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BORULCENIN BESIN DEGERLERI

Bériilce besin degeri cok yiiksek bir kuru baklagildir. Ozellikle Ege bélgesinde taninan bir bitkidir. Yaz kig
thketilen bir besindir. Yazin taze bérllce yemegi ve salatasi yapilirken kiginda kuru borilce yemegi yapilir.
Boriilce tek yillik bir bitki olarak yetistirilir. Her yil yeniden ekilmesi gerekmektedir. BorUlce tipki diger baklagiller
gibi protein agisindan oldukga zengindir. Igerdigi A, C vitaminleri, ¢inko, potasyum gibi mineraller oldukca
saglikhdir.

Boriilce 100 gramda ytizde 63 karbonhidrat, ytizde 33 protein, ylizde 3 yag igerir. 100 gram borilce 127
kaloridir. Iginde bulundugu lifler sayesinde kolesteroliin digurtimesine yardimci olur. Kan akisimi kolaylastirarak
kalp krizi riskini azaltir. Lifler ayni zamanda seker dengesini koruyarak uzun sureli tokluk hissi verir. A vitamini
yoniinden oldukga zengindir. Kanser hiicrelerinin olusmasina ve biiyimesine engeller.

Icerdigi cinko ve potasyum sayesinde yaralarin hizli iyilesmesine yardim etmektedir. B9 vitamini eksikligi
depresyonu tetikler. Bérilce oldukga yiksek miktarda B9 vitamini i¢erir. Borilce hem fiziksel hem de ruhsal
olarak oldukga faydaldir.

Borilce iginde bulundurdugu sodyum ve demir sayesinde kansizliga iyi geldigi bilinmektedir. Sodyumun kan
akisini diizenledigi bilinmektedir. Kan akiginin diizenlenmesi tansiyonun birden ¢ikip, inmesine engel olmak
demektir. Borulce tim baklagiller gibi icinde yiksek oranda folik asit bulundurmaktadir.

Folik asit hamile kalmak isteyen kadinlara, anne adaylarina emziren annelere ve gocuklara oldukga faydalidir.
Fazla 6demin atilmasina yardimci olur. Bérllce c vitamini sayesinde hiicrelerin yenilenmesine yardimci olur.
Yasanmay! geciktiren yiizin kingmasini erteler. Cildin ¢ok parlak ve taze gériinmesine yardimci olur. Igerdigi B
vitamini sayesinde bagisiklik sistemini gliglendirir. Kig aylarinda tercih edilmesinin bir nedeni de budur.
Borulce familya olarak baklagiller arasinda yer alir ve bir tir fasulyedir. lyi gelismis kdklere sahip olan bu bitki
tek yilliktir ve otsu bitkiler sinifina girer. Bérulce tohumlarinin meyvesine baglandig yerde renkli halkalar vardir
bu ylzden dider bir adi da karnikaradir.

Zeytinyagli yemegi yapilabilecedi gibi salatasi da yapilmaktadir.
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