TEHTAVIA JA TIETOA PALKOKASVEISTA
KAIKILLA AISTEILLA




Papuradalla tutustutaan eri aistein ja tehtdvid
ratkomalla kouluruokalistalta loytyviin palko-
kasveihin ja kasviproteiineihin (seké sieniproteii-
ni quorniin). Soveltuu kouluikdisistd ylospdin.
Varhaiskasvatukseen on Papuradasta oma so-
velluksensa, jossa tutustutaan erityisesti papui-
hin ”siemenestd kohti aurinkoa” -leikin, papu-
purkkimusisoinnin, keskustelun ja kuvien kautta
kannustaen tunnustelemaan ja maistamaan.

Ndin valmistelet Papuradan

TARVITSET:

« Maistettavat palkokasvit ruokapalvelusta
tilattavana tuotepakettina tai itse hankittuna
sopivan kokoisissa pakkauksissa

- Tarjoiluun sopivat astiat ja lieden tai (mikro-
aalto)uunin tofun, hdrkiksen ja quornin kuu-
mentamiseen sekd papupakasteiden ldmmit-
tdmiseen

- Tehtdvat tulostettuna ja leikattuna ohjeiden
mukaan (ks. seuraava sivu)

- Riittavan kokoisen tilan ja poytdtilaa

« Noin puoli tuntia aikaa toimintaan, aikaa
yhteiselle keskustelulle

Valitse sopivat tehtdvdpisteet. Papuradalla on
valmiita tehtdvid kymmeneen palkokasvien ja
kasviproteiinien tutustumispisteeseen ja lisdk-
si kaksi ala- ja yldkouluun sopivaa tekstitehta-
vdd palkokasveista sekd nelja yldkouluun so-
pivaa palkokasveja monialaisesti kdsittelevdd
tehtdvad (englannin ja ruotsin ruokasanasto,
historia, maantieto ja ravitsemus).

Asettele tutustumis- ja tehtavdpisteet valjasti
poydille esim. ruokala- tai luokkatilassa. Tu-
tustumispisteisiin tulee maisteltavaksi valmis-
tellut raaka-aineet ja niihin liittyvat tehtdvat,
jotka muodostuvat kysymyksestd ja kolmesta
vastausvaihtoehdosta tai vihjeestd. Tehtdvien
ratkomiseen ei tarvita lisdvdlineitd, vaan vas-
taukset selvidvat vaihtoehtojen kddantopuolel-
ta. Tehtdvdn yhteydessd on myos kuvia kysei-
sestd kasvista.

Valmistele Papuradalle valitsemasi ruoka-ai-
neet tutustumista ja maistelua varten. Perus-
idea on, ettd raaka-aineet ovat tutustuttavissa
sellaisenaan vailla lisdttyjé mausteita. Kypsia
papuja voi sydoda sellaisenaan, mutta kasvi-
proteiinivalmisteita on mukavampi maistella
kuumennettuna. Asettele ruoka-aineet tarjolle
kestdaviin astioihin ja ottimeksi lusikka tai haa-
rukka. Ruoka-aineisiin tutustutaan ottamalla
ne omaan puhtaaseen kdteen.

4. Halutessasi laita esille herneitd, papuja,

linssejd ja rouheita ym. myos kuivattuina sul-
jetuissa lapindkyvissa purkeissa. (Huom! Tee
selked ero maistettavaksi tarkoitettuihin ruo-
ka-aineisiin!)

Jdrjestd pieni biojdteastia kdsissd kdyneille
syomattd jadneille raaka-aineille. Papuradal-
ta yli jddneet pavut voi hydédyntdad kuumen-
nettavissa ruuissa esimerkiksi kotitalousope-
tuksen raaka-aineena.

6. Ohjeista tutustujat Papuradalle:

« Papuradalla toimitaan pareittain.

« Papuradalla ollaan acistit avoimena tut-
kimassa ja tutustumassa, oppimassa ja
kyselemdssd. Kenenkddn ei ole pakko
maistaa, mutta siihen on nyt hurjan hyvé
tilaisuus.

