
Caroline Deisler

Reset salato di
10 giorni  

Disintossica il tuo corpo e rimettiti
in forma! Con meno zuccheri, avrai

finalmente più energia, una
digestione migliore e una pelle più

pulita.  Inizia ora!



Sono così felice che tu sia qui! 

Evviva, finalmente lo stiamo facendo! Un piano
alimentare SALATO che ti insegnerà a mangiare in modo
SANO e allo stesso tempo ti permetterà di raggiungere
la tua FORMA migliore. La cosa più bella è che non ti
sembrerà assolutamente di star seguendo una dieta o
un piano alimentare restrittivo! Okay, iniziamo da qui:
mi chiamo Caroline, sono una nutrizionista olistica
certificata e amo l’alimentazione a base vegetale da
quasi 8 anni. Non esiste mai una soluzione rapida e
miracolosa, ma ti prometto che questo reset di 10 giorni
ti aiuterà a rimetterti in carreggiata e a prepararti nel
modo migliore a raggiungere i tuoi obbiettivi. Voglio che
tu mangi sano, sia attiva e ti senta al meglio come mai
prima d’ora. Questo reset ti consentirà di iniziare a
prenderti davvero cura di te!! È ora di NUTRIRE il tuo
corpo e ricordarti quanto BENE puoi effettivamente
sentirti. 

Molte di noi vogliono mangiare sano e allenarsi per
avere un bell'aspetto fisico, e lo capisco. Tuttavia,
l'aspetto mentale è altrettanto importante. Una volta
che inizi a mangiare cibi nutrienti, ti sentirai più
energica, lucida, soddisfatta e in equilibrio. Dormirai
meglio e di più!  Tutto parte dal cibo, ma i benefici che
trarrai a lungo termine seguendo questo reset vanno
ben oltre il semplice raggiungimento del corpo dei tuoi
sogni. Tienilo a mente nel caso in cui ti mancasse la
motivazione. Car o l i n e  

De i s l e r  
NUTRIZIONISTA | SOSTENITORE DEL FITNESS
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 è giunto il momento di 
sentirti al meglio  
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Disclaimer
Tutte le informazioni fornite in questo piano hanno solo scopo

educativo e motivazionale. In caso di dubbi o difficoltà personali che
necessitano di essere affrontate, si prega di consultare un

professionista.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Un nuovo inizio!
Che tu stia seguendo questo reset per perdere peso, perdere grasso
corporeo, metterti in forma o semplicemente per mangiare cibi più nutrienti,
adesso è il momento PERFETTO per iniziare! So che ci piace aspettare fino al
giorno perfetto per iniziare, come il prossimo lunedì o il primo giorno del
mese. Certo, può essere motivante, ma fidati di me, inizia subito! Puoi
sicuramente continuare a fare quello che hai sempre fatto, ma non ti sta
facendo sentire BENISSIMO, vero? Consideralo un bonus. Se inizi ora e non
aspetti che arrivi il  giorno perfetto, quando quel giorno arriverà avrai già
trascorso qualche giorno in più seguendo uno stile di vita sano! EVVIVA!
Pensa a QUANTO ti sentirai BENE tra soli 10 giorni. Una guida personale da
me a te per aiutarti a SENTIRTI AL MEGLIO PER SEMPRE!
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Il rituale del mattino 
Alcune cose essenziali per la vita quotidiana...

Le prime ore del risveglio sono perfette per
idratare il tuo corpo. Bevi 1-1,5 litri della mia
acqua detox all'aloe vera, limone e zenzero.
Questo attiverà la tua digestione in un batter
d'occhio. Al risveglio, prenditela con calma, fai 5
minuti di stretching mattutino e non avere fretta.

Di solito trascorrono al massimo 30 minuti da
quando mi sveglio a quando vado in bagno,
dopodiché mi piace assumere i probiotici, fare una
passeggiata mattutina e bere 500 ml di estratto di
sedano fresco. Dopodiché di solito evacuo
nuovamente, oppure, se non succede, vado in bagno
dopo aver mangiato il mio primo pasto a base di
frutta fresca. Condivido tutto questo perché una
buona digestione è la chiave per essere in salute e
sentirsi in forma. Questa routine ti aiuterà a
raggiungere questo obiettivo.  

Anche se si tratta di un reset salato, inizia la tua
giornata con un po' di frutta fresca. Puoi
mangiarla subito dopo l’estratto di sedano e
prima del frullato verde, oppure dopo il frullato.
Un pasto a base di un solo tipo di frutta come
anguria matura o papaya è il mio preferito, ma
anche tutti gli altri frutti sono perfetti. 

Ora è il momento perfetto per muovere il corpo e fare
uno dei miei allenamenti. EVVIVA!! Questa è
semplicemente la routine migliore. Dopo non puoi
rinunciare al FRULLATO VERDE eheheh! È la bevanda
più nutriente che tu possa bere e trasformerà la tua
salute, la tua pelle, la tua digestione, la tua energia e
la tua luminosità! Poi potrai mangiare il tuo primo
pasto salato. 
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Se puoi, cena tra le 17:30 e le 19:00. Questo darà al tuo
corpo il tempo di digerire e ti sentirai naturalmente
stanca e pronta per una buona dormita già verso le
21:00/22:00.

Cosa si mangia in una giornata

Questo reset salato di 10 giorni prevede 3 ricette al
giorno, per un totale di 33 ricette vegane sane.
Tutte seguono i principi del mio stile di vita
personale, ovvero vegano, senza zuccheri raffinati,
senza oli processati e senza glutine.  

Tutte le mie ricette sono VELOCI e FACILI da preparare, e
realizzate utilizzando ingredienti semplici e non
processati. Secondo me l’alimentazione deve essere facile
e gustosa per essere sostenibile nel lungo periodo.  

Anche se pratichi il digiuno intermittente, ti consiglio
di bere l’estratto di sedano al mattino e il frullato
verde e la frutta prima di pranzo. Devo dire però che
questo reset funziona quasi meglio senza il digiuno,
così il tuo corpo avrà più tempo per digerire il frullato
e la frutta prima di mangiare il pasto salato. È meglio
se mangi la frutta al mattino per soddisfare il tuo
fabbisogno di zuccheri, piuttosto che fare spuntini
con la frutta nel pomeriggio dopo un pranzo salato.  

Ogni ricetta costituisce una porzione, con qualche
eccezione per alcune preparazioni come il mio Pane
Sano, che mangerai nell'arco di 3 giorni. Per me era
importante includere questa ricetta perché voglio
che tu ti possa gustare un pane sano, sentirti sazia e
non avere l’impressione di star seguendo un piano
troppo restrittivo. Questo è il modo perfetto per
imparare a mangiare in modo intuitivo, altrimenti a
un certo punto finirai per abbuffarti. 

Ho creato una lunga lista della spesa per questi
10 giorni per renderti la vita il più semplice
possibile. Gli unici prodotti che cercherei di
acquistare freschi ogni paio di giorni sono le
verdure a foglia verde per le insalate e i frullati,
perché non durano a lungo. 

I pranzi sono adatti per essere portati al lavoro e
sono perlopiù ricette crudiste, mentre le cene sono
più ricche e confortanti. Inziare la giornata con cibi
più leggeri e proseguire con alimenti più
sostanziosi, è sempre la soluzione migliore per una
digestione ottimale. 

Se una o due ricette diventano le tue preferite,
sentiti libera di riprodurle più volte. La cosa più
importante è che seguire questo piano sia FACILE
e piacevole per TE. 
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Se stai seguendo questo
reset per perdere peso,
la buona notizia è che TI
DARÀ RISULTATI
INCREDIBILI,
soprattutto se
continuerai nel tempo a
seguire questo regime
alimentare e
proseguirai con i miei
altri piani alimentari
reset ed ebook di
ricette. Molto
probabilmente  non
vorrai comunque
seguire nessun altro
regime alimentare dopo
questi  10 giorni haha.
Ecco alcuni consigli in
più per perdere quel
peso o grasso corporeo
in eccesso, di cui non
riesci a liberarti. 

CONSIGLI PER PERDERE PESO 
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Per perdere peso devi essere in deficit calorico, ma
la chiave è non sentirsi in deficit. Ecco perché ci
concentriamo su alimenti che sono molto
voluminosi, ma  naturalmente  poveri di calorie. La
tabella a destra ti darà un'idea degli alimenti con
la densità calorica più alta e più bassa. Verdure,
frutta e patate sono gli alimenti con la densità
calorica più bassa (sì...puoi mangiare le patate
fritte in versione sana tutti i giorni!!!) e ci
focalizzeremo proprio su questi alimenti in questo
piano alimentare reset. EVVIVA!
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CONSIGLI PER PERDERE PESO 

01

02
Se senti il ​​bisogno di uno spuntino prima di pranzo,
mangia più frutta! Tutta la frutta è ottima, ma io adoro
in particolar modo i meloni maturi o la papaya al
mattino a stomaco vuoto, e poi qualche dattero prima
di pranzo. Se stai cercando di perdere peso, cerca di
preferire frutta ricca di acqua come meloni (solo a
stomaco vuoto), frutti di bosco, mele, ananas, arance e
kiwi, ma puoi mangiare anche i datteri.  I datteri sono
ottimi per mantenere il tuo peso una volta che hai
perso il peso in eccesso, perché   aiutano a tenere
lontana la voglia di zuccheri. Durante la fase di
dimagrimento, io ne mangerei  comunque qualcuno,
ma meno di 10-15 al giorno. In generale, ti consiglio  di
mangiare più patate nei pasti principali: in questo
modo non sentirai il bisogno di fare spuntini extra.

03
Non fare spuntini con la frutta secca o i burri
di frutta secca. Sono considerati super
salutari, ma potremmo tranquillamente
mangiare un intero sacchetto di frutta secca,
vero? Ma sono uno degli alimenti più calorici.
Trovo sia molto meglio includere frutta secca
e semi nelle mie ricette invece di mangiarli da
soli. In questo modo ne mangi la giusta
quantità per includere  grassi sani nella tua
alimentazione, ma non ne mangi troppi e non
ti sentirai appesantita dopo.

https://carolineschoice.com/shop


CONSIGLI PER PERDERE PESO 
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04
È meglio fare spuntini con qualche dattero
piuttosto che con la frutta secca: sono molto
facili da digerire, non contengono grassi e
sono molto meno calorici, ma la mia prima
opzione quando cerco di perdere peso è
sempre la frutta fresca o anche verdure
fresche come carote, peperoni o gambi di
sedano. 

05
Bevi molta acqua durante il giorno, ma non
30 minuti prima o dopo i pasti. Questo
aiuterà la digestione. 

06

Cena presto, tra le 17:30 e le 19:00, e  vai a
dormire entro le 22:00. 

Cammina circa un'ora ogni giorno e segui
uno dei miei programmi di allenamento. 

07
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Muovere il corpo ogni giorno non solo ti farà sentire
molto meglio mentalmente, ma ti farà anche
ottenere risultati molto più velocemente,
soprattutto se stai cercando di perdere peso. Non
sto dicendo di ammazzarti in palestra o fare intense
lezioni di HIIT. Segui i miei programmi di
allenamento o fai il tuo mix dei miei allenamenti,
tutti a basso impatto, basati su cardio e pilates, per
ottenere una tonicità incredibile. Tutto questo
senza stress aggiuntivo. La chiave è mantenere
bassi i livelli di cortisolo (= ormone dello stress),
così il tuo corpo può concentrarsi sul bruciare i
grassi, invece di irrigidirsi e trattenere liquidi.
Goditi l’allenamento come un momento della
giornata speciale solo per TE stessa: ascoltati,
riconnettiti con te stessa e coltiva pensieri positivi.
Tutti i miei allenamenti sono gratuiti e facili da fare
ovunque e in qualsiasi momento. :-) Il mio corpo è
cambiato completamente facendo solo i miei
allenamenti. Rimanere in forma non è mai stato
così facile. CE L'HAI FATTA!

Muovi il tuo corpo ogni giorno 
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I vostri risultati con i miei
allenamenti e reset 
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10 giorni non sembrano molti, ma sono sufficienti per ottenere risultati e chissà,
magari alla fine ti sentirai così bene da continuare a mangiare allo stesso modo e
seguire gli altri miei altri piani alimentari reset. Scattati una foto il primo giorno in
cui inizi il reset e scrivi come ti senti. Vediamo come cambia entro il decimo
giorno! Sii il più dettagliata possibile, ad esempio annota sonno, digestione,
umore, stress, livello di felicità, energia, forma fisica ecc.! Non vedo l'ora di
saperne di più! Scrivimi un messaggio privato @carolinedeisler e mandami il tuo
post sulla tua trasformazione fisica!

I risultati sono arrivati...!

