








CLAUSULA DE
RESPONSABILIDAD

DERECHOS DE AUTOR © 2025 CAROLINE DEISLER

Toda la informacion incluida en este plan de comidas
vegan RESET, creado por Caroline Deisler, se proporciona
unicamente con fines informativos, explicativos e
inspiradores.

No dudes en consultar a un profesional de la salud si
tienes alguna preocupacion, si te surge alguna pregunta o
si enfrentas cualquier dificultad personal que debas
superar.
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

LISTING DE RECETAS

Dia de meal prep

Salsa de pesto

Zumo verde de apio
pan sin gluten de Caro
Agua al limon amarillo

Dial

Smoothie de fresa

Energy balls de mangoy
frutas frescas, pasta con
pesto, brownies de algarroba
Avocado toasts

Dia 2
Smoothie de platanoy,
arandanos morados

Toasts de Nutella
Pasta al estilo Mac N’ Cheese

Dia 3
Smoothie de espirulina
Porridge al estilo Kinder

Bueno
SUSHI SALUDABLES DE AGUACATE

Dia4

Smoothie de cerezay de lima
Energy balls de chocolate, cookies
de flocones de avena, de chocolate,
de platano y de manies

Pasta alla Carbonara saludables

Dia5

Batido de mango y pifia
Panqueques de avena
Hummus de Caro

Dia 6

Smoothie de kiwi y kale
Sandwiches de platano,
energy

balls de cerezay ensalada
verde

Tofu revuelto

Dia7

Smoothie de unicornio
Pudin de chiay chocolate,
muffins al estilo banana
bread y Laminas de pepino
Pasta cremosa con
pimiento morrén

Dia 8

Mi green smoothie preferido
Energy balls de espirulina

El pan de Caro: sin gluten,
multigrano y saludable
Avocado Toasts

Dia9

Energy balls al estilo carrot
cake, muesli sin gluteny
smoothie de chocolate
Healthy Snickers

Patatas al vapor con quesoy
algunas flores brécoli

Dial0

Diall

Smoothie al estilo tarta de
manzana Porridge de flocones de
avena Patatas fritas a la salsa BBQ
Datiles rellenos de

“cottage cheese”

Avocado toasts

Dial2
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Batido de mantequilla de
cacahuete, bolitas de higos, orzo de
guisantes verdes

Sushi de aguacate

Dial3

Mi green smoothie preferido, energy
balls de pifia y galetas de garbanzos
Ensalada de patatas saludable y
nutritiva de Caro

Dia14

Mi green smoothie preferido con un
porridge de flocones de avena al
estilo Snickers saludables y galetas
de garbanzos

Sopa de patatas y brocolis

Smoothie al estilo tarta de lima,
Sandwiches de boniatos morados

,ensalada verde
Pasta al la salsa de brécoli

shop-reset.com
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i Comer bien cuando la vida va a mil
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS

Lista de compras

Productos y frutas frescas

SEMANA1

VERDURAS Y FRUTAS

1 calabacin

1 manojo de albahaca

10 cabezas de apio

10 limones

9 limas

4 zanahorias

3 mangos (=3 %2 tazas)

5 aguacates

9 patatas tamano mediano

1 purniado de judias verdes

6 champirniones frescos

1 cebolla roja fresca

1 diente de ajo fresco

2 tazas de pina congelada o fresca
1 pieza de jengibre fresco

4 Riwis

1 puAado de hojas de espinacas frescas (o de
perejil fresco)

5 tazas de cerezas (sin hueso)

18 platanos

2 tazas de fresas frescas

2 tazas de arandanos

2 tazas de mango congelado o fresco
2 albaricoques secos

110 datiles Medjool

SEMANA 2

VERDURAS Y FRUTAS

14 cabezas de apio frescas

16 limones

11 limas

5 pepinos

4 zanahorias

2 cebollas rojas

5 brocoli

1 puerro

1 manojo de eneldo

2 manojos de cebollino

3 punados de hojas de col rizada
2 punados de espinacas o verduras mixtas
1 manojo de rucula

