Aunque fengas niveles de potasio
elevados en sangre, las verduras
deben continuar en tu diefa habitual.

UNA FORMA DE CONTINUAR
COMIENDO VERDURAS Y LEGUMBRES
INCLUSO CON NIVELES ELEVADOS
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VE RDU RAS Seguir los siguientes pasos:

Pela las verduras (en casode ~ Cuécelas en agua Escurre el agua de Alifia al gusto
que fengan piel como patatas,  hasta que se hayan coccién y lavalas con
calabacin, calabaza y ofros)y  reblandecido agua fria

cértalas en trozos o ldminas

y LEGUMBRESN - [rcumMBRES

SON IMPORTANTES
PARA TU SALUD.

Seguir los siguientes pasos:

Esfos alimentos son fuentes de
proteinas, vitaminas, fibras y
minerales como el potasio.

Cocinalas preferiblemente  Escurre el agua de Lavalas con agua fria Alifia al gusto
en una olla a presién con  coccién

agua hasta que se hayan

cocido

Observaciones: La olla a presién requiere atencién al abrirla.
Después de cocinar las legumbres, se debe eliminar la presién
antes de abrirla. Aprende el uso de la olla a presién antes de
usar esta técnica culinaria.
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