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CLAUSE DE NON-
RESPONSABILITE

COPYRIGHT © 2025 CAROLINE DEISLER

Toutes les informations contenues dans ce plan sont
fournies uniquement a titre éducatif et comme source
d’inspiration. N'hésitez pas a consulter un professionnel si
vous avez des préoccupations ou des difficultés
personnelles a résoudre.
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CURE SIGNATURE DE 10 JOURS

NOUVEAU DEPART

C'est ici et maintenant le moment idéal pour
commencer : imaginez a quel point vous vous sentirez
bien dans seulement 10 jours !

Chaque fois que je croque dans un fruit frais et juteux, je
suis simplement reconnaissante et heureuse de nourrir
mon corps. Je crois sincerement qu'il n'est pas
nécessaire de se compliquer la vie.

Pour moi, manger sainement, c'est revenir a l'essentiel,
et c'est exactement ce que je propose dans ce
programme : mes plats préférés et des routines que je
suis au quotidien pour me sentir parfaitement bien.
Facile a mettre en ceuvre, a la maison comme en
déplacement !

Si un jour vous préférez un déjeuner composé de
beaucoup de fruits frais. N’hésitez pas et faites-vous
plaisir.

Assurez-vous simplement de manger suffisamment, car
les fruits contiennent beaucoup d’eau et sont
naturellement moins caloriques que la plupart des
autres aliments.

Mes fruits préférés sont : les oranges, la papaye, les
kakis, les melons, les mangues, les figues et les dattes
Medjool.

shop-reset.com
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Les premieres heures apres le réveil sont idéales pour hydrater
votre corps. Buvez 1 a 1,5 litre d'eau. Pour un petit boost, ajoutez
du jus de citron fraichement pressé. Si vous avez un extracteur de
jus, préparez du jus de gingembre pur et ajoutez-en un peu.

Ensuite, vous devriez boire environ 500 ml de jus
de céleri frais. Je bois le mien entre 7 h et 10 h. Il
n'y a pas d'horaire fixe : buvez-le quand cela vous
convient le mieux. L'important est de consommer
le jus de céleri avant tout le reste. Ainsi, votre
corps pourra l'absorber de maniere optimale et
vous en tirerez un maximum de bienfaits.

Il est temps de bouger ! Faites une promenade matinale, profitez
de ['air frais et du soleil, ou essayez |'un de mes Morning Flows
pour bien commencer la journée. Vous vous sentirez tellement
mieux apres, physiquement et mentalement !

Ensuite, soit vous faites du sport, soit vous savourez votre
smoothie vert et quelques fruits. Depuis que je suis
maman, j'aime bien grignoter un petit quelque chose
avant ma séance de sport. Ma routine habituelle
ressemble a ca: eau, jus de céleri, promenade, smoothie
vert, sport, fruits, recettes pour le déjeuner, dattes...

Apres |'entrainement, c'est |'heure du déjeuner !
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CURE SIGNATURE DE 10 JOUR

Les diners sont généralement salés et riches
tandis que nos déjeuners sont sucrés et privi
recettes végétaliennes crues et les fruits frai
de manger du plus léger au plus copieux est
~ une digestion optimale ; et si vous satisfaisi
‘gourmandise pendant la journée, vous ne s
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RE DE 10 JOURS

 LES PROTEINES |
Vous obtiendrez beaucoup de
“protéines a partir des
smoothies verts, des salades,
- des vinaigrettes, des noix, des
1VOIC
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comme des pom
~ oranges, des péches ou des crudités
' es et des batonnets de

shop-reset.com
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CURE SIGNATURE DE 10 JOURS

Gagnez du temps !

CONSEILS POUR LA
PREPARATION DES REPAS

Vous aurez beaucoup plus tendance a privilégier des repas sains si vous
planifiez a l'avance et si vous pouvez préparer vos repas rapidement. Ainsi,
vous éviterez de rentrer affamé et de choisir des options malsaines par
commodité au lieu de préparer un diner nutritif. Mais pas d'inquiétude, avec
quelques conseils simples, vous serez bien préparé !

ol ’ POMMES DE TERRE ET PATATES DOUCES

; VOUS POUVEZ ACHETER TOUTES LES POMMES DE TERRE ET LES PATATES DOUCES

NECESSAIRES POUR CES 10 JOURS EN UNE SEULE FOIS ET LES CONSERVER DANS UN

ENDROIT FRAIS ET SEC. MON MEILLEUR CONSEIL : FAITES CUIRE VOS POMMES DE

TERRE ET VOS PATATES DOUCES A LA VAPEUR, LAISSEZ LES REFROIDIR ET

CONSERVEZ LES AU FRIGO PENDANT 4 A 5 JOURS. VOUS POURREZ AINSI LES PASSER

RAPIDEMENT AU AIR FRYER OU AU FOUR PENDANT QUE VOUS PREPAREZ VOTRE

? / BOL. CES 30 MINUTES GAGNEES CHAQUE JOUR FONT UNE ENORME DIFFERENCE ET
' LA PREPARATION SERA BEAUCOUP PLUS RAPIDE.

o

SALADE ET LEGUMES VERTS POUR SMOOTHIES

LAVER LES LEGUMES VERTS EST LA SEULE CHOSE QUE JE NAIME PAS VRAIMENT
FAIRE AU DINER, HAHA { (ET PUIS, CA SALIT TOUJOURS LA CUISINE.) JAIME LAVER
TOUS LES LEGUMES VERTS QUE JAI ACHETES POUR LA SEMAINE EN UNE SEULE
FOIS ET JE LES CONSERVE DANS DES BOITES HERMETIQUES. COMME CA, JE LES
AITOUJOURS SOUS LA MAIN ET JE PEUX PREPARER MON SMOOTHIE VERT, MA
SALADE OU MA VINAIGRETTE EN SEULEMENT 5 MINUTES.

