Reseptipaja tyokortti
varhaiskasvatukseen -
Palkokasvit tutuiksi!

Tuotettu Ymparistoministerion osarahoittamassa hankkeessa, Osaamista ja osallistumista — lapset ja nuoret mukaan tekemaan
kestavampaa ruokakulttuuria. Hanke oli osa Kestava kaupunki ohjelmaa.

Paivi Kaipainen, projektipaallikko, Vantaan Kaupunki, 2023.




Palkokasvit tutuiksi!
-paja eskarilaisille

Reseptipajan runko (yht. 45-60 min):

. Kasvisjumppa (4-5 min.)

. Opetusosuus palkokasveista, opetusmateriaalia kasvattajille (~10 min)

. Toiminnallinen osuus (10-15 min) Sapere — aistildhtéinen ruokakasvatus
menetelman mukaisesti; kuivattuja palkokasveja tutkitaan nako-, tunto-, kuulo- ja
hajuaistien avulla. Toiminnallisen osuuden tukena kadytetaan luuppeja ja
tunnustelupusseja palkokasvien tutkimiseen. Tarkeaa kertoa lapsille, etta kuivattuja
palkokasveja ei saa maistaa. Palkokasvien maisteluosuus tulee toiminnallisen

osuuden jailkeen.

Kasien pesu kuivattujen palkokasvien tutkimisen jalkeen.

Maisteluosuus (10-15 min), aterianpalveluiden tuottajilta tilattavissa ennakkoon
palkokasvien maistelupaketti

Aistikokemukset (10-15 min), ChatterPix Kids —sovelluksella, piirtamalla ja/tai
kertomalla.

Yhteenveto ja lopetus.
Lisavinkki: Mindfulness harjoitus lapselle ja aikuiselle. Laittakaa kuivattuja palkokasveja esille esimerkiksi eri varisiin
kippoihin. Lisatkaa tunnustelupusseihin kuivattuja palkokasveja
Esivalmistelut reseptipajaan arvuuteltavaksi. Kuva: Paivi Kaipainen

Luuppeija saa lainattua Vantaan luontokoululta.

Tunnustelupusseja saa tilattua esim. Ruokakasvatusyhdistys Ruukun verkkokaupasta.

Kaupasta ostetaan kuivattuja palkokasveja, esim. kidney- ja valkoisia papuja, kikherneita, herneita,

punaisia ja vihreita linsseja TAIl tilataan ateriapalvelujen tuottajilta ennakkoon

Kuvatuet reseptipajaan

Ipad, jossa ladattuna ChatterPix Kids —sovellus ja/tai piirustusvalineet

Pohdi, missa
esivalmistelun ja
tyOpajan suunnittelun
vaiheissa lapset
voisivat olla mukana?



https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/sapere-aistilahtoinen-ruokakasvatus/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/sapere-aistilahtoinen-ruokakasvatus/
https://www.vantaanluontokoulu.fi/
https://ruokakasvatus.fi/verkkokauppa/

Kasvisjumppa
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1. Kerro reseptipajan aluksi kuvatukien avulla lapsille, mita reseptipajassa tehdaan ja miten toimitaan.
2. Lyhyt esittelykierros, voit kertoa nimesi ja taputtaa.

3. Kasvisjumppa, kesto noin 4-5 minuuttia.

Voit valita kasvisjumpan toteutukseen esimerkiksi herneen, pavun, porkkanan, tomaatin / kurkun.

Tehtavan toteutus

e Kasvisten muotoja voi kayda lapi jumpan avulla.

¢ Venyta itsesi kurkuksi, pydrista tomaatiksi ja nosta kadet porkkanan naatiksi.

¢ Ota lapset mukaan keksimaan lisda hauskoja liikkeita kasviksista tai hedelmista.

Vinkki

Tama tehtava soveltuu hyvin siirtyma- ja odotteluhetkiin.