1%2 boniatos naranjas

3 boniatos morados

20 patatas tamano mediano
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4 manzanas

1%2 tazas de pina congelada o fresca
1%2 tazas de higos (maduros)

7 tomates secos

1 taza de tomates cherry

1 taza de pimiento rojo

2 dientes de ajo (opcional)

7 aguacates

1 pieza de jengibre fresco

2 albaricoques secos

24 platanos

30 datiles Medjool

2 tazas de ardandanos

2 tazas de papaya (o arandanos extra)

shop-reset.com


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

RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS

Lista de compras

(3
5
I

Lista de ingredientes a granel (semanas 1 /y 2) =

Medido en tazas con equivalentes métricos (mL/q) 5|
=

Liquidos Mantequillas de frutos secos y untables %

10 tazas de leche de almendras (= 2,5 L) ¥ taza de mantequilla de anacardo (= 120 g) %4 O

4 % tazas de yogur de coco (= 600 g) taza de mantequilla de almendras (= 160 g) 2 taza ®

3 % tazas de jugo de aloe vera (= 800 ml) de mantequilla de avellanas (= 130 g)

Ya taza de vinagre de sidra de manzana (= 60 7 taza de mantequilla de mani (= 190 g)

ml) 25 taza de tahini (= 150 g)

1% taza de aceite de oliva (= 75 ml)

3 tazas de caldo de verduras (= 700 ml) Otros

1 taza de leche de coco (= 240 ml) 3 tazas de coco rallado (= 300 g)

1 taza de agua de coco (= 240 ml) 3 cucharadas de levadura nutricional (= 25 g)

Y5 taza de jugo de manzana (= 120 ml) 2 cucharadas de azucar de coco (= 25 g) % taza de

¥5 taza de jarabe de arce (= 75 ml) cacao o algarroba en polvo (= 100 g)

2 cucharadas de vainilla en polvo o % de taza de

Granos y legumbres extracto (= 20 g / 50 ml)

15 tazas de avena (= 1,3 kg) 2 cucharadas de espirulina en polvo (= 10 g)

4 %2 tazas de granos de trigo sarraceno (= 600 1 cucharada de polvo de hierba de cebada (= 5 g) %4

g secos) taza de especias y hierbas mixtas (= 100 g surtidas)

4 tazas de arroz (= 800 g equivalente crudo) 1% tazas de barras de chocolate vegano picadas (=

3 tazas de pasta sin gluten (= 520 g) 240 g) ¥z taza de pasas (= 60 g)

1% tazas de garbanzos secos (= 250 g) 1 paquete de hojas de nori (= 10 hojas / 25 g)

1 taza de orzo (= 200 g) 3 barras de chocolate vegano (= 240 g)

300 g de tofu firme/extra firme
Nueces y semillas
7 tazas de anacardos (= 900 g)
Y4 taza de avellanas (= 30 g)
¥ taza de almendras (= 70 g)
3 tazas de mani (= 400 g)
1 taza de pistachos (= 130 g)
1% tazas de semillas de girasol (= 200 g)
1 taza de semillas de calabaza (= 120 g)
1 taza de semillas de lino (= 120 g)
¥ taza de semillas de chia (= 70 g)
Y4 de taza de polvo de cascara de psyllium (=
309)
Y4 taza de pifiones (= 30 g)
Y4 de taza de semillas de canamo (= 30 g)
3 cucharadas de semillas de sésamo (= 20 g)
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

Preparete con anticipacion

PARTE 1

ZUMO DE APIO

Puedes preparar tu zumo de apio con
anticipacion (lavelo y cortelo) y estrujar
su zumo fresco cada dia de tu RESET.

@Carolinedeisler

AGUA AL LIMON

Estruja suficientes limones amarillos
para 7 dias; conserva tu zumo en el
refrigerador.

GREEN SMOOTHIES

Lava, picay pre-porciona tus
ingredientes en recipientes de vidrio.

PATATAS

Dos veces cada semana: lava, pelay
cocina al vapor tus buenas patatas.