+ Ennen papurataa pestddn kadet ja mais-
teltavat otetaan omaan puhtaaseen ka-
teen lusikalla tai haarukalla astiasta.




Ohjeet Papurata-tehtiavien
valmisteluun

TARVITSET: tulostimen, paperia (mieluusti vdhén tavallista
paksumpaa) ja sakset

1.

2.

Valitse tarvitsemasi sivut sisdllysluettelosta

Tulosta sivut 1-28 (ohjeet ja tutustumistehtdvat)
kaksipuoleisena ja sivujen 29-31 tehtdvat yksipuoleisena.

Taittele ja leikkaa sivut ohjeviivojen mukaisesti. Tutustumis-

tehtdvissd vastausvaihtoehdot pysyvat kiinni tehtévapaperissa.

Irralleen leikatut tehtdvdkortit sekoitetaan ennen seuraavaa
kayttajaa. Huomaa, ettd irralliset tehtavat ja vastaukset
loytdvat parinsa yhdistamdlla symbolit toisiinsa.(*

Voit tulostaa Papuradan kyltin (sivu 1) ja oppilasohjeen

(sivu 4) A3-kokoisena. Jos tilassa on sopivaa seindtilaa,

voit tulostaa myds erilliset palkokasvien kuvat tehtdvien
yhteyteen ripustettavaksi.
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Ohjeet palkokasvin kohtaamiseen Papuradalla

TUTUSTU ROHKEASTI KAIKILLA AISTEILLASI
Avoimissa astioissa olevat pavut ja muut ruoka-aineet ovat valmiita vaikka syotdvdksi. °
7|

Ota papu tai muu ruoka-aine reippaasti lusikalla puhtaaseen kdteen.

[z MILTA TUNTUU?
‘ | Tuntuuko papu kovalta, joustavalta, liukkaalta, pienelta kiveltd...

KUULOSTELE

Voit kuunnella kuivien papujen éénta purkissa,
.. koputella kimmenelld olevaa ja kuunnella éénta
® puraistessasi. Tai pistd pavut puhumaan mahassa.

TUTKAILE JA TARKASTELE

Miltd ndyttdd? Kumman muotoiselta, kauniin
vdriseltd, siledltd, ropeloiseltd... mukana on
aina myos kuva kasvista, josta syotdvd siemen
tai niista tehty valmiste on perdisin

e HAISTELE
i Tuoksuuko tutulta, ruualta, kasvimaalta...

MAISTELE JA PURESKELE
Maistuuko makealta, suolaiselta, karvaalta, happamalta?
Tuntuuko mukavalta pureskella, notkealta, jauhoiselta...




Mitid nama pienet pyorylit

[ ] e oo . °
ovat nimeltaan? hirssi
(Punaisten liséiksi on olemassa myos vihreité ja mustia ”pyoéryloita™.)
linssi

virveli




Ei aivan, hirssi on viljakasvi

Aivan oikein. Linssit ovat nopeasti
kypsyvia maukkaita palkokasveja.

Ei ihan, linssien toinen nimi
on kylvovirvila.
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Vihred pakasteena sdilotty siemen on hdrkdpapu.

Mitki harkiapapua
Kkoskevista vaitteisti pitavit
paikkansa?

Tuore hdrkdpapu on ruskea
ja kypsyessddn se muuttuu
vaalean vihredksi.

Suomessa hdarkdpapua viljelléén
vain eldinten rehuksi.

Hérkdpapuja on viljelty Suomen
alueella yli tuhat vuotta.




Ei, vaan toisin pdin. Tuore, vihreénd
korjattu harkapapu on pakastettu
lyhyen kuumennukseen jdlkeen.
Tuleentunut eli kypsd hdarkdpapu
on ruskea, kova ja sdilyy hyvin
kuivattuna.

Ei pidé paikkaansa. Tdtd ravinteikasta
palkoviljaa kasvatetaan yha
enemmdn sekéd ihmisen ettd eldinten
ravinnoksi, kun kiinnostus kotimaisiin
kasviproteiineihin on lisédntynyt.

