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TUTUSTU PAIVAKOTIRUOKIEN
PALKOKASVEIHIN KAIKILLA AISTEILLA

ILMASTOVIISASTA RUOKAA
lapsille & nuorille




Papuradalla tutustutaan eri aistein ja rauhassa ruokailutilanteen
ulkopuolella pdivékodin ruokalistalta loytyviin palkokasveihin.

Miksi palkokasveja paivikoti-ikaisille?

Paivdkodissa opeteltavat kestavdat eldmadntavat tar-
koittavat myos nykyistd kestdvampiin ruokailutottu-
muksiin tdhtddvaad ruokakasvatusta sekd terveyden
edistdmiseksi ettd ympdriston vuoksi. Varhaislapsuus
on otollista aikaa eri ruoka-aineisiin tutustumiselle ja
ruokavalion monipuolistumiselle.

Palkokasvit eli erilaiset pavut, herneet, hdrkdpapu,
kikherne ja linssit sekd niistd tehdyt kasviproteiinival-
misteet ovat ravitsevimpia kasvisruoka-aineita. Niihin
tutustuminen on siksi tdrked osa varhaisidn ruokakas-
vatusta.

Suomalaisessa ruokavaliossa lihan ja juustojen kulu-
tus on viime vuosikymmenind korostunut. Tutkimuksis-
ta tiedetddn, ettd myods lapset syovat suosituksiin ndh-
den liian vdhdn kasviksia ja liikaa lihaa. Palkokasvien
kdytto ollut hyvin vahdista. Kestdvyyden ja terveyden
vuoksi ruokavalion kasvispainotusta on tarpeen lisdta
reilusti ja ravitsevia palkokasveja suositellaan pdivit-
tdiseen kdyttoon.

Lapset voivat syodd palkokasveja siitd alkaen, kun
he tutustuvat muuhunkin kiinteddn ruokaan. Kuitu-
pitoiset palkokasvit edistdvat monipuolista suolisto-
mikrobistoa, joka on terveyden perusta ja ehkdisee
monia elintapasairauksiamme, joten palkokasveja on
syytd pikemmin suosia kuin pyrkid valttdmadn. Niihin
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on suositeltavaa totutella véhan kerrallaan ja moni-
puolistaa ruokavaliota vdhitellen, jotta suolisto tottuu
hitaasti hajoavaan tarkkelykseen. Herkkdvatsaisille
helpoimpia tutustuttavia ovat linssit, kikherne, soijasta
valmistettu tofu sekd fermentoidut palkokasvivalmis-
teet.

Rohkeaksi pavunpurijaksi

Otollisinta aikaa makutottumusten laajentamiselle
on vauvaikdisen "rohkeusikkuna” noin alle kahden
vuoden idssd. Myohemmin lapsuusidssd on tyypillista
suosia niitd ruoka-aineita ja makuja, jotka ovat tuttuja.

Lasten ruokamaailmaa voi laajentaa ruokailutilan-
teissa ja niiden ulkopuolella yhteisen keskustelun ja
leikin kautta. Lapsia rohkaistaan tutustumaan ruokaan
omassa tahdissa ilman pakkoa maistaa tai syodd, mui-
den lasten ja aikuisten esimerkin turvin ja lasten omaa
osallisuutta eri tavoin lisdten. Lapsille on hyva kertoaq,
ettd aistimukset ja kokemukset ruuista ovat erilaisia.
Yhdessd voidaan pohtia, onko ruuan tuntumisessa hy-
v@ltd tai pahalta kyse mausta, rakenteesta vai hajus-
ta? Kerrotaan, ettd uudet ruoka-aineet tulevat tutuksi
ja maistuviksi vahitellen.

