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HERKULLISTA
HERNEISTÄ.
PARASTA 

PALKOKASVEISTA
Edukon opetuskeittiössä 

opiskelijoiden testaamia reseptejä 
terveellisten kasvipohjaisten 

proteiinien lähteistä
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UUDET KANSALLISET RAVITSEMUSSUOSITUKSET 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi uudet kansalliset ravitsemussuositukset, joiden tärkein 
tavoite on edistää kansanterveyttä, mikä myös alentaa maamme terveydenhoitokuluja. Suosituk-
sissa huomioidaan ruuan terveysvaikutusten lisäksi aiempaa kattavammin ruuantuotannon ja	
-kulutuksen ympäristövaikutukset. 
Suositusten mukainen ruokavalio sisältää runsaasti täysjyväviljaa, kasviksia, marjoja, hedelmiä, 	
palkokasveja ja kestävästi pyydettyä tai kasvatettua kalaa. On hyvä huomata, että syömällä ener-
giatarpeensa mukaisesti tulee samalla edistäneeksi niin omaa hyvinvointiaan kuin kestävämpää 
ruokajärjestelmää.
Suositusten toimeenpano tukee hallitusohjelman tavoitteita lisätä valkuaisomavaraisuutta ja 	
kotimaisen kalan kulutusta ja parantaa sen saatavuutta.
Maa- ja metsätalousministeriö pitää tärkeänä kestävän ja kannattavan ruuantuotannon ja 		
ruokajärjestelmän edistämistä sekä kansallisesti että globaalisti. Ruokajärjestelmää on ohjattava 
terveellisempään ja sairauksia ennaltaehkäisevään suuntaan, huomioiden kaikki kestävyyden 	
ulottuvuudet. Julkistettujen ravitsemussuositusten ympäristö-, huoltovarmuus- ja ruokaturva-	
kokonaisuuksien vaikutusarviointia tulee jatkaa ja raportoida tuloksista.
Ravitsemussuositusten pohjalta valmistellaan suosituksia eri kohderyhmille mm. varhaiskasva-
tukseen, koulu- ja opiskelijaruokailuun sekä ikääntyneille ja sairaalapotilaille. Ryhmäkohtaisten 
suositusten tavoite on parantaa terveyttä ravitsemuksen avulla. Suosituksen mukaisen, ravit-	
semuksellisesti riittävän ruokavalion voi yksilötasolla koostaa usealla eri tavalla. Suositusten 	
toimeenpanossa tulee varmistaa myös ruokailon ja sosiaalisen kestävyyden huomioiminen.
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•	 Vireä elinkeinotoiminta
•	 Proteiiniomavaraisuus
•	 Alueellinen osaamisen kehitys
•	 Ruokaturva
•	 Kestävä elintarvikeketju
•	 Kasviproteiini-innovaatiot
•	 Vienti

Hankkeessa tuotamme tutkimustietoa palkoviljelyn 	
ja palkoviljojen jalostamisen ja käytön kehittämiseksi 
Kymenlaaksossa.

Rakennamme uusia mahdollisuuksia alkutuotannon, 
jalostamisen ja elintarvikevalmistajien toiminnan 	
parhaaksi.

Tuomme yhteen elintarvikeketjun toimijat osallistu-
maan alueen kehittämistyöhön.

Järjestämme arvoverkoston kanssa työpajoja ja työs-
tämme yhdessä tulevaisuusskenaarion alueen kasvi-
proteiinien ja proteiinikasvien hyödyntämiselle.

Yhteistyömme muiden elintarvikesektorin hankkei-
den ja toimijoiden kanssa tehostaa alueen elinkeino-
elämän kehittämistä Kouvolan ja Kymenlaakson 	
strategian mukaisesti.
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PAAHDETTU MYSKIKURPITSAKEITTO G, L

Kuori ja paloittele kasvikset. 	
Paahda myskikurpitsalohkoja 
kuumassa uunissa noin 20 min. 
Ruskista sipuli ja lisää muut 
kasvikset, kuullota hetki. 	
Lisää linssit ja paahdetut 	
kurpitsalohkot. Lisää vesi ja 
mausteet ja hauduta kasvikset 
kypsiksi. Lisää kerma ja tuore-
juusto. Soseuta keitto sauvase-
koittimella. Kiehauta keitto 	
ja tarkista maku.