Prima Dopo 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

Scatta
una 
foto 

Scatta
una
foto 
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giorno 1

giorno 2

giorno 3

giorno 4

giorno 6

giorno 7

giorno 8 

giorno 9 

giorno 10 

Lista di controllo giornaliera  

giorno 5
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Clicca su ogni giorno per andare direttamente alla pagina giusta. 
Fai uno screenshot e postalo nella tua storia Instagram. 
Stampa questa lista e mettila sul frigorifero per averla  a portata di mano ogni giorno! :)  
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INDICE DELLE
RICETTE

17 PREPARAZIONE DEI PASTI 52 FRULLATO VERDE 6
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19 LISTA DELLA SPESA 1

20 IDRATAZIONE MATTUTINA

22 FRULLATO VERDE

23 PASTO DI FRUTTA

24 INSALATA DI CAVOLO RICCIO (KALE)

25 CRACKERS DI SEMI

26 BURRITO DI PATATE DOLCI

28 FRULLATO VERDE 2

29  PASTO A BASE DI MELONE BIANCO

30 SUSHI VEGETARIANO SANO

31 SPICCHI DI PATATE + BBQ KETCHUP  

33 FRULLATO VERDE 3

34 PAPAYA
35 PINZIMONIO DI VERDURE CON CREMA DI
PATATE DOLCI
36 BOWL DI  PATATE DOLCI E ARACHIDI

38 FRULLATO VERDE 4

39 ANGURIA

40 PANE MULTICEREALI DI CARO

42 CIPOLLE SOTT'ACETO

43 INSALATA DI POMODORI, FAGIOLI E
AVOCADO 

44 QUICHE DI SPINACI E POMODORI

46 FRULLATO VERDE 5

47 PASTO DI FRUTTA

48 INSALATA DI PATATE E FAGIOLINI

49 CREPES VEGETARIANE 1

50 CREPES VEGETARIANE 2

53  PASTO A BASE DI ANGURIA O MELONE

54 AVOCADO TOAST

55 INSALATA VERDE + IL  MIGLIOR
CONDIMENTO
56 PASTA AL PESTO ESTIVA E A BASSO
CONTENUTO DI GRASSI
57 GRATIN DI PATATE A BASSO CONTENUTO
DI GRASSI
59 FRULLATO VERDE 7
60 PASTO DI FRUTTA
61 INSALATA MESSICANA

62 CRACKERS DI GRANO SARACENO

63 ZUPPA DI PATATE E PORRI

65 FRULLATO VERDE 8

66 PASTO DI FRUTTA

67 SUSHI VEGETARIANO SANO

68 CURRY INDIANO DI CAVOLFIORE

70 FRULLATO VERDE 9

71 PASTO A BASE DI ANGURIA

72 INVOLTINI DI CAVOLO NERO

73 PASTA MAC AND CHEESE

74 TOAST AL FORMAGGIO SANI

76 FRULLATO VERDE 10

77 PASTO DI FRUTTA

78 LA MIGLIORE INSALATA ESTIVA

79 BAGEL CON FORMAGGIO SPALMABILE
VEGANO  

Tocca ogni ricetta per andare direttamente alla pagina  
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Prepariamo i pasti   
EVVIVA!! Sei pronta per iniziare il RESET, prima di partire però dobbiamo
preparare in anticipo i pasti in modo che siano super veloci da assemblare
ogni giorno!! Consiglio vivamente di non saltare questo passaggio. :-) 

2 patate dolci grandi, cotte al forno (per il giorno 1) 
2 grandi patate dolci, cotte al forno (per il  giorno 2) 
1 patata dolce grande, cotta al forno (per il giorno 3) 
300g di riso integrale cotto (per il giorno 1) 
4-5 patate di medie dimensioni, cotte al vapore (per il giorno 2) 
Crackers multicereali (per il giorno 1 e 3)

STEP 1
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Giorno 0 

Giorno 3 
Il pane multicereali sano di Caro (per il giorno 4)

Giorno 6 
Crackers di grano saraceno (per il giorno 7)
2 patate dolci grandi, cotte al vapore o al forno (per le
patatine fritte del giorno 7) 
1 patata dolce grande, cotta al forno (per il giorno 9 - cena 1)
2-3 patate dolci grandi, cotte al vapore o al forno (pranzo del
giorno 9) 
1 patata dolce, cotta al forno (per il giorno 10)
2 patate di medie dimensioni, cotte al vapore (per il giorno 9 -
cena 2)
300g di riso bianco o integrale cotto (per il sushi del giorno 8)
200g di riso integrale o bianco cotto (per il curry del giorno 8) 

Cipolle sottaceto (giorno 4 + altri giorni)
1 patata dolce grande, cotta al forno (per il giorno 5)

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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13 teste di sedano 
3 mazzi di prezzemolo
7 foglie di bietola
5 foglie di bietola arcobaleno
9 manciate di spinaci
1 mazzo di cavolo nero
4 mazzi di cavolo riccio
1 testa di finocchio
500g di insalata mista
1 grossa testa di lattuga romana
4 manciate di rucola
3 mazzi di coriandolo
2 mazzi di aneto
1,5 mazzi di basilico
1 mazzo di erba cipollina
1 cicoria
3 cetrioli grandi
4 mini cetrioli (persiani)
3 piccoli pezzi di zenzero

14 patate dolci grandi
9 patate grandi
9 patate piccole 
11 patate medie

1 mazzo di asparagi verdi
1 cavolfiore
2 manciate di fagiolini verdi
2 peperoni rossi
1 peperoncino jalapeño
13 limoni
4 lime
12 avocado grandi
6 zucchine piccole
3 grandi cipolle rosse
9 carote un mazzo di ravanelli
800g di pomodorini
10 pomodori grandi maturi
10 funghi portabello
4 funghi piccoli
1 porro grande

160g di piselli surgelati
2 pannocchie di mais cotte
2 lattine di fagioli neri
2 lattine di ceci
2 lattine di fagioli cannellini
1kg di riso integrale

Lista della spesa 
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9 banane
4 papaie
1 kg di mango congelato
500g  di ananas congelato
2 meloni bianchi
2 angurie grandi
14 datteri Medjool

230g di avena
200g di farina di grano saraceno
120g di chicchi di grano saraceno
340g di semi di lino dorati
180g di semi di girasole
140g di semi di zucca
170g di semi di sesamo
2 cucchiai di semi di sesamo nero
5 cucchiai di semi di chia
3 cucchiai di polvere di buccia di psillio
1 cucchiaino di lievito in polvere
100g di anacardi
1 cucchiaio di pinoli

300 g di pasta di riso integrale
(o qualsiasi altra pasta senza
glutine)
6 fogli di alga nori 
5 pomodori secchi
2 cucchiai di concentrato di
pomodoro
200g di passata di pomodoro / 1
lattina di pomodori

olive (facoltative)

3 cucchiai di burro di mandorle
2 cucchiai di burro di arachidi
30g di arachidi
8 cucchiai di tahina

140ml di latte di mandorle

10 cucchiaini di sale rosa
dell'Himalaya
5 cucchiai di erbe aromatiche
2 cucchiaini di cumino macinato
1 cucchiaino di curry in polvere
delicato
2 cucchiai di senape di Digione
1 cucchiaino di senape
12 cucchiai di aceto di mele
2 cucchiai di sciroppo d'acero
300 ml di aceto di riso integrale
biologico

TUTTO IN UNO  
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Giorno 1-10 Idratazione mattutina  

L a  p r i m a  c o s a  c h e  b e v i a m o  a l  m a t t i n o  è
c i r c a  1 - 1 , 5  l i t r i  d i  a c q u a  c o n  s u c c o  d i  a l o e
v e r a .  E c c o  c o m e  p r e p a r a r l a :  

1  l i t r o  d i  a c q u a  f i l t r a t a  
2  c u c c h i a i  d i  s u c c o  d i  a l o e  v e r a  a l
1 0 0 %  

O p z i o n a l e :  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
Z e n z e r o  f r e s c o  g r a t t u g i a t o  

E s t r a t to  d i  s e d a n o

A c q u a  a l l ’A l o e  Ve r a  

Ingredienti

Preparazione

1  t e s t a  d i  s e d a n o   

M e t t i  n e l l ’ e s t r a t t o r e  u n a  t e s t a  d i  s e d a n o
p e r  o t t e n e r e  c i r c a  5 0 0  m l  d i  s u c c o
f r e s c o .  I o  p r e f e r i s c o  b e r n e  q u a s i  u n  l i t r o .
È  r i c c h i s s i m o  d i  e l e t t r o l i t i  e  d e p u r a  t u t t o
l ' o r g a n i s m o .  P u o i  p r e p a r a r e  i n  a n t i c i p o
u n a  g r a n d e  q u a n t i t à  l a  d o m e n i c a ,  r i p o r l o
i n  b o t t i g l i e  d i  v e t r o  e  c o n g e l a r l e  p e r  l a
s e t t i m a n a .  T i r a  f u o r i  d a l  f r e e z e r  u n a
b o t t i g l i a  o g n i  s e r a  e  l a s c i a l a  s c o n g e l a r e
i n  f r i g o r i f e r o  p e r  t u t t a  l a  n o t t e .  
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Giorno 1 - Panoramica 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Frullato verde 
Ingredienti

Preparazione

1  m a n c i a t a  d i  g a m b i  d i  s e d a n o  
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
2  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
2  b a n a n e  c o n g e l a t e
5 0 0 m l  d ' a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

Note 
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Giorno 1 -  
R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .   
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Ingredienti

P r o b a b i l m e n t e  t i  s t a r a i  c h i e d e n d o
p e r c h é  p r o p r i o  l a  f r u t t a ?  Q u e s t o  è
u n  r e s e t  s a l a t o !  B e h ,  v o g l i o  c h e  t u
s i a  r a d i o s a ,  s a n a  e  b e n  n u t r i t a ,  e  i l
t u o  c o r p o  h a  b i s o g n o  d i  f r u t t a
f r e s c a  e  i d r a t a n t e ,  r i c c a  d i  v i t a m i n e ,
f i b r e ,  a c q u a  e  m i n e r a l i .  S e  t i  f a c e s s i
e v i t a r e  t o t a l m e n t e  l a  f r u t t a ,  f i n i r e s t i
p e r  a v e r e  u n a  v o g l i a  m a t t a  d i  d o l c e
n e l  p o m e r i g g i o .  I n o l t r e  v o g l i o  c h e
t u  a b b i a  u n a  d i g e s t i o n e  o t t i m a l e ,
e c c o  p e r c h é  i n i z i a m o  l a  g i o r n a t a
c o n  c i b i  l e g g e r i  e  f a c i l i  d a  d i g e r i r e ,
c o m e  l a  f r u t t a .  I n  o g n i  c a s o ,  i n
q u e s t o  r e s e t  n o n  è  p r e v i s t a  t a n t a
f r u t t a  c o m e  n e g l i  a l t r i  p i a n i
a l i m e n t a r i  r e s e t ,  s o l o  u n a  g r a n d e
c i o t o l a  d i  a n g u r i a  o  p a p a y a ,
q u a l c h e  b a n a n a  m a t u r a ,  q u a l c h e
d a t t e r o  o  q u a l s i a s i  a l t r o  f r u t t o  d i
s t a g i o n e .  M a n g i a  l a  f r u t t a  f i n c h é
n o n  s e i  s a z i a  e  s o d d i s f a t t a .  I l
p r a n z o  s e g u e  p o c o  d o p o .  S f r u t t a
q u e s t i  g i o r n i  p e r  i m p a r a r e  a
m a n g i a r e  c o n  p i ù  c o n s a p e v o l e z z a
p o s s i b i l e .  N o n  m a n g i a r e  o l t r e  i l
s e n s o  d i  s a z i e t à  e  n o n  p r i v a r t i  d i
c i b o ,  q u e s t i  t i  p e r m e t t e r à  d i
r a g g i u n g e r e  i  m i g l i o r i  r i s u l t a t i .  

PASTO A BASE DI
FRUTTA  

U n a  g r a n d e  e  s u c c o s a  p a p a y a  o  u n
p i a t t o  d i  a n g u r i a  ( o  q u a l s i a s i  a l t r o  f r u t t o
m a t u r o  c h e  h a i  a  d i s p o s i z i o n e ) .

Note 
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Ingredienti Preparazione

 INSALATA DI CAVOLO RICCIO 
1 - 2  m a z z i  d i  c a v o l o  r i c c i o  ( k a l e ) ,  s e n z a  g a m b o  
6  f u n g h i  p o r t o b e l l o  g r a n d i
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1  a v o c a d o  m a t u r o ,  t a g l i a t o  a  p e z z i  +  ½  p o r z i o n e  d i
c r a c k e r s  d i  s e m i  ( l a  r i c e t t a  è  n e l l a  p a g i n a
s u c c e s s i v a )  

C O N D I M E N T O
1  z u c c h i n a  p i c c o l a  c r u d a  
 d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
1  c u c c h i a i o  d i  s e n a p e  d i  D i g i o n e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
1  d a t t e r o  m e d j o o l   6 0 m l  d i  a c q u a  

L a v a  e  p r i v a  i l  c a v o l o  d e l  g a m b o ,  q u i n d i  t a g l i a l o  a  p e z z e t t i .
Q u e s t o  l o  r e n d e r à  p i ù  d i g e r i b i l e .

L a v a  e  p r i v a  i  f u n g h i  d e i  g a m b i ,  m e t t i l i  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e r e n t e  c o n  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  l a s c i a l i  s o b b o l l i r e  a
f u o c o  m e d i o  p e r  1 0  m i n u t i .  L a s c i a l i  r a f f r e d d a r e  e  p o i  t a g l i a l i  a
s t r i s c i o l i n e .  

N e l  f r a t t e m p o ,  v e r s a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n t o  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à ,  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
l i s c i o .  V e r s a  i l  c o n d i m e n t o  s u l  c a v o l o  r i c c i o  e  m a s s a g g i a l o  p e r
1 - 2  m i n u t i .  

I n  u n a  c i o t o l a ,  a g g i u n g i  i l  c a v o l o  n e r o ,  i  f u n g h i  a l  f o r n o ,
l ' a v o c a d o  e  m e t à  d e i  n o s t r i  c r a c k e r  d i  s e m i .  A D O R O  A D O R O
A D O R O  q u e s t a  i n s a l a t a ! ! !  
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1 7 0 g  d i  s e m i  d i  l i n o  d o r a t i  ( f r u l l a t i  p e r
o t t e n e r e  l a  f a r i n a  d i  s e m i  d i  l i n o )  
3 0 g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
3 0 g  d i  s e m i  d i  z u c c a
9 0 g  d i  s e m i  d i  s e s a m o
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e   

Ingredienti

Preparazione
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CRACKERS
per il giorno 2 e 3 

di semi

1 . I n i z i a  a g g i u n g e n d o  1 7 0 g  d i  s e m i  d i  l i n o  d o r a t i
n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  f a r i n a .

2 . A g g i u n g i  l a  f a r i n a  d i  s e m i  d i  l i n o ,  i  s e m i  d i
g i r a s o l e ,  i  s e m i  d i  z u c c a ,  i  s e m i  d i  s e s a m o ,
l ' a c q u a  e  i l  s a l e  i n  u n a  c i o t o l a  e  l a s c i a  i n
a m m o l l o  p e r  1 5 - 3 0  m i n u t i .

3 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .
4 . Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e ,

a g g i u n g i  i l  b u r r o  d i  m a n d o r l e  e  f r u l l a
g r o s s o l a n a m e n t e .  

5 . D i s t r i b u i s c i  i l  c o m p o s t o  d i  s e m i  s u  u n a  t e g l i a
r i c o p e r t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o  e  u s a  u n  a l t r o  f o g l i o
d i  c a r t a  d a  f o r n o  s o p r a  p e r  a p p i a t t i r e
c o m p l e t a m e n t e  l ' i m p a s t o  s e n z a  c h e  s i
a t t a c c h i  a l l e  m a n i  ( i m p o r t a n t e ) .  P i ù  l ' i m p a s t o  è
s o t t i l e ,  p i ù  c r o c c a n t i  s a r a n n o  i  t u o i  c r a c k e r .