Papuradalla tutustutaan palkokasveihin raaka-aineina
uteliaasti ruokailutilanteen ulkopuolella. Rohkeutta
uusiin raaka-aineisiin ja makuihin tutustumiseen har-
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joitetaan kannustamalla eri aistien kdyttoon ja teke-
mdlld raaka-aineita tutuksi myonteisessd, tutkivassa
ilmapiirissd. Tutustuminen on jannittavadd, mutta sen ei
tarvitse olla vakavaa — ruualla saa myods leikkid hy-
vassda ja ruokaa arvostavassa hengessd.

Nukuyistd kestdvdmpien kasvipainotteisten ravitsemus-
tottumusten luomiseksi on tdrkedd myos, ettd lapsilla
on pdivdkotiruokailussa mahdollisuus tutustua moni-
puolisesti erilaisiin ruokiin ja kasvispddruoat ovat osa
normaalia perusruokailua. Hyva tapa on esimerkiksi
tilata ryhmdén ruokailuun kasvispddruokaa kaikille
maistettavaksi. Ruokaillessa on parempi puhua raa-
ka-aineista, joista ruoka on valmistettu sekd siitd mistd
ne ovat perdisin, kuin jaotella ruokia yksinkertaistavas-
ti kasvis-, liha- tai kalaruokiin.

Myds perheisiin on hyvd viestid palkokasviruokiin tu-
tustumisesta esim. Papujen opettelijan rohkaisukortilla.

Pdivakodissa voidaan tukea lasten ruokavalion moni-

puolistumista ja innostaa palkokasvien kdyttéon myos
perheen ruokailussa. Perheen ruokakulttuuri muotou-

tuu pikkulapsiaikana ja opitut kestdvat ruokatottumuk-
set kantavat pitkdlle.

Ymparistéministerié :
Milidministeriet \
Ministry of the Environment
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Papurata

Ota palkokasvin siemen kiiteesi ja
tutki omilla aisteillasi:

o Miltd herne tuoksuu, kikherne
kuulostaa?

e Ndyttdvdtka linssit silmdilaseilta,
héirkéipapu sarvipdiseltdi?

o  Tuntuuko kidneypapu kovalta
vai pehmeidiltd, liukkaalta vai
tahmealta?

e  Maistuuko vihred soijapapu
samalta, kuin vihred herne?

e Mistd pidiit eniten ja miksi?

Papuradalla tutustutaan eri aistein tut-
kien pdivakodin ruokien raaka-aineina
kdytettaviin palkokasveihin Tavoitteena
kasvattaa ennakkoluulojen sijaan ute-
liaisuutta, ruokarohkeutta ja iloa! Tut-
kittavana on yhtd aikaa monta erilaista
papua.

Materiaaliin kuuluvia leikkejd. laulua ja
karttatehtdvdad voi kayttad ruokakasva-
tuksessa yhdessd Papuradan palkokas-
veihin tutustumisen kanssa tai erikseen.

Kouluille on Papuradasta oma sovel-
luksensa, jossa tutustutaan eri aistein ja
tehtdvid ratkomalla palkokasveihin ja
kasviproteiineihin.

Néiin valmistelet Papuradan

Tarvitset:

e Maistettavat palkokasvit ruokapalvelusta tilattuna tuotepakettina
tai itse hankittuna pienissd pakkauksissa:

pakasteherne

tuoreena pakastettu hdrkdpapu
kikhernesdilyke

linssisdilyke

tuoreena pakastettu soijapapu (edamame)
kidneypapusdilyke

(muu ruokalistalta l6ytyva palkokasvi)

e Tarjoiluun sopivat astiat ja mikroaaltouuni pakastetuotteiden
l[@mmittdmiseen

e Pieni biojdteastia kdsissd kdyneille syomattd jadneille raaka-aineille

e Sopivan tilan, jossa mahtuu leikkim@dn ja jossa tutustuttavat
palkokasvit ja niiden kuvat ovat lapsille sopivalla tutustumiskorkeudella. Kuvat
voi kiinnittdd esimerkiksi seinddn tai penkin selkdnojaan.