VINAIGRETTES

COMME JE LAIMENTIONNE DANS LASTUCE PRECEDENTE, PRELAVER LES
LEGUMES VERTS EST LA PREMIERE ETAPE POUR GAGNER DU TEMPS. JAIME
AUSSI PREPARER UNE DOUBLE RATION DE VINAIGRETTE. JE LA CONSERVE
DANS UN RECIPIENT EN VERRE AU FRIGO ET AINSI, ELLE EST PRETE POUR
LE LENDEMAIN. JE NE MULTIPLIE PAS LA QUANTITE POUR 3 OU 4 JOURS ET
JEME LIMITE A DEUX JOURS AFIN DE CONSERVER UN MAXIMUM DE
NUTRIMENTS. C'EST PARFAIT COMME CA. ELLE PERD UN RIEN DE CES
NUTRIMENTS DU A L’OXYDATION MAIS CA ME SIMPLIFIE TELLEMENT LA VIE,
HAHA.

shop-reset.com
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POMMES DE TERRE NORMALES
Faites cuire les pommes de terre a la

vapeur ou dans de l'eau bouillante
pendant 20 minutes, laissez-les refroidir,
puis faites-les cuire au air-fryer a 200 °C
pendant 20 minutes. Laissez-les refroidir
completement.

Faites cuire les pommes de terre a la
vapeur ou dans de l'eau bouillante
pendant 20 minutes, coupez-les en
quartiers, mélangez-les aux herbes
italiennes et faites-les cuire sur du papier
sulfurisé a 200 degrés pendant 30
minutes.

Faites cuire les pommes de terre a la
vapeur ou dans de l'eau bouillante
pendant 25 minutes, laissez-les refroidir.
Epluchez-les et dégustez-les avec une
pincée de sel rose de 1'Himalaya ou des
herbes séchées.

PATATES DOUCES

Faites cuire les patates douces a la vapeur
ou dans de l'eau bouillante pendant 20
minutes. Laissez-les refroidir, épluchez-
les, puis coupez-les en morceaux de 2 cm
d'épaisseur et faites-les cuire dans un air-
fryer a 200 °C pendant 20 minutes. Laissez-
les ensuite refroidir completement.

Epluchez les patates douces, coupez-les en
morceaux, placez-les sur une plaque de
cuisson recouverte de papier sulfurisé et
enfournez-les pendant 40 minutes a 200
°C. Laissez-les ensuite refroidir
completement.
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BASE

Les légumes sont
parfaits pour ajouter
du volume a votre
vinaigrette sans trop

4 augmenter l'apport
en calories.

Mes préférés sont :
o Céleri

e Courgette
e Fenouil

INGREDIENTS FOND

DE PLACARD

Ingrédients qui
rehaussent
n’importe quelle
vinaigrette :

e Jusdecitron

e Vinaigre de
cidre de pomme

e Dattes Medjool

e Basilic frais,
ciboulette et
aneth

PROTEINES A

L'ajout d’une source
de protéines et de
matieres grasses rend
la vinaigrette agréable
et crémeuse !

* Graines de courge

e Graines de
tournesol

e Graines de
sésame

e Noix

e Amandes

* Noix de cajou
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SALADE

Essayez d’inclure
autant de variété que
possible. Plusilyen a,
mieux c’est !

LEGUMES

Ajoutez vos légumes
et fruits non sucrés
préférés. Les miens
sont:

MATIERES GRASSES/PROTEINES

Les bonnes graisses se
marient parfaitement

avec les différents types

de salade. Pour ma
part, j'adore :

FECULENTS

Mring
i

Roquette | Endive
Scarole | Chicorée
Batavia | Frisée
Laitue romaine |
Jeunes pousses
d’épinard

Concombre | Carottes |
Tomates | Céleri |
Courgettes coupées en
julienne et pelées |
Betteraves rapées | Radis
coupés en rondelles

Avocat | Olives |
Graines de courge |
Graines de tournesol
| Noix du Brésil | Noix
| Amandes

Pommes de terre cuites a

Manger des pommes de
terre apres ou avec votre
salade rend le repas plus

consistant et plus copieux.

la vapeur, au four ou au
air-fryer | Patates douces
roties | Carottes roties |
Courge rétie
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Pour de meilleurs résultats, je
recommande fortement de combiner
mon PROGRAMME D'ENTRAINEMENT
SIGNATURE DE 10 JOURS avec ce plan
nutritionnel.

Mes séances combinent le Pilates, la
barre, le cardio et la musculation. La
particularité des sessions réside dans le
fait qu'elles sont 100 % sans stress.
Nous maintenons votre taux de cortisol
a un niveau bas et travaillons en
harmonie avec votre corps, et non
contre lui.

Vous ressentirez un réel changement,
non seulement physique, mais aussi
mental. Et peut-étre que pour la
premiere fois, tout se fera
naturellement et sans trop d’effort.
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CURE SIGNATURE DE 10 JOURS

Check-list quotidienne
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Jour 1 Jour 6
Jour 2 Jour 7
Jour 3 Jour 8
Jour 4 Jour 9
Jour 5 Jour 10

shop-reset.com


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

Legumes et legumes a feuilles vertes
17 branches de céleri

4 poignees de kale (chou fris€)
3 poignees dépinards frais

2 feuilles de blettes

2 grands bols de salade

7 carottes

2 concombres persans

3 concombres

4 petites courgettes

1 courge kabocha

2 choux-fleurs

1 poignée de pousses de brocoli
2 poireaux

1 radicchio rouge/rose
Gingembre

Sucrants naturels et supplements
60 dattes Medjool

2 cuilleres a soupe de raisins secs
¥z tablette de chocolat (fondu)

Liquides

4 cuilleres a soupe de vinaigre de
cidre de pomme

720 ml de bouillon de legumes (faible
en sodium)

60 ml de jus daloe vera pur

Ingréedients secs

240 g de flocons d'avoine
320 g de riz blanc (cuit)

7 feuilles de nori

Fruits

18 citrons

1 pamplemousse

12 bananes

6 gros kakis trés mars
640 g de mangue
400 g d'ananas

1 poignée de fraises
160 g de myrtilles

80 g de raisins bio
Fruits frais pour 10 repas

Noix et graines

2 cuilléres a soupe de beurre de
noisette

80 g de noisettes grillees

80 g de noix de cajou

8 cuilleres a soupe de graines de
courge

3 cuilleres a soupe de graines de
sésame

2 cuilléres a soupe de graines de
tournesol grillées

2 cuilléres a soupe de pistaches
2 cuilleres a soupe de graines de
chanvre

Herbes et épices

1 bouquet de basilic

2 bottes de ciboulette

2 bouquets d'aneth frais

4 cuilleres a soupe d'herbes italiennes
2 cuilleres a soupe de mélange
d'assaisonnement italien

