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Curiosidad
Una antigua tradición dice 


que introducir un corcho 


en la cabeza del pulpo 


ablanda su carne… si se 


congela previamente 


el efecto es el 


mismo. • 1 cucharadita de pimentón dulce
 • Sal marina
 • Aceite de oliva
 • Zumo de un limón


 • 250 g de garbanzos cocidos
 • 150 g de espinacas frescas
 • 1 pata de pulpo cocido terciada
 • Aceitunas negras suaves


Poner una cama de espinacas 
y sobre ella los garbanzos y 
el pulpo espolvoreados con el 
pimentón. Preparar la mezcla 
para el aliño en un bol, batirla 
con un tenedor y verterla por 
encima de la ensalada. Servir 
templada.


Laminar el pulpo, lo más fi-
namente posible y pasarlo 
por una canastilla de vapor 
caliente unos tres minutos. 
Mientras, trocear las aceitu-
nas y preparar el resto de los 
ingredientes para emplatar.


Cocer los garbanzos hasta 
que estén tiernos o comprar 
un bote de garbanzos co-
cidos de calidad, lavarlos y 
escurrirlos bien. Reservarlos 
mientras se lavan las espina-
cas y también se reservan.


ENSALADA DE GARBANZOS CON 
PULPO Y ESPINACAS


Ve
ra


no


70


Valores nutricionales


Sugerencia


Zinc: 1,01 mg/100   


CDR:10-15 mg/día


Proteínas: 13,32 mg/100   


CRD: 36-43 g/día


Magnesio: 82,18 mg/100   


CRD: 250-350 mg/día


Si los paladares y estóma-


gos lo permiten, el pimen-


tón picante le da un toque 


único a este plato. 
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