e Palkokasvien kuvasivut 15-28 A4-kokoisina yksipuoleisina vdritulosteina
Tutustumisohjeet ja halutessasi Taustatietoa palkokasveista kasvattajalle

e Tutustumisohjeet sivut 4—8

e Valitsemasi tehtavat:

Siemenestd kohti aurinkoa -leikki, ohje sivulla 5 (tueksi kuvasivut 27—-28)
Viksua ruokaa -laululeikki (ohje, ddnitallenne, video ja nuotti s. 13—14)
Mistd pavut tulevat? -kartta palkokasvien alkuperdstd ja siihen
kiinnitettavat papukuvat vdéritulosteena (s. 9-12)

e Noin puoli tuntia aikaa tutustumiseen ja yhteiseen keskusteluun

Halutessasi lisdtietoa lue Palkokasvit taustamateriaali koulujen ja pdivdkotien ruo-

kakasvatukseen.

Pienten kanssa palkokasveihin tutustumisessa voit kdyttdd mysds Papuapposet
-ruokailualustaa.

Toimintaa ohjaavan aikuisen on hyvd
olla etukdteen perehtynyt palkokas-
viteksteihin. Ei silti haittaa, vaikka tu-
tustuttavat pavut olisivat aikuisillekin
uusia. Pdinvastoin lapsille on hyvad
esimerkki ndhdd, miten aikuisetkin tu-
tustuvat heille uusiin ruoka-aineisiin ja
makuihin.

VINKKEJA: Kevdélla Papuradan oheen
sopii hienosti omien herneen- tai pa-
vunversojen kasvatus. Herneitd voi pdi-
vékodin pihalla kasvattaa syotavaksi
saakka. Nopeasti kasvavan ruusupavun
taimista saa kesdn aikana kasvamaan
kauniisti kukkivan ja satoa tuottavan vi-
hermajan tukirakenteen ympdrille.

Loppukesd on hyvad aikaa tutustua pa-
puihin tuoreena. Niita loytad elokuussa
kaupasta ja torilta tai niitd voi kyselld
tutkittavaksi palstaviljelijoiltd.



Nyt tutustutaan palkokasveihin!

Mitia ne ovat?

Ennen Papuradan palkokasvien siementen tutkimista
ja maistelua voi pohtia lasten kanssa nditd kdsitteitd:

PALKOKASVIT ovat kasveja, joiden syotdvat siemenet
kehittyvat palossa (palko).

Monia niistd on erilaisissa ruuissa. Ruuassa siemenet
eivat valttdmatta erotu, mutta nyt pdadstddn tutustu-
maan palkokasvien syoétaviin siemeniin sellaisenaan.

Palkokasvit ovat viljeltyjd hernekasveja. Herne
on niistd useimmille lapsille tuttu. Pdivdkodin
ruokalistalla on monipuolisesti myds muita
palkokasveja: hdarkdpapua, linssejd, kikherneitd,
soijapapuja ja muita papuja sekd palkokasveista
tehtyjd valmisteita kuten hdrkistd, soijarouhetta,
hernemurua.

Kasvisruuissa kdytetadn palkokasveja, silld ne
ovat kasviksista ravitsevimpia ja etenkin yhdessd
viljatuotteiden kanssa tdysipainoista ruokaa.

KASVIT — mitds ne oikeastaan ovat?

Katsellaan ympdrille, nadkyykod jossain ldhelldmme
kasveja? Sisdlld tai ulkona, puutkin ovat kasveja.

Mietitddn mistd kasvin tunnistaa?
Millainen kasvi on?

Kasvit ovat paikallaan pysyvid vihreita
(Lehtivihred) eliotd, jotka osaavat tehdd
auringon valoenergialla maan vedestd ja ilman
hiilidioksidista ainetta omaa kasvuaan varten.
Kasvit saavat juurillaan maasta tarvitsemiaan
ravinteita. Kasvit ovat meille tdrkeitd, silld ne
tuottavat maapallolle kaiken ravinnon, jota
ihmiset ja muut eldimet voivat kayttad. Kasvit
myos tuottavat happea, jota tarvitsemme
hengittdmiseen.