BATATAS PURPURAS

Dos veces cada semana: pela, corta en trozos de
2 cm aproximadamente y hornea a 200 grados
durante 50 minutos apenas.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

Preparete con anticipacion

PARTE 2

VERDURAS

Lavay cocina al vapor tus zanahorias,
tus flores de brécoli, tus judias verdes
y descongela tus arvejas verdes.

@Carolinedeisler

SPAGHETTIS DE CALABACIN

Espiraliza con tu economo y guarda
seco (anadir salsa fresca).

HUMMUS DE CARO,
SALUDABLE ET CASERO

Puedes hacer un grand meal prep de tu
delicioso hummus el dia 0 y a mitad de semana.

FRUTAS FRESCAS

Lava y separa en porciones tu melén, tu
pifia, tu papaya y tus differentes bayas
para obtener desayunos rapidos
cuando necesitas.

ENERGY BALLS

Elabora 3 variedades diferentes y
conserva hasta 5 dias. YUMMMM

shop-reset.com
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RS PARA MAMAS

Te aseguro que notaras una gran diferencia en cémo te sientes

td... jy también en cémo se siente tu PEQUENO! Ofrecerle

omidas simples, nutritivas y deliciosas (y hacerlo participe en
breparacion) jmejora muchisimo su animo!
p sienten que han contribuido en la cocina, es mucho
bablg imen a probar nuevos saboresy coman
te olvidaras de esos picos de energia
)ca el azlcar refinado.
se reduce a la comida, pero en realidad
areas: veras a un nifio mas sereno, con
al... jy toda la familia sale ganando!
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A Vamos!

ear una pagina llamada “iEs la hora de
a uno de los 14 dias, donde encontraras una
gue debes preparar para el dia siguiente.
bles en las paginas siguientes.
practicos sobre el tamafio de las

a, para que todo te resulte lo mas
ible.
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Es el
momento

de |
cocinar!

iPREPARATE PARA EL
DIA SIGUIENTE!

PREPARACION 1

Puedes preparar 2 porciones de
tu deliciosa salsa pesto, asi
manana solo tendras que cocinar
tu pasta frescay tus verduras
favoritas.

PREPARACION 2

Hornea tu pan healthy, sin gluten
y multigrano: si quieres, puedes
elegir entre el clasico pan sin
gluten con semillas o el pan de
trigo sarraceno bajo en grasa (ver
pagina 83).

iY claro, tambien tienes la opcion
de comprar pan saludable ya
hecho!

PREPARACION 3

Puedes hornear tus boniatos
naranjas para usarlas tanto en tus
deliciosos brownies de algarroba
como en tus fritas saludables.
Brownies de algarroba:

Hornea las batatas enteras
durante unos 60-70 minutos a
200 ‘C. iNecesitaras 600 g para
esta recetal

Patatas fritas saludables de
boniato naranja:

— Corta 2 batatas en gajos,
anade una pizca de canelay un
chorrito de aceite de oliva virgen
extray hornea durante un tiempo
de 50 minutos a 200 °C.

PREPARACION 4

Empeza a lavar 7 cabezas de
tu apio, corta los extremos 'y
guardalas envueltas en un
pano de cocina dentro del
refrigerador.

Exprime 7 limones y conserva
el jJugo en una botella de vidrio
para preparar tu agua
desintoxicante de la manana.
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2,5 tazas de copos de avena
2 taza de semillas de girasol
¥ taza de semillas de
calabaza

¥%2 taza de semillas de lino

5 cdas de semillas de chia

3 cdas de psyllium (cascaras
de psyllium en polvo)

1 cdita de sal

opcional: 1 cda de sirope de
arce

2 tazas de agua

1.Precalienta tu horno a 175
grados.

2.Mezcla todos los ingredientes
secos y remueve bien.

3.Anade el agua y el sirope de
arce. Luego, deja reposar
durante 10 a 20 minutos. Vierte
la preparacion en un molde de
pan forrado con papel de horno
y hornea durante 30 minutos.