6 . C u o c i  i  c r a c k e r  p e r  3 0  m i n u t i ,  p o i  g i r a l i
( u t i l i z z a n d o  s e m p r e  i l  s e c o n d o  f o g l i o  d i  c a r t a
d a  f o r n o  i n  m o d o  c h e  l ' i m p a s t o  n o n  s i  r o m p a
a n c o r a ) .  

7 . C u o c i  p e r  a l t r i  2 0  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a  r a f f r e d d a r e
c o m p l e t a m e n t e  i  c r a c k e r s .  A  m e  p i a c e
p r e p a r a r l i  l a  s e r a  p r i m a ,  c o s ì  p r e p a r a r e  i l
p r a n z o  i l  g i o r n o  s u c c e s s i v o  r i c h i e d e  a l
m a s s i m o  1 0  m i n u t i .  

8 . U n a  v o l t a  r a f f r e d d a t o ,  s p e z z e t t a  l ’ i m p a s t o  p e r
f o r m a r e  i  c r a c k e r s ,  a g g i u n g i n e  m e t à
a l l ' i n s a l a t a  d i  c a v o l o  n e r o  e  c o n s e r v a n e  l ' a l t r a
m e t à  p e r  i l  p r a n z o  d e l  g i o r n o  d o p o .  L i  A D O R O
c o s ì  t a n t o  c h e  l i  p r e p a r o  d i  c o n t i n u o ! !  C h i  n o n
a m a  u n  t o c c o  c r o c c a n t e ?  Q u e s t i  c r a c k e r s
s o n o  u n  m o d o  s e m p l i c i s s i m o  p e r  i m p r e z i o s i r e
l ' i n s a l a t a !  U n ' o t t i m a  f o n t e  d i  o m e g a  3 ,  m o l t o
p i ù  e c o n o m i c i  d i  q u e l l i  c o m p r a t i  e  p r i v i  d i
i n g r e d i e n t i  d a n n o s i  p e r  l a  t u a  s a l u t e .  E V V I VA !  
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Ingredienti

Indicazioni 

2 - 3  p a t a t e  d o l c i  g r a n d i  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
4  p o m o d o r i  m a t u r i
6 0 g   d i  f a g i o l i  n e r i ,  c o t t i
2  a v o c a d o  m a t u r i  
1  j a l a p e n o  ( f a c o l t a t i v o )  
S u c c o  d i  1  l i m e  
U n a  m a n c i a t a  d i  c o r i a n d o l o  
1  p a n n o c c h i a  d i  m a i s  c o t t a  o  1 / 2
s c a t o l e t t a  d i  m a i s

1 . S e  n o n  h a i  g i à  l e  p a t a t e  d o l c i
p r o n t e ,  p r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0
g r a d i  e  c u o c i l e  p e r  5 0  m i n u t i ,  p o i
l a s c i a l e  r a f f r e d d a r e .  P e r  c h i
i n v e c e  l e  h a  p r e p a r a t e  i n
a n t i c i p o ,  c o n s i g l i o  d i  m a n g i a r l e
f r e d d e  e  n o n  r i s c a l d a r l e ,  i o  l e
a d o r o  c o s ì !  L e  p a t a t e  d o l c i  s o n o
u n  o t t i m o  a l i m e n t o  a n c h e  p e r
p e r d e r e  p e s o ,  p e r c h é  l ' a m i d o
c o n t e n u t o  n e l l e  p a t a t e  e  n e l l e
p a t a t e  d o l c i  s i  t r a s f o r m a  i n
a m i d o  r e s i s t e n t e  u n a  v o l t a  c h e  s i
s o n o  r a f f r e d d a t e .  

2 . Tr i t a  t u t t e  l e  v e r d u r e :  p e p e r o n e
r o s s o ,  p o m o d o r i ,  c o r i a n d o l o  e
a v o c a d o .  P o i  m e s c o l a l e  b e n e
c o n  i  f a g i o l i ,  i l  m a i s  e  i l  s u c c o  d i
l i m e .  S e  t i  p i a c e  i l  p i c c a n t e ,  p u o i
a g g i u n g e r e  a n c h e  d e i
p e p e r o n c i n i  j a l a p e ñ o  o  d e i
f i o c c h i  d i  p e p e r o n c i n o .  

3 . R i e m p i  l e  p a t a t e  d o l c i  c o t t e  a l
f o r n o  c o n  i l  c o m p o s t o  o t t e n u t o  e
B U O N  A P P E T I T O ! !  H a  l o  s t e s s o
s a p o r e  d i  u n  d e l i z i o s o  b u r r i t o ,  m a
n o n  t i  p r o v o c h e r à  i l  c a l o  d i
e n e r g i a  t i p i c o  d i  u n  v e r o  b u r r i t o !
E V V I VA ,  E V V I VA  E V V I VA ! !  E ’  u n a
c e n a  d a v v e r o  d e l i z i o s a ,  e  c i
v o g l i o n o  a l  m a s s i m o  1 0  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r l a  s e  h a i  l e  p a t a t e
d o l c i  g i à  c o t t e  i n  f r i g o r i f e r o !  S o n o
s i c u r a  l e  a p p r o v e r à  a n c h e  i l  t u o
r a g a z z o .  : )  P e e r  l e  h a  A D O R AT E .   
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Ingredienti
1  m a n c i a t a  d i  g a m b i  d i  s e d a n o  
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i   
2 0 0 g  d i  m a n g o  c o n g e l a t o
1  b a n a n a  c o n g e l a t a  
5 0 0  m l  d i  a c q u a  

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

Note 
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Frullato
verde 

Giorno 2  
R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Ingredienti

I o  m a n g e r e i  c i r c a  u n
m e l o n e  m a t u r o  e  s u c c o s o .  I
m e l o n i  s o n o  d a v v e r o
n u t r i e n t i  e  s a z i a n t i :  i l  f r u t t o
p e r f e t t o  p e r  i n i z i a r e  l a
g i o r n a t a !  S e  c o n s u m i  u n
p a s t o  a  b a s e  d i  s o l o
m e l o n e  m a t u r o  a  s t o m a c o
v u o t o ,  a v r a i  u n a  d i g e s t i o n e
o t t i m a l e .   

Pasto a base di
melone bianco  

1  m e l o n e  b i a n c o  g r a n d e  m a t u r o

Note 
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Ingredienti

Indicazioni 

1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l
f o r n o  
3 0 0 g  d i  r i s o  i n t e g r a l e  c o t t o  
1 , 5  a v o c a d o  o  1  a v o c a d o  m o l t o
g r a n d e
2 - 3  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  s e s a m o  
3  f o g l i  d i  a l g a  n o r i

1 . I n i z i a  c u o c e n d o  i l  r i s o  i n t e g r a l e
s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e
s u l l a  c o n f e z i o n e .  I o  h o  u s a t o  i l
r i s o  i n t e g r a l e  p e r c h é  t e n d e  a
e s s e r e  m o l t o  c o l l o s o ,  m a
q u a l s i a s i  t i p o  d i  r i s o  v a  b e n e .
M i  p i a c e  c u c i n a r e  u n a
c o n f e z i o n e  i n t e r a  d i  r i s o  e  t a n t e
p a t a t e  d o l c i  n e l  f i n e  s e t t i m a n a ,
c o s ì  l i  h o  p r o n t i  i n  f r i g o  o g n i
v o l t a  c h e  n e  h o  b i s o g n o .

2 . S e  n o n  h a i  p r e p a r a t o  l a  p a t a t a
d o l c e  i n  a n t i c i p o ,  c u o c i l a  i n
f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s  p e r
5 0  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a l a
r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e .  

3 . P r e n d i  i  f o g l i  d i  a l g a  n o r i ,
a g g i u n g i  1 / 3  d e l  r i s o ,  1 / 3  d e l l a
p a t a t a  d o l c e  s b u c c i a t a ,  1 / 2
a v o c a d o  e  d e i  s e m i  d i  s e s a m o .
A r r o t o l a  e  r i p e t i  l ' o p e r a z i o n e
p e r  g l i  a l t r i  d u e  i n v o l t i n i .

4 . P r e n d i  u n  c o l t e l l o  a f f i l a t o  e
t a g l i a  o g n i  r o t o l o  i n  5 - 6  p e z z i .  È
u t i l e  l a v a r e  i l  c o l t e l l o  t r a  u n
t a g l i o  e  l ' a l t r o  p e r  t a g l i a r e  i l
r o t o l o  p i ù  f a c i l m e n t e  e d  e v i t a r e
c h e  i l  c o l t e l l o  s i  a t t a c c h i  t r o p p o
a l  r o t o l o .

5 . Q u e s t o  è  u n  p r a n z o  d a v v e r o
s e m p l i c e  e  d e l i z i o s o ,  f a c i l e  d a
p o r t a r e  a l  l a v o r o  e  m o o o l t o
s o d d i s f a c e n t e !  S e  h a i  v o g l i a  d i
p i ù  d i  3  r o l l s ,  n o n  f a r t i  p r o b l e m i .
M a n g i a  f i n c h é  n o n  s e i
c o m p l e t a m e n t e  s a z i a .   
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4 - 5  p a t a t e  g r a n d i ,  c o t t e  a l  v a p o r e  

B b q  k e t c h u p   
1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l  f o r n o  e
s b u c c i a t a
1  d a t t e r o  m e d j o o l
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  t a h i n i  
5  p o m o d o r i  s e c c h i ,  a m m o l l a t i
2  c u c c h i a i  d i  c o n c e n t r a t o  d i  p o m o d o r o  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
6 0  m l  d i  a c q u a  

1 . S e  n o n  h a i  g i à  p r e p a r a t o  e  c o t t o
l e  p a t a t e  a l  v a p o r e  i n  a n t i c i p o ,
f a l l o  o r a .  P o i  l a s c i a l e  r a f f r e d d a r e ,
t a g l i a l e  a  s p i c c h i  e  c u o c i l e  i n
f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  1 5  m i n u t i
o p p u r e  c u o c i l e  i n  f o r n o  a  2 0 0
g r a d i  C e l s i u s  p e r  2 0 - 3 0  m i n u t i .  

2 .  M e t t i  i n  a m m o l l o  i  p o m o d o r i
s e c c h i  p e r  1 0  m i n u t i  m e n t r e  l e
p a t a t e  d i v e n t a n o  c r o c c a n t i  n e l l a
f r i g g i t r i c e  a d  a r i a .  

3 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l
k e t c h u p  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .
P r o b a b i l m e n t e  a v r a i  g i à  n o t a t o
q u a n t o  s i a  v e l o c e  c u o c e r e  a l
f o r n o  o  a l  v a p o r e  u n  p o '  d i  p a t a t e
e  p a t a t e  d o l c i  i n  a n t i c i p o ,  c o s ì  d a
p o t e r  p r e p a r a r e  q u e s t i  p i a t t i  i n
1 0 - 1 5  m i n u t i  a l  m a s s i m o .  T i
p e r m e t t e  d i  m a n g i a r e  c i b o  s a n o
e  d e l i z i o s o  s e n z a  t r a s c o r r e r e
o g n i  g i o r n o  o r e  i n  c u c i n a .  H o
a p p e n a  a s s a g g i a t o  q u e s t o  p i a t t o
m e n t r e  s c r i v e v o  q u e s t a  r i c e t t a  e
O M G  E ’  D E L I Z I O S O ! !   

Giorno 2 - Cena 

Ingredienti

Preparazione

SPICCHI DI PATATE E
BBQ  KETCHUP  
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Giorno 3 - Panoramica 
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Giorno 3 

Frullato
verde 

Ingredienti
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i  
2  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l
g a m b o
 5 0 g  d i  a n a n a s  m a t u r o  e  s u c c o s o  
1  b a n a n a  c o n g e l a t a  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o
5 0 0  m l  d i  a c q u a    

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
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Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Ingredienti

L a  p a p a y a  m a t u r a  è
S T R AO R D I N A R I A  p e r  l a
d i g e s t i o n e :  a i u t a  d a v v e r o  a
r i p u l i r e  i l  c o l o n  i n  m o d o
n a t u r a l e .  M a n g i a  u n  b e l  p i a t t o
d i  p a p a y a  m a t u r a  o  d i
q u a l s i a s i  a l t r o  f r u t t o  m a t u r o  d i
b u o n a  q u a l i t à  c h e  h a i  a
d i s p o s i z i o n e .  S e  s e n t i  d i  a v e r
b i s o g n o  d i  q u a l c o s ’ a l t r o  p e r
s e n t i r t i  s o d d i s f a t t a  e  a r r i v a r e
a l l ' o r a  d i  p r a n z o ,  m a n g i a
a n c h e  q u a l c h e  d a t t e r o
M e d j o o l !

Papaya 

1  p a p a y a  g r a n d e  m a t u r a  o  u n  p i a t t o
d i  q u a l s i a s i  f r u t t o  m a t u r o  c h e  h a i  a
d i s p o s i z i o n e   

Note 

Giorno 3 - Colazione 
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Indicazioni 
1 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  i n  u n  r o b o t  d a

c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  Q u e s t a  è  s e n z a
d u b b i o  l a  m i a  s a l s a  p r e f e r i t a  I N  A S S O L U T O ! !  1 0 / 1 0 ! !  