Kasveja on hyvin monenlaisia ja niitd on
sopeutunut kasvamaan erilaisissa paikoissa ja
oloissa.

PALKO on kasvin kukasta kehittyva kotelo, jonka si-
sdlla siemenet kehittyvat.

SIEMEN on kasvin osaq, jonka avulla se lisddntyy.

Siemenet ovat ihmeellisid: niissd on kasvun alkuun
tarvittava voima ja kasvin kehitykseen tarvittava tieto
— siksi ne ovat meillekin niin ravitsevaa ruokaa.

Herneet, pavut ja linssit ovat kaikki palkokasvien
siemenid. Muita syoétdvid siemenid ovat viljat

ja oljykasvien, kuten auringonkukan, kurpitsan,
pellavan ja hampun siemenet.
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Siemenesta kohti aurinkoa -leikki

Ennen Papuradan palkokasvien siementen tutkimista ja maistelua voidaan eléytyd
siemenestd kasvavan kasvin eldmddn. Leikkijdt asettuvat piiriin, jossa kaikilla on tilaa
ympdrillddn. Ohjaaja kertoo mitd tehdddn keholla ja kertoo tarinan kasvin kasvusta.
Leikki¢é saa muunnella ja kehittéa vapaasti ryhméille ja omaan suuhun sopivaksi.

Siemen

Aluksi mietitddn, millaisessa asennos-
sa olisimme kuin siemen. Puristetaan
itsemme niin pieneksi siemenpalleroksi
kuin suinkin. Mennddn mahdollisimman
pieneen tiiviiseen kippuraan kyykkyyn
tai maahan.

Siemen on kasvin kukasta kehittynyt
pieni ihmeellinen alkupaketti, josta
hyvisséd olosuhteissa syntyy, kasvaa
ja kehittyy uusi kasvi.

Multa/maa, vesi ja aurinko

Pehmed matto tai lattia on hyva alusta.
Veden ja auringon kosketuksia voi leik-
kic esimerkiksi varikkdilld kangassuika-
leilla.

Siemen koélléttelee muhevan kasvu-
mullan pddlld. Maassa virtaa sateesta
tullutta vettd, joka lilkkuu siemenen
alla, kutittelee siemenen kylkid ja
houkuttelee kasvamaan. Vesi kertoo
siemenelle, ettd pitdisi ruveta virkisty-
mddn kasvuun sielté siemenkuorien
sisdltd. Auringon sdteet lammittévdt
maata ja siementd. Lampo kertoo sie-

menelle, ettd nyt on hyvd aika juurtua
tdhdn ja ryhtyd kasvamaan. Nyt on
hyvad kasvuaika!

Juuret

Kasvun aivan aluksi siemen tyontda
kuorensa raosta juuren kohti maata.

Kohottaudutaan kyykkyyn ja asetetaan
jalat tukevasti maahan.

Juurella siemen saa maasta vettd ja
ravinteita kasvuansa varten. Juuret tu-
kevat siementd, ettd pddstécin hyvédn
kasvuun ja vauhtiin.

Sirkkalehdet,
ensimmadiset lehdet

Ensimmdinen pieni itusilmu alkaakin
pian nousemaan siemenen sisdltd. Se
on aluksi ihan pienen pieni ja siitd tu-
lee kasvin ensimmadiset lehdet.

Kohotetaan varovasti, vahdn kerrallaan
kdsid kdmmenet supussa ylospdin, ensi
toinen kdsi ja sitten toinen. Avataan

vahitellen kdmmenet sivuille lehdiksi ja

kurotetaan kdasivarsilla kasvattaen leh-
tid sivuille ja kohti aurinkoa.