4.Saca con cuidado el pan del
molde, colocalo directamente
sobre la bandeja de horno y
hornea otros 30 minutos mas.
Una vez cocido, deja enfriary
consérvalo durante unos dias a
temperatura ambiente, cubierto.
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Dia 1-14
JUGO DE APIO

Ingredientes

1 a2 ramas de apio fresco

Etapa

iExprime el apio en tu
licuadora o en tu extractor de
jugos jy listo, tu delicioso
jugo de apio fresco esta
preparado!

- : . Preparelo para toda
mama Puedes hacer: la semana y guardelo

1porcion en el refrigerador.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

Dia 1 al 14

@Carolinedeisler

e Y taza de jugo puro de aloe
vera

e el jugo de un limon amarillo

e el jugo de una lima

e 1,5 litros de agua

e opcional: un poco de jugo
de jengibre fresco

Anade aloe vera, jugo de limon y lima
a tu agua vy ja disfrutar!

Si quieres, también puedes anadir
jengibre recién exprimido, o algunos
dias solo jengibre.

Esta agua es tu aliado natural para la
digestion.

Me encanta darle un extra a mi agua
para ayudar a eliminar toxinas; es una
forma facil de suavizar los desechos
en el colon, facilitando que tu cuerpo
se deshaga de ellos.

- : . Preparelo para toda
mama FUESES IRIEEn la semana 'y guardelo

1porcion en el refrigerador.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

D 1
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

)

Smoothie de fresa

Energy balls de mango

mama

Energy balls de
mango o frutas
frescas

NI /
ﬁ Los snacks ﬂ

—

Frutas frescas

Brownies de algarroba

/

El almuerzo

)

Pasta al pesto con aguacate,
aceitunas y arvejas verdes

mama

Alternativa a la pasta

Utilice spaghettis de calabacin para una opcion mas
ligera y saludable.

Energy balls de mango

Si comiste frutas para el desayuno,
come energy balls para el almuerzo, si

_—

prefieres algo dulce.

ﬁ [.a cena ﬁ

—

Avocado toasts

Patatas fritas de boniato

naranja
lados del nino

Laminas de pepino

N

shop-reset.com



RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE DE FRESA

Ingredientes

2 platanos congelados, que hayas
congelado previamente al menos 24
horas antes en tu congelador

1 taza de fresas congeladas

2 datiles Medjool, sin hueso

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

2 tazas de agua

Etapas

Incorpora todos los
ingredientes en una
licuadora potente y
procesa hasta obtener una
textura muy suave.

iEl batido de fresa mas
delicioso y refrescante! A
TODOS nos encanta
tomarlo por la manana —
ies perfecto para toda la
familia!l

mama ? Puedes hacer: @ Receta doble para tener una porcion

1 porcion para cada uno: mamay nino pequeno

shop-reset.com
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Cualquier fruta fresca y madura
que tengas de temporada ahora
mismo.

Naranjas

Higos frescos

Papaya

Pina

Mangos

Datiles

()
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]
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Ten todo lo que Guarde frutas precortadas
necesites en tu refrigerador

Ten siempre una buena cantidad de frutas frescas,
maduras (jy super hidratantes!). Son los alimentos mas
faciles de digerir, la golosina natural perfecta tanto
para mama como para el peque.

A menudo tomo nuestro batido y unas frutas deliciosas
para desayunar mientras preparo las bolitas energéticas
o alguna receta de desayuno/almuerzo con Hailey por la
manana. Luego, disfruto las bolitas o la comida un poco
mas tarde. jY me funciona de maravilla!

shop-reset.com
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: Puedes hacer: hacer 3 A conservar
el 1 porcion porciones en tu

1/2 taza de mango fresco y bien maduro
1/2 taza de flocones de avena (uso sin
gluten)

1/2 taza de coco desecado

5 datiles Medjool

Opt: ¥ taza de anacardos tostados

1/4 taza de coco desecado

frigorifico

Anade tu mango fresco y maduro, tus flocones de

avena, tus datiles, la coco vy, si quieres, anacardos
en un procesador de alimentos y mezcla hasta que
todo esté bien combinado.