2 kg 	 myskikurpitsaa
300 g 	 sipulia
250 g 	 palsternakkaa
250 g 	 porkkanaa
100 g 	 kuivattuja punaisia linssejä
1 l 	 vettä
2 	 kasvisliemikuutiota
1 tl 	 mustapippurirouhetta
1 tl 	 timjamia
2,5 dl 	 vispikermaa
150 g 	 tuorejuustoa

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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HERNESOSEKEITTO G, VEG

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli. 	
Kuori ja kuutioi perunat.
Kuullota perunakuutiot ja sipulit öljyssä.
Lisää vesi, kasvikset ja kasvisliemi katti-
laan. Hauduta noin 20 min kunnes 	
kasvikset ovat pehmenneet.
Lisää joukkoon herneet ja mausteet.
Hauduta muutama minuutti varoen,	
ettei väri haalistu.
Soseuta tasaiseksi sauvasekoittimella.
Lisää kaurakerma ja tarvittaessa vettä.
Kiehauta varovasti ja tarkista maku.

O,5 dl 	 ruokaöljyä
400 g 	 soseperunaa
250 g 	 sipulia
2 	 valkosipulin kynttä
1,5 l 	 vettä
2 	 vegaanista kasvisliemikuutiota
2 kg 	 pakaste herneitä
2 tl 	 suolaa
1 tl 	 jauhettua valkopippuria
1 rkl 	 kuivattua timjamia
5 dl 	 kaurakermaa

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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MEHEVÄ HÄRKÄPAPU-KASVISPIIRAKKA G, M

Pohja:
160 g 	 härkäpapujauhoa
10 g 	 psylliumia
1,5 tl 	 leivinjauhetta
0,5 tl 	 suolaa
0,5 dl 	 oliiviöljyä
1,5 dl 	 kaurakermaa
3 rkl 	 dijonsinappia

Täyte:
100 g 	 porkkanaa
50 g 	 punasipulia
100 g 	 kirsikkatomaattia
2 dl 	 kaurakermaa
2 	 kananmunaa
1 tl 	 suolaa
1 tl 	 timjamia
0,5 tl 	 mustapippurirouhetta
100 g 	 vegeraastetta

Valmista pohjataikina. Sekoita 
kuivat aineet keskenään, lisää öljy 
ja kaurakerma jauhoseokseen. 
Anna turvota n. 5 min. 
Laita taikina n. 20 cm leivinpape-
rilla vuorattuun vuokaan, taput-
tele tasaisesti ja tee reilut reunat. 
Levitä dijon-sinappi pohjalle.
Raasta porkkanat ja pilko sipuli 
hienoksi täytteeseen. Sekoita 	
kasvikset keskenään ja laita 	
pohjan päälle. Sekoita kauraker-
ma, kananmunat ja mausteet ja 
kaada seos piirakan päälle. 	
Ripottele vegeraaste pinnalle 	
ja asettele halkaistut kirsikkato-
maatit piirakan päälle. 
Paista piirakka kypsäksi 	
175 asteisessa uunissa 	
n. puolen tunnin ajan.

https://www.eduko.fi/hanke/palko/


Herkullista herneistä - parasta palkokasveista | https://www.eduko.fi/hanke/palko/ | #palkohanke	 7	

HÄRKÄPAPU-
SINIHOMEJUUSTO-
SALAATTI  L, G

200 g 	 härkäpapuja
500 g 	 punajuuria
200 g 	 sinihomejuustoa
100 g 	 saksanpähkinöitä
 
Kastike:
1 dl 	 oliiviöljyä
1 	 sitruuna
2 rkl 	 dijonsinappia
1 rkl 	 sokeria
0,5 tl 	 suolaa
	 pieni nippu persiljaa

Liota härkäpapuja noin vuorokausi, 	
huuhtele ja keitä kypsiksi noin puoli tuntia. 
Siivilöi.
Kuori punajuuret ja keitä ne kypsiksi. 	
Jäähdytä.
Viipaloi jäähtyneet punajuuret. 		
Kuutioi sinihomejuusto ja rouhi 		
pähkinöitä työlaudalla pienemmiksi.
Kokoa ainekset tarjoilukulhoon salaatiksi.
Valmista kastike. Purista sitruuna mehuksi 
ja sekoita kaikki ainekset kevyesti kulhossa 
vatkaten. Valuta kastike salaatin päälle.

