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MITA PALKOKASVIT OVAT?

Palkokasvit ovat hernekasvien heimoon kuuluvia kasveja, joihin kuuluu yhteensa
650 sukua ja noin 20 000 eri lajia. Maapahkinan, soijapavun ja herneiden suvut ovat
eniten kaytettyja palkokasveja ruoanlaitossa. Vaikka maapahkina mielletaankin usein
pahkinaksi, se tosiaankin on palkokasveihin kuuluva kasvi. Kaikissa palkokasveissa
on viisiteralehtinen kukka ja tuubimainen palko. Keittiomaailmassa palkokasveiksi
kutsutaan siemenia, joiden sato korjataan kuivana. Tavallisimpia palkokasveja ovat
herneet, pavut, kikherneet ja linssit - joita kaikkia on olemassa lukuisia erilaisial

TULEVAISUUDEN RUOKAA
Palkokasvit keraavat itse tarvitsemansa typen ilmasta eika niita tarvitse lannoittaa®
erikseen typella. Siksi ne ovat ilmastoystavallisempia kuin muut viljelyskasvit. Lisaksi
monivuotiset palkokasvit sitovat hiilta niiden mutkikkaissa juuristoissa. Kun palkokasveja
kasvatetaan vuorotellen muiden kasvien kanssa, vahentyy samalla myos rikkaruohojen ' »
Jja kasvitautien maarg, joka taas vahentaa hyonteismyrkkyjen kayttoa viljelysalueilla.

Kestavan kehityksen nakokulmasta palkokasvit ovat siis ymparistoystavallista

tulevaisuuden ruokaal! PALKOKASVEISSA ON

RUNSAASTI:

ALKU-, PAA- JA JALKIRUOKIIN - JA KAIKKEEN MUUHUN! o
+ Proteiinia

Monipuoliset palkokasvit soveltuvat kaikenlaisiin annoksiin — kayta kikhernejauhoja
pehmean leivan leipomiseen, herneita mehevien kasvispihvien valmistamiseen - Folaatteja / foolihappoja
: L e P s e ! tai kidneypapuja terveellisiin smoothieihin. Palkokasveilla voi joko korvata tai
KidReypavuilia lisaat proteiinin maaraa ja ruokaisuutta . . . o ‘ e e
4 3 SEi 3 e 2y ' taydentaa muita raaka-aineita ja luoda terveellisempia ja ymparistoystavallisempia . . .
nuBdelsalaattiin: Erilaisten palkokasvien avulla voit luoda annoskokonaisuuksia. - Antioksidantteja

Jjannittavia makumaailmoja! . + Ravintokuituja

PALKOKASVEJA VAI o
_— PALKOKASVIT OVAT:
ELAINPROTEIINEJA? e
" - Kolesterolittomia
HE

AV U L LA v I H R EA M I mineraaleja ja vitamiingja. Tarkkelyksessa on matala glykeeminen indeksi, joka auttaa

verensokerin pysymista tasaisena. Palkokasveissa on niukasti rasvaa, mutta ne antavat
silti kyllaisyyden tunteen - ne ovat siis mainioita korvaamaan tai tadydentamaan
lihatuotteita annoksissal

o O TA N
Ravintosisalto - . ' ' \ '

Kayttamalla enemman palkokasveja keittiossasi, per100g HARKAPAPU:  KIKHERNE LINSSI BROILERI" NAUTA" PORSAS
edistat maapallon hyvinvointia. Samalla saat G LG 2N