Varsi, kasvu

Kasvin varretkin alkavat pikkuhiljaa
nousemaan ja suoristumaan. Auringon
valo houkuttaa kasvia kasvuun ja sen
lehdet levidvét ja kurottelevat kohti
valoa. Auringosta kasvi ottaa energiaa
kasvuun!

Noustaan aivan hitaasti ja vdhitellen
suoristuen alhaalta kyykysta seiso-
maan. Kurotellaan kdsid ylospdin kohti
valoa — lamppua tai ikkunaa.

Nyt kasvi onkin jo aika iso kasvi. Se
tuntee kasvaessaan, miten ilma virtai-
lee ja tuuli heiluttelee sitd. Kasvin juu-
ret pitdvat sen tiukasti kiinni maassa,
vaikka tuuli huojuttaakin ja vahvistaa
samalla kasvin kasvavaa vartta.

Liikutellaan kdésid ja huojutellaan varta-
loa jalat paikallaan maassa. Pientd ja
vahdn suurempaa liikettd.
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Kukat ja porridiset

Lehdet levidvdt aina vaan suuremmik-
si ja kurottuvat kohti aurinkoa. Nyt
kasvi alkaa tuntea olevansa jo valmis
kukkimaan. Ja jostain alkaa pian kuu-
lua porridisen ddntd. Kuuletteko miten
porridiset lentelevdit kasvien luo ja et-
sivét niiden kukkia? Ne tulevat polyt-
témddn kukkia, josta niistd tulisi taas
uusia hyvid siemenid ja saavat kukas-
ta myos itselleen ravintoa (mettd).

Tehd&dn kdsistd sormia avaten ja
nyrkkiin sulkien avautuvia kukkia, ku-
vitellaan porridisten ddni ja liikkutellaan
omaa kasvia.

Kasvi tarvitsee vield rutkasti auringon
energiaa, jotta se jaksaa kasvattaa ku-
kista hyvdt palot siementen suojaksi.

Tehdddn iso loppuvenytys ja siepataan
kdsilld energiaa. Sitten lasketaan kédet
alas.

Lopuksi keskustellaan miltd leikki tuntui
ja millaista olisi olla kasvi. Olisiko ou-
toq, kun ei voisi lilkkkua paikalta, vaikka
tulisi millainen sade tai tuuli?



Palkokasvit tutuksi papuradalla

Yleiset ohjeet:

Ennen Papurataa pestddn kddet. Ruo-
ka-aineisiin tutustutaan ottamalla ne
omaan puhtaaseen kdteen. (Aikuinen
ojentaa tutkittavat pavut lusikalla.)

Istutaan puolipiirissd, tutustutaan yh-
dessd yhteen papuun kerrallaan. Ai-
kuisen innostus ja uteliaisuus tarttuu.
Tarkedmpdd on se, miten itse toimit
tutustumisen mallina kuin se, mitd osaat
kertoa pavuista.

Ohjaa lapsia tarkastelemaan ja tutki-
maan papuja eri aisteilla. Vahvista ja
auta pohtimaan tehtyjd havaintoja.
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KUULO Jos mukana on kuivia siemenid
lasipurkissa, voidaan vuoron perddn
purkkia ravistamalla kuulostella papu-
jen tuottamia erilaisia adnid. Napakka
kidneypapu kuulostaa erilaiselta kuin
pikkuinen linssi.

Miltd ddni kuulostaa? Ropinalta?
Sihinalta?

NAKO Sybétévid papuja voidaan ensin

katsella ja miettid yhdessd ulkondkod

ja vdreja. Etsitadn palkokasvin kuvat ja
tutkitaan, millainen kasvi on.

Miltd herne/papu/linssi ndyttdd? Min-
kd vdrinen se on? Onko se suuri vai
pieni?

Ndkyyko kuvassa palkokasvin palko?
Millainen se on? Montako siementd
palon sisddn voisi mahtua?