Kylld, hyvin todenndkoisesti.
Hdrkéapapu kestdd hyvin koleaa
ilmastoamme. Sitd ja hernettd on
viljelty ja syoty tadalla hyvin kauan

— ainakin satoja, jopa tuhansia vuosia
ennen kuin peruna rantautui

Suomen alueelle.




Mika timié kellertiva
muhkurainen siemen on
nimeltaan?

Potkuherne

Tipuherne

Kikherne




Ei aivan, vaikka energiaa ja
potkua pdivadn siita kyllé saa.

Vdadra arvaus. Englanniksi
se on kylld chickpea, mutta
suomeksi nimi on eri.

Oikein! Kikherneen nimi
on ldhtoisin kasvin latinan-
kielisestd suvusta cicer.
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Minka tuiki tutun
kasvin siemen?

VIHJE

VIHJE




Kasvi on viljelykierrossa o
térked typen sitoja, jota viljellddn
paljon eldinten rehuksi.

Se on tuoreena makea vihred herkku, jota
on viljelty Suomessa jo yli tuhat vuotta. @

Siitd voi tehdad keittoa eli rokkaa.
(Kasvin nimi kirjaimet sekoitettuna: EHREN)
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Mista tama punainen papu on
saanut nimensa?

Se on lasten suosikkipapu.

Munuaismaisesta
muodostaan ja varistédn

Kyvystdadn sitoa nestettd




Voi olla, mutta nimi ei tule siitd.

Kyllda vain, tdmda on kidneypapu.
Englannin sana kidney
on suomeksi munuainen.

Sitdkin tdma papu tekee,
mutta nimi ei johdu tdstda.

/

/4

/.
/

/]

4

/

4

i
"\

A\

\
E\«a«

Q



15

Mikéa tama vihrea papu on?

Héarképapu ja herne ovat myos vihreitd.
Miten niiden maut eroavat? Mistd piddt eniten ja miksi?

Edamame papu

Soijapapu

Mungpapu




No joo. Kaupan pakastealtaassa
soijapapuja kutsutaan edamameksi
japanilaisen hoyrytetyn soijapapu-
ruuan mukaan.

Kylla. Vihreat soijapavut ovat
hoyrytettyna mainio valipala tai
lisake vaikka salaatissa.

Ei. Mungpapukin on kylla olemassa
ja nekin ovat vihreita ja ovaalin
muotoisia, mutta pienempia.
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Mita on Hirkis?

Vaihtoehdoista yksi on oikein, mika?

Urosnaudan lihasta tehty valmiste,
josta eldinproteiini on poistettu.

Kotimaisesta héarképavusta

ja herneproteiinista tehty kasvi-
proteiinivalmiste, josta voi tehda
uudenlaisia kasvisruokia tai jota
voi kdyttdad perinteisissd
liharuuissa lihan sijaan.

Kaurasta ja herne- ja
hdrképapuproteiinista
tehty kasvisvalmiste




Hopsis! Liha on eldinproteiinia,
vaikka sita ei voissa paistaisi.

Kylla. Uudet kasviproteiini-
valmisteet ovat vield aika
uusi juttu. Harkis keksittiin
vuonna 2016 — ja nyt sitd jo
syodddn kouluruoissa!

Ei aivan. Kauraa seka
palkokasveja sisdltéd samoihin
aikoihin Suomessa kehitetty
Nyhtokaura-niminen
kasviproteiinituote.
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Miti tofuon?

Soijasta tehty pehmed juuston
kaltainen ruoka-aine

Tuhansia vuosia sitten kehitetty
kasviproteiinivalmiste

Kiinaa, ja tarkoittaa
vaaleaa herkkupalaa




Aivan. Tofu valmistetaan

soijamaidosta juuston tapaan
juoksuttamalla, ja sitd sanotaan
myos soijajuustoksi.

Kylla. Kiinassa tiedetddn
tehdyn soijaa jo ennen
ajanlaskumme alkua.

Ei aivan. Tofu tarkoittaa
”papua, joka on valmistettu”.
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Miti soijan osia soijarouhe
eisisalla?

Proteiinia

Palkoa

Soijaoljyda




Pdinvastoin. Soijarouhe
sisdltada runsaasti proteiinia
tiiviissd muodossa.