Lahde: https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/kasvisjumppa/

Reseptipajan aluksi oli hauska kasvisjumppa. Tassa venytetdaan itseamme
porkkanoiksi ja kadet on nostettu porkkanan naateiksi. Kuva: Vantaan
kaupunki/Sercan Alkan


https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/kasvisjumppa/

Opetusmateriaalia palkokasveista: A
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* Palkokasveihin kuuluvat pavut, linssit ja herneet (kuivatut palkokasvit esilla erivarisissa kipoissa).
* Papuja on viljelty noin 10 000 vuotta, maailmanlaajuisesti ruoanvalmistuksen kdytetyimpia perusraaka-aineita.
* Erilaisia papulajikkeita on paljon ja ne ovat monenvarisia ja -kokoisia, esimerkiksi kidney- ja valkoinen papu.

* Palkokasveista voi valmistaa monenlaisia ymparistoystavallisia ruokia.

* Esimerkiksi kidneypavut ovat tunnettuja ympari maailmaa ja ne sopivat hyvin monenlaisiin ruokiin. Chili con
carne ruoassa on kaytetty punaisia kidney papuja.

* Papuja kaytetaan monipuolisesti ruoanvalmistuksessa, mm. keitoissa, kastikkeissa, mureketaikinoissa,
levitteissa ja salaateissa.

* Kuivattuja papuja ei saa syoda sellaisenaan. Ennen papujen syomistd, ne tulee aina liottaa vedessa (10-12 tuntia =
younien ajan), huuhdella huolellisesti kylman veden alla ja keittaa ohjeen mukaan (noin 1 tunti = paivdlevon ajan),
joka vaihtelee lajikkeittain.

* Palkokasvien kaytto on terveellista ja ymparistoystavallista — seka ihminen etta luonto voi hyvin, kun sy6 palkokasveja.

* Palkokasveista saadaan proteiineja, kuituja, vitamiineja ja kivennaisaineita, jotka auttavat jaksamaan paivan
askareissa — proteiini kasvattaa meidan lihaksia, vitamiinit / kivennaisaineet huolehtivat hyvinvoinnistamme ja kuitu
auttaa meidan vatsaa voimaan hyvin.

Lidhde: https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/pavut/



https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/pavut/

Opetusmateriaalia palkokasveista:
linssit o=

* Linssit ovat maailman vanhin viljelty vilja, viljely aloitettiin 13 000 vuotta
sitten.

* Linssit ovat variltaan punaisia, vihreita, ruskeita tai mustia.
* Linssit ovat maukkaita, terveellisia ja edullisia raaka-aineita.

* Linsseja kaytetaan monipuolisesti ruoanvalmistuksessa, mm. keitoissa,
kastikkeissa, mureketaikinoissa ja salaateissa. Esimerkiksi
porkkanasosekeittoon voidaan lisata linsseja tai jauhelihakastikkeeseen.

* Intiassa kaytetaan linsseja paivittain, dal - intialaista linssikeittoa tarjoillaan
riisin ja kasvisten kera.

* Kuivattuja linsseja ei saa sellaisenaan sydda, ne pitaa keittaa ennen kayttos,
mutta linsseja ei tarvitse liottaa. Keittoaika noin 30 minuuttia linssilajista
riippuen.

* Linssit ovat vatsaystavallisia ja myds erinomainen proteiininlahde meidan
lihaksille.

Lidhde: https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/linssit/



https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/linssit/

Opetusmateriaalia palkokasveista:

herneet

* Herneita on myos viljelty my6s kauan ja ne ovat kotoisin
Lahi-ldasta.

* Kuivattuja herneita ei saa sellaisenaan syoda, ne pitaa
liuottaa vedessa (10-12 tuntia, ydunien ajan) ja keittaa
pehmeiksi.

e Kuivatuista herneista valmistuu esimerkiksi herkullinen
hernekeitto.

