RECETAS PARA PREVENIR

LAS PIEDRAS EN EL RINON
1% Platos: Verdura

CHIPS DE BONIATO CON VEGANESA DE AGUACATE

INGREDIENTES (4 raciones)

» 2 Boniatos

* Pimienta negra

* Pimenton dulce

4 Cucharadas soperas AOVE

Para la veganesa de aguacate, lima y cilantro
* 1 Aguacate maduro

* 2 Yogures naturales

» 3 Cucharadas soperas de jugo de limoén

« 1 Cucharada sopera de cilantro

* Pimienta negra molida

Endika Etxebarria. Chef asesor de ALAKRANA.
Receta adaptada en colaboracion con
Esti Olabarri Diefista-Nutricionista de Alcer Bizkaia.
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PREPARACION

Limpiamos los boniatos y troceamos en laminas tipo
chip, sin eliminar la piel (se puede utilizar un pelador para
obtener laminas finas). Precalentamos el horno a 200°.
Anadimos las especias y el aceite al boniato e impregna-
mos la mezcla con las manos. Mantendremos el boniato
a 180° en el horno durante 15 min aproximadamente,
sacamos y movemos para asegurarnos que se hacen
por los dos lados. Estara listo en otros 15-20 min.

La veganesa de aguacate, lima y cilantro se puede
hacer en la batidora o bien con un tenedor hasta ob-
tener la textura deseada.

CION ¢

Bhoc==  Jpeiters

Tu salud empieza en ti

Nutrientes por racién
Kcal 140
Proteinas (g) 2,26
Lipidos (g) 2,87
Hidratos de Carbono (g) 27,82
Potasio (mg) 464,50
Fosforo (mg) 93,74
Calcio (mg) 48,18
Sodio (mg) 32,92
Magnesio (mg) 20,40

*Bajo en calorias, muy rico en Vitaminas A,Ey Cy
acidos grasos mono insaturados.

LOS CONSEJOS DEL DOCTOR

La composicion de los calculos urinarios es variable entre los diferentes pacientes y depende de varios
factores, entre ellos la dieta. La mayoria estan compuestas por oxalato calcico (60-80%), le siguen en
frecuencia las de fosfato calcio (6-20%), las infectivas (10-15%) y por ultimo las de acido urico (5-102%).
En funcioén de la composicién de las litiasis de cada paciente se deben dar unas medidas dieté-

ticas diferenciadas.
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