1 cuillere a soupe de cannelle
(facultatif)

1 cuillére a soupe de cumin (facultatif)
1 cuillere a cafe de miso blanc

Alternatives aux produits laitiers
2 portions de yaourt a la noix de coco
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4 tasses d'eau
1 morceau de gingembre frais
1 citron pressé

Lavez le gingembre (inutile
de le peler si vous
l'achetez bio) et rapez-le
finement. Ajoutez-le a l'eau
et, si vous le souhaitez,
passez-le au tamis pour
éliminer les petits
morceaux. Je ne le fais que
pour Peer, car il aime son
eau sans morceaux. (Les
mecs ! haha)

Ajoutez le jus d'un citron et
dégustez !

N'hésitez pas a ajouter des
tranches de concombre, du
jus d'aloe vera pur ou du
jus de pamplemousse pour
varier les plaisirs.
Cependant, je préfere la
version au gingembre sans
rien d'autre. SIMPLE,
FACILE ET QUI
FONCTIONNE.
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CURE SIGNATURE DE 10 JOURS

‘four 1-10

JUS DE CELERI

Ingrédients
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1a 2 tétes de céleri

Instructions

Mettez le céleri dans votre
extracteur de jus et voila,
le jus de céleri est prét !

Le céleri est si riche en
électrolytes et en minéraux
et méme si vous n'y pensez
pas, il aide vraiment votre
corps a développer ses
muscles, a se tonifier et a
s'affiner ! Je vous
recommande vivement de
ne pas faire l'impasse sur le
jus de céleri lors de ce
reset. :)

shop-reset.com
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APERCU DE TOUS LES REPAS




Tour 1 - Petit-déjeuner

MON SMOOTHIE
VERT PREFERE

Ingrédients
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1 téte de céleri

1 poignée de feuilles de
chou frisé(kale) équeutées
1 trait de jus de citron

3 bananes congelées

2 tasses d'eau

Instructions

Mettez tous les ingrédients
dans un blender et mixez
jusqu'a obtenir une
consistance lisse ! Cela
donne environ 2 a 3 verres
de smoothie vert, et vous
devriez absolument les
boire tous ! :-)

& i

shop-reset.com
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Tour 1 - Dejeuner (option 1

FRUITS FRAIS

Ingrédients Instructions

Tous les fruits frais et murs que Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super

vous avez de saison en ce moment important) en abondance. Les fruits sont ['un des aliments

-2) les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de

Melons fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si

Oranges vous avez aussi mangé quelques dattes !).

Figues fraiches

Papaye J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de

fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents

Ananas
ensemble.

Mangues

Dattes shop-reset.com
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6 gros kakis super murs
2 cuilleres a soupe de cacao
en poudre

Lavez délicatement les kakis. Ils doivent étre
tres tendres et délicats au toucher. Le kaki-
pomme ou kaki non astringent est une sorte
différente de kaki, qui est plus ferme et qui
ressemble aux pommes.

Retirez la queue du kaki. Mettez le kaki et le
cacao en poudre dans un blender et mixez
jusgu'a obtenir une consistance lisse. Votre
délicieux pudding est prét !
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9 petites dattes Medjool

1 cuillére a soupe de beurre de
noisette

1/2 tasse d'avoine

1/2 tasse de noisettes grillées
1 cuillere a soupe d'eau

Ajoutez les dattes Medjool dénoyautées et le
beurre de noisette dans un robot culinaire et
mixez jusqu'a obtenir une péate collante.

Transférez dans un bol et mélangez avec les
flocons d'avoine, les noisettes grillées et l'eau.

Formez 9 boules et dégustez-les immeédiatement
ou conservez-les au frigo jusqu'a 7 jours. La
collation idéale avant ou aprés un entrainement.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.


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

4 pommes de terre de taille moyenne

1 chou-fleur

3 branches de céleri

2 courgettes

1 poireau

2 cuilleres a soupe d'herbes italiennes
5 tasses d'eau

1 poignée d'épinards frais

Champignons sautés

1 cuillere a soupe de yaourt a la
noix de coco

1 poignée d'herbes fraiches

Epluchez et coupez les pommes de terre, le céleri,
le poireau et les courgettes en tranches. Mettez les
légumes coupés dans une casserole avec le chou-
fleur, les herbes italiennes séchées et 5 tasses
d'eau.

Portez a ébullition, réduisez le feu et laissez mijoter
20 minutes.

Ajoutez tous les légumes cuits, 1,5 tasse d'eau de
cuisson et les épinards frais dans un blender et
mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse. J'aime
bien garder le reste de l'eau de cuisson pour la
siroter, c'est tellement nourrissant !

Savourez la soupe nature ou ajoutez-y quelques
garnitures comme des champignons sautés, une
cuillere de yaourt a la noix de coco et des herbes
fraiches.
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5 pommes de terre de taille
moyenne

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire
bouillir ou cuire a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. Ensuite, laissez-les refroidir
complétement, car les pommes de terre froides sont une
réelle astuce minceur ! Une fois refroidies, l'amidon se
transforme en amidon résistant qui n'est pas digére.
Excellent pour votre santé intestinale et votre ligne !

L'option suivante serait de cuire vos pommes de terre a
la vapeur pendant 15 a 20 minutes, puis de les mettre
dans un air-fryer pendant 15 minutes supplémentaires,
jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes ! Les
deux versions sont délicieuses. Cependant, les pommes
de terre cuites a la vapeur et refroidies sont
particulierement rassasiantes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 téte de céleri

1 poignée d'épinards frais
2 feuilles de bette a carde
1 trait de jus de citron frais
2 tasses d'eau

3 bananes congelées

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender et mixez jusqu'a
obtenir une consistance
lisse. Buvez tout, héhéhe !
Miam !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Four 2 - Déjeuner (Option 1)

FRUITS FRAIS

Ingrédients
Tous les fruits frais et murs que
vous avez de saison en ce moment

:-)

Melons
Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Instructions

Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super
important) en abondance. Les fruits sont l'un des aliments
les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de
fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si
vous avez aussi mangé quelques dattes !).