* Herneenpaloista sydodaan sisalla olevat herneet, mutta
joissakin lajikkeissa voidaan syoda myos koko palko,
esimerkiksi sokeriherneessa. Sokeriherneet maistuvat
makeilta.

* Tuoreet ja pakastetut herneet sopivat salaatteihin,
levitteisiin ja naposteltavaksi sellaisenaan.

* Jos aikaa jaljella voi kertoa herneiden versotuksesta:
Herneista voidaan myos versottaa eli istuttaa multaan ja
siita kasvaa herneenversoja. Niita kdytetaan esimerkiksi
leivan paalla ja salaateissa.

Lahde: https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/herne/
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Herneen versotus

Tarvitset:

1-2 dl kuivattuja herneita

vettd

multaa

Tee ndin:

1. Liota herneita vedessa yon yli.

2. Levita kerros multaa lautaselle, kostuta se ja levita herneet paalle.

3. Peita esimerkiksi tukevalla paperilla ensimmaisen vuorokauden ajaksi ja kostuta multaa 3-4
kertaa paivassa.

4. Kun idut ilmestyvat nakyviin, poista peite. Anna kasvaa 3-5 padivaa, kostuta saannollisesti.


https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/herne/

Opetusmateriaalia palkokasveista:

kikherneet (kahviherne) S,

Kikherneet ovat myos tuhansia vuosia vanha viljelykasvi.
Ne kuuluvat hernekasveihin.

Sisaltavat myos runsaasti proteiinia, kuitua ja kivennaisaineita, jotka ovat hyvaksi meidan
terveydelle.

Kuivattuja kikherneita ei saa sellaisenaan syoda. Ennen kikherneiden syomista, ne tulee aina
liottaa vedessa (6-8 tuntia), huuhdella huolellisesti kylman veden alla ja keittda ohjeen
mukaan (noin 1 tunti).

Maultaan kikherneet ovat herkullisia, lempeita, pahkindaisen makuisia.

Esimerkiksi hummusta, jota maistellaan tanaan, ja falafel —pyorykoita, valmistetaan
kikherneista.

Lahde: https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/kikherne/
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https://www.martat.fi/marttakoulu/sesongin-ruoka-aineet/palkokasvit/kikherne/

Toiminnallinen osuus, kesto noin 10 - 15
minuuttia
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ruokakasvatusmenetelman
avulla.

Sapere-menetelmassa raaka-
aineita saa tutkia ja kosketella,
ihmetelld eri valinein ilman, etta
tutkittava raaka-aine on
entuudestaan tuttu tai itselle
mieluinen. Lapset tutkivat : St
ruokamaailmaa eri aistiensa Eskarilaiset tutkivat kuivattuja paIkokasveja

luupeilla. Reseptipajoissa kuultiin palkokasveista
el g e muun muassa seuraavia kommentteja: "Nayttavat
on lapsilahtdinen: ruoasta . : :

) o hymynaamoilta, perunoilta (valkoiset pavut),
opitaan yhdessa juttelemalla, munakoisoilta (kidneypavut), mandariineilta
kokeilemalla, tekemalla ja (punaiset linssit), hassuilta, sateenkaarelta,
leikkimalla. makkaralta ja nakilta”. Kuva: Vantaan

kaupunki/Sercan Alkan

avulla. Raaka-aineiden tarkastelu

Milta palkokasvit nayttavat,
tuoksuvat, tuntuvat sormissa?
Tassa apuna kadytetdan luuppeja
ja tunnustelupusseja, joista voi
tunnustella kuivattuja papuja,
herneitd ja linsseja.

Tunnustelupussien avulla arvuuteltiin, mita
palkokasveja tunnustelupusseissa mahtaa olla.
Kuva: Vantaan kaupunki/Sercan Alkan.



Maistellaan yhdessa hummusta, valkopapu- A
hernelevitetta seka herneita, papuja ja linsseja, @\;m,(
kesto noin 10-15 min.

