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Con patatas
y un chorrito
de aceite
deoliva

A.D.S. Esta saludable verdura
puede consumirse de diferen-
tes formas, aunque una de las
mas populares es con unas
buenas patatas y unos troci-
tos de jamoén. Para completar
también se puede anadir un
huevo duro. Se cocina bastan-
te rapido asi que lo que lleva-
rd mas tiempo serdn las pata-
tas. En primer lugar se limpia
la borraja, se retiran las hojas
y en una cazuela con agua se
cuece el tallo cortado en tro-
z0s. Se puede aprovechar esta
coccion para poner también
las patatas una vez peladasy
cortadas y una pizca de sal. En
unos veinte minutos estaran
cocidas, se compruebay si es-
tdn demasiado duras se dejan
unos minutos mas. Por otro
lado, se prepara el sofrito con
un ajo laminado y un chorrito
de aceite. Cuando esté dorado
se anaden los taquitos de ja-
mon y un poquito de pimen-
tén. Se anade un poco del cal-
do de la coccion de la borraja
y a continuacidn, una vez se
haya escurrido bien la borra-
jayla patata se suman al so-
frito en la sartén y a fuego bajo
se mezcla bien para que se va-
yan integrando con la salsa del
sofrito. Para la presentacion
se puede espolvorear con un
poquito de perejil y listo para
su degustacion.
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Borraja, un alimento por descubrir

S una verdura desconoci-
E da para muchos a pesar

de su potencial en la coci-
nay de sus propiedades medici-
nales. Sus tallos son de color ver-
de claro, mientras que las hojas
presentan un verde mas oscuro.

El cultivo de esta verdura se
concentra en las zonas de Zarago-
za, La Rioja y Navarra, pero se
puede encontrar en Castillay
Leén donde sigue siendo un ali-
mento por descubrir.

Popular en otros paises como
Francia e Italia, la borraja busca
hacerse un hueco en las elabora-
ciones propias del invierno y tam-
bién en primavera. De hecho, tan-
to cruda como cocida se aprove-
cha en distintas elaboraciones en

funcion de la época del ano en la
que se consuma. De esta forma,
la encontramos cruda en las en-
saladas con una buena vinagre-
ta, huevo duro y salmon, otra op-
cién puede ser con calabaza o
también en la cldsica con cebo-
lla y tomate. También es prota-
gonista de ensaladas templadas,
una vez cocinada con unas sar-
dinas, tomitos y huevo duro; con
salsa de yogur, aceitunas y unas
patatas cocidas; salteado de bo-
rrajay pollo o también con sepia
o pulpo.

Son muchas las opciones que
poner sobre la mesa, pero tam-
bién es cierto que es mas popu-
lar como parte de guarniciones,
potajes, guisos y caldos con gar-
banzos, patatas, setas de tempo-

rada o en arroces con almejas o
diferentes tipos de pasta.

Ocupa también creaciones ve-
raniegas como el gazpacho po-
pularizado en Zaragoza; o en ape-
ritivos crujientes, en este caso re-
bozada con harina, huevo y frita
en sartén con abundante aceite.

La borraja es una de las verdu-
ras que destaca por su aporte en
minerales y vitaminas, y es una
buena opcién para dietas diuré-
ticas y depurativas. Ademas, para
saber si una borraja es fresca,
uno de los principales indicado-
res son las hojas. Lo es si tiene
un color verde y brillante, pero
ademas uniforme. Al tacto tienen
que estar tiernas y no asperas.

Otro de los consejos a la hora
de comprar borraja es optar por

aquellas que no tengan muy grue-
sos los tallos; y para su conser-
vacion —dado que perece rapido—
hay que seguir una serie de re-
comendaciones sencillas para
mantenerla fresca. Ayuda man-
tenerla guardada en una bolsa de
pléastico perforada en el frigori-
fico. Antes de cocinarla, hay que
limpiarla bien con un poco de pa-
ciencia para retirar la base del
tronco y retirar las hojas exterio-
res y los tallos que se encuentren
en peor estado. Mds tarde se tira
con cuidado de un extremo del
tallo y se estira hacia abajo des-
pejando la parte mas dura de esta
verdura —una especie de nervio
central-. También es importan-
te cuidar que no queden pelitos,
y ya estd lista para cocinar.

Una verdura
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1 término borraja procede
E del arabe ‘bu-araq’, que se

traduce como, sudorifico.
Precisamente, este nombre res-
ponde a la propiedad de esta plan-
ta de producir sudor. La Borraja se
caracteriza por ser un vegetal muy
resistente, cubierta de pelos corid-
ceos blanquecinos, hojas fragiles y
que suele llegar a medir unos 50
centimetros. Su olor, pero también
su sabor, es muy similar al que nos
podriamos encontrar si comemos
un pepino.

Esta verdura es utilizada en
Francia e Italia, donde se consume
habitualmente. Por otro lado, des-
de el punto de vista nutricional,

cabe destacar que practicamente
el 95% de su composicion es agua.

Ademas, su aporte de calorias
estd en indices muy bajos, tan solo
25 calorias por 100 gramos, a ex-
pensas del aporte de hidratos de
carbono 3,1 gramos, de proteinas
1,8 gramos y de grasas 0,7 gramos.
La mayor parte del aporte de es-
tas grasas son monoinsaturadas y
polinsaturadas, con un contenido
nulo de colesterol. Esta presencia
de poca cantidad de grasa y nula
de colesterol, junto al aporte de
acido gama linoleico (polinsatura-
do) produce una importante dis-
minucion de los niveles de coleste-
rol sanguineos. La cantidad de fi-

bra que aporta estd en torno a un
gramo por cada cien.

Ademas, aporta nutrientes as-
tringentes, como son los taninos.
El aporte de minerales se basa fun-
damentalmente en el potasio, cal-
cio magnesio y fosforo. Y en cuan-
to al aporte de vitaminas es mayo-
ritario en forma de carotenos, im-
portantes para nuestras mucosas
y piel. También contiene vitami-
na C sobre todo en las hojas, que
se comporta como un antioxidan-
te. Por tanto, podemos decir que
la borraja es un alimento con muy
bajo aporte caldrico, con unas gra-
sas cardiosaludables, muy rico
en carotenos y vitamina C.