J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de
fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents
ensemble.

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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1/2 tasse d'avoine

1 1/2 tasse d'eau

1 cuillére a café d'extrait de
vanille

5 dattes Medjool

1/2 tasse d'eau

1 cuillére a soupe de cacao cru
en poudre

1 cuillére a soupe de beurre de
noisette

5 dattes Medjool
1/2 tasse d'eau

1/4 tasse de noisettes grillées
hachées

Dans une casserole, ajoutez les flocons d'avoine, l'eau et
la vanille et laissez mijoter a feu moyen pendant 5 a 6
minutes. J'utilise généralement 350 ml d'eau au lieu
d'une tasse, ce qui donne plus de volume et rend le
melange encore plus crémeux ! Placez les flocons
d'avoine au congélateur pendant 10 minutes pour qu'ils
refroidissent complétement.

Dans un blender, ajoutez 10 dattes dénoyautées, 250 ml
d'eau et 1 cuilléere a soupe bombée de beurre de
noisette et mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.
Retirez la moitié, qui sera votre couche de caramel et
ajoutez le cacao en poudre au blender pour réaliser la
couche au chocolat.

Prenez un pot et superposez les couches de votre
délicieuse avoine fagon « Bueno » : des flocons d'avoine
crémeux, une couche de caramel, des flocons d'avoine,
une couche de chocolat et garnissez de noisettes
grillées hachées. C'EST LE PARADIS !!
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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DE 10 JOURS

Préchauffez votre four a 200 °C/ 390 °F. Cuisez vos patates

1 grand bol de salade verte douces pendant 50 minutes. Cette étape est aussi parfaite a

2-3 concombres persans coupés realiser a l'avance.

en tranches

1 avocat Ajoutez tous les ingrédients de la vinaigrette dans un blender et
2 patates douces (facultatif) mixez jusqu’a obtenir une consistance crémeuse. Versez la

Feuilles de nori vinaigrette sur la salade et mélangez bien.

Prenez vos feuilles de nori, ajoutez de la salade, des patates
douces, de l'avocat et enroulez. BON APPETIT | J'adore cette

1 petite courgette crue version avec les patates douces, mais j'aime aussi faire des
2 branches de céleri wraps de nori avec uniquement de la salade et manger ensuite
1 bouquet de basilic des pommes de terre traditionnelles comme accompagnement.

1 botte de ciboulette

1 citron pressé

1 cuillere a soupe de vinaigre de
cidre de pomme

2 cuilléres a soupe de graines de
courge

1/2 tasse d'eau

1 datte Medjool (facultatif)
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5 pommes de terre de taille
moyenne

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire
bouillir ou cuire a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. Ensuite, laissez-les refroidir
complétement, car les pommes de terre froides sont une
réelle astuce minceur ! Une fois refroidies, l'amidon se
transforme en amidon résistant qui n'est pas digére.
Excellent pour votre santé intestinale et votre ligne !

L'option suivante serait de cuire vos pommes de terre a
la vapeur pendant 15 a 20 minutes, puis de les mettre
dans un air-fryer pendant 15 minutes supplémentaires,
jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes ! Les
deux versions sont délicieuses. Cependant, les pommes
de terre cuites a la vapeur et refroidies sont
particulierement rassasiantes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Four s - Petit-dejeuner

MON SMOOTHIE
VERT PREFERE 3

Ingrédients
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3 feuilles de chou frisé
(kale) frais

1 téte de céleri

1 trait de jus de citron frais
2 tasses d'eau

2 tasses de mangue
congelée

Instructions

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse et
mixez jusqu'a obtenir une
consistance lisse ! J'aime
avoir tous les légumes
verts a smoothie pré-lavés
au frigo, ca ne prend alors
gque 2 minutes a préparer !
Bon appétit | Hailey adore
aussi ces smoothies :)

shop-reset.com
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Tous les fruits frais et mars que
vous avez de saison en ce moment

:-)

Melons
Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super
important) en abondance. Les fruits sont l'un des aliments
les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de
fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si
vous avez aussi mangé quelques dattes !).

J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de
fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents
ensemble.
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1/2 tasse d'avoine

2 cuilléres a soupe de graines de lin
fraichement moulues

1 tasse d'eau

2 pommes rapeées

1 pomme coupée en morceaux

2 cuilléres a soupe de raisins secs

1 cuillére a soupe d'amandes hachées
1 tasse de myrtilles

1/2 tasse de raisins bio coupés en deux
Facultatif : Dattes Medjool

Dans un bol, ajoutez les flocons d'avoine,
les graines de lin moulues, l'eau et laissez
infuser 30 minutes. Idéal pour préparer la
veille.

Ajoutez les pommes rapées, les raisins
secs, les amandes, les myrtilles, les
morceaux de pomme et le raisin. Vous
pouvez également ajouter quelques dattes
pour un résultat encore plus copieux.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 GRAND bol de salade (plusily a de
légumes a feuilles amers, mieux c'est)
1/2 concombre

1 avocat

1 poignée de pousses de brocoli

b5 carottes

1 cuillere a soupe de graines de
tournesol grillées

1 bouquet d'aneth et de ciboulette frais

1 citron presseé

2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre

de pomme

1/4 tasse d'eau

1 petite courgette (crue)

2 cuilleres a soupe de graines de courge

Préchauffez le four a 200 °C. Pendant ce
temps, faites cuire vos carottes a la vapeur
ou dans de l'eau bouillante pendant 5 a7
minutes. (Vous pouvez également réaliser
cette étape a l'avance.)

Déposez les carottes sur du papier sulfurisé
et enfournez pendant 30 minutes. Laissez-les
refroidir complétement.

Placez tous les ingrédients de la vinaigrette
dans un blender a grande vitesse et
mélangez jusqu'a obtenir une consistance
crémeuse.