. Pohditaan yhdessa esim. ennen
palkokasvien maistelua tai maistelun
aikana:

— tunnistaako joku palkokasveja?
— enta onko joku maistanut niita
ennen?

— missa ne kasvavat?

— missa ruoassa niita voisi olla?

. Pohditaan yhdessa maistelun
vhteydessa tai sen jalkeen:
— kuinka moni otti rohkeasti
palkokasveja lautaselle?
— milta niihin tutustuminen tuntui?

Palkokasveja maisteltiin rohkeasti ja mielipiteita vaihdettiin maisteluista. Kuva:
Vantaan kaupunki/Sercan Alkan



Aistikokemukset, ChatterPix Kids -
sovelluksella / piirtamalla / kertomalla S5,
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ChatterPix Kids -sovelluksella valokuvattiin punaisia linsseja ja
aanitettiin linsseille puhetta. Kuva: Vantaan kaupunki/Sercan
Alkan
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Reseptipajoissa voidaan soveltaa
digipedagogiikkaa ChatterPix Kids -
sovelluksella.

Lasten itse tekemat tai ottamat kuvat
voidaan laittaa puhumaan, piirtamalla
ensin suu kuvaan ja sen jalkeen aanittaa
haluttua aanta otettuun kuvaan.

Eskarilaiset ottivat ChatterPix Kids -
sovelluksella valokuvia palkokasveista ja
aanittivat niihin aanta. Sovellus on
monikayttoinen ja sita voi yhdistaa
monipuolisesti varhaiskasvatuksessa
esimerkiksi ruokakasvatuksen ja liikunnan
osa-alueissa.



Kuvat puhumaan

Nain kaytat ChatterPix Kids -sovellusta:

Valitse Take Photo ja ota kamerapainikkeella valokuva.

Piirra kuvaan viiva suuta varten, samalla aktivoituu mikrofonipainike, ja
voit tallentaa aanta tai puhetta kuvaan. Kuuntele tuotos painamalla

nuolta. Jos haluat tallentaa aanen uudestaan, paina punaista mikrofonia.

Paina Next.

3. Tulet nakymaan, jossa voit lisata kuvaan suodattimia, tarroja, kehyksia,
tekstia. Paina Next.

4. Seuraavassa nakymassa kuvan (tai oikeastaan videon) voi tallentaa
tabletin kamerarullalle eli kuvagalleriaan tai poistaa sovelluksen omasta
galleriasta.

Tehkaa lasten kanssa sovelluksella esim. lilkuntavinkkeja eri paikkoihin tai
valineisiin. Esitelkaa lounaalla tarjottavat ruuat puhuvien kuvien avulla, tai
laittakaa itse askarrellut hahmot tai piirrokset puhumaan.

CHRTTERPIX




Lisavinkki: Hernepussimindfulness
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» Jos aikaa vield jaa, voitte tehda esimerkiksi hernepussien / pehmoeldimen avulla lyhyen Mindfulness
rentouksen lasten kanssa.

* Mindfulness — harjoitus lapselle ja aikuiselle — Neuvokasperhe



https://neuvokasperhe.fi/artikkeli/mindfulness-harjoitus-lapselle-ja-aikuiselle/

Innostuitteko ryhmassanne
ruokakasvatuksesta?

Ohessa linkkeja ruokakasvatuksen toteutukseen

Ruokakasvatus paivakodissa - Ruokakasvatusyhdistys Ruukku ry

Ruokakasvatuksen ideapankki - Neuvokas perhe —ammattilaiset

Kasvispeleja ja -leikkeja kasviskorteilla - Tehtavia lapsille - Neuvokas perhe

Maistuva koulu - Ruokailoa kouluihin!
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https://ruokakasvatus.fi/mita-ruokakasvatus-on/ruokakasvatus-paivakodissa/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/tyovalineet/ideakortit/
https://neuvokasperhe.fi/ammattilaiset/ideakortti/kasvispeleja-ja-leikkeja-kasviskorteilla/
https://maistuvakoulu.fi/
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