2 . D i s p o n i  l e  v e r d u r e  c r u d e ,  i  c r a c k e r s  e  l a  s a l s a  s u  u n  p i a t t o  e
b u o n  a p p e t i t o !  U n  p r a n z o  d e l i z i o s o ,  s a n o  e  n u t r i e n t e ,
p e r f e t t o  a n c h e  d a  p o r t a r e  a l  l a v o r o .   
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Giorno 3 - Pranzo 
Pinzimonio di verdure con
crema di PATATE DOLCI   

3 - 4  c e t r i o l i  p e r s i a n i  ( p i c c o l i )  
2 - 3  c a r o t e ,  r a v a n e l l i ,  r a d i c c h i o  e
q u a l s i a s i  a l t r a  v e r d u r a  a  s c e l t a

1 / 2  p o r z i o n e  d e l l a  r i c e t t a  d e i  c r a c k e r s
d i  s e m i  

S A L S A  D I  PATAT E  D O LC I  
1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l  f o r n o  e
s b u c c i a t a  
1  d a t t e r o  m e d j o o l
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  t a h i n i  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
6 0  m l  d i  a c q u a  

Ingredienti
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 2 0 0 g  d i  r i s o  i n t e g r a l e  o  b i a n c o  c o t t o  ( c i r c a
1 0 0 g  d a  c r u d o )  
2  p a t a t e  d o l c i  g r a n d i  o  3  p i ù  p i c c o l e
1  c a r o t a  
2  c u c c h i a i  d i  z e n z e r o  f r e s c o  g r a t t u g i a t o
5 0 0  m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a t o  
2 0 0 g  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o  o  1  l a t t i n a  d i
p o m o d o r i  i n  s c a t o l a   
¾  d i  u n a  l a t t i n a  d i  c e c i  c o t t i  ( q u e s t a
q u a n t i t à  c o r r i s p o n d e  c i r c a  a  3 0 0 g  o  u n a
t a z z a  d i  c e c i ,  u t i l i z z a  i  c e c i  r i m a n e n t i  p e r  l e
r i c e t t e  d e i  g i o r n i  s u c c e s s i v i )
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  

C O N D I M E N T I :  
 4 0 g  d i  a r a c h i d i  t o s t a t i  e  t a g l i a t i  a  p e z z e t t i
 C o r i a n d o l o  o  p r e z z e m o l o  f r e s c o ,  t r i t a t o   

1 . S e  n o n  h a i  i l  r i s o  g i à  c o t t o  i n
f r i g o r i f e r o ,  c u o c i l o  s e g u e n d o  l e
i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e .  

2 . S b u c c i a  l e  p a t a t e  d o l c i ,  t a g l i a l e  a
c u b e t t i ,  a f f e t t a  l a  c a r o t a  e  m e t t i l a  i n
u n a  p e n t o l a  c o n  l o  z e n z e r o
g r a t t u g i a t o ,  i l  c u m i n o  i n  p o l v e r e  e
5 0 0 m l  d i  a c q u a .  P o r t a  a  e b o l l i z i o n e  e
l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  3 0  m i n u t i .  

3 . N e g l i  u l t i m i  1 0  m i n u t i ,  a g g i u n g i  2 0 0 g
d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o r o  o  1  l a t t i n a  d i
p o m o d o r i  i n  s c a t o l a  e  i  c e c i  c o t t i .  

4 . A g g i u n g i  1 / 4  d e l  c o m p o s t o  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c r e m a  d a l l a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  V e r s a
n u o v a m e n t e  n e l l a  p e n t o l a  e  m e s c o l a
b e n e .  A g g i u n g i  2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i
a r a c h i d i .  Q u e s t o  p i a t t o  è  d a v v e r o
c r e m o s o  e  d e l i z i o s o !  S e   r a d d o p p i  l e
d o s i  è  p e r f e t t o  a n c h e  d a  p o r t a r e  a l
l a v o r o  i l  g i o r n o  d o p o .  A d o r o  q u e s t a
c e n a  c a l d a  e  c o n f o r t a n t e !  G u s t a l a
c o n  2 0 0 g  d i  r i s o  e  g u a r n i s c i  c o n  l e
a r a c h i d i  t o s t a t e  p e r  d a r e  u n  t o c c o
c r o c c a n t e  a l  p i a t t o .  B U O N  A P P E T I T O !

Giorno 3 - Cena 

Ingredienti

Preparazione

patate dolci e arachidi 
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Bowl di 
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Giorno 4 - Panoramica 
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Frullato
verde 

Ingredienti
3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l
g a m b o
1 / 2  t e s t a  d i  f i n o c c h i o
2  g a m b i  d i  s e d a n o
S u c c o  d i  2  l i m e  
2  b a n a n e  c o n g e l a t e  
5 0 0  m l  d i  a c q u a

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
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Giorno 4 

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  
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Ingredienti

È  s t a g i o n e  d i  a n g u r i a ,  a p p r o f i t t i a m o n e !  S e
h a i  v o g l i a  d i  u n  a l t r o  t i p o  d i  f r u t t o ,  a n c h e  i
m e l o n i  b i a n c h i  s o n o  FA N TA S T I C I .  S o n o
t u t t i  f r u t t i  b u o n i s s i m i .  I o  p e r ò  m a n g e r e i
u n a  s o l a  t i p o l o g i a  d i  f r u t t a  a l l a  v o l t a ,  p e r
a v e r e  u n a  d i g e s t i o n e  o t t i m a l e .  : )  

Anguria o
qualsiasi altro
frutto a tua scelta!  

Note 

Giorno 4 - Colazione 

U n  g r a n d e  p i a t t o  d i  a n g u r i a  m a t u r a  
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Preparazione

2 0 0 g  d i  f i o c c h i  d i  a v e n a  
7 0 g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
7 0 g  d i  s e m i  d i  z u c c a
9 0 g  d i  s e m i  d i  l i n o
5  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
3  c u c c h i a i  d i  p o l v e r e  d i  b u c c i a  d i
p s i l l i o
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
5 0 0  m l  d i  a c q u a

R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

DI
CARO 

Ingredienti
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 Pane multicereali 

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 5  g r a d i
C e l s i u s .  

2 . U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i
i n s i e m e  e  m e s c o l a  b e n e .

3 . A g g i u n g i  l ’ a c q u a  e  l o  s c i r o p p o
d ' a c e r o  e  l a s c i a  i n  a m m o l l o  p e r  1 0 -
2 0  m i n u t i .

4 . V e r s a  i l  c o m p o s t o  i n  u n o  s t a m p o
f o d e r a t o  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  i n f o r n a
p e r  3 0  m i n u t i .  G i r a  d e l i c a t a m e n t e  i l
p a n e ,  t o g l i l o  d a l l o  s t a m p o  e  a d a g i a l o
s u  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  d i  c a r t a  e
i n f o r n a  p e r  a l t r i  3 0  m i n u t i .  L a s c i a l o
r a f f r e d d a r e  e  c o n s e r v a l o  p e r  u n  p a i o
d i  g i o r n i .

C o n s i g l i  d i  m i a  m a m m a :   
U s a  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i .  U s a  m e t à  s e m i  d i
g i r a s o l e  e  m e t à  s e m i  d i  s e s a m o .  A g g i u n g i
d e l l e  o l i v e  n e r e  e  o m e t t i  l o  s c i r o p p o
d ' a c e r o .   
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V o l e v o  f o r t e m e n t e  i n c l u d e r e  q u e s ta  d e l i z i o s a  r i ce tta  d i  p a n e  n e l  n o s t r o  r e s e t ,  p e r c h é  s o
c h e  m o l t e  p e r s o n e  A D O R A N O  i l  p a n e  m a  s p e s s o  n o n  l o  m a n g i a n o  a f fa tt o  e  l o  e v i ta n o  d e l
t u tt o ,  o p p u r e  n e  fa n n o  u n a  s co r p a cc i a ta ,  a r r i va n d o  a  m a n g i a r n e  u n a  p a g n o tta  i n t e ra  i n

u n a  v o l ta  s o l a .  I l  m i o  p a n e  m u l t i ce r e a l i  è  CO S Ì  s a n o  e  n u t r i e n t e ,  c h e  ra p p r e s e n ta
l ' a l t e r n a t i va  p e r f e tta  a l  p a n e  co m p ra t o  a l  s u p e r m e r c a t o  c h e  è  r i cco  d i  s a l e ,  l i e v i t o ,

z u cc h e r o  e  a l t r i  a d d i t i v i  a g g i u n t i .  L a  p a r t e  m i g l i o r e  è  c h e  p u o i  g u s ta r e  q u a l c h e  f e tta  d i
q u e s t o  p a n e  o g n i  g i o r n o  e  s e n t i r t i  B E N I S S I M O ! !  
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Una piccola nota da parte mia 
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SOTT'ACETO 

Ingredienti Preparazione

3  g r a n d i  c i p o l l e  r o s s e  
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a
3 0 0  m l  d i  a c e t o  d i  r i s o
i n t e g r a l e  b i o l o g i c o   

S b u c c i a  e  a f f e t t a  l e  c i p o l l e  a  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i s s i m e .
P e r  t a g l i a r l e  p i ù  f a c i l m e n t e ,  p u o i  u s a r e  u n
p e l a p a t a t e .  M e t t i  l e  c i p o l l e  i n  u n  b a r a t t o l o ,  p o i
m e t t i l e  d a  p a r t e .  

A g g i u n g i  l ' a c e t o  d i  r i s o ,  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o  e  i l  s a l e
i n  u n  p e n t o l i n o  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  a  f u o c o  m e d i o  p e r
5 - 7  m i n u t i .  R i s c a l d a n d o  q u e s t o  c o m p o s t o ,  l e  c i p o l l e
d i v e n t e r a n n o  r o s a  m o l t o  p i ù  v e l o c e m e n t e .  

V e r s a  i l  l i q u i d o  s u l l e  c i p o l l e  e  r i p o n i  i l  b a r a t t o l o  i n
f r i g o r i f e r o .  Q u e s t e  c i p o l l e  s o n o  p e r f e t t e  d a  p r e p a r a r e
o g n i  d u e  s e t t i m a n e  c i r c a  e  s o n o  u n ' a g g i u n t a
d e l i z i o s a  a  t u t t i  i  t i p i  d i  i n s a l a t e  e  t o a s t .  
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 Cipolle

1

2

w w w. s h o p - r e s e t . c o m

3

Adoro
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Preparazione

 3 2 0 g  d i  p o m o d o r i  c o l o r a t i  
1  a v o c a d o  m a t u r o  
1 / 2  l a t t i n a  d i  f a g i o l i
c a n n e l l i n i  
2  m a n c i a t e  d i  r u c o l a  f r e s c a  
3  f e t t e  d i  p a n e  m u l t i c e r e a l i  d i
C a r o ,  t o s t a t o  e  t a g l i a t o  a
q u a d r a t i n i   

1 . I n i z i a  t o s t a n d o  i l  p a n e .  I o
p r e f e r i s c o  m e t t e r l o  s u l l a  g r i g l i a
p e r  p a n i n i  d i  P e e r  e  p o i  l a s c i a r l o
r a f f r e d d a r e ,  c o s ì  d i v e n t a  d a v v e r o
c r o c c a n t e .  U n a  v o l t a  r a f f r e d d a t o ,
t a g l i a l o  a  q u a d r o t t i  p e r  o t t e n e r e
d e i  c r o s t i n i  s a l u t a r i .  

2 . Ta g l i a  t u t t i  i  p o m o d o r i  e  l ' a v o c a d o
e  m e t t i l i  i n  u n a  c i o t o l a  i n s i e m e
a l l a  r u c o l a ,  i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i  e
u n a  m a n c i a t a  d i  c i p o l l e  s o t t ’ a c e t o .

3 . S e  n o n  h a i  p r e p a r a t o  l e  c i p o l l e
s o t t ’ a c e t o  n e l l a  f a s e  d i
p r e p a r a z i o n e  d e i  p a s t i ,  t a g l i a  u n a
c i p o l l a  r o s s a  a  f e t t i n e  s o t t i l i ,  p o i
a g g i u n g i  a c e t o  d i  r i s o ,  s c i r o p p o
d ' a c e r o  e  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
i n  u n a  p e n t o l a ,  l a s c i a  s o b b o l l i r e
p e r  q u a l c h e  m i n u t o  a  f u o c o  m e d i o
e  i n f i n e  v e r s a  i l  c o m p o s t o
o t t e n u t o  n e l  b a r a t t o l o  c o n  l e
c i p o l l e ,  c o p r i  p e r  3 0  m i n u t i  e  i l
g i o c o  è  f a t t o !  Q u e s t a  è  u n a
v e r s i o n e  v e l o c e  d e l l a  r i c e t t a  p e r
p r e p a r a r e  l e  c i p o l l e  s o t t ’ a c e t o .

4 . A  m e  p i a c e  m a n g i a r e  q u e s t a
i n s a l a t a  c o s ì ,  s e n z a  c o n d i m e n t o .
S e c o n d o  m e  n o n  s e r v e
a g g i u n g e r e  u n a  s a l s a  e x t r a  p e r c h é
g l i  i n g r e d i e n t i  s o n o  g i à  t u t t i
d e l i z i o s i  e  m o l t o  s a p o r i t i  i n s i e m e  e
p r e f e r i s c o  c h e  i l  p a n e  r i m a n g a
c r o c c a n t e ,  s e n z a  e s s e r e
i n z u p p a t o  d i  c o n d i m e n t o .  A D O R O
Q U E S TA  I N S A L ATA  e  p o t r e i
m a n g i a r l a  t r a n q u i l l a m e n t e  o g n i
s i n g o l o  g i o r n o ! !  B u o n  a p p e t i t o ! !

Giorno 4 - Pranzo
Insalata di pomodori, fagioli

cannellini e avocado  
Ingredienti
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Giorno 4 - Cena 
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di SPINACI e POMODORI

Ingredienti Preparazione
9 0 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
5 0 g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( f i o c c h i  d i
a v e n a  t r i t a t i )
1  c u c c h i a i n o  d i  l i e v i t o  i n  p o l v e r e  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
 2 4 0  m l  d i  a c q u a  
1 / 2  m a z z o  d i  a n e t o  t r i t a t o  
u n a  m a n c i a t a  a b b o n d a n t e  d i
s p i n a c i  t r i t a t i  
3  p o m o d o r i  m a t u r i  o  1  t a z z a  d i
p o m o d o r i n i ,  a f f e t t a t i  
4  f u n g h i  p o r t o b e l l o  
u n a  m a n c i a t a  d i  p o r r i  a f f e t t a t i
( f a c o l t a t i v o )

A g g i u n g i  l a  f a r i n a  d ' a v e n a ,  l a  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o ,  i l  l i e v i t o ,  i l  s a l e  e  2 4 0  m l  d i
a c q u a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  Tr a s f e r i s c i
l ' i m p a s t o  i n  u n a  c i o t o l a  e  p r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i .  

To g l i  i  g a m b i  a i  f u n g h i ,  p o i  m e t t i l i  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  c o n  2  c u c c h i a i  d i
e r b e  a r o m a t i c h e  e  f a l l i  r o s o l a r e  p e r  1 0  m i n u t i .  Ta g l i a  p o i  i  f u n g h i  a  f e t t i n e  e
a g g i u n g i l i  a l l ' i m p a s t o .  S e  v u o i ,  a g g i u n g i  a n c h e  d e i  p o r r i  a  f e t t i n e !