Oikein. Muiden palkokasvien
tapaan soijapavut

silvotaan ja ravinnoksi
kéytetdidn vain siemenet.

Oikein. Soijapapuja murskattaessa
soijadljy erottuu rouheesta.
Molemmat kaytetaan hyodyksi.
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Mikda on tamé
proteiinivalmiste?

VIHJE

VIHJE




Sitd ei viljelld pellolla eikd kerdtd metsdstd,
vaan se on sieniproteiini, jota valmistetaan
kéymisen avulla maissin ja vehndn tarkkelyksestda.

Se tuo ruokalistalle esimakua tulevaisuuden
ruuista, joita tuotetaan todenndkoisesti

yhd useammin kasvattamalla ravintorikkaita
soluja tuotantoeldinten sijaan.

Tamén proteiinivalmisteen nimi on
suomalaiseen suuhun aivan "qummallinen”,
mutta kelpo syotdavaa se on.

OIKEA VASTAUS: Quorn

Quorn sieniproteiini pddsi mukaan
papuradalle tutustuttavaksi, silld se on
vield monelle kummajainen.

P.S. Vegaanille quorn ei sovi,
silla sieniproteiinin lisdksi se sisaltaa
pienen madaran munanvalkuaista.

24



Laita naméi palkokasvit
ja kasviproteiinivalmisteet
jarjestykseen proteiini-
pitoisuuden mukaan.

Tarkista lopuksi jarjestys kddntopuolelta.

i

1
2
3
4
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100 g tofua sisdltdad 18 g proteiinia. Soijapohjaisessa
tofussa on kaikki ihmiselle tarpeelliset aminohapot.

100 g hdrképavuista ja herneproteiinista valmistettua
Hérkis-kasviproteiinivalmistetta siscltéd 16 g proteiinia.

- i

100 g tuoreita herneitd sisdltdd 5,6 g proteiinia.
Herneproteiinivalmisteissa proteiinin médrd on suurempi. |
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HARKAPAPU (Vicia faba) kuuluu perusruokavalioon
monissa Vélimeren ja Aasian maissa. Suomen alueella |
se on ollut vuosisatojen ajan tdrkead viljelykasvi — |
peltopapu eli "rokkapapu”. Palkokasviksi se pérjad

hyvin viiledssdkin ilmastossa, on tuottoisa ja hyvin |
proteiinipitoinen. Virnoihin kuuluvaa hérképapua on |
kdytetty aivan maatalouden alkuajoista alkaen ja se

onkin maailman vanhimpia viljelykasveja.

|
TARHAPAPU (Phaseolus vulgaris) on ladmpimdn |
vyohykkeen kasvi uudelta mantereelta, jota viljellddn
ja kdytetadn nykyisin laajasti eri puolilla maailmaa. |
Tarhapavun eri lajikkeita ovat muun muassa vihredt |
pavut (jonka palkoja syoddéin tuoreina vihanneksina),
punaiset kidneypavut, musta- ja valkopavut sekd |
ruskeat pintopavut. Suomessa harrastajapuutarhurit
kasvattavat tarhapapuja ldhinné vihanneksiksi.

SOLJAPAPU (Glycine max) on maailman yleisimmin |
kdytetty palkokasvi. Suurin osa viljellysté soijasta
kdytetddn elainten rehuksi, vaikka runsaasti rasvaa |
ja proteiinia sisdltéva soija olisi erinomaista myos |
suoraan ihmisen ravintona. Soijarouheen ja -6ljyn
lisciksi soijasta jalostetaan monia muitakin tuotteita. |
Esimerkiksi soijamaidon, soijakastikkeen ja tofun |
valmistus on tunnettu jo vuosituhansia. i |
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HERNE (Pisum sativum) on meille tuttu kotimaisena
palkokasvina. Alkuperdltddn herne ei ole kuitenkaan
sen suomalaisempi kuin muutkaan viljelykasvimme.
Siihen aikaan, kun téédlla oli maankuoren pdédlld vield
jddkauden jddpeite, hernettd viljeltiin jo varhaisen
maanviljelyksen alueella Vélimeren lahistolld. Suomen
alueellakin herneen muinaislajikkeita lienee viljelty jo
ennen ajanlaskun alkua.