« Enemman rautaa kuin lihassa

- Suolattomia
Palkokasvit ovat hyvia eldinproteiinien korvagjia - niin hinnan kuin ympariston nakokulmasta, - Matalia glykeemiselta
mutta erityisesti ravinteikkaiden annosten valmistamisen nakdkulmasta. Korkean proteiini-
pitoisuuden lisaksi palkokasveissa on runsaasti kuitua, antioksidantteja, tarkkelysta,

indeksiltaan

an noksiisi enem mén rotei | ne'a huokeammalla + Korkea proteiini- ja kuitupitoisuus ENERGIA 286 kcal/ 1201 kJ 352 kcal/1473 kJ 127 kcal/532 kJ 104 kcal/437 kJ 221 kcal/924 kJ 155 kecal/647 kJ
hinnalla! P ! + Gluteenittomuus RASVA 2g 489 07g 79 10g 209
+ Pitka sdilyvyysaika
o ) R HIILIHYDRAATTI 45¢g 519 15949 0g 0g Og
Palkokasvit ovat ravinnerikkaita, mutta niiden vaikutukset ilmastoon ovat * Matalampi hinta ja ymparisto-
suhteellisen pienet. Erityisesti kuivattujen palkokasvien kuljetus on ymparisto- vaikutus kuin elainproteiineilla PROTEIINI 299 2059 9389 199 1879 169
ystavallista, koska turha veden kuljettaminen jaa pois. Lisaksi kuivatuilla tuotteilla - Ei lisattya sokeria KUITU 249 10g 96 0g og 0g

on pitka sailyvyysaika, joka puolestaan vahentaa ruokahavikin syntya.

Ei lisaaineita

.

Soveltavat eldinproteiinien ) .
Ldahde: www.livsmedelsverket.se

korvaamiseen ‘Kuorittu "Raaka nahaton broilerin rintafile “"Raaka pakastettu hampurilaispihvi *"Raaka porsaanliha



TUTUSTU SUOSITUIMPIIN PALKOKASVEIHIN

KIKHERNEET

Kikherneissa on hasselpahkinamainen maku ja kiintea
rakenne. Kikherne tunnetaan parhaiten hummuksen
Jja falafelien raaka-aineena, mutta sen kayttotavat
ovat lahes rajattomat. Kokeile kikherneita vaikkapa
suklaamoussen, kasvispihvien, patojen, pannukakun
tai salaatin ainesosana tai valmista rapeita snackseja
paahtamalla. Papumehu eli aquafaba sen sijaan on
mainio kananmunan korvike marenkeihin, mousseihin
ja majoneesiin.

LINSSIT

Punaisia linsseja ei tarvitse liottaa, joten ne ovat nopeita

valmistaa. Niiden keittamisen jalkeinen pehmea rakenne
tekee niista taydellisia raaka-aineita pyreisiin, keittoihin
Jja kastikkeisiin. Punaiset linssit ovat melko mauttomia,
mutta niiden huokoisen rakenteen ansiosta ne imevat
itseensa makuja mausteista ja liemista. Vihreat ja mustat
linssit liotetaan ennen kayttoa, ja ne sailyttavat muotonsa
kypsennettaessa. Ne ovat erinomaisia raaka-aineita
salaatteihin, patoihin, keittoihin, piiraisiin ja risottoihin.

Vinkki! Marinoi mustat tai vihreat linssit kun ne ovat viela

kuumia - maut tarttuvat linsseihin silloin vielakin paremmin.

KUIVATUT PAVUT

Papuja on kaytetty ruokana tuhansien vuosien ajan
ympari maailmaa ja niita on olemassa satoja eri
muotoisia, kokoisia ja varisia. Useimmat pavut tulee
liottaa ennen kayttoa, jolloin niiden kypsymisaika lyhenee
Jja niiden sisaltamat entsyymit, proteiinit, mineraalit ja
vitamiinit aktivoituvat.

Makumaailmat ja ominaisuudet eroavat erilaisten
papujen kesken. Yleisesti kaytetty punainen papu on
hieman makea ja jauhoinen, valkoinen papu voimainen
Jja pahkinaisen makuinen ja musta papu taasen makea.
Mausta pavut jo kypsennysvaiheessa jolloin saat niista
vielakin maukkaampial!