A g g i u n g i  a l l ' i m p a s t o  l ' a n e t o  t r i t a t o ,  g l i  s p i n a c i  e  i  p o m o d o r i  e  m e s c o l a  b e n e .  I o
p r e f e r i s c o  m e t t e r e  l ' a n e t o  e  g l i  s p i n a c i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  p e r  t r i t a r l i  f i n e m e n t e ,
m a  p u o i  t r a n q u i l l a m e n t e  f a r l o  a n c h e  c o n  u n  c o l t e l l o .

Tr a s f e r i s c i  l ' i m p a s t o  i n  u n a  t e g l i a  d a  1 5  c m  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c i  p e r
3 5  m i n u t i .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  e  g u s t a  q u e s t a  q u i c h e  d e l i z i o s a ! !  I o  a d o r o  m a n g i a r l a
a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e  e  d i  s o l i t o ,  d o p o  a v e r l a  c u c i n a t a ,  l a  m e t t o  i n  f r i g o  p e r  1 5
m i n u t i  c o s ì  s i  r a f f r e d d a  p i ù  v e l o c e m e n t e .  P r i m a  d i  d i v e n t a r e  v e g a n a  e r o
d i p e n d e n t e  d a l l a  q u i c h e  d i  s p i n a c i  e  f o r m a g g i o  e  s o n o  f e l i c i s s i m a  d i  a v e r  c r e a t o
q u e s t a  a l t e r n a t i v a  s u p e r  s a n a  e  d e l i z i o s a  o r a !  P e r f e t t a  a n c h e  d a  p o r t a r e  a l  l a v o r o  e
d a  p r e p a r a r e  i l  g i o r n o  p r i m a .  : - )   
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Frullato
verde 

Ingredienti
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
1 / 3  d i  u n  c e t r i o l o  g r a n d e  
2  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
2 0 0 g  d i  m a n g o  c o n g e l a t o  
2  d a t t e r i  M e d j o o l
S u c c o  d i  1  l i m o n e   
5 0 0  m l  d i  a c q u a  

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m

R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

Giorno 5  

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Ingredienti

P a p a y a  e  m e l o n i  s o n o  e n t r a m b i
r i c c h i s s i m i  d i  e n z i m i  e  d e p u r a n o
l e t t e r a l m e n t e  l ' o r g a n i s m o .  S e
n o n  r i e s c i  a  t r o v a r e  u n a  p a p a y a
m a t u r a  d i  b u o n a  q u a l i t à ,  o p t a  p e r
i l  m e l o n e  b i a n c o  o  l ' a n g u r i a .  S e
v i v i  i n  u n  c l i m a  f r e d d o ,  a n c h e  l e
b a n a n e  m a t u r e  s o n o  p e r f e t t e !   

PASTO A BASE
DI FRUTTA  

1  p a p a y a  g r a n d e  o  u n  m e l o n e
b i a n c o  m a t u r o   

Note 

Giorno 5 - Colazione 
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INSALATA DI PATATE E FAGIOLINI
Ingredienti Preparazione
7 - 9  p a t a t e  p i c c o l e  
1  m a z z o  d i  a s p a r a g i  v e r d i  
2  m a n c i a t e  d i  f a g i o l i n i  

D R E S S I N G
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  s e n a p e  d i
D i g i o n e  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  t a h i n i  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
U n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o
6 0  m l  d i  a c q u a  

P e l a  l e  p a t a t e  e  c u o c i l e  a  v a p o r e  p e r  2 5  m i n u t i .

A g g i u n g i  i  f a g i o l i n i  e  g l i  a s p a r a g i  a l l a  p e n t o l a  d u r a n t e  g l i  u l t i m i
1 0  m i n u t i .  P u o i  t r a n q u i l l a m e n t e  c u o c e r e  i n  a n t i c i p o  l e  p a t a t e  e  l e
v e r d u r e ,  c o s ì  d a  a v e r l e  g i à  p r o n t e  i n  f r i g o r i f e r o .   

L a s c i a  r a f f r e d d a r e  l e  p a t a t e  e  l e  v e r d u r e ,  n e l  f r a t t e m p o  p r e p a r a  i l
c o n d i m e n t o ,  a g g i u n g e n d o  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a n d o  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  

A g g i u n g i  i l  c o n d i m e n t o  a l l ' i n s a l a t a  e  b u o n  a p p e t i t o ! ! !  S e c o n d o
m e  q u e s t ’ i n s a l a t a  è  p i ù  b e l l a  s e  p r e s e n t a t a  c o n  i l  c o n d i m e n t o  a
p a r t e  h a h a ,  m a  t i  a s s i c u r o  c h e  l a  s a l s a  è  s e m p l i c e m e n t e
PA R A D I S I AC A ! !  Q u e s t o  p r a n z o  è  p e r f e t t o  a n c h e  d a  p o r t a r e  a l
l a v o r o ! !  
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Giorno 6 - Cena 
R E S E T  D E L  CO R P O  I N  1 0  G I O R N I  

CREPES VEGETARIANE
 1 2 0 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i
u n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
2 4 0  m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
- >  c o n  q u e s t e  d o s i  s i  o t t e n g o n o  2  c r ê p e s  

R I P I E N O  1  
H u m m u s  d i  p a t a t e  d o l c i  ( s e  v u o i  p u o i
r a d d o p p i a r e  l a  d o s e  e  p r e p a r a r e  e n t r a m b e
l e  c r ê p e s  c o n  l o  s t e s s o  r i p i e n o )
1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l  f o r n o
8 0 g  d i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i ,  c o t t i  
6 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  t a h i n i  
2  c u c c h i a i  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l

1 / 3  d i  c e t r i o l o ,  t a g l i a t o  a  f e t t i n e  s o t t i l i
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  s e s a m o  n e r o
1  m a n c i a t a  d i  r u c o l a  

Ingredienti Preparazione
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C u o c i  l e  p a t a t e  d o l c i  i n  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  p e r  5 0  m i n u t i ,  p o i  l a s c i a l e
r a f f r e d d a r e .  C o m e  g i à  d e t t o ,  c u o c i o  s e m p r e  m o l t e  p a t a t e  d o l c i
c o n t e m p o r a n e a m e n t e ,  c h e  t e n g o  p r o n t e  i n  f r i g o r i f e r o ,  c o s ì  c i  v o g l i o n o  s o l o
1 0  m i n u t i  p e r  p r e p a r a r e  q u e s t o  p i a t t o .  I o  v o l e v o  d a r v i  p i ù  o p z i o n i  p e r  i l
r i p i e n o ,  m a  p u o i  r a d d o p p i a r e  l e  q u a n t i t à  d i  q u e s t o  R I P I E N O  s e  d e s i d e r i
p r e p a r a r e  e n t r a m b e  l e  c r ê p e s  c o n  l o  s t e s s o  r i p i e n o .    

O r a  p r e p a r a  l ' i m p a s t o :  u n i s c i  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i ,  p o i  a g g i u n g i  i l  l a t t e  d i
m a n d o r l e  e  s b a t t i  b e n e  i l  c o m p o s t o  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  i m p a s t o  l i s c i o .  

V e r s a  m e t à  d e l  c o m p o s t o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  e  c u o c i  p e r  2 - 3
m i n u t i  p e r  l a t o .  M e t t i  d a  p a r t e  e  p r e p a r a  l a  s a l s a .  

A g g i u n g i  l e  p a t a t e  d o l c i  a l  f o r n o  s b u c c i a t e ,  i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i ,  l ’ a c q u a ,  l a
t a h i n a ,  l ’ a c e t o  d i  m e l e  e  u n  d a t t e r o  M e d j o o l  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  S p a l m a  i l  c o m p o s t o  s u l l a  c r ê p e ,  a g g i u n g i  i l
c e t r i o l o  a  f e t t e ,  i  s e m i  d i  s e s a m o  e  l a  r u c o l a  f r e s c a  e  a r r o t o l a  l a  c r ê p e .
Q u e s t o  è  i l  m i o  r i p i e n o  p r e f e r i t o ! !  N E  S O N O  T OTA L M E N T E  O S S E S S I O N ATA !

Giorno 5 -
Cena 
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Giorno 5 - Cena 

CREPES VEGETARIANE

1 2 0 g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i
u n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
2 4 0  m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
- >  c o n  q u e s t e  d o s i  s i  o t t e n g o n o  2  c r ê p e s  

R I P I E N O  2  ( s e  v u o i  p u o i  r a d d o p p i a r e  l a
d o s e  e  p r e p a r a  e n t r a m b e  l e  c r ê p e s  c o n  l o
s t e s s o  r i p i e n o )
4  f u n g h i  
U n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   
1  a v o c a d o  
S p i n a c i n i  f r e s c h i  

P r e p a r i a m o  l ' i m p a s t o :  u n i s c i  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i ,  p o i  a g g i u n g i  i l  l a t t e
d i  m a n d o r l e  e  s b a t t i  b e n e  i l  c o m p o s t o  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  i m p a s t o  l i s c i o .

V e r s a  m e t à  d e l  c o m p o s t o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  e  c u o c i  p e r  2 - 3
m i n u t i  p e r  l a t o .  P o i  m e t t i  d a  p a r t e  e  p r e p a r a  i l  r i p i e n o .  

R o s o l a  i  f u n g h i  e  i  p o m o d o r i  c o n  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  p e r  1 0  m i n u t i  i n
u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e .  Ta g l i a  i  f u n g h i  a  f e t t i n e  e  a g g i u n g i  i l
c o m p o s t o  a  u n a  d e l l e  c r ê p e s  i n s i e m e  a  1 / 2  a v o c a d o  e  q u a l c h e
s p i n a c i n o  f r e s c o .

A r r o t o l a  e s e r c i t a n d o  u n a  p r e s s i o n e  d e c i s a  i n  m o d o  c h e  n o n  f u o r i e s c a
n e s s u n  i n g r e d i e n t e  d e l  r i p i e n o .  S e  i n t e n d i  p r e p a r a r e  q u e s t e  c r ê p e s  p e r
m a n g i a r l e  f u o r i  c a s a ,  a v v o l g i l e  i n  d e l l a  c a r t a  d a  f o r n o  e  t i e n i l e  a v v o l t e
n e l l a  c a r t a  d a  f o r n o  f i n c h é  n o n  l e  m a n g i .  Aw w w  s o n o  c o s ì  e n t u s i a s t a  d i
q u e s t a  r i c e t t a ,  l a  a d o r o  e  m i  d à  t a n t a  s o d d i s f a z i o n e ,  a n c h e  s e  è  c o s ì
s a n a ! !  B U O N  A P P E T I T O !

Ingredienti Passi
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Frullato
verde 

Ingredienti
3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l  g a m b o
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
1 2 0 g  d i  m a n g o  c o n g e l a t o  
U n  p e z z e t t i n o  d i  z e n z e r o  
5 0 0  m l  d i  a c q u a  

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
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Giorno 6 

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Ingredienti

C o m e  t i  t r o v i  c o n  l e  t u e  c o l a z i o n i
a  b a s e  d i  f r u t t a ?  N o n  è
s e m p l i c e m e n t e  i l  m a s s i m o ? ! !
D i g e s t i o n e  f a n t a s t i c a  e h e h ,  v e r o ?
S p e r o  c h e  t u  m a n t e n g a  q u e s t a
b u o n a  a b i t u d i n e  a n c h e  d o p o  i l
r e s e t .  G o d i t i  l a  f r u t t a  s e n z a  s e n s i
d i  c o l p a  e  s e n z a  r e s t r i z i o n i :
m a n g i a n e  l a  q u a n t i t à  n e c e s s a r i a
p e r  s e n t i r t i  s a z i a .  Q u e s t o  t i  a i u t e r à
a  p r e v e n i r e  l a  v o g l i a  d i  d o l c e  n e l
p o m e r i g g i o .  : - )  

PASTO A BASE
DI ANGURIA O
MELONE

1 / 2  a n g u r i a  g r a n d e  o  u n  g r o s s o
m e l o n e   

Note 

Giorno 6 - Colazione  
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Ingredienti Indicazioni

1

2

5  f e t t e  d i  p a n e  s e n z a
g l u t i n e  s a n o  d i  C a r o ,
t o s t a t o  

2  a v o c a d o  
c i p o l l e  s o t t ’ a c e t o  
s e m i  d i  g i r a s o l e  e  d i
z u c c a  t o s t a t i  ( o p z i o n a l i )

F a c o l t a t i v o :  i n i z i a  i l
p a s t o  c o n  u n a  s e m p l i c e
i n s a l a t a  v e r d e  ( l a  r i c e t t a
s i  t r o v a  n e l l a  p a g i n a
s u c c e s s i v a )  

Ta g l i a  i l  p a n e  a  f e t t e  e  t o s t a l o
f i n c h é  n o n  d i v e n t a  c r o c c a n t e .
L a s c i a l o  r a f f r e d d a r e  ( c o s ì
d i v e n t a  a n c o r a  p i ù  c r o c c a n t e ,
h e h e )

Ta g l i a  l ' a v o c a d o  a  f e t t e  e
a g g i u n g i l o  a i  t o a s t ,  p o i
c o m p l e t a  c o n  q u a l c h e  c i p o l l a
s o t t ’ a c e t o .  

M i  p i a c e  a n c h e  a g g i u n g e r e
u n a  m a n c i a t a  d i  s e m i  d i
g i r a s o l e  e  d i  z u c c a  t o s t a t i ,
f e t t e  s o t t i l i  d i  c e t r i o l o  o  r u c o l a
f r e s c a .  

Giorno 6 - Pranzo 
- opzione 1 

 AVOCADO TOAST
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Giorno 6 - pranzo  

Tu t t i  i  t i p i  d i  v e r d u r e ,  p i ù
v a r i e t à  c ' è ,  m e g l i o  è .  
I o  a d o r o  u s a r e  u n  m i x  d i
v e r d u r e  c r o c c a n t i  c o m e  i
c u o r i  d i  l a t t u g a  r o m a n a ,
i n s i e m e  a  v e r d u r e  a m a r e
c o m e  r u c o l a ,  r a d i c c h i o  o
s c a r o l a  r i c c i a .