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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RATATOUILLEVUOKA VEG

1, 5 kg 	kesäkurpitsaa
500 g 	 munakoisoa
500 g 	 tomaattia
200 g 	 punasipulia
500 g 	 tomaattimurskaa
150 g 	 punaista kuivattua linssiä
50 g 	 rypsiöljyä
3 	 valkosipulin kynttä
1,5 rkl 	basilikaa
1 rkl 	 timjamia
1 tl 	 mustapippurirouhetta
0,5 tl 	 chilijauhetta
2 tl 	 suolaa
50 g 	 rypsiöljyä

Viipaloi kasvikset ja 	
itketä munakoiso. 	
Hienonna valkosipuli.
Sekoita tomaattimurskan 
joukkoon linssit, öljy, 	
valkosipuli, mausteet ja 	
suola. Kaada seos paisto-	
vuoka pohjalle.
Lado kasvikset tomaatti-	
mausteseoksen päälle. 	
Voitele kevyesti öljyllä.
Paista 150 asteisessa 	
uunissa n. tunnin ajan. 

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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PUNAJUURI-HÄRKÄPAPUPAISTOS G, VEG

2 kg 	 suikaloituja punajuuria
400 g 	 hienonnettua sipulia
100 g 	 härkäpapurouhetta
300 g 	 vegeraastetta
1 tl 	 mustapippurirouhetta
1 tl 	 kuivattua timjamia
1 tl 	 kuivattua rosmariinia
1,5 tl 	 suolaa
800 g 	 kaurakermaa

Sekoita kiinteät ainek-
set ja mausteet kes-
kenään. Laita ne uu-
nivuokaan ja lisää 
kaurakerma. Kypsen-
nä n 180 asteessa rei-
lun tunnin ajan.

TEXMEX BROILERIA M, G

150 g 	 kokonaisia härkäpapuja
1 l 	 vettä
1 dl 	 rypsiöljyä
400 g 	 broilerin filesuikaleita
1,5 dl 	 vettä
250 g 	 punaista paprikaa
100 g 	 sipulia
2 rkl 	 tacomausteseosta
1 tl 	 rakuunaa
2 tl 	 mustapippurirouhetta
1 tl 	 suolaa
1 rkl 	 sokeria
200 g	  tomaattimurskaa
1,5 rkl 	maissitärkkelystä
50 g	  maissilastuja

Laita härkäpavut likoamaan edellisenä päivänä. 	
Huuhtele ja siivilöi ne ja keitä miedolla lämmöllä 	
pehmeiksi n. 30 min. Pavut saavat jäädät hieman 	
napakoiksi.
Poista paprikasta siemenet ja lohko suupaloiksi. 	
Kuori ja lohko sipuli. Kuumenna öljy pannulla ja 	
ruskista broilerinsuikaleet. Lisää kaikki mausteet, 	
suola, sokeri ja kasvikset broilerisuikaleiden joukkoon. 
Lisää vesi. Sekoittele ruokaa ja anna hautua n. 10 min. 
Sekoita suuruste tomaattimurskan joukkoon huolelli-
sesti ja kaada pannulle. Lisää kypsät pavut, sekoita ja 
anna hautua vielä n. 10 min. Tarkista maku. 
Laita ruoka tarjolle ja ripottele maissilastut ruoan 	
päälle.
Tarjoa esim. keitetyn riisin kanssa.

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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TOMAATTINEN 
HÄRKÄPAPUKASTIKE G, VEG

150 g 	 härkäpapurouhetta
1,5 l 	 vettä
1 tl 	 suolaa	
1,5 rkl 	etikkaa
Keitä härkäpapurouhe kypsäksi suolalla ja etikalla 
maustetussa vedessä. Valuta ne ja anna vetäytyä.

