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PARTES COMESTIBLES: Las flores, al igual que el resto de la planta, son ricas en vitaminas A,

. BlL,B2yC.
Tallos, hojas y flores. y
Contiene importantes acidos grasos (saturados, monoinsaturados y

poliinsaturados), beneficiosos en nuestra salud por sus propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias. De estos acidos grasos, destacan el
acido oleico 9, linoleico y gamma-linolénico omega 6, linoleico omega

¢COMO NOS AYUDA A ESTAR SANOS?

Las hojas y tallos de la borraja hacen de ella una verdura de bajo contenido 3, palmitico y estearico.
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calérico, ya que estan compuestos de agua entre un 90%-95%. Presentan propiedades diaforéticas y diuréticas: controlan la
Ricas en vitaminas, presentan un alto contenido en vitaminas A, eliminacion de toxinas, evitan la retencion de liquidos y pueden
favoreciendo la salud visual y contribuyendo a la reparacion de tejidos provocar la secrecioén de sudor.
corp(.)rales; vitaminas Bl y B2, laslcuales contflblllyen. al correcto Al mismo tiempo, contiene mucilago y otras sustancias resinosas, lo
funcllonamlentc.) del sistema nervioso y a la eliminacién de tox-unas, que hacen de ella una planta perfecta para combatir catarros y otras
reba]an.do los niveles de-colesterol; y vlltamln.a C, la cual contribuye ? complicaciones similares, mejorando las congestiones producidas en
prevenir los efectos nocivos de los radicales libres en nuestro organismo. gripes y resfriados.

Al mismo tiempo, hojas y tallos, se caracterizan por la abundante presencia
en minerales. Su alto contenido en calcio y magnesio fortalece la salud de
los huesos y la salud cardiovascular. El elevado aporte en fosforo
contribuye al buen funcionamiento del sistema nervioso. La abundante
presencia en potasio favorece la diuresis, mitigando la retencién de liquidos
y eliminando las toxinas del organismo. Y su contenido en hierro § g
contribuye a la formacion de glébulos rojos, previniendo la anemia. adke
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¢{COMO PODEMOS
INTRODUCIRLA EN NUESTRA DIETA?

La flor de borraja se puede incluir en gran variedad de platos. Su Sus pétalos pueden consumirse frescos, deshidratados o secos. Podemos
color, flores de tonalidad azul y en ocasiones blancas o violaceas, incorporar estas atractivas flores en ensaladas, sopas o cremas, pero
hacen de sus pétalos un elemento muy decorativo, ya que aporta una también como acompafiamiento de pescados o mariscos. En reposteria
presentacion vistosa y colorida tanto en preparaciones dulces como su uso mas habitual es la decoracién de tartas y pasteles. Pero también se
saladas. Ademas, las flores aportan matices de sabor y frescor al pueden encontrar formando parte de la elaboracién de dulces, jaleas,
paladar, ya que presenta un ligero sabor dulce similar al pepino. helados o yogures.

En bebida, las flores de borraja pueden afiadirse junto a otras flores secas
para el preparado de infusiones, aportando importantes beneficios en
nuestra salud. Pueden beberse calientes o frias. Una combinacién
acertada es la infusion de flor de borraja con zumos de frutas. La flor es
capaz de potenciar el sabor de las frutas, ademas de incrementar el aporte
de vitaminas.
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¢{COMO PODEMOS
INTRODUCIRLA EN NUESTRA DIETA

La amplia utilidad que se les puede dar a los tallos y hojas de la borraja la convierten en una verdura muy util en la elaboracién de diferentes platos,
destacando los caldos y potajes. Su consumo mas habitual, es una cocién al vapor o cocién tradicional, junto con patatas, almejas, arroz... o bien,
sazonadas con aceite de oliva virgen extra y sal.

Pero también podemos encontrar este cultivo en platos mas sencillos. Por ejemplo en crudo, a
modo de en ensaladas. En este caso, escogeremos solo los brotes y las hojas mas tiernas de la
planta antes de que ésta llegue a florecer. Podremos consumir la borraja hervida, o al vapor,
acompafada de otras verduras, setas o huevo, elaborando una rica guarnicion para carnes o
pescados. Al mismo tiempo, el agua de la coccion nos permitira obtener nutritivos caldos que
podremos utilizar en otras preparaciones. También, es frecuente el consumo de su hojas
rebozadas y fritas, endulzadas con miel y/o azicar, generando un delicioso postre del que
pocos/as nos podremos resistir.




