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VERDURAS CON DIP DE ACEITUNAS 
1 porción 
INGREDIENTES 

• ¼ de taza de apio 
• ¼ de taza de zanahoria pelada 
• ¼ de taza de aceitunas negras sin hueso 
• ¼ de taza de agua 
• 1 cucharadita de aceite de oliva 

 
PROCEDIMIENTO 

1. Cortar el apio y zanahoria en palitos. 
2. Licuar aceitunas, agua y aceite, hasta obtener una pasta. 
3. Servir las verduras con el dip en un recipiente a parte. 

 
CUADRO NUTRIMENTAL 
 
  1 porción  
Energía (kcal) 93,1 
Proteínas (g) 1,2 
Hidratos de Carbono 
(g) 

3 

Fibra (g) 1,15 
Lípidos (g) 8 
Colesterol (mg) 0 
 