Préparez votre salad bowl et régalez-vous :)


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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APERCU DE TOUS LES REPAS




2 poignées de kale (chou frisé)
congelé OU 1 botte de blettes
arc-en-ciel

1 banane congelée

1 pamplemousse entier pelé

1 citron entier pelé

1 poignée de céleri

3 tasses d'eau

1 cuillére a café de spiruline

Ajoutez tous les
ingréedients dans un
blender a grande vitesse et
meélangez jusqu'a obtenir
une consistance lisse !!
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CURE SIGNATRRE DE 10 JOURS \
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Four 4 - Déjeuner (Option 1)

FRUITS FRAIS

Ingrédients Instructions

Tous les fruits frais et murs que Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super

vous avez de saison en ce moment important) en abondance. Les fruits sont ['un des aliments

-2) les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de

Melons fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si

Oranges vous avez aussi mangé quelques dattes !).

Figues fraiches

Papaye J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de

fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents

Ananas
ensemble.

Mangues

Dattes shop-reset.com
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1/2 tasse d'avoine

2 cuilléres a soupe de graines de chia
2 cuilleres a soupe de graines de lin
moulues

1 1/2 tasse d'eau

2 bananes mures

3 dattes Medjool

2 cuilleres a soupe de cacao en
poudre ou de poudre de caroube

1 cuillére a soupe de beurre d'amande
1/3 tasse d'eau

1 banane
2 cuilleres a soupe de nibs de cacao
(facultatif)

Ajoutez les flocons d'avoine, les graines de
chia, les graines de lin fraichement moulues
et l'eau dans un bol et laissez tremper toute
la nuit. C'est une recette incroyable pour
votre digestion !

Ajoutez tous les ingrédients de la créme dans
un blender et mixez jusqu'a obtenir une
consistance lisse. Incorporez la creme a votre
meélange d'avoine, garnissez de rondelles de
banane et, si vous le souhaitez, de nibs de
cacao ou de votre garniture préférée.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.
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Four 4 - Diner

SOUPE DE BROCOLIET POMMES DE TERRE

5 pommes de terre de taille moyenne
2 carottes

1 brocoli

1 poireau

3 branches de céleri

3 tasses de bouillon de légumes a
faible teneur en sodium

2 cuilléres a soupe
d'assaisonnement italien

Facultatif : petits pois

Lavez et coupez les pommes de terre, les carottes, le
poireau et le céleri. Personnellement, j'épluche mes
pommes de terre et je laisse les carottes telles quelles.

Dans une casserole, ajoutez tous les légumes sauf le
brocoli. Ajoutez le bouillon de légumes (de l'eau fera
aussi l'affaire, mais le bouillon de légumes ajoute plus
de saveur) et portez a ébullition. Laissez mijoter la
soupe a feu moyen pendant 30 minutes.

Ajoutez le brocoli coupé en fleurettes pendant les 10
dernieres minutes, car il nécessite moins de temps de
cuisson.

Ajoutez 1/3 de la soupe dans votre blender et mixez
jusqu'a obtenir une consistance crémeuse. Versez le
tout dans la casserole et mélangez bien. Cette étape
fait toute la différence et vous donnera une consistance
onctueuse. :)


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




1 téte de céleri

1 citron pelé

1 cuillére a café de spiruline
2 bananes congelées

2 tasses d'eau

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse et
mélangez jusqu'a obtenir
une consistance lisse !
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Four 5 - Déjeuner (Option 1)

FRUITS FRAIS

Ingrédients
Tous les fruits frais et murs que
vous avez de saison en ce moment

:-)

Melons
Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Instructions

Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super
important) en abondance. Les fruits sont l'un des aliments
les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de
fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si
vous avez aussi mangé quelques dattes !).

J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de
fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents
ensemble.

shop-reset.com
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1/2 tasse d'avoine

2 cuilléres a soupe de graines
de chia

1 cuillére a café d'extrait de
vanille en poudre

1/3 tasse de noix de coco
rapee

1 tasse d'eau

1 tasse de mangue fraiche
3 energy balls a la mangue
Noix de coco rapée

1 tasse de mangue mure
1 banane mure

Ajoutez l'avoine, les graines de chia, la
vanille, la noix de coco et l'eau dans un
bol et laissez tremper toute la nuit ou
pendant quelques heures jusqu'a ce que
le mélange soit crémeux.

Mixez la mangue et la banane jusqu’a
obtenir une consistance lisse et ajoutez
la creme a votre bol d'avoine.

Garnissez de mangue fraiche. La clé
pour rendre cette recette encore plus
délicieuse est d'y ajouter nos
deélicieuses Energy Balls a la mangue.
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ENERGY BALLS A LA MANGUE

1/2 tasse de mangue fraiche et mure
1/2 tasse d'avoine

1/4 tasse de noix de coco rapée

1 grosse datte Medjool

1/2 citron presse

Noix de coco rapée

Ajoutez la mangue mure, l'avoine, la
datte, la noix de coco et le jus de citron
dans un robot culinaire et mélangez
jusqu'a ce que le tout soit bien mélangé.

Formez des boules avec vos mains,
roulez-les dans un peu de noix de coco
rapée et vos délicieuses Energy Balls a
la mangue sont prétes.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.
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4 poignées de mix de salade (si
possible optez pour une variante
amere)

2 tasses de tomates cerises

1/2 gros concombre

1 avocat

1 feuille de nori (facultatif)

2 patates douces cuites au four

1 poignée de céleri
1 petite courgette
1 bouquet d'aneth
1 botte de ciboulette OU 1 bouquet de basilic
1 citron presse

1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre de pomme
1/4 tasse d'eau

2 cuilléres a soupe de graines de courge

Coupez les patates douces en morceaux
de 2 cm d'épaisseur et enfournez-les 50 a
60 minutes a 180 °C, puis laissez-les
refroidir. Je les fais généralement cuire
le soir la veille en préparant le diner et je
les garde au frigo. J'adore utiliser des
patates douces violettes ou blanches, ou
si je n'en trouve pas, je les remplace par
des pommes de terre traditionnelles a la
vapeur.

Mixez tous les ingrédients de la
vinaigrette jusqu'a obtenir une
consistance cremeuse et préparez votre
salade. Simple, délicieux et tellement
satisfaisant.


