
VIENS NO VEIDIEM,  KĀ DĀRZEŅUS 
UN PĀKŠAUGUS IEKĻAUT UZTURĀ, 
IR VĀRĪT TOS ŪDENĪ.

Pat tad, ja Jums ir augsts kālija 
līmenis asinīs, dārzeņus un 
pākšaugus nepieciešams iekļaut 
ikdienas uzturā.

DĀRZEŅI UN 
PĀKŠAUGI



Materiālu veidojuši Carla Maria Avesani, Alice Sabatino, Christian Mañas Ortiz 
and Juan-Jesus Carrero.

Latviešu valodā tulkojusi Laima Kampa.

Tie ir olbaltumvielu, 
vitamīnu, šķiedrvielu un 
minerālvielu, piemēram, 
kālija, avoti.

DĀRZEŅI UN 
PĀKŠAUGI 

DĀRZEŅI 

Ja dārzeņiem ir miza, 
nomizojiet tos un sagrieziet 
gabaliņos

Vāriet dārzeņus ūdenī, 
līdz tie ir gatavi

Nolejiet lieko 
šķidrumu un 
noskalojiet  
dārzeņus vēsā ūdenī

Pievienojiet 
garšvielas pēc izvēles

Gatavojiet pākšaugus 
augstspiediena katlā, līdz tie 
ir gatavi

Nolejiet lieko 
šķidrumu

Noskalojiet tos 
ūdenī

Pievienojiet 
garšvielas pēc 
izvēles

PĀKŠAUGI                                        

Sekojiet šiem soļiem:

Pēc gatavošanas augstspiediena katlā, tas jāatver 
uzmanīgi, lai samazinātu spiedienu tajā. Izpētiet katla 
lietošanas instrukciju pirms gatavošanas.
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Sekojiet šiem soļiem:IR SVARĪGI JŪSU 
VESELĪBAI.