Forma tus energy balls con tus manos (un poco
humedas), rebozalas en méas coco rallado jy tus
deliciosas bolitas de mango estaran listas para
disfrutar!

shop-reset.com
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mama

1 calabacin crudo pequeno

1 manojo de albahaca fresca
1/4 taza de pinones

1 cucharada de aceite de oliva
1/4 taza de agua

1 aguacate
1/2 taza de arvejas verdes
1/4 taza de aceitunas sin hueso

120 gr de fusilli de garbanzos

Puedes hacer:

iPrepara pesto

oy : extra para el : :
1 porcion para mama dia sigpuiente! calabacin para mama!

y niNo pequeno

iOpta por fideos de

Puedes cocinar tu pasta segun las recomandaciones del
embalaje

Incorpora el pesto que preparaste el dia anterior; o, si
todavia no lo has hecho, combina todos los ingredientes
del pesto en una licuadora pequena o en un procesador
de alimentos y procesa hasta obtener una mezcla suave,
cremosa y perfectamente integrada.

Luego, puedes mezclar cuidadosamente el pesto con tu
pasta recién cocida y puedes ahora anade todos tus
ingredientes favoritos, creando un plato lleno de sabor,
color y textura, listo para disfrutar de una manera
saludable y deliciosa.


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

600 gr de boniatos naranjas
horneados y pelados

2 platanos grandes y bien maduros
4 cucharadas de polvo de algarroba
1 taza de leche de almendras

1/2 taza de harina de trigo sarraceno

Precalienta el horno a 200°C y hornea los boniatos
durante 60 minutos. Este paso es perfecto para hacerlo
con antelacion.

Anade tus boniatos pelados, platanos, polvo de
algarroba y leche de almendra en un procesador de
alimentos y pulsa hasta obtener una mezcla cremosay
bien combinada.

Incorpora la harina de alforfon y mezcla nuevamente.

Vierte la masa chocolatosa en tu molde de horno forrado
con papel vegetal y hornea durante 35 minutos a 200 °C.
Déjalas enfriar, espolvorea un poco mas de polvo de
algarroba jy disfrutal!
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Fgg;_.;;AVOCADO TOASTS
T y
T Puedes hacer: Haz tantos

1 porcion como desees

Ingredientes Etapas

2 tostadas de mi pan heathy, sin gluteny Tuesta el pan, anade aguacate machacado,
multigrano (a mama no le importa tostar las opcionalmente un poco de zumo de limon y un
rebanadas de pan :)) o el pan que prefieras. punado de semillas de canamo u otras semillas a tu

gusto. Yo encuentro que las semillas de canamo son

1 aguacate maduro, machacado. ) )
faciles de comer para los peques. jY a disfrutar!

1 cucharada sopera de semillas de canamo.
(A mi también me gusta anadir un poco de
aceite de oliva virgen extra para Hailey, para Hailey normalmente se come 2 tostadas, y yo unas 6
que obtenga mds grasas saludables, que si es una comida completa.

son tan importantes para nuestra salud

fisica y mental, jno lo olvides!)

shop-reset.com
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PREPARACION 1

Prepara 2 porciones de nuestra saludable
Crema de Chocolate y consérvala en el
refrigerador.

Al mismo tiempo, prepara la salsa de

E l caramelo para tu porridge al estilo Kinder
S e Bueno: mezcla 6 datiles Medjool con Y2 taza
de aguay 1 cucharadita de extracto de vainilla

momento enpolvo
de

cocinar!

iPREPARATE PARA EL
DIA SIGUIENTE!

