdapavun ja kikherneen tavoin tuhansia vuosia
viljeltyja, Lahi-idan alueelta peraisin olevia palkokasveja. Nykyisin niita
viljellaan eri puolilla maailmaa, pienida maaria myos Suomessa.



SOIJAPAPU
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Soijapapu (Glycine max)

Soijapapu on vihred ja miedon makuinen. Soija on erittdin
ravitsevaa ja sisaltdd sopivassa suhteessa lihaksiston ja luuston
rakennusaineita. Soija onkin maailman viljellyimpid kasveja ja siitd
valmistetaan monipuolisesti erilaisia ruokien raaka-aineita.

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

Ndkyyko soija tdssd ruuassa vihrednd papuna, ruskeana
rouhemuruna tai vaaleana tofuna vai onko se piilossa
(jauhettuna proteiinina)?

Tiedot ruuan raaka-aineista loydat netistd pdivdkodin ruokalistan
lisatiedoista.

Soijapapu on kotoisin Itd-Aasiasta ja se on ollut tuhansia vuosia
tarked peruselintarvike etenkin aasialaisessa ruokakulttuurissa.
Vihreitd tuoreena pakastettuja soijapapuja myydadan meillakin
japanilaisen ruokalajin nimelld Edamame-papuna.



KIDNEYPAPU
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Kidneypapu (Phaseolus vulgaris)

AS
Kidneypapu on meilld etenkin meksikolaisista ruuista tuttu papu. ?a\\‘o“
Alkuperaltadn se onkin trooppisen Vali-Amerikan alueen kasveja,
joita muinaiset intiaanit ottivat kdyttoon tuhansia vuosia sitten.

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

Kidneypapu on sisdlta vaalea ja koostumukseltaan jauhoinen. Sitd
kdytetddn yleensa ruuissa tunnistettavana kypsennettynd papuna,
mutta se soveltuu hyvin myos muussattavaksi papupihveihin.

Minké vdrinen kidneypapu on? Milté se ndyttdad, tuntuu ja maistuu?

Kidneypapu sdilyttdd ruuassa yleensd hyvadn purutuntuman.
Milta tuntuu, kun puraisee papua?

Suomessa kidneypavut eivat ehdi kasvattaa kunnolla siemenid,
mutta sen sukulaisia tarhapapuja kasvatetaan meilldakin pitking
palkoina syotaviksi vinanneksiksi. Erilaiset vihredt, violetit,
keltaiset, pulleat ja littedt pensas- ja salkopavut ovat erityisesti
harrastajaviljelijoiden suosiossa.