125 g 	 sipulia
3	  valkosipulin kynttä
1,5 rkl 	 rypsiöljyä
1 tl 	 mustapippurirouhetta
1,5 tl	  basilikaa
1 rkl 	 juustokuminaa
1,5 tl 	 oreganoa
0,5 tl 	 chilijauhetta
7 dl	  tomaattimurskaa
1 rkl 	 sokeria
2 tl 	 suolaa

Kuori ja kuutioi sipulit ja hienonna valkosipuli. 
Kuullota ne öljyssä. Lisää mausteet ja kuullota 	
vielä hetki. Lisää härkäpapurouhe ja tomaatti-
murska. Hauduta kastike muhevaksi noin 	
10 minuutin ajan. Ohjeesta riittää noin 	
10 annokseen. 
Kastiketta voi käyttää pastakastikkeena, 	
riisin kera, tortillojen täytteenä tai 	
lasagnetten kastikkeena.

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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PORKKANAISET 
HERNEPYÖRYKÄT L, G

120 g 	 hernerouhetta
3 dl 	 vettä
250 g 	 porkkanoita
150 g 	 sipulia
2 	 valkosipulin kynttä
1,5 dl 	 gluteenitonta korppujauhoa
1 rkl 	 dijonsinappia
1 tl 	 suolaa
1 rkl 	 timjamia
1 tl 	 mustapippurirouhetta
125 g 	 juustoraastetta
3 	 kananmunaa

Kiehauta vesi ja lisää hernerouhe. 	
Anna turvota kannen alla n. 10 minuuttia.
Kuori porkkanat ja raasta hienoksi.
Kuori sipuli ja valkosipuli ja hienonna ne.
Sekoita suola, mausteet ja korppujauho 
keskenään.
Lisää hernerouheen joukkoon porkkana-
raaste, sipulit ja korppujauho-mausteseos 
sekä juustoraaste ja kananmunat. 	
Sekoita hyvin mureketaikinaksi.
Pyörittele pyöryköiksi ja paista 180 astei-
sessa uunissa kunnes pyörykät saavat 	
hyvän paistopinnan n. 15-20 min.
Annoksesta tulee 
noin 50 kpl pyöryköitä.

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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JAUHELIHA-HÄRKÄPAPUPYÖRYKKÄ G, M

Kiehauta vesi ja lisää härkäpapu-		
rouhe. Anna turvota pienellä lämmöllä 	
n. 10 min. Huuhtele rouhe lävikössä.
Lisää kaikki mausteet ja härkäpapu-
rouhe korppujauhojen joukkoon ja 	
sekoita. Lisää vesi ja kananmuna ja 	
sekoittele seos tasaiseksi ja anna 		
turvota n. 5 min. Kuori ja hienonna 	
sipuli ja lisää seokseen. Lisää korppu-
jauhoseos jauhelihan joukkoon ja 	
sekoita tasaiseksi murekemassaksi.
Pyöritä massasta lihapyöryköitä ja 
paista 	 n. 200 asteisessa uunissa 		
15-20 min.

200 g 	 Härkäpapurouhetta
3 dl 	 vettä
900 g 	 sika-nauta jauhelihaa
2 dl 	 vettä
170 g 	 gluteenitonta korppujauhoja
4 	 kananmunaa
1 rkp 	 jauhettua maustepippuria
1 rkl 	 pippurisekoitusta
1 rkl 	 suolaa
200 g	  sipulia  

https://www.eduko.fi/hanke/palko/
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MAUSTEINEN LIHAPATA M, G

75 g 	 kokonaisia härkäpapuja
0,5 l 	 vettä
200 g 	 naudan kulmapaistia
2 rkl 	 rypsiöljyä
2 	 valkosipulin kynttä
0,5 	 punaista chiliä
10 g 	 inkivääriä
1 tl 	 suolaa
1 tl 	 kuivattua timjamia
1 tl 	 kuivattua oreganoa
0,5 tl 	 mustapippurirouhetta
2 	 laakerinlehteä
2,5 dl 	 vettä
100 g 	 punasipulia
150 g 	 punaista paprikaa
75 g 	 pakastettua vihreää pitkää papua
150 g 	 tomaattimurskaa