Papuja voi kayttaa kasvispihvien ja -pyorykoiden, patojen,
keittojen ja salsakastikkeiden raaka-aineena - niita voi
myos uppopaistaal

Harkapapuja on olemassa seka vihreita (jos ne on

keratty raakana) etta ruskeita (jos ne on keratty kypsind).
Maku ja rakenne ovat erilaisia eri lajien kesken. Yleisesti
ottaen harkapavun maku on hieman hernemainen, ja
siina on ripaus hapokkuutta ja kitkeryytta. Kuivattujen
harkapapujen koostumus on jauhoinen. Harkapapujen
keittaminen on tarkeaa lektiinin havittamiseksi, mutta
liottaminen nopeuttaa keittoaikaa. Harkapapujen kuoren
poistaminen on melkoisen tydlasta, joten suosituin versio
harkapavusta on valmiiksi kuorittu ja puolitettu.



PALKOKASVIT OVAT
KUSTANNUSTEHOKKAITA!

Lisadamalla palkokasvien maaraa ruoka- ESIMERKKEJA KUSTANNUSSAASTOISTA KUN LIHA KORVATAAN PALKOKASVEILLA
listallasi, voit vahentaa lihan kayttoa

mutta pitaa annostesi ravintoarvot samalla
tasolla tai jopa parantaa niita - samalla kun

annosten valmistuskustannukset laskevat

hyvaksi! !

Laskettu tavallisimman annoskoon perusteella.

o s

PORSAS

Lisaksi teet hyvan teon maapallomme

Kuivatuilla palkokasveilla on pitka BROILERI NAUTA

sailyvyysaika ja ne toimivat monissa

L ‘ G . 0,08€/Annos
erilaissa annoksissa, siksi niita on hyva

0.55€/ANnNos 1,22€/Annos 0,64€/ANnnos

pitaa aina varastossa. Talta paivalta
ylijaaneet palkokasvit toimivat varmasti
huomisen annoksissa. Vahennat

siis havikkia samalla kun raaka-
ainekustannukset vahenevat

Ylldolevat kustannukset ovat yleisic esimerkkeja osoittamaan kustannuseroa Rasvi- ja

elainproteiinien valilla.

Maissi-kikhernefrittereiden paaraaka-
aineena on kikherne, ja ne ovat falafeleja
luontaisesti makeampia mukaan lisatyn
maissin ansiosta.

Ravinteikkaat muhenpeiit#® >
papupihvilsymatyvat
kidneypavuistaja.
ki@@ﬂejefuﬁoista
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VALMISTUS & SAILYTYS

LIOTUS- JA KEITTOAIKA
Palkokasvien liottaminen ja keittaminen
on tarkeaa lektiinin havittamiseksi,
erityisesti jos niissa on kuoret jaljella.

Liottaminen lyhentaa keittoaikaa ja se voi
myos parantaa palkokasvien sulamista
ruoansulatuksessa. Nyrkkisaantona
voidaan pitaa 12-24 tunnin liotusaikaa.

Nopeampi tapa liotukseen on kiehauttaa
kuivat palkokasvit nopeasti ja sen jalkeen
siirtaa kattila liedelta ja antaa niiden hautua
tunnin ajan. Sen jalkeen ne voi hauduttaa
kypsaksi ja pehmeaksi.

Palkokasvien keittoaika vaihtelee eri lajien
kesken, lisaksi hapon ja suolan maara
keittovedessa vaikuttaa asiaan. Palkokasvit
voidaan kypsentaa myos painekattilassa
20-45 minuutissa ilman liottamista.

Lisaa talloin suola vasta keittamisen
loppuvaiheessa, muutoin palkokasvit
saattavat kovettua ja keittoaika nain ollen
pidentya.

Liottamisen ja keittamisen aikana
palkokasvit turpoavat. Linssit tuplaavat
kokonsa, papujen ja kikherneiden koko
kolmikertaistuu.

SAILYTYS

Kuivat pavut sailyvat kuivassa ja viileassa
vuoden gjan. Pidempaan sailytetyt pavut
saattavat vaatia pidemman keittoajan.