Prepara tus verduras al vapor:
 flores de brocoli;
* patatas;
e zanahorias.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

D 1
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

——

)

Smoothie de platanoy
arandanos morados

nifo pequeno

Energy balls de mango

mama

Energy balls de
mango o fruta
fresca

NI /
ﬁ Los snacks ﬁ

—

Frutas frescas

Brownies de algarroba

/

El almuerzo
Tostadas de Nutella

lados del nino

Laminas de pepino

)

Edamames

NI /
ﬁ La cena ﬁ

—

Pasta al estilo Mac N' Cheese

complementos:

Brocoliy arvejas verdes

Mmama

Alternativa a la pasta

Utilice spaghettis de calabacin para una

Qpcién mas ligera y saludable. /

shop-reset.com



SMOOTHIE DE PLATANO Y
ARANDANOS MORADOS

Ingredientes

Etapas
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RESET DE.14 DiAS PARA MAMAS Y NINOS PEQ

TOASTS DENUTE

mama

6 datiles Medjool grandes

1/2 taza de agua

3 cucharadas de mantequilla de
avellanas (o mantequilla de
almendras marron)

1 cucharada de algarroba o cacao
en polvo

1/2 platano grande y bien maduro
machacado (o 1 platano pequeno)

hacer 2 A conservar
porciones en tu
frigorifico

Coloca tus datiles Medjool picados y agua a
tu procesador de alimentos y pulsa hasta
obtener una mezcla suave.

Incorpora mantequilla de avellanas (la de
almendra tostada también queda deliciosa),
polvo de algarroba o cacao y platano
machacado, y vuelve a pulsar hasta que
quede cremosa.

iListo! Esta es la crema de chocolate mas
deliciosa. Pasala a un tarro de vidrio y
guardala en la nevera para manana.
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS
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T * Puedes hacer. hacer una A conservar

1 porcion para mam porcion doble en tu
y 1 porcion para nino de la salsa frigorifico
pequeno

Ingredientes Etapas

1 papa grande Pela y corta la patata y la zanahoria, y cocinalas al vapor o
hierve durante unos 20 minutos, hasta que estén tiernas.
Mientras tanto, remoja los anacardos en agua para que queden
suaves.

1 zanahoria

1 cucharada de levadura
nutricional (yo uso una con
vitamina B12 anadida) Cocina la pasta segun las instrucciones del paquete.
1/4 taza de agua de coccion

(1/2 - 1/4) Luego, enjuaga los anacardos y colocalos en la licuadora, junto

1/4 taza de anacardos con la patata, la zanahoria, la levadura nutricional y un poco
del agua de coccion de la pasta. Licua todo hasta obtener una
salsa cremosa, suave y perfecta para pasta.

Mezcla la salsa con la pasta y deja que tus peques la disfruten.

iA mi me encanta anadir también nuestro parmesano vegano o
un poco de chispas de hierro!

shop-reset.com
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Es el
momento

de |
cocinar!

iPREPARATE PARA EL
DIA SIGUIENTE!

PREPARACION 1

Puedes preparar un porridge de flocones de
avena muy cremos y reconfortante
anadiendo Y2 taza de flocones de avena, 1 %2
tazas de agua y 1 cucharadita de extracto de
vainilla en polvo en una olla. Cocina a fuego
medio durante unos 5-6 minutos. iEs
perfecta para disfrutar tranquila por la
manana siguiente!

PREPARACION 2

Mientras tanto, cocina el arroz para el sushi
de aguacate. Prepara un poco mas de lo
necesario y guardalo en tu refrigerador, de
manera que tengas suficiente listo para el
dia 4.

shop-reset.com






RESET DE 14 DiAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS

D 1
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

——

)

Smoothie de espirulina

nifno pequeno

Porridge al estilo Kinder

Bueno

Porridge al estilo Kinder
BuenoFrutas Frescas

N /
/— Los snacks 4\

Frutas frescas

Brownies de algarroba

/

El almuerzo

——

)

Pasta al pesto

Puedes comer pesto desde el
primer dia y anada diferentes
verduras (edamames, judias verdes
y/0 tus flores de brocoli).

mama

Alternativa a la pasta

Utilice spaghettis de calabacin para una opcion mas ligera 'y
saludable.

Porridge al estilo Kinder
Bueno

Si prefieres un almuerzo dulce y no lo
comiste en el desayuno.