TUNTO / HAJU / MAKU Kun papu on
ojennettu kdteen, joku voi tutkia sita
pitkddn ja toisella se sujahtaa pian suu-
hun. Etukdteen voi kertoa, miten papua
voi tunnustella kddessd, katsoa tarkem-
min, haistella, tunnustella kielelld ja
hampailla ja maistella suussa. Ja ettd
kaikki Papuradan pavut ovat syotavia
ja niitd saa syoda.

Miltd se tuntuu kddessd? Onko se peh-
med, liukas, kostea?

Joillakin pavuilla, kuten harkdpavulla
ja kidneypavulla, erottuu selked kuori.
(Senkin voi syodd, vaikka se on kuivem-
paa kuituista ainetta.)

Jollakin pavuilla siemenen sisdosa on
kaksijakoinen. Kasvun alkaessa verso
ja juuri kasvavat ndiden osien vdlistd.
Punainen linssi on kuoritun siemenen
puolikas.

Tuntuuko pavussa tuoksua? Onko sii-
nd jotain tuttua? Haluatko maistaa?

Miltd papu tuntuu suussa? Onko se
pehmed, helposti hajoava, vai kiinted,
jota saako pureskella pieneksi? Millai-
nen pavun maku on? Onko se voima-
kas vai mieto (suuri vai pieni maku)?
Onko maku minulle tuttu? Tuntuuko se
ruokaisalta?

Arka maistelija voi koskea papua tun-
nustelle huulilla tai kielelld. Nuolaistun
tai nuuhkitun pavun, joka ei pddtynyt
mahaan, voi laittaa biojatekippoon.

Maistaminen ei ole Papuradalla pakol-
lista, vaan tdrkeintd on rohkaista lapsia
tutkimaan syo6tdavid papuja ja tutustu-
maan niihin omilla aisteillaan. Havain-
noista ja kokemuksista keskustellaan
ja ohjataan lapsia monipuoliseen
kuvailuun. Ruoka ei ole vain hyvada tai
pahaa.
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Vihjeitd ja huomioita Papuradan palkokasveista:

HERNE

Tutustuminen on hyvda aloittaa herneestd. Herne on
tuttu ja useimmille lapsille mieluinen, silld se maistuu
sekd tuoreena ettd etenkin pakasteena makealta.

Oletko maistanut hernettda?
Minkd vdrinen herne on?
Oletko syonyt herneitd herneenpalon sisdltd?

Lapset ovat usein syoneet herneitd myods suoraan pa-
losta. Herne opettaa mitd tarkoittaa palkokasvi: kasvi,
jonka syotdva siemen kehittyy palossa.

Herne ei aina nay tuttuna vihrednd pallona ruuissa,
jossa sitd on. Hernekeitto tehdddn kuivatuista her-
neistd ja herneestd tehdddn myos tiiviimpid rouheita
ja herneproteiinivalmisteita, jota on muun muassa
Hdarkisessd, vehndhernemurussa tai vaikkapa kasvis-
makkarassa.

Hernettd on helppo taimettaa ja kasvattaa versona
syotavaksi tai paloiksi asti vaikka pdivdkodin pihalla.

HARKAPAPU

Hdarkapavun siemen on kooltaan suuri ja siind on erot-
tuva kuori, joka voi olla vaaleampi kuin kaksijakoinen
vihred sisus. Kuoren voi tutkimusmielessd irrottaa,
mutta sen voi hyvin myos syodad.

Maisteltava vihred hdrkdpapu on pakastettu tuoree-
na. Sellaisena se esiintyy kuitenkin ruuissa harvoin.
Useammin hdrkdpapu on ruuassa vaaleana rouheena
tai monenlaisina tummanruskeina valmisteina, kuten
muruina ja suikaleina.

Hérkdpavusta tehtyd hdrkisté on pdivdkodin ruuas-
sa. Oletko maistanut sitd? Minkd vdristd se on?
Tieddtko miksi?