Esikypsennetyt pavut sailyvat viiden paivan
ajan vakumoidussa pakkauksessa vedella
peitettyna. Kypsat palkokasvit sailyvat
annospakkauksissa pakastettuna noin
puolen vuoden ajan.



KUIVAT PALKOKASVIT SAILYKEPALKOKASVIT

Urtekram® Kikherne,
luomu

Urtekram® Herkku-
linssi le Puy, luomu

g

Urtekram®
Mustapapu, luomu

Urtekram® Punainen
Linssi, luomu
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Urtekram® Vihrea
Linssi, luomu
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Urtekram® Punainen
Kvinoa, luomu

Urtekram® Valkoinen
Kvinoa, luomu

Kung Markatta®
Papusekoitus, luomu

Kung Markatta®
Kikherne, luomu
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Urtekram®
Kidneypapu, luomu

Urtekram® Valkoinen
Papu, luomu

Urtekram®
Harkapapu, luomu

Kung Markatta®
Mustapapu, luomu

Kung Markatta®
Kidneypapu, luomu

TUOTETIEDOT

Midsona
M3-numero

Valutettu ~ Myyntieran
paino koko

Myyntieria

EAN-koodi Tuote Brandi Paino lavalla Alkuperamaa Valmistusmaa Luomu

1010303 5765228103036 Vihred Linssi Urtekram 400¢ 7 108 Turkki Tanska X
1010383 5765228103838 Belugalinssi Urtekram 4009 7 108 Kanada Tanska X
1010443 5765228104439 Punainen Linssi Urtekram 4009 7 108 Turkki Tanska X
1010298 5765228102985 Vihrea Linssi Urtekram 25kg 4 36 Turkki Tanska X
1010354 5765228103548 Herkkulinssi le Puy Urtekram 25kg 4 30 Ranska Tanska X
1010441 5765228104415 Punainen Linssi Urtekram 25kg 4 36 Turkki Tanska X
1010599 5765228105993 Kikherne Urtekram 25kg 1 4 36 Turkki Tanska X
1011283 5765228112830 Valkoinen Kvinoa Urtekram 325¢ 7 108 Bolivia Tanska X
1011287 5765228112878 Musta Kvinoa Urtekram 3259 7 108 Bolivia Tanska X
1011285 5765228112854 Punainen Kvinoa Urtekram 3509 7 108 Bolivia Tanska X
1011276 5765228112762 Valkoinen Kvinoa Urtekram 25kg 4 27 Bolivia Tanska X
1010028 5701058012056 Punainen Kvinoa Urtekram 25kg 4 27 Bolivia Tanska X
1013154 5765228131541 Valkoinen papu Urtekram 25kg 4 36 Kiina Tanska X
1010024 5701058012025 Mustapapu Urtekram 25kg 4 27 Kiina Tanska X
1010027 5701058012049 Kidneypapu Urtekram 25kg 4 27 Kiina Tanska X
1010026 15701058012039 Harkapapu, kuorittu Urtekram 10kg 1 60 Ruotsi Ruotsi X
1161812 7391835918947 Papusekoitus Kung Markatta 26kg 15009 6 35 EU Italia X
1161884 7391835918954 Kikherne Kung Markatta 26kg 15009 6 35 EU Italia X
1161885 7391835918985 Kidneypapu Kung Markatta 26kg 15009 6 35 EU Italia X
1161816 7391835918992 Mustapapu Kung Markatta 26kg 15009 6 35 EU Italia X
,::,".‘;‘ Me Midsonalla rakastamme hyvaa ruokaa. Me haluamme auttaa sinua loytamaan
*?:“«:‘:!:f, tuotteet, joilla voit tehda entista parempaa ja terveellisempaa ruokaa seka asiakkaillesi
:4;‘;‘::’:"::: etta maailmalle. Ota rohkeasti yhteyttal
RO Sl i
Y MIDSONA FINLAND: tilaukset@midsona.fi
H FOODSERVICE BUSINESS MANAGER: Marko Laine, marko.laine@midsona fi, Puh. 050 3380337
midsona
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