Laita härkäpavut likoamaan edelli-	
senä päivänä. Huuhtele ja siivilöi ne 
ja keitä miedolla lämmöllä pehmeiksi 
n. 30 min. Pavut saavat jäädät 		
hieman napakoiksi.
Kuutioi paisti n 3 x 3 cm palasiksi.
Ruskista kuutiot öljyssä ja siirrä 		
ne uunivuokaan.
Kuori valkosipulit ja hienonna ne, 
poista chilistä siemenet ja hienon-
na se. Kuori ja raasta inkivääri. Laita 
valkosipuli, chili, inkivääri sekä kaikki 
mausteet uunivuokaa lihakuutioiden 
joukkoon ja lisää vesi. 
Kuumenna uuni 170 asteeseen ja 
hauduta lihapataa n. 1,5 h. Lisää 		
vettä tarvittaessa ettei lihapata kuivu.
Kuori ja lohko punasipulit ja poista 
paprikasta siemenet ja lohko suupa-
loiksi. Lisää kasvikset pataan, lisää 
tarvittaessa myös vettä. Hauduta 	
vielä n. 20 min.
Lisää tomaattimurska, pakastepavut 
sekä keitetyt härkäpavut. Hauduta 
vielä n. 20 min. Tarkista maku ja 		
tarjoile ruoka.

https://www.eduko.fi/hanke/palko/


14	 Herkullista herneistä - parasta palkokasveista | https://www.eduko.fi/hanke/palko/ | #palkohanke

RAAKASUKLAAKAKKU G, VEG

Pohja:
2 dl 	 mantelirouhetta
2 dl 	 cashewpähkinöitä
1,5 dl 	 saksanpähkinöitä
2 dl 	 härkäpapujauhoja
1 dl 	 oliiviöljyä
2 dl 	 kuivattuja taateleita
2 dl 	 vaahterasiirappia
1,5 dl 	 kaakaojauhetta
1 tl 	 vaniljasokeria
1 tl 	 kanelia
1 rkl 	 psylliumia

Täyte:
3 dl 	 cashewpähkinöitä
1 dl 	 kuivattuja aprikooseja
2 	 banaania
1 dl 	 vaahterasiirappia
0,5 dl 	 kaakaojauhetta
1 tl 	 vaniljasokeria
1 	 kanelia
0,5 tl 	 suolaa
0,5 dl 	 omenamehua

Päälle:
1 dl 	 kaakaojauhetta
1 dl 	 hasselpähkinärouhetta

https://www.eduko.fi/hanke/palko/


Pohja:
Valmista pohja. Laita mantelirouhe 
ja pähkinät vesitilkkaseen likoamaan 
parin tunnin ajaksi. Taatelit voi myös 
liottaa, 	jos ne vaikuttavat kovilta. 	
Laita myös täytteeseen tulevat apri-
koosit ja pähkinät likoamaan. 

Siivilöi pohjan liotetut mantelirou-
he ja pähkinät. Laita ne tehosekoitti-
meen 	 ja pyöräytä noin minuutin 
ajan tasaiseksi seokseksi. Lisää teho-
sekoittimeen härkäpapujauho, olii-
viöljy, pehmeät taatelit, vaahterasii-
rappi, kaakao ja mausteet. Aja seos 
tasaiseksi. Painele pohjaseos halkai-
sijaltaan 24 cm kokoiseen vuokaan.

Täyte:
Siivilöi lionneet cashewpähkinät ja 
aja ne tehosekoittimessa tasaiseksi. 
Siivilöi aprikoosit ja lisää ne pähki-
nöiden sekaan ja jatka soseuttamis-
ta. Lisää kuoritut banaanin palat ja 
loput ainekset. Ja aja täyte tasaiseksi. 
Levitä täyte tasaisesti pohjan päälle 
ja peitä hyvin tuorekelmulla. 	
Anna jähmettyä jääkaapissa yön yli.

Nosta hyytynyt kakku tarjoiluvadille. 
Siivilöi kaakaojauhetta päälle ja ko-
ristele hasselpähkinärouheella.
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TIESITKÖ?
Palkokasvit ja useimmat kasviproteiinivalmisteet 

ovat hyviä proteiinin ja kuidun lähteitä. 
Ne sisältävät myös useita vitamiineja ja kivennäisaineita.

Palkokasveihin kuuluvat herneet, pavut ja linssit. 
Kasviproteiinivalmisteet voivat sisältää palkokasveja tai viljaa 

tai ne voivat koostua näiden yhdistelmistä. 
Maapähkinät kuuluvat kasvitieteellisesti palkokasveihin, 

mutta ravitsemussuosituksissa ne on sisällytetty pähkinöihin. 
Palkoineen syötävät pavut ja herneet 

kuuluvat puolestaan kasviksiin.
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