/— [.a cena 4\

Arroz blanco, aguacate y
papeles de alga nori

N

shop-reset.com



SMOOTHIE DE
ESPIRULINA

mama

Ingredientes

1 cabeza entera de apio, fresco

1 limon amarillo entero, pelado

1 cucharadita de espirulina

2 platanos congelados, que hayas
congelado previamente al menos 24
horas antes en tu congelador

2 tazas de agua

Etapas
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- Puedes hacer: preparado
Menna 1 porcion para mama y 1 porcion para

niNo pequeno

1/2 taza de flocones de avena

1 1/2 tazas de agua

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

Si ya tienes los flocones de avena, la capa de caramelo y la
crema de chocolate preparadas, adelante y monta tu bol.

Si no, anade avena, agua y vainilla a una olla y deja hervir a
fuego medio durante 5-6 minutos hasta que quede
cremosa. Coloca la avena en el congelador 10 minutos para

5 datiles Medjool )
que se enfrie por completo.

1/2 taza de agua

1 cucharada de cacao crudo en polvo ) o .
1 cucharada de mantequilla de Anade 10 datiles sin hueso, 1 taza de agua y 1 cucharada

avellanas generosa de mantequilla de avellanas a la licuadora y
mezcla hasta obtener una crema suave. Para la capa de
chocolate, anade cacao a la mezcla.

5 datiles Medjool

1/2 taza de agua Consigue un tarro y ve haciendo capas de tus deliciosos

Bueno Oats: avena cremosa, caramelo, avena, capa de

chocolate, y termina con avellanas tostadas picadas.

jEstoesun C 1 EL O tanto para mama como para el ninho
1/4 taza de avellanas tostadas, picadas pequeno!

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIA
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PREPARACION 1

Prepara hoy tus cookies de
l flocones de avena, de chocolate,
E S e de platano y de manies para que
momento estén listas para llevar manana.

de PREPARACION 2
CO Cinar' Y no olvides remojar tus
. anacardos para la suave y
iPREPARATE PARA EL sonada crema de anacardos.
DIA SIGUIENTE! Solo coldcalos en un bol con
agua y dejalos toda la noche.

iTu processor de alimentos te
lo agradecera, jaja!

shop-reset.com



2

platanos grandes bien maduros,

machacados

2

N Ol = = M D

1

tazas de avena

cucharadas de mantequilla de mani
cucharadas de tahini

pizca de sal

cucharada de vainilla en polvo
cucharadas de jarabe de arce
cucharadas de azucar de coco

barra de chocolate vegana sin azucar

en opcion: 1 cucharada de canela en
polvo (molida)

LQ::QN Eé;pE AVl

Precalienta el horno a 180 °C.

Tritura los platanos bien maduros con un tenedor.
iCuanto mas maduros estén, mejor!

Anade el resto de ingredientes y mezcla bien.

Forma bolas con la masa, aplanalas ligeramente
por el centro y colocalas en una bandeja cubierta
con papel de horno.

Hornea durante 18 minutos (jsi, es muy preciso,
jejel!).

Me encanta dejarlas enfriar unos 30 minutos en el
horno apagado. Asi quedan aun mas doradas y
crujientes. Ademas, al dia siguiente estdn aun mas
buenas.
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CREMA DE COCINA FACIL

mama v

Ingredientes

1 taza de anacardos, remojados y
enjuagados % taza de agua
una pequena pizca de sal

receta hace porcion extra === A conservar

1 porcion para el dia 6 Bl entu
frigorifico

Etapas
Puedes empezar a remojar tus anacardos durante
30 minutos y después, enjuagarlos y mezclarlos

con % taza de agua y una pizca de sal hasta que
quede suave.