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

1 cuillére a soupe de cumin
(facultatif)

1 cuillére a soupe de cannelle
(facultatif)

Faites cuire les patates douces entiéres a la
vapeur pendant 20 minutes. Idéalement,
préparez-les la veille et conservez-les au
frigo.

Préchauffez votre four ou votre air-fryer a 200
degrés Celsius.

Ajoutez une pincée de cannelle et de cumin
moulu si vous les aimez épicées. Ensuite,
mettez-les dans un air-fryer pendant 20
minutes ou cuisez-les au four pendant
environ 40 minutes sur une plaque
recouverte de papier sulfurisé. Laissez
refroidir et dégustez ! Un accompagnement
parfait pour tous les repas!


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

2 tasses d'ananas congelés

1 poignée d'épinards frais

1 poignée de kale (chou frise)
frais

1 poignée de céleri

3 tasses d'eau (ou d'eau de
gingembre)

1 cuillere a soupe de graines
de lin

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse et
meélangez jusqu'a obtenir
une consistance lisse.
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Tous les fruits frais et mars que
vous avez de saison en ce moment

:-)

Melons
Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super
important) en abondance. Les fruits sont l'un des aliments
les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de
fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si
vous avez aussi mangé quelques dattes !).

J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de
fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents
ensemble.
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CURE SIGNATURE DE 10 JOURS

1/4 tasse de graines de chia
1 tasse d'eau

3 dattes Medjool

2 bananes mures

1/4 tasse de noix de cajou

1 cuillére a café de cannelle
1/2 cuillére a café d'extrait de
vanille en poudre

1/2 tasse d'eau

2 tasses de fruits rouges
1 tasse de papaye coupée en
morceaux

Faites tremper les graines de chia dans l'eau
pendant 15 minutes ou toute la nuit.

Pour la creme, ajoutez les dattes, les
bananes, les noix de cajou, la cannelle, la
vanille et 'eau dans un mixeur et mixez
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Ajoutez la créme a la gelée de graines de
chia. Mélangez bien et transvasez dans un
bocal. Ajoutez les fruits rouges et la papaye.
BON APPETIT ! J'aime aussi ajouter d'abord
une couche de creme de graines de chia,
puis une couche de fruits rouges, et terminer
par une autre couche de creme de graines de
chia, des fruits rouges et de la papaye. Ainsi,
vous aurez plus de fruits rouges et de papaye
a chaque bouchée.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.
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BEAUCOUP de légumes verts a
feuilles

1 avocat

1 concombre

1 poignée de tomates cerises

6 pommes de terre cuites a la
vapeur OU

3 patates douces cuites au four
(facultatif comme
accompagnement)

1 petite courgette

1 poignée de céleri

1 citron presseé

3 cuilléres a soupe de graines de
courge

1 botte de ciboulette OU

1 bouquet d'aneth

1/2 tasse d'eau

1 cuillere a soupe de vinaigre de
cidre de pomme

Si vous dégustez la salade Caro avec
des pommes de terre, faites-les cuire
a la vapeur ou au four et placez-les
au frais jusqu'a ce qu'elles
refroidissent.

Ajoutez tous les ingrédients de la
vinaigrette dans un blender et mixez
jusqu'a obtenir une consistance lisse.
Melangez la vinaigrette a votre
salade, ajoutez le reste des
ingredients et régalez-vous !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

2 tasses de riz blanc cuit

2 avocats

3 cuilléeres a soupe de graines
de sésame

Feuilles de nori

Si vous ne l'avez pas préparé en avance,
commencez par cuire le riz selon les
instructions de l'emballage. Cependant,
je vous recommande vivement de cuire
votre riz a 'avance et de le conserver au
frigo. C'est bien meilleur avec du riz
refroidi, directement sorti du frigo.

Coupez l'avocat en tranches. Prenez vos
feuilles de nori, ajoutez du riz, de
l'avocat et des graines de sésame, roulez
le tout et DEGUSTEZ !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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APERCU DE TOUS LES REPAS




165 g d'ananas surgelé

1 poignée de menthe fraiche
60 ml de jus d'aloe vera pur

1 citron pelé

1 poignée de céleri

1 poignée de kale (chou frisé)
frais OU 1 poignée de chou
frisé surgelé

473 ml d'eau

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse
et mixez jusqu'a obtenir
une consistance lisse.
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CURE SIGNATRRE DE 10 JOURS \

Fa
@Carolinedeisler

Four v - Déjeuner (Option 1)

FRUITS FRAIS

Ingrédients Instructions

Tous les fruits frais et murs que Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super

vous avez de saison en ce moment important) en abondance. Les fruits sont ['un des aliments

-2) les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de

Melons fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si

Oranges vous avez aussi mangé quelques dattes !).

Figues fraiches

Papaye J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de

fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents

Ananas
ensemble.

Mangues

Dattes shop-reset.com
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1/2 tasse d'avoine
1 1/2 tasse d'eau
1 cuillére a café d'extrait de vanille

5 dattes Medjool

1/2 tasse d'eau

1 cuillére a soupe de cacao en
poudre

1 cuillére a soupe de beurre de
cacahuete

b dattes Medjool
1/2 tasse d'eau

1/4 tasse de cacahuétes grillées et
hachées

Dans une casserole, ajoutez les flocons
d'avoine, l'eau et la vanille et laissez mijoter a
feu moyen pendant 5 &8 6 minutes. Placez les
flocons d'avoine au congélateur pendant 10
minutes pour les refroidir.

Ajoutez 10 dattes dénoyautées, 250 ml d'eau et
1 cuillére a soupe bombée de beurre de
cacahueéte dans un blender et mixez jusqu'a
obtenir une consistance lisse. Retirez la
premiere moitié qui sera votre couche au
caramel. Ajoutez ensuite du cacao en poudre
dans la moitié restante pour réaliser la couche
au chocolat.