D R E S S I N G  D I  CA R O   
U n a  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
U n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o  
1 / 2  m a z z o  d i  b a s i l i c o
1 / 2  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a  o
1 / 2  m a z z e t t o  d i  a n e t o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  d a t t e r o  M e d j o o l
( f a c o l t a t i v o )  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a

1 . I n i z i a  l a v a n d o  t u t t a  l a  v e r d u r a .  A d o o r o  l a v a r e  u n
s a c c o  d i  v e r d u r e  a  f o g l i a  v e r d e  d a  u s a r e  p e r  l e
i n s a l a t e  e  c o n s e r v a r l e  i n  f r i g o .  U n a  c o s a  c h e  n o n  m i
p i a c e  l a v a r e  è  l ' i n s a l a t a  a h a h ,  p e r ò  s e  l a  p r e p a r o  a l
m a t t i n o ,  s o  c h e  p o i  f i n i r ò  p e r  m a n g i a r e  u n ' i n s a l a t a .
L o  s t e s s o  v a l e  p e r  l e  v e r d u r e  a  f o g l i a  v e r d e  c h e  u s o
n e i  f r u l l a t i .  

2 . P o i ,  a g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  c o n d i m e n t o  i n
u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e
u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  M m m ,  c h e  d e l i z i a !  N o n  è
i n c r e d i b i l e  q u a n t o  s i a  s a l u t a r e  q u e s t o  c o n d i m e n t o ?
S t i a m o  l e t t e r a l m e n t e  u s a n d o  l e  v e r d u r e  p e r
m a n g i a r n e  d i  p i ù ,  u n a  c o m b i n a z i o n e  v i n c e n t e !

3 . M e s c o l a  b e n e  i l  t u t t o ,  a g g i u n g i  q u a l c h e  e r b a
a r o m a t i c a  s e  t i  p i a c e  ( i o  u s o  u n  m i x  d i  e r b e
a r o m a t i c h e  i t a l i a n e )  e  b u o n  a p p e t i t o !   

Ingredienti

Preparazione
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 Insalata verde   con il miglior condimento

Consiglio
Q u e s ta  è  l ' i n s a l a ta  p e r f e tta  d a  a g g i u n g e r e  a  q u a l s i a s i  a l t r o  p a s t o  o p p u r e  s e  u n  g i o r n o  h a i
s e m p l i ce m e n t e  v o g l i a  d i  u n a  g ra n d e  e  d e l i z i o s a  i n s a l a ta  v e r d e  f r e s c a  e  c r o cc a n t e  co n  u n
co n t o r n o  d i  p a ta t e  a l  f o r n o  ( s ì ,  a  v o l t e  è  p r o p r i o  l a  co m b i n a z i o n e  m i g l i o r e ) ,  q u e s ta  è
l ' i n s a l a ta  c h e  fa  p e r  t e ! !  È  co s ì  s a n a  e  r i cc a  d i  n u t r i e n t i  e  i l  co n d i m e n t o  s i  c h i a m a
D R E S S I N G  D I  C A R O  ( e  q u e s t o  d i ce  t u tt o  a h a h a ) ! !  U n a  co s a  d a  t e n e r e  a  m e n t e  p e r  a v e r e
s e m p r e  u n a  b u o n a  d i g e s t i o n e  è  m a n g i a r e  D A  L E G G E R O  A  P E S A N T E ,  i l  c h e  s i g n i f i c a  c h e
q u a n d o  a g g i u n g i  q u e s ta  i n s a l a ta  a  u n  p ra n z o  o  a  u n a  ce n a ,  m a n g i a l a  p r i m a  d i  q u a l s i a s i
a l t ra  co s a .  : - )  
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Ingredienti Indicazioni 
1 5 0  g  d i  p a s t a  s e c c a  s e n z a
g l u t i n e  ( i o  a d o r o  u s a r e  l a  p a s t a  d i
r i s o  i n t e g r a l e )  

P E S T O
7 0 g  d i  c e c i  o  f a g i o l i  c a n n e l l i n i ,
c o t t i
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o
1 / 2  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a  o
a n e t o
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  t a h i n i
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
6 0  m l  d i  a c q u a  

T O P P I N G S  ( f a c o l t a t i v i )  
P o m o d o r i n i  
R u c o l a  f r e s c a  
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C u o c i  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  

N e l  f r a t t e m p o ,  a g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  p e s t o  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  p e s t o  c r e m o s o ,
m a  n o n  c o m p l e t a m e n t e  l i s c i o .  H a  u n  p r o f u m o  p a r a d i s i a c o  e
n o n  è  f o r s e  i l  p e s t o  p i ù  n u t r i e n t e  d i  s e m p r e ?  A d o r o
a g g i u n g e r l o  f r e d d o  a l l a  p a s t a  e  n o n  r i s c a l d a r l o  d i  n u o v o ,
p e r c h é  i n  q u e s t o  m o d o  s i  m a n t e n g o n o  i n t a t t i  t u t t i  i
f a n t a s t i c i  n u t r i e n t i  c h e  c o n t i e n e .  E ’  u n a  p a s t a  f r e d d a  a l
p e s t o  e s t i v a  e  d a v v e r o  r i n f r e s c a n t e ,  p e r f e t t a  a n c h e  d a
p o r t a r e  a l  l a v o r o  o  p e r  u n  p i c n i c .

S e n t i t i  l i b e r a  d i  a g g i u n g e r e  q u a l s i a s i  a l t r a  v e r d u r a  a  t u a
s c e l t a ,  c o m e  p i s e l l i ,  r u c o l a  o  p o m o d o r i n i .  C h e  b o n t à !  F a m m i
s a p e r e  c o s a  n e  p e n s i .  : ) ) )  

1

2

Giorno 6 - Pranzo -
opzione 2  

PASTA AL PESTO
ESTIVO 

www.shop - reset .com

a basso contenuto
di grassi
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Ingredienti Indicazioni 
4 - 5  p a t a t e  g r a n d i  d a  f o r n o ,
s b u c c i a t e  e  t a g l i a t e  a  f e t t i n e  s o t t i l i
( p e r  t a g l i a r e  a  f e t t e  l e  p a t a t e  è
m e g l i o  u s a r e  u n a  m a n d o l i n a )

S A L S A
6 5 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
1  z u c c h i n a  c r u d a ,  s b u c c i a t a  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
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P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .

M e t t i  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a .

S b u c c i a  e  a f f e t t a t e  l e  p a t a t e ,  p o i  d i s p o n i l e  a  s t r a t i
i n  u n a  t e g l i a  r i v e s t i t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o .  

S c i a c q u a  g l i  a n a c a r d i  e  m e t t i l i  i n  u n  f r u l l a t o r e  c o n
t u t t i  g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a ,  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  V e r s a  l a  c r e m a  s u l l e  p a t a t e .

C u o c i  i n  f o r n o  p e r  5 0  m i n u t i  e  p o i  l a s c i a
r a f f r e d d a r e .  Q u e s t a  è  u n a  d e l l e  m i e  R I C E T T E
P R E F E R I T E  i n  a s s o l u t o ! ! !  È  p a r a d i s i a c a ,  d e l i z i o s a
e  m o l t o  p i ù  l e g g e r a  d i  u n  n o r m a l e  g r a t i n  d i
p a t a t e .   

1
2

Giorno 6 - Cena  

Gratin di patate

www.shop - reset .com

a basso contenuto di grassi
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Giorno 7 - Panoramica 
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Frullato
verde 

Ingredienti
3  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
1 5 0 g  d i  a n a n a s  f r e s c o  o
c o n g e l a t o
1  b a n a n a  c o n g e l a t a  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  
I l  s u c c o  d i  u n  l i m o n e   
5 0 0 m l  d i  a c q u a   

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

Giorno 7  

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  
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Ingredienti

P a p a a a a y a ,  d a  d o v e  c o m i n c i o
e h e h e ! !  L a  p a p a y a  è  u n o  d e i  f r u t t i
m i g l i o r i  p e r  i n i z i a r e  l a  g i o r n a t a :  è
r i c c h i s s i m a  d i  e n z i m i  e d  è  u n  v e r o
t o c c a s a n a  p e r  l a  t u a  d i g e s t i o n e .
M a n g i a  u n a  p a p a y a  g r a n d e  e
m a t u r a  a  s t o m a c o  v u o t o ,  a s p e t t a
m e z z ' o r a  e  v e d r a i  c o s a  s u c c e d e
e h e h e !  I l  s e g r e t o  è  c o m p r a r e  t a n t e
p a p a y a  t u t t e  i n s i e m e  e  l a s c i a r l e
m a t u r a r e  p e r  u n  p a i o  d i  g i o r n i .  S e
n o n  r i e s c i  a  t r o v a r e  u n a  p a p a y a
m a t u r a ,  o p t a  p e r  m e l o n i  s u c c o s i  o
q u a l s i a s i  a l t r o  f r u t t o  d i  s t a g i o n e  c h e
h a i  a  d i s p o s i z i o n e .  A s s i c u r a t i  d i
m a n g i a r e  a b b a s t a n z a  f r u t t a  a
c o l a z i o n e ,  n o n  d e v i  s e n t i r t i  t r o p p o
p i e n a ,  m a  n o n  d e v i  n e m m e n o
l i m i t a r t i  a d  u n a  p i c c o l a  p o r z i o n e  d i
f r u t t a ,  a l t r i m e n t i  r i s c h i  d i  a v e r e  u n a
g r a n  v o g l i a  d i  d o l c e  p i ù  t a r d i . : )

PASTO A BASE
DI FRUTTA 

Note 

Giorno 7 - Colazione  

1  p a p a y a  g r a n d e  
+  s u c c o  f r e s c o  d i  l i m o n e  o  l i m e
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Preparazione

1  g r a n d e  c e s p o  d i  l a t t u g a  r o m a n a
1  a v o c a d o  m a t u r o  
7 0 g  d i  f a g i o l i  n e r i ,  c o t t i  
1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  
1  p a n n o c c h i a  d i  m a i s  ( o  1 / 2  t a z z a  d i
m a i s  i n  s c a t o l a )
c i p o l l e  s o t t ’ a c e t o   

1 / 2  p o r z i o n e  d e l l a  r i c e t t a  d e i  c r a c k e r s
d i  g r a n o  s a r a c e n o

DRESSING :
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a  
U n a  m a n c i a t a  d i  c o r i a n d o l o  o
p r e z z e m o l o  
1  d a t t e r o  m e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
S u c c o  d i  1  l i m e  o  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a  
6 0  m l  d i  a c q u a  

1 . L a v a  l ' i n s a l a t a  v e r d e . Ta g l i a  i  p o m o d o r i  e
l ' a v o c a d o  e  a g g i u n g i l i  a  t u t t i  g l i  a l t r i
i n g r e d i e n t i  d e l l ' i n s a l a t a  i n  u n a  c i o t o l a .  I o
c o m p r o  l e  p a n n o c c h i e  d i  m a i s  g i à  c o t t e  e
l e  m e t t o  i n  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  a l t r i  1 5
m i n u t i  p e r  r e n d e r l e  u n  p o '  c r o c c a n t i .   

2 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  i l
c o n d i m e n t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  l i s c i o .  V e r s a  i l  c o n d i m e n t o
n e l l ' i n s a l a t a ,  a g g i u n g i  i  c r a c k e r s  d i  g r a n o
s a r a c e n o  e  B U O N  A P P E T I T O !  

3 . S e  s e n t i  d i  a v e r  b i s o g n o  d i  m a n g i a r e
a n c o r a  q u a l c o s a ,  f o s s i  i n  t e  i o  m a n g e r e i
d e l l e  p a t a t i n e  f r i t t e  c o t t e  i n  f o r n o ,  m a
t r o v o  c h e  q u e s t a  i n s a l a t a  s i a  s u p e r
s o d d i s f a c e n t e  a n c h e  d a  s o l a !  C H E
B O N TA ' ! !

INSALATA MESSICANA
Ingredienti
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PATATINE
FRITTE SANE
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Ingredienti Indicazioni 

1 0 0 g   d i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o ,
a m m o l l a t i  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  
1  p i c c o l a  c a r o t a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
6 0  m l  d i  a c q u a

C O N D I M E N T I
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  s e s a m o  n e r o
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  s e s a m o
b i a n c o
f a c o l t a t i v o :  p o m o d o r i  s e c c h i  e  o l i v e
t r i t a t i  ( m i  p i a c e  a g g i u n g e r l i  p e r  d a r e
a  q u e s t i  c r a c k e r s  u n  s a p o r e  a n c o r a
p i ù  i n t e n s o ) .
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P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .  

M e t t i  i n  a m m o l l o  i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o  p e r  u n a  n o t t e  o  d u e  o r e ,
s c i a c q u a l i  b e n e  e  m e t t i l i  i n  u n  f r u l l a t o r e  c o n  1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i
b u r r o  d i  m a n d o r l e ,  1  p i c c o l a  c a r o t a  t r i t a t a ,  1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  e  6 0
m l  d i  a c q u a .  F r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  C i
v o r r a n n o  p o c h i  m i n u t i .  

V e r s a  l ' i m p a s t o  s u  u n a  t e g l i a  r i c o p e r t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o  e ,  c o n  u n a
s p a t o l a ,  c r e a  u n o  s t r a t o  s o t t i l e  d i  c r a c k e r  d i  g r a n o  s a r a c e n o .

A g g i u n g i  t u t t i  i  c o n d i m e n t i  e  i n f o r n a  p e r  2 5  m i n u t i ,  q u i n d i  c a p o v o l g i
c o n  u n  a l t r o  f o g l i o  d i  c a r t a  d a  f o r n o  e  i n f o r n a  n u o v a m e n t e  p e r  1 5
m i n u t i .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  e  c o n s e r v a  i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o .
G n a m  G n a m  G n a m ! !  A d o r o  q u e s t i  c r a c k e r s  e  a m o  i l  f a t t o  c h e  s i a n o
u n ' o t t i m a  a l t e r n a t i v a  a  b a s s o  c o n t e n u t o  d i  g r a s s i  a i  c r a c k e r  c o n  i
s e m i .  

