Odivelas

SALADA DE POLVO E GRAO
SOBREMESA: ALPERCE
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O polvo oferece teores apreciaveis de proteina, ferro e vitamina B12, o que o torna um alimento anti-anémico por
o
exceléncia.

300g de massa (espirais); 400g de polvo cozido; 250g de tomate; 350g pepino; 320g de grao
Mistura de alfaces g. b.; Azeite

Coza o polvo em dgua sem sal.

Leve um tacho ao lume com aGgua e deixe ferver. Quando ferver, junte a massa e deixe cozer cerca de 10 minutos.
Depois de cozida escorra a mesma. Deixe arrefecer.

Numa panela & parte cozinhe o grdo, previamente demolhado. Deixe arrefecer.

Corte o pepino em juliana e o tomate em rodelas.

No momento de servir a salada, disponha a mistura de alfaces, de seguida a massa, o polvo cozido e os restantes
ingredientes.

Tempere com um fio de azeite (cerca de 1 colher de sopa p/pessoa).

Para Sobremesa alperce

(Adaoptado de: Guia Receitas saudaveis para o verdo, www.apn.org.pt)