Dans un pot, superposez les différentes
couches de votre deélicieuse avoine fagon

« SNICKERS » : des flocons d'avoine crémeux,
une couche de caramel, des flocons d'avoine,
une couche au chocolat et garnissez de
cacahueétes grillées hachées.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.
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Four 7 - Diner

SOUPE GLOW

Ingrédients

1 chou-fleur entier coupé en 1
fleurettes

1/2 courge Kabocha

2 petites patates douces

3 branches de céleri

2 petites carottes

1 poireau 2
2 cuilleres a soupe d'herbes

italiennes

5 tasses d'eau 3

bl
O
—
N
o=
O
g5
g
.:
S
o
O
®

Instructions

Epluchez et coupez la courge kabocha et les
pommes de terre. Coupez en morceaux le
celeri, le poireau et les carottes, puis ajoutez
le tout dans une casserole avec le chou-fleur
coupé en fleurettes, 1,6 | d'eau et les herbes
italiennes.

Portez a ébullition, baissez le feu et laissez
mijoter 20 minutes.

Retirez environ 1 tasse d’eau de cuisson de
la soupe, puis mixez la moitié de la soupe
pour la rendre encore plus crémeuse.

shop-reset.com
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5 pommes de terre de taille
moyenne

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire
bouillir ou cuire a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. Ensuite, laissez-les refroidir
complétement, car les pommes de terre froides sont une
réelle astuce minceur ! Une fois refroidies, l'amidon se
transforme en amidon résistant qui n'est pas digére.
Excellent pour votre santé intestinale et votre ligne !

L'option suivante serait de cuire vos pommes de terre a
la vapeur pendant 15 a 20 minutes, puis de les mettre
dans un air-fryer pendant 15 minutes supplémentaires,
jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes ! Les
deux versions sont délicieuses. Cependant, les pommes
de terre cuites a la vapeur et refroidies sont
particulierement rassasiantes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tour 8 - Petit-déjeuner

MON SMOOTHIE
VERT PREFERE

Ingrédients
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1 téte de céleri

1 poignée de feuilles de
kale (chou frisé) équeutées
1 trait de jus de citron

3 bananes congelées

2 tasses d'eau

Instructions

Mettez tous les ingrédients
dans un blender et mixez
jusqu'a obtenir une
consistance lisse ! Cela
donne environ 2 a 3 verres
de smoothie vert, et vous
devriez absolument les
boire tous ! :-)

& i

shop-reset.com
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Four 8 - Déjeuner (Option 1)

FRUITS FRAIS

Ingrédients
Tous les fruits frais et murs que
vous avez de saison en ce moment

:-)

Melons
Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Instructions

Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super
important) en abondance. Les fruits sont l'un des aliments
les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de
fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si
vous avez aussi mangé quelques dattes !).

J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de
fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents
ensemble.

shop-reset.com
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1/4 tasse de graines de chia
1 tasse d'eau

2 bananes mures

4 dattes Medjool dénoyautées
1 cuillére a soupe de beurre
d'amande OU

1 cuillere a soupe de beurre de
noisette

1/2 tasse d'eau

2 cuilleres a soupe de cacao en
poudre ou de poudre de
caroube

Ajoutez les graines de chia et l'eau dans un
bol et laissez tremper toute la nuit ou
pendant au moins 30 minutes (pendant que
vous faites votre entrainement du matin,
ouais !1)

Mettez tous les ingrédients de la creme au
chocolat dans un bol et mixez jusqu'a obtenir
une consistance lisse. Mélangez la creme
avec votre gelée de graines de chia et
ajoutez vos garnitures préféréees ! J'adore des
rondelles de banane, des noisettes grillées
hachées et une pincée de cacao en poudre.
Bon appeétit !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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4 petites tétes de laitue romaine

1/2 laitue iceberg

2 cuilleres a soupe de graines de
tournesol et de courge grillées

1 cuillére a soupe de graines de

chanvre

1 avocat mur

1 petite courgette

1/4 tasse de noix de cajou

1 cuillére a soupe de vinaigre de
cidre de pomme

1 citron pressé

1 cuillére a café de miso blanc

1/4 tasse d'eau

3 patates douces (blanches, oranges
ou violettes)

7 feuilles de nori pour faire des wraps
de salade

Préchauffez le four a 200°C / 390°F et faites cuire les
patates douces sur du papier sulfurisé pendant 50
minutes, laissez-les refroidir complétement (parfait
également pour préparer a l'avance comme un dimanche
par exemple !)

Commencez par laver vos salades. J'aime le faire a
l'avance, car rentrer a la maison affameé et devoir laver
des salades n'est pas amusant haha!

Faites rotir les graines de courge et de tournesol dans
une poéle antiadhésive pendant quelques minutes
jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes.

Ajoutez tous les ingrédients de la vinaigrette dans un
blender a grande vitesse et mixez jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse. Si vous ne trouvez pas de miso,
vous pouvez l'omettre ; la vinaigrette sera tout aussi
deélicieuse !

Mélangez la vinaigrette a votre salade, ajoutez de
l'avocat, des graines grillées, des graines de chanvre
crues (excellente source de protéines) et DEGUSTEZ !!
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1 tasse d'ananas congelé

2 concombres

1 poignée de menthe fraiche
1 cuillére a café de spiruline
(facultatif)

2 tasses d'eau

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse et
mixez jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse.
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Tous les fruits frais et mars que
vous avez de saison en ce moment

:-)

Melons
Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super
important) en abondance. Les fruits sont l'un des aliments
les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de
fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si
vous avez aussi mangé quelques dattes !).

J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de
fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents
ensemble.
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7 grosses dattes Medjool OU Ajou.tez lgs datt‘es dang un rob?t culinaire
et mixez jusqu’a obtenir une pate de

9 petites dattes Medjool dattes collante.

1 cuillere a soupe bombée de

beurre d'amande Ajoutez le beurre d'amande et mixez a

1/2 tablette de chocolat fondu nouveau jusqu'a ce que le tout soit bien
meélangé.

Formez des carrés avec vos mains
léegérement humides et faites fondre
votre chocolat.

Trempez chaque carré dans le chocolat
fondu et placez-les au congélateur
pendant 10 a 20 minutes jusqu'a ce que
le chocolat soit croquant.
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10 dattes Medjool

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.
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BEAUCOUP de radicchio
rouge/rose

1/2 courge Kabocha rotie
1 avocat

1 poignée de céleri

1/4 tasse d'eau

2 cuilleres a soupe de graines
de courge

Coupez la courge kabocha en quatre et
faites-la rotir 45 minutes a 190 °C. Laissez-la
ensuite refroidir. Idéale a préparer la veille !