2 Puedes anadir a un frasco de vidrio pequeno y
guarda en el refrigerador.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

D 1
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

nino pequeno mama’

Smoothie de cerezay de
lima

nino pequeno

|

Platano machacado de
Hailey (adora )

mama

Frutas frescas

NI /
ﬁ Los snacks ﬁ

Frutas frescas
Cookies de flocones
de avena, de

chocolate, de platano
y de manies

N /

El almuerzo

)

Energy balls de chocolate

1 porcion = 6 bolitas

lados del nino

Laminas de pepino
Aguacate

——

NI /
ﬁ La cena ﬁ

Pasta a la carbonara
saludables

Lados:
flores de brocolis, arvejas
verdes

opcion de mama

Spaghettis de calabacin

shop-reset.com



RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE DE
CEREZA YDELIMA

Ingredientes

1 taza de cerezas frescas, sin
hueso

2 platanos congelados, que
hayas congelado previamente
menos 24 horas antes en tu
congelador

2 datiles Medjool, sin hueso

1 taza de leche de almendras
2 cubitos de hielo

Etapas

Anade todos los
ingredientes a tu processor
de alimentos a alta
potencia y pulsa hasta que
quede suuuper cremosa.

Si es necesario, anade un
poco mas de leche de
almendra o agua.

. Puedes hacer: Anade Y2 porcion
Mama 1 porcion para tu nino pequeno

shop-reset.com
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ENERGY BALLSDE
CHOCOLATE
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Puedes hacer: iPuedes optar por spaghettis
mama 1 porcion para mamay 1 de calabacin para mama!
porcion para nino

pequeno

150 g de pasta (sin gluten)

6 champinones frescos, cortados en
rodajas

1/2 cebolla roja picada y fresca (en opcion)
1 diente de ajo picado y fresco (en opcion)

1 taza de anacardos remojados %
taza de agua
Una pizca de sal rosa

%2 taza de caldo de verduras

1 taza de arvejas verdes congelados
+ jcualquier otra verdura verde que
quieres!

Puedes cocinar tus pastas segun las instrucciones de tu
embalaje.

En tu sartén antiadherente, puedes anadir el sal rosa, tus
champinones, tu cebolla fresca y tu ajo fresco.

Si no has preparado previamente la crema de carbonara,
mezcla los anacardos, el agua y una pizca de sal rosa del
Himalaya.

Ahora mezcla tu crema untuosa en una sartén antiadherente y
anade 1/2 taza de caldo de verduras y los guisantes. jYa esta
listo, ahora incorpora la pasta y disfruta de este plato divino y
terriblemente increible! Ademas, jes realmente muy facil de
preparar para toda tu maravillosa familia!

shop-reset.com
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PREPARACION 1

Prepara mi Hummus de Caro con

E S el anticipacion para que este listo

para mojar, untar y disfrutar. Le da

momentO un sabor mucho mejor a todo.
de
COCinarI PREPARACION 2

:PREPARATE PARA EL Opcional, pero hace la vida
DIA SIGUIENTE! mas facil: cocina al vapor tus

judias verdes frescos y tus
patatas. Descongela tus
arvejas y cocinalos al vapor
tambien.

shop-reset.com



2 tazas de garbanzos
cocidos

2 taza de agua

el jugo de un limoén
amarillo

1 pizca de sal rosa del
Himalaya

2 cdas de tahini (pasta de
sésamo)

Agrega todos los ingredientes en tu batidora
de alta potencia y mezcla hasta obtener una
consistencia suave, cremosa y homogénea.

Vierte tu increible hummus en un bonito
recipiente jy a disfrutar!

Me encanta mojar crudités en él o papas. O
simplemente elige cualquier otro alimento
que te guste.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/video/66627566cb1de9c2b1430f46/caros-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf

4-5 patatas medianas

un generoso punado de judias
verdes frescos

2 tazas de arvejas verdes,
congelados

+ HUMMUS (ya preparado)

Pela y cuece las patatas al vapor durante 25
minutos y déjalas enfriar.

Cuece las judias verdes frescas al vapor durante
10 minutos y anade los guisantes congelados
durante los ultimos 2 minutos de coccion.

Ahora anade las patatas y las verduras a tu plato
y al de tus hijos. Anade hummus y ja disfrutar!
Personalmente, soy una gran fan de esta cena
sencilla, pero muy abundante y nutritiva.
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RESET DE 14 DiAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS

D / 5
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno
Smoothie de mangoy de
Energy balls de chocolate

mama

Energy balls de chocolate

Te quedan