1
2

CRACKERS DI GRANO SARACENO

www.shop - reset .com

a basso contenuto
di grassi
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Indicazioni 
1 . I n i z i a  s b u c c i a n d o  e  t a g l i a n d o  l e  p a t a t e .  
2 . L a v a  e  t r i t a  i l  s e d a n o  e  i l  p o r r o .  
3 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n a

p e n t o l a  c o n  7 5 0  m l  d i  a c q u a ,  p o r t a  a
e b o l l i z i o n e  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  a  f u o c o
m e d i o  p e r  2 5  m i n u t i .  Q u e s t o  è  i l  m o m e n t o
p e r f e t t o  p e r  f a r e ,  n e l  f r a t t e m p o  c h e  c u o c e
l a  z u p p a ,  u n o  d e i  m i e i  a l l e n a m e n t i  s e r a l i
p e r  a l l o n t a n a r e  l o  s t r e s s  d e l l a  g i o r n a t a .  

4 . U n a  v o l t a  c h e  l e  p a t a t e  s a r a n n o  m o r b i d e ,
v e r s a  m e t à  d e l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e
e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a
l i s c i a .  C o s p a r g i  c o n  p e p e  n e r o .  

5 . M i  p i a c e  m e t t e r e  a l c u n e  d e l l e  m i e  p a t a t e
p r e c o t t e  n e l l a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  1 5
m i n u t i  p e r  a g g i u n g e r e  u n  c o n t o r n o .  P u o i
o m e t t e r l e ,  m a  a s s i c u r a t i  d i  m a n g i a r e
f i n c h é  n o n  s e i  c o m p l e t a m e n t e  s a z i a .  : )   
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Giorno 7 - Cena

ZUPPA DI
PATATE E PORRI  

1  g r o s s o  g a m b o  d i  p o r r o  
5  p a t a t e  m e d i e  
3  g a m b i  d i  s e d a n o
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e   

F a c o l t a t i v o :  p a t a t e  a l  f o r n o  a  p a r t e   

Ingredienti
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Giorno 8 - Panoramica 
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Frullato
verde 

Ingredienti
3  g a m b i  d i  s e d a n o  
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i
1 2 0 g  d i  m a n g o  c o n g e l a t o
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
5 0 0  m l  d i  a c q u a  

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
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Giorno 8  

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  
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Ingredienti

È ’  l ' o r a  d e l l a  f r u t t a a ! !  N o n  c ’ è
n i e n t e  d i  m e g l i o  c h e  i n i z i a r e  l a
g i o r n a t a  c o n  d e l l a  f r u t t a  f r e s c a ,
d o l c e ,  d e l i z i o s a  e  i d r a t a n t e .
A n c h e  s e  q u e s t o  è  u n  r e s e t  c h e
p r e v e d e  p a s t i  s a l a t i ,  e  m o l t e  d i
v o i  p r o b a b i l m e n t e  n o n  s o n o
p a r t i c o l a r m e n t e  g o l o s e  d i  d o l c i ,
n o n  e s c l u d e r e  l e  c o l a z i o n i  a
b a s e  d i  f r u t t a .  E ’  m o l t o
i m p o r t a n t e  m a n g i a r e  l a  f r u t t a
p e r c h è  è  r i c c a  d i  v i t a m i n e ,
m i n e r a l i ,  e n z i m i  e  f i b r e ,  l e  q u a l i
f a v o r i s c o n o  l a  t u a  d i g e s t i o n e ,
s u p p o r t a n o  i l  t u o  s i s t e m a
i m m u n i t a r i o  e  t i  f o r n i s c o n o
e n e r g i a  v e l o c e m e n t e ! !  

PASTO A BASE DI FRUTTA 

U n  g r a n d e  p i a t t o  d i  a n g u r i a  o
q u a l s i a s i  a l t r o  f r u t t o  m a t u r o  d i
s t a g i o n e  

Note 

Giorno 8 - Colazione 
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Ingredienti Indicazioni

1

2

3 0 0 g  d i  r i s o  b i a n c o  o  i n t e g r a l e
c o t t o  
1  a v o c a d o
1 / 2  c e t r i o l o  g r o s s o  
1  c a r o t a  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  s e s a m o  
3  f o g l i  d i  a l g a  n o r i

I n i z i a  c u o c e n d o  i l  r i s o  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e ,  s e  n o n
l o  h a i  g i à  p r o n t o  i n  f r i g o r i f e r o  ( c o s a  c h e  t i  c o n s i g l i o  v i v a m e n t e  d i  f a r e ) .  Q u e s t a
r i c e t t a  è  m o l t o  p i ù  s e m p l i c e  d a  p r e p a r a r e  c o n  i l  r i s o  f r e d d o ,  a p p e n a  t i r a t o  f u o r i
d a l  f r i g o r i f e r o .  

Ta g l i a  l ' a v o c a d o  e  t u t t e  l e  v e r d u r e  a  f e t t e ;  i o  p r e f e r i s c o  u s a r e  u n  t a g l i a v e r d u r e
a p p o s i t o  p e r  t a g l i a r e  l e  c a r o t e  a  j u l i e n n e  e  u n  p e l a p a t a t e  p e r  i l  c e t r i o l o ,  o p p u r e
l o  t a g l i o  a  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i .

P r e n d i  i  f o g l i e  d i  a l g a  n o r i ,  a g g i u n g i  1 / 3  d e l  r i s o  e  d i s t r i b u i s c i  l e  v e r d u r e  c o m e
p r e f e r i s c i .  I o  a d o r o  p r e p a r a r e  2  r o l l s  c o n  a v o c a d o ,  c e t r i o l o  e  s e m i  d i  s e s a m o  e  1
c o n  c a r o t a ,  a v o c a d o  e  c e t r i o l o .  A r r o t o l a  e  r i p e t i  l ' o p e r a z i o n e  p e r  g l i  a l t r i  d u e
i n v o l t i n i .

P r e n d i  u n  c o l t e l l o  a f f i l a t o  e  t a g l i a  o g n i  r o t o l o  i n  5 - 6  p e z z i .  T i  c o n s i g l i o  d i  l a v a r e
i l  c o l t e l l o  t r a  u n  t a g l i o  e  l ' a l t r o ,  p e r  e v i t a r e  c h e  s i  a t t a c c h i  t r o p p o  a l  r o t o l o .

E ’  u n  p r a n z o  s e m p l i c e  e  d e l i z i o s o ,  d a v v e r o  f a c i l e  d a  p o r t a r e  a l  l a v o r o  e  m o l t o
s o d d i s f a c e n t e !  S e  h a i  v o g l i a  d i  p i ù  d i  3  r o l l s ,  n o n  f a r t i  p r o b l e m i  e  m a n g i a  f i n c h è
n o n  s e i  c o m p l e t a m e n t e  s o d d i s f a t t a .

Giorno 8 -
Pranzo 

SUSHI
VEGETARIANO 

3
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2 0 0 g  r i s o  i n t e g r a l e  c o t t o  
4  p a t a t e  d i  m e d i e - g r a n d i  d i m e n s i o n i ,
s b u c c i a t e  e  t a g l i a t e  a  c u b e t t i
2  c a r o t e ,  t a g l i a t e  a  p e z z i
1  c u c c h i a i o  d i  z e n z e r o  f r e s c o
g r a t t u g i a t o  
1  c u c c h i a i n o  d i  c u r r y  i n  p o l v e r e  d e l i c a t o  
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a t o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
7 5 0  m l  d i  a c q u a  
1  t e s t a  d i  c a v o l f i o r e  
1 6 0 g  d i  p i s e l l i  v e r d i  s u r g e l a t i  
U n a  m a n c i a t a  d i  c o r i a n d o l o  f r e s c o  

1 . C u o c i  i l  r i s o  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a t e  s u l l a  c o n f e z i o n e ,  s e  n o n  l o
h a i  g i à  p r o n t o  i n  f r i g o r i f e r o .  

2 . S b u c c i a  l e  p a t a t e ,  t a g l i a l e  a  c u b e t t i  e
m e t t i l e  i n  u n a  p e n t o l a  i n s i e m e  a l l e
c a r o t e  t a g l i a t e  a  p e z z i  e  a  7 5 0  m l  d i
a c q u a .  

3 . A g g i u n g i  l o  z e n z e r o  g r a t t u g i a t o ,  i l
c u r r y  i n  p o l v e r e  e  i l  c u m i n o
m a c i n a t o .  

4 . P o r t a  a  e b o l l i z i o n e  e  l a s c i a
s o b b o l l i r e  p e r  2 0 - 2 5  m i n u t i .   

5 . A g g i u n g i  l e  c i m e t t e  d i  c a v o l f i o r e
d u r a n t e  g l i  u l t i m i 1 0  m i n u t i  e  v e r s a  i
p i s e l l i  n e l l a  p e n t o l a  s o l o  a l l a  f i n e ,
d a t o  c h e  r i c h i e d o n o  s o l o  u n  m i n u t o
d i  c o t t u r a .  Tu t t a v i a ,  s e  h a i  f r e t t a ,  p u o i
t r a n q u i l l a m e n t e  a g g i u n g e r e  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  i n s i e m e  i n  u n a  v o l t a  s o l a ,
s e n z a  a l c u n a  p r e o c c u p a z i o n e .  

6 . U n a  v o l t a  p r o n t o ,  f r u l l a  1 / 3  d e l
c o m p o s t o ,  p o i  v e r s a r l o  n u o v a m e n t e
n e l l a  p e n t o l a .   

7 . C o m p l e t a  c o n  a b b o n d a n t e
c o r i a n d o l o  f r e s c o  e  u n a  s p r u z z a t a  d i
s u c c o  d i  l i m o n e  e  g u s t a  c o n  u n a
c i o t o l a  d i  r i s o .  Q u e s t o  p i a t t o  è
d a v v e r o  c a l d o  e  c o n f o r t a n t e !  P u o i
a n c h e  s o s t i t u i r e  i  p i s e l l i  c o n  i  c e c i .
E n t r a m b i  s o n o  d e l i z i o s i  i n  q u e s t o
p i a t t o !   

Giorno 8 - Cena 

Ingredienti

Preparazione
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Curry di
cavolfiore 
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Frullato
verde 

Ingredienti
1 / 2  f i n o c c h i o
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  
3  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
1 2 0 g  d i  m a n g o  f r e s c o  o  c o n g e l a t o  
1  b a n a n a  c o n g e l a t a  
S u c c o  d i  2  l i m o n i  
5 0 0  m l  d i  a c q u a  

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
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Giorno 9 

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Ingredienti

PASTO A BASE
DI ANGURIA 

1 / 2  a n g u r i a  g r a n d e  

Note 

Giorno 9 - Colazione  

C o m e  v a  l a  t u a  d i g e s t i o n e ?
F a m m e l o  s a p e r e ! !  : ) : )  M a n g i a r e
f r u t t a  f r e s c a  c o m e  p r i m o  p a s t o
d e l l a  g i o r n a t a  è  l a  c o s a  m i g l i o r e
p e r  l a  t u a  d i g e s t i o n e  e  i d r a t a
m o l t o  i l  t u o  c o r p o .  S p e r o  t i
p i a c c i a n o  l e  t u e  c o l a z i o n i  a  b a s e
d i  f r u t t a  : - ) )  
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Ingredienti

Preparazione

2  p a t a t e  d o l c i  g r a n d i  ( i o  h o  u s a t o
u n a  p a t a t a  d o l c e  v i o l a  e  u n a
a r a n c i o n e )  

c a v o l o  n e r o

R I P I E N O :  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
1 / 2  c e t r i o l o  
1  c a r o t a  
1  a v o c a d o
2 - 3  p o m o d o r i   

H U M M U S  d i  PATATA  D O LC E
1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l  f o r n o
e  s b u c c i a t a
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
6 0  m l  d i  a c q u a  
O p z i o n a l e :  7 0 g  d i  c e c i  p e r
a g g i u n g e r e  p i ù  p r o t e i n e  
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Giorno 9 - Pranzo 

INVOLTINI
DI CAVOLO
NERO

1 . S b u c c i a  l e  p a t a t e  d o l c i ,  t a g l i a t e l e  a
l i s t a r e l l e  s o t t i l i  e  m e t t i l e  i n  f r i g g i t r i c e  a d
a r i a  p e r  2 5  m i n u t i  a  1 9 0  g r a d i  C e l s i u s
O P P U R E  p r e p a r a l e  n e l  m o d o  c h e
p r e f e r i s c i !

2 . L a v a  e  p r i v a  d e l  g a m b o  l e  f o g l i e  d i
c a v o l o  n e r o .  I l  t r u c c o  è  t a g l i a r e  c o n
c u r a  i l  g a m b o  d a l l a  p a r t e  p o s t e r i o r e ,  i n
m o d o  c h e  l a  f o g l i a  r i m a n g a  i n t a t t a  e
n o n  s i  s p e z z i .  

3 . P e r  p r e p a r a r e  l ' h u m m u s ,  m e t t i  t u t t i  g l i
i n g r e d i e n t i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  M e t t i
l ’ h u m m u s  d a  p a r t e  i n  f r i g o r i f e r o  e  t a g l i a
t u t t e  l e  v e r d u r e  a  p e z z e t t i .  

4 . P e r  p r e p a r a r e  g l i  i n v o l t i n i ,  s p a l m a
l ' h u m m u s  s u  o g n i  f o g l i a  c o m e  b a s e :
s a r à  d e l i z i o s o  e  n o n  a v r a i  b i s o g n o  d i
a g g i u n g e r e  u n ’ a l t r a  s a l s a .

5 . A g g i u n g i  l e  t u e  v e r d u r e  p r e f e r i t e
t a g l i a t e  a  s t r i s c i o l i n e  e  a r r o t o l a  i l  t u t t o
p a r t e n d o  d a l  l a t o  p i ù  c o r t o  e  r i p i e g a n d o
i  l a t i  a  s i n i s t r a  e  a  d e s t r a .  C H E  B O N TA ' !
Q u e s t i  i n v o l t i n i  s o n o  f r e s c h i ,  c r o c c a n t i ,
s a n i  e  d e l i z i o s i ,  p e r f e t t i  d a
a c c o m p a g n a r e  c o n  p a t a t i n e  c o t t e  i n
f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  o  p a t a t e  a l  f o r n o .  I o
m a n g i o  s e m p r e  l e  p a t a t e  p e r  u l t i m e ,
q u a n d o  o r m a i  s i  s o n o  r a f f r e d d a t e .   