Pour la vinaigrette, mixez le céleri, l'eau et
les graines de courge jusqu'a obtenir une
consistance crémeuse. N'hésitez pas a
ajouter du jus de citron frais !

Mettez le radicchio rose et l'avocat dans un
bol. Ajoutez la courge rotie et incorporez la
vinaigrette. C'est tellement crémeux !
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5 pommes de terre de taille
moyenne

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire
bouillir ou cuire a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. Ensuite, laissez-les refroidir
complétement, car les pommes de terre froides sont une
réelle astuce minceur ! Une fois refroidies, l'amidon se
transforme en amidon résistant qui n'est pas digére.
Excellent pour votre santé intestinale et votre ligne !

L'option suivante serait de cuire vos pommes de terre a
la vapeur pendant 15 a 20 minutes, puis de les mettre
dans un air-fryer pendant 15 minutes supplémentaires,
jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes ! Les
deux versions sont délicieuses. Cependant, les pommes
de terre cuites a la vapeur et refroidies sont
particulierement rassasiantes.
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APERCU DE TOUS LES REPAS




\ 165 g d'ananas surgelé

\ 1 poignée de menthe fraiche
60 ml de jus d'aloe vera pur
1 citron pelé
1 poignée de céleri
1 poignée de kale (chou frisé)
frais OU
1 poignée de chou frisé
surgelé
473 ml d'eau

Ajoutez tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse
et mixez jusqu'a obtenir
une consistance lisse.
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CURE SIGNATRRE DE 10 JOURS \

@Carolinedeisler

Four 10 - Déjeuner (Option 1)

FRUITS FRAIS

Ingrédients Instructions

Tous les fruits frais et murs que Mangez des fruits frais, hydratants et mars (super

vous avez de saison en ce moment important) en abondance. Les fruits sont ['un des aliments

-2) les plus digestes qui soit. Un vrai régal de la nature et une
véritable fontaine de jouvence. Et surtout, vous vous
sentirez tellement rassasié que vous n'aurez pas de

Melons fringales sucrées plus tard dans la journée (surtout si

Oranges vous avez aussi mangé quelques dattes !).

Figues fraiches

Papaye J'adore un repas mono-fruit (= manger UN seul type de

fruits) ou mélanger au maximum 2 a 3 fruits différents

Ananas
ensemble.

Mangues

Dattes shop-reset.com
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Four 10 - Dejeuner (Option 2)

PORRIDGE EQUILIBRE
HORMONAL

1/2 tasse d'avoine

Ajoutez l'avoine, les graines de chia, la

2 cuilléres a soupe de graines de chia vanille, les raisins secs, les graines de

1 cuillére a café d'extrait de vanille chanvre, les graines de lin et l'eau dans
2 cuilleres a soupe de raisins secs un bol et laissez tremper toute la nuit.

1 cuillére a soupe de graines de

chanvre Ajoutez des dattes hachées, du yaourt a
:ngzilﬂz;e a soupe de gralnes de lin la noix de coco, des fruits rouges et des

i = I
1 tasse d'eau pistaches. BON APPETIT !

3 dattes Medjool hachées

2 cuilléres a soupe de yaourt a la
noix de coco

2 cuilléres a soupe de pistaches
hachées

1 poignée de fraises


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

Les dattes Medjool sont la collation la plus
simple et la plus satisfaisante pour un petit
boost en aprés-midi ! Il ny a pas un seul jour
OU je ne mange pas de dattes. J'en mange
geéenéralement une quinzaine si c'est mon
déjeuner, ou cing a dix si c'est un
accompagnement 8 mon menu de fruits ou a
l"'une de mes recettes.
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4

Coupez les concombres en tranches avec une
mandoline pour obtenir des tranches trés

2 gros concombres bio
1 bouquet d'aneth

. fines.
1 botte de ciboulette
3 cuilléres a soupe de yaourt a Mettez les herbes fraiches dans un robot
la noix de coco culinaire et mixez jusqu'a ce qu'elles soient
1 citron presseé finement hachées, ou hachez-les vous-méme
6 pommes de terre de taille au couteau. Mélangez le tout et ajoutez le
moyenne cuites a la vapeur et yaourt a la noix de coco. Saupoudrez de sel

rose de I'Himalaya et de poivre. Régalez-vous
I C'est une de mes salades préférées, légere,
rafraichissante et délicieuse. Elle se marie
parfaitement avec des pommes de terre
cuites a la vapeur.

refroidies
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5 pommes de terre de taille
moyenne

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire
bouillir ou cuire a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a
ce qu'elles soient tendres. Ensuite, laissez-les refroidir
complétement, car les pommes de terre froides sont une
réelle astuce minceur ! Une fois refroidies, l'amidon se
transforme en amidon résistant qui n'est pas digére.
Excellent pour votre santé intestinale et votre ligne !

L'option suivante serait de cuire vos pommes de terre a
la vapeur pendant 15 a 20 minutes, puis de les mettre
dans un air-fryer pendant 15 minutes supplémentaires,
jusqu'a ce qu'elles soient dorées et croustillantes ! Les
deux versions sont délicieuses. Cependant, les pommes
de terre cuites a la vapeur et refroidies sont
particuliérement rassasiantes.
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J'espere que ce reset a été facile, délicieux et qu'il
vous a montré a quel point des repas simples et
satisfaisants peuvent étre bons et, par conséquent,
vous motivera a continuer ! C'est vraiment un mode
de vie et non pas un régime. Ces habitudes vous
donneront des résultats durables plutot qu'une
solution miracle. J'ai hate de lire vos commentaires.
Envoyez-moi un message privé, s'il vous plait ! Je vous
envoie plein d'amour !


https://shop-reset.com/collections/all-e-books

Your RESET meal plan tq_
reduce bloating, improve
your digestion and heal
your gut! B

Cliquez sur le lien ci-dessous pour découvrir mes autres
programmes de reset végétaliens et mes livres de recettes
saines ! Le moyen idéal de rester au top de sa forme !
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