Kypsyessddn monet kasvit vaihtavat varia. Vihredsta
harkdpavusta ja sen palosta tulee ruskeita. Harkis on
tehty kypsdstd hdarkdpavusta.

Hdrkdpapu on nousussa proteiinildhteend ja viljely-

kasvina. Sen ja herneen rooli ruokavaliossamme on

ollut aiempina vuosisatoina vield huomattavasti suu-
rempi.

Loppukesdlld tutkittavaksi voi loytyd mahtavan muh-

keita ja sisdaltd pehmoisia hdrkdpavun palkoja! Kysy
palstaviljelijoiltd, torilta tai hyvdstad kaupasta.

KIKHERNE

Kikherneen siemen on hassun muhkurainen. Pyo-
redhkoon pieneen palkoon mahtuu vain yksi tai kaksi
siementd.

Kikhernettd voisi herneen tavoin kayttdd myos tuoree-
na, ja sen viljelyd pakastevihannekseksi kehitellddn,
mutta toistaiseksi sitd on meilld saatavana vain kuiva-
tuista siemenistd tehtyind sdilykkeind.

Sdilyke-kikherne on rakenteeltaan helposti muhentu-

va ja siitd tehdddn muun muassa falafel-pyorykoitd ja
hummustahnaa. Kikhernettd kdytetddn myos kokonai-
sena ja paahdettuna erilaisissa padoissa, salaateissa

ja lisukkeena.

Kikherne on maukas — kuvailkaa sen makua omin
sanoin!



LINSSI

Linssin siemenet ovat pienid ja niitd tulee usein lusi-
kalla annettaessa maistettavaksi useita kerrallaan.

Montako linssin siementd sinun kddessdisi on?
Linssit ovat aika pienié — miltd linssi tuntuu suussa?
Onnistutko puraisemaan pientd linssié?

Linssejd on monen vdrisid ja muotoisia, muuan muas-
sa punaisia (oransseja), vihreitd, ruskeita sekd mustia.
Vihredt linssit kaytetddn usein kuorellisina ja ne pysy-
vat hyvin kasassa. Punaisia linssejd kdytetddn usein
kuorittuna, jolloin siemen jakautuu kahteen osaan.
Niiden toinen puoli on kupera ja toinen suora. Ne so-
seutuvat helposti, eikd niitd ole aina helppoa loytad
ruuasta.

SOIJAPAPU

Soijapapu on herneen ja hdrkdpavun tavoin vihred.
Maistuuko se samalta vai erilaiselta? Millaiselta?

Soijapapuakaan ei usein nde ruuassa sellaisenaan,
mutta monipuolisena ja ravitsevana raaka-aineena se
on mukana monissa ruuissa. Soijarouhe ja tofu ovat
soijapavusta tehtyjd, pihveissd, pyorykoissd ja kasvis-
makkaroissa kdytetddn usein soijaproteiinia. Joillekin
pakastesoijapavut ovat tuttuja Edamame-pavun ni-

melld.

KIDNEYPAPU

Kidneypavun kuori on vdriltddn voimakas, mutta peh-
med sisus onkin vaalea. Myds kaareva muoto tunnis-
tettava, ja siitd papu onkin saanut nimensd (kidney =
munuainen). Kidneypavun rakenne on jauhoinen. Sitd
kaytetddn usein ruuissa kokonaisena.

Minkd vdrinen papu on? Entd sisdalta?
Miltd tuntuu, kun puraiset kidneypapua?
Oletko ndhnyt/maistanut sité ruuassa?

Kidneypapu kuuluu tarhapapuihin. Niitd kasvatetaan
meilldkin palkoina syotdviksi vihanneksiksi, joita on
saatavissa loppukesdlld. (Trooppisen kasvin siemenet
eivat oikein valmistua meiddn ilmastossamme.)