R E S E T  S A L AT O  D I  1 0  G I O R N I  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


1 5 0  g r  d i  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e
( i o  p r e f e r i s c o  u s a r e  q u e l l a  d i
g r a n o  s a r a c e n o  o  d i  r i s o
i n t e g r a l e )  

SALSA
1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l
f o r n o  e  s b u c c i a t a
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
6 0  m l  d i  a c q u a  

TOPPINGS
1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  
U n a  m a n c i a t a  d i  r u c o l a  f r e s c a  
1  c u c c h i a i o  d i  p i n o l i  t o s t a t i
( n o n  p r e s e n t i  i n  q u e s t a  f o t o )  

" S e  n o n  h a i  g i à  d e l l a  p a t a t a  d o l c e  c o t t a  i n  f r i g o r i f e r o ,
q u e s t a  r i c e t t a  p o t r e b b e  s e m b r a r t i  u n  p o ’  l u n g a  e
i m p e g n a t i v a .  P e r  q u e s t o  t i  i n v i t o  a  s e g u i r e  i  m i e i  c o n s i g l i  e
a  p r e p a r a r e  q u a l c h e  i n g r e d i e n t e  i n  a n t i c i p o . . . f i d a t i ,
h e h e h e !  A l t r i m e n t i ,  c u o c i l a  i n  f o r n o  p e r  5 0  m i n u t i  a  2 0 0
g r a d i  C e l s i u s  e  l a s c i a l a  r a f f r e d d a r e ,  q u e s t o  r e n d e r à  l a
b u c c i a  t u t t a  r u g o s a  e  m o l t o  f a c i l e  d a  r i m u o v e r e .  

C u o c i  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a t e  s u l l a
c o n f e z i o n e .  A d o r o  l e  p e n n e  d i  r i s o  i n t e g r a l e ,  l e  t a g l i a t e l l e
d i  g r a n o  s a r a c e n o  o  i  f u s i l l i  d i  l e n t i c c h i e  r o s s e  c o n  q u e s t o
s u g o .  

N e l  f r a t t e m p o ,  m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  l a  s a l s a  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a ! ! !  S o n o
d i p e n d e n t e  d a  q u e s t a  s a l s a ,  è  s e m p l i c e m e n t e
p a r a d i s i a c a !  

A g g i u n g i  i l  s u g o  a l l a  p a s t a  u n a  v o l t a  c o t t a ,  m e s c o l a  b e n e
e  s e n t i t i  l i b e r a  d i  a g g i u n g e r e  a l t r e  v e r d u r e  a  p i a c e r e !  S e  l a
p r e p a r i  d a  a s p o r t o ,  t i  c o n s i g l i o  d i  u s a r e  l e  p e n n e  p e r c h é
n o n  s i  a t t a c c a n o  t a n t o  q u a n t o  g l i  s p a g h e t t i  s e n z a  g l u t i n e .
.  

Giorno 9 - Cena - opzione 1  

PASTA MAC & CHEESE  
Ingredienti Indicazioni
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Ingredienti Indicazioni

1

2

5  f e t t e  d i  p a n e
m u l t i c e r e a l i  s e n z a
g l u t i n e  d i  C a r o ,  t o s t a t e

F O R M AG G I O  V E G A N O
2  p a t a t e  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i ,  c o t t e  a
v a p o r e  e  r a f f r e d d a t e  
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i n o  d i  s e n a p e
1  c u c c h i a i o  d i  s u c c o  d i
l i m o n e  
6 0  m l  d i  a c q u a  
1 / 4  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  

+  p o m o d o r i  a  f e t t e  

Q u e s t a  r i c e t t a  v i e n e  b e n i s s i m o  s e  h a i  g i à  l e  p a t a t e  c o t t e  a
v a p o r e  i l  g i o r n o  p r i m a  i n  f r i g o r i f e r o .  A l t r i m e n t i ,  p u o i
c u o c e r l e  a  v a p o r e ,  l a s c i a r l e  r a f f r e d d a r e  e  p o i  s b u c c i a r l e .
N e l  f r a t t e m p o ,  p u o i  m e t t e r e  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  e
s c i a c q u a r l i  b e n e  d o p o .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  f o r m a g g i o  v e g a n o  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  M e t t i  d a
p a r t e  i l  f o r m a g g i o  m e n t r e  t o s t i  i l  p a n e .  A d o r o  p r e p a r a r e
q u e s t i  t o a s t  o  p i c c o l i  p a n i n i ,  u s a n d o  f e t t e  m o l t o  s o t t i l i  d i
p a n e  t o s t a t o .  

S p a l m a  i l  f o r m a g g i o  s u i  t o a s t ,  a g g i u n g i  d e l l e  f e t t e  s o t t i l i  d i
p o m o d o r o  e  B U O N  A P P E T I T O !  C H E  B O N TA’ !
.  

Giorno 9 - Cena - opzione 2  

Toast al formaggio
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sani
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Giorno 10 - Panoramica 
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Frullato
verde 

Ingredienti
3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o
5  f o g l i e  d i  b i e t o l a  a r c o b a l e n o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  
1 5 0 g  d i  a n a n a s  c o n g e l a t o  
1  b a n a n a  f r e s c a  o  c o n g e l a t a  
5 0 0  m l  d i  a c q u a  

Preparazione
M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a

v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .
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Giorno 10  

Note 
F a c e n d o  q u e s t o  r e s e t ,  h o  p r e s o  l ’ a b i t u d i n e
d i  m a n g i a r e  f r u t t a  l a  m a t t i n a  p r e s t o  ( d o p o
a v e r  b e v u t o  l ’ e s t r a t t o  d i  s e d a n o )  e  d i
p r e p a r a r e  i l  f r u l l a t o  v e r d e  v e r s o  l e  1 1  d i
m a t t i n a ,  c o m e  b e v a n d a  p r e - p r a n z o .  S i a  i l
f r u l l a t o  v e r d e  c h e  l a  f r u t t a  v e n g o n o  d i g e r i t i
m o l t o  r a p i d a m e n t e .  P u o i  m a n g i a r e  p r i m a  l a
f r u t t a  e  p o i  b e r e  i l  f r u l l a t o  o  v i c e v e r s a :
e n t r a m b i  g l i  o r d i n i  v a n n o  b e n i s s i m o ,
a s s i c u r a t i  s o l o  d i  l a s c i a r e  c i r c a  u n ' o r a  t r a  i l
f r u l l a t o  e  l a  f r u t t a  o  t r a  l a  f r u t t a  e  i l  f r u l l a t o .
D i p e n d e  a n c h e  d a  c o s a  p r e f e r i s c i
m a n g i a r e  p r i m a  a l  m a t t i n o .  I o  a l c u n e
m a t t i n e  n o n  v e d o  l ' o r a  d i  b e r e  i l  m i o
f r u l l a t o  q u a n d o  t o r n o  d a l l a  m i a
p a s s e g g i a t a ,  d u r a n t e  l a  q u a l e  b e v o  i l  m i o
e s t r a t t o  d i  s e d a n o ,  m e n t r e  a l t r i  g i o r n i
p r e f e r i s c o  m a n g i a r e  p r i m a  i l  m e l o n e .  
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Ingredienti

PASTO DI
FRUTTA

u n  g r o s s o  m e l o n e  s u c c o s o  o
q u a l s i a s i  a l t r o  f r u t t o  m a t u r o  d i
s t a g i o n e  

Note 

Giorno 10 - Colazione  

S e i  a r r i v a t a  a l  d e c i m o  g i o r n o ,
c o m p l i m e n t i !  P r o b a b i l m e n t e  n o n
h o  p i ù  b i s o g n o  d i  s o t t o l i n e a r e  i
b e n e f i c i  d e l l a  c o l a z i o n e  a  b a s e  d i
f r u t t a ,  h e h e h e !  G o d i t i  q u a l s i a s i
f r u t t o  m a t u r o  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i  a
d i s p o s i z i o n e ,  e  s e  v u o i  f a r e  u n
f a v o r e  i n  p i ù  a l l a  t u a  d i g e s t i o n e ,
m a n g i a  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  a l l a
v o l t a ,  n e l l a  q u a n t i t à  c h e  p r e f e r i s c i .
I  p a s t i  c o m p o s t i  d a  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s o n o  i  p i ù  f a c i l i  d a  d i g e r i r e  e
h a n n o  u n  v e r o  p o t e r e  c u r a t i v o  p e r
i l  t u o  i n t e s t i n o .  N o n  v e d o  l ' o r a  d i
r i c e v e r e  i l  t u o  f e e d b a c k  s u  q u e s t a
r o u t i n e  d i  r e s e t  e  s p e r o  c h e  t i
a b b i a  f a t t o  S E N T I R E  A L  M E G L I O .  
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Giorno 10 - Pranzo 

U n a  g r a n d e  c i o t o l a  d i  i n s a l a t a
v e r d e  
7 0 g  d i  f a g i o l i  n e r i  
1  p a t a t a  d o l c e ,  c o t t a  a l  f o r n o
1  a v o c a d o ,  t a g l i a t o  a  c u b e t t i  
1  m i n i  c e t r i o l o ,  t a g l i a t o  a  f e t t e
2  f e t t e  d i  p a n e  m u l t i c e r e a l i ,
t o s t a t e  e  t a g l i a t e  a  c u b e t t i

F a c o l t a t i v o :  c i p o l l e  s o t t ’ a c e t o  

C O N D I M E N T O
2 - 3  c u c c h i a i  d i  f o r m a g g i o
s p a l m a b i l e  v e g a n o  a  b a s e  d i
s e m i  d i  g i r a s o l e  d a l l a  r i c e t t a
d e l l a  c e n a  d e l  G I O R N O  1 0  ( l a
t r o v i  n e l l a  p a g i n a  s u c c e s s i v a ) .
E ’  p e r f e t t a  d a  p r e p a r a r e  s u b i t o ,
p u o i  c o n s e r v a r e  i l  r e s t o  i n
f r i g o r i f e r o  f i n o  a  c e n a .   

1 . M e s c o l a  i l  c o n d i m e n t o  c o n
l ’ i n s a l a t a ,  s b u c c i a  l a  p a t a t a
d o l c e  c o t t a  a l  f o r n o ,
t a g l i a l a  a  c u b e t t i  e
a g g i u n g i  i  f a g i o l i  n e r i ,  i l
c e t r i o l o  a  f e t t e  e  l ' a v o c a d o
t a g l i a t o  a  c u b e t t i .

2 . To s t a  i l  p a n e  m u l t i c e r e a l i ,
l a s c i a l o  r a f f r e d d a r e ,  p o i
t a g l i a l o  a  c u b e t t i  e
a g g i u n g i l o  a l l ' i n s a l a t a .

3 . Q u e s t a  c o m b i n a z i o n e  d i
i n s a l a t a  è  n a t a  u n  p o '  p e r
c a s o ,  p e r c h é  a v e v o  t u t t i
q u e s t i  a v a n z i  i n  f r i g o  e
v o l e v o  u s a r l i !  N o n  v o g l i o
c h e  s p r e c a r e  i l  c i b o ,  e d  è
b e l l o  a v e r e  q u a l c o s a  d i
s u p e r  v e l o c e  d a  p r e p a r a r e ,
m a  a l l o  s t e s s o  t e m p o
d e l i z i o s o  e  a p p a g a n t e .   

Ingredienti

Preparazione
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La migliore 
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Giorno 10 - Cena 

1 / 3  d e l l a  r i c e t t a  d e l  p a n e
m u l t i c e r e a l i  d i  C a r o  a  f o r m a  d i
b a g e l .  I o  h o  u t i l i z z a t o  d e g l i
s t a m p i n i  i n  s i l i c o n e  p e r
c i a m b e l l e .  

F o r m a g g i o  s p a l m a b i l e  v e g a n o
4 0 g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
7 0 g  d i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  s b u c c i a t a
1  d a t t e r o  m e d j o o l

F a c o l t a t i v o :  1  m a z z e t t o  d i  e r b a
c i p o l l i n a  f r e s c a  o  a n e t o   

1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e ,  t a g l i a t o  a
f e t t i n e  s o t t i l i   

S e  n o n  h a i  g i à  p r e p a r a t o  i l  p a n e  n e l l a
f a s e  d i  p r e p a r a z i o n e  d e i  p a s t i ,  p r e p a r a  i l
p a n e  m u l t i c e r e a l i  d i  C a r o ,  u s a n d o  s o l o
1 / 3  d e l l e  d o s i  e  v e r s a  i l  c o m p o s t o  n e g l i
s t a m p i n i  i n  s i l i c o n e  p e r  c i a m b e l l e .
Q u e s t o  è  u n  m o d o  d i v e r t e n t e  p e r
p r e p a r a r e  d e i  p i c c o l i  b a g e l ,  m a
o v v i a m e n t e  p u o i  a n c h e  p r e p a r a r e  q u e s t i
p a n i n i  c o n  l a  c l a s s i c a  f o r m a  a  t o a s t  d e l
n o s t r o  p a n e  m u l t i c e r e a l i .  
M i  p i a c e  t a g l i a r e  i  b a g e l s  a  m e t à
( u t i l i z z a n d o  u n  c o l t e l l o  a f f i l a t o )  e  t o s t a r l i
p e r  r e n d e r l i  a n c o r a  p i ù  c r o c c a n t i .  
P e r  p r e p a r a r e  i l  f o r m a g g i o  s p a l m a b i l e
v e g a n o ,  m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e
u n a  c r e m a .  E ’  o t t i m a  a n c h e  d a  p r e p a r a r e
a l  m a t t i n o ,  c o s ì  d a  a v e r l a  b e n  f r e d d a  a
c e n a .
A d o r o  a g g i u n g e r e  u n o  s t r a t o  g e n e r o s o
d e l  m i o  f o r m a g g i o  s p a l m a b i l e  v e g a n o  e
q u a l c h e  f e t t a  s o t t i l e  d i  c e t r i o l o  s o p r a  i
b a g e l s .  I n f i n e  c o s p a r g i  c o n  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  e  p e p e  n e r o  e  B U O N
A P P E T I T O ! ! !

Ingredienti

Preparazione
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 BAGEL 
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con formaggio spalmabile vegano 
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Ce l'hai fatta! 
Come ti senti?  
Congratulazioni a tutte le mie meravigliose, equilibrate, felici e sane
ragazze! Siete state bravissime e sono davvero emozionata di sentire il
vostro feedback! Mandatemi un messaggio su Instagram e taggatemi nelle
vostre storie/post @carolinedeisler. Leggervi mi rallegra sempre la
giornata! 
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