KIKHERNE eli kahviherne (Cicer arietinum) on ravintorikas
palkokasvi, jota viljellééin nykyddn eri puolilla maailmaa
— muun muassa Intiassa, Australiassa, Turkissa, Meksi-
kossa ja Kanadassa. Kikherne on hummus-tahnan pdd-
raaka-aine ja myods falafel-pyorykdt tehdddn useimmiten
kikherneestd. Ndaiden ruokien syntysijoilla kikhernetté on
viljelty jo tuhansia vuosia.

LINSSEJA (Vicia lens) viljellddn nyky&dn muun muassa
Turkissa, Kanadassa ja Intiassa, jossa linssit kuuluvat
pdivittdiseen ruokavalioon (mm. dal-keitto). Linssit ovat
maailman varhaisimpia viljelykasveja. Védlimeren alueella
linsseja on tehtyjen loytojen perusteella kéytetty yli
10 000 vuotta. Aikaisempina aikoina linssejé on viljelty
taalld Itdmeren ympdristossdkin.

<)



Misti palkokasvit ovat lihtoisin? P
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Taydenni teksti oikeilla sanoilla.

Palkokasvit ovat hernekasvien heimoon kuuluvia kasveja,

joiden hedelmé on . Palon sisalla

kehittyvat proteiinirikkaat ja kuitupitoiset siemenet, joita kutsutaan

kasvilajista riippuen ,

pavuiksi, , kikherneiksi

tai pavuiksi. Papuja on monta eri

, €ri vdarisia ja muotoisia.

Myos kuuluu palkokasveihin.
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Yhdisti palkokasvien kiiytosta kertovat
lauseet virkkeiksi ja kokonaiseksi
tekstiksi. Ole tarkkana!

Papuja ja linssejd ei syodd raakana,

| vaan ne valmistetaan aina
j | keittéimdlla ennen kdyttod.
‘ 77777777777777777
Papuja on edullisinta hankkia kuivattuna | / ja valmistaa ne itse liottamalla ja keittamadalla.
|

kéyttdd suoraan ruokaan tai vaikka salaattiin.

- ———————— — — — — = ==
/ jotka ovat valmiiksi keitettyjd ja helppoja

Kaupassa on myos monenlaisia
sdilykepapuja ja pakasteita,

jotka voi rouskuttaa kokonaisina kunhan
keittéd tai hoyryttdd ne ennen syomistd.

Satoaikaan papuja on saatavilla
myos pitkind tuoreina palkoina,




Mitd suomenkielisic nimid ei ainakaan ole kdédnnetty englannista?

32

Tieditko tai osaatko arvata
palkokasvien ja kasviproteiinien
englannin- ja ruotsinkieliset nimet?

Jarjesta parit.

Oi mikd
ihana
boona!

1 %4

Méd oon
ihan papu
vaan.

Osalla palkokasveista on vanha suomenkielinen nimi,
osa on kddnnetty suomeksi vasta dskettdin.

Miksi?

Linssi

Kidneypapu

Kikherne

Soijapapu

Mustapapu

Hdarkdpapu

Herne

Tofu

Quorn

Kidneybona

Kikdart

Lentil

Kidney bean

Chickpea




|
Palkokasvit eli pavut, linssit ja herneet ovat terveellistd ja |
ympdristoystdvadllistd ruokaa ja hyvia proteiinin ldhteita |
sellaisenaan. Prosessoimalla palkokasveista saadaan vieldkin |
tilviimpid ravintoainepakkauksia. Viime vuosina on kehitetty

monia uusia kasvipohjaisia elintarvikkeita, mutta kasviproteiini- |
valmisteet eivat ole mikddn uusi asia. |

. |
Missa ja milloin kouluruokalistalla | R P
olevat kasviproteiinit on kehitetty? |

|
Yhdista oikein | P Tuhansia vuosia sitten

TOFU [ A
HARKIS A

QUORN -— - — — — — — — -
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Harkdpapu (Vicia faba)



Kikherne (Cicer arietinum)
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