LOPUKSI:

Kun kaikkia papuja on maisteltu tarjotaan vield
mahdollisuus ottaa lisdd papuja, jotka olivat omaan
suuhun mieluisimpia. Lapset voivat haluta toisiaan
matkien kaikki samaa papua, mutta usein tdssd huo-
mataan, miten makumieltymykset ovat erilaisia. Siita
on hyvd puhua. Jokainen maistaa ruuan omalla ta-
vallaan. Vaikka jostain ruuasta ei tykkdisi nyt, se voi
alkaa maistua hyvaltd myéhemmin, kun siihen tottuu.

Kehutaan lapsia reippaasta tutkimisesta ja maistelus-
ta, hyvistd kysymuyksista.

Sl



Mista pavut tulevat?

Papuradan palkokasveihin tutustumisen ja maistelun yhteydessa
tai sen jalkeen voidaan tehdd tehtdvd, jossa palkokasvit sijoitetaan
kuvakorteilla maailmankartalle sen mukaan, mistd niiden tiedetddn
alun perin olevan lahtoisin. Kuvakortin takana oleva kasvin piirros-
kuva antaa karttaan merkittyjen kuvien kanssa vihjeen alkuperdstd.

Kartan voi tulostaa vaikka A3-koossa ja halutessa jokaiselle oman
palkokasvikortin.

Syotdvia palkokasveja on alettu viljelld eri puolilla maailmaa jo tu-
hansia vuosia sitten. Ravintoarvojensa ja hyvdn sdilytettdvyytensa
vuoksi ne kuuluvat olennaisena osana moniin ruokakulttuureihin ja
ovat perusruokaa suurelle osalle maailman ihmisid. Nykyisin pal-
kokasveja viljellddn muiden viljelykasvien tavoin ympdari maailmaa
kasvuolojen sallimissa rajoissa.

Herne on hdrkdpavun, kikherneen ja linssien tavoin alkujaan lahtadi-
sin Lahi-iddstd — maanviljelyksen kehdosta.

Soijapapu on alunperin Itd-Aasian palkokasvi.

Kidneypapu kuuluu l@mpdisen alueen tarhapapuihin ja on Lahtdisin
Vali- ja Eteld-amerikasta.

Eri kulttuuritaustoista tuleville lapsille saattavat suomalaisessa
ruokakulttuurissa vieraammatkin palkokasvit olla hyvin tuttuja.
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Viksua ruokaa -laululeikki palkokasveista

VIKSUA RUOKAA

Sopii erityisen hyvin laulettavaksija lei-  Hgrkdpapu, soijapapu ja kikherne. Kidneypapu, linssit ja herne. ‘

kittdvaksi palkokasveihin tutustumisen e .. . . . . .

jtilkeen Hdarkdpapu, soijapapu ja kikherne. Kidneypapu, linssit ja herne. .
Ne on viksua ruokaa, viksua ruokaa. ‘

Laululeikin video, jossa liike-ehdotuk- Ne on viksua ruokaa — Ne on! Niin on! \)

set: Viksua Ruokaa - YouTube

Voi kayttdd myds pelkdssd kuuntelussa. . . .
Aurinko kasvit laittaa kasvamaan \ /

Laulua voi myds sdestdd rytmisoittimil- ~ kunhan vdlilla satelee.
la, jotka voi tehdd laittamalla kuivattuja 4 pCllkOkClSVit kiipedvc‘jt gléspdin
herneistd ja eri papujen siemenid pie- . .. .

jos vain jostain saa tukee.

neen lasipl,!rlfki’i.n. Teippaa kansi kiinni N B . . .
vahvalla teipilld. e maata moyhivat juurillaan
ja muhevaksi sen tekee. [ 9 ®
Porridiset tykkdd niiden kukista ®
ja mettd niistd hakee. ".
Sdvellys, sanat ja sovitus Antti Raekallio .

"HARKAPAPU SOIJAPAPU KIKHERNE KIDNEYPAPU LINSSIT JA HERNE”



https://www.youtube.com/watch?v=3O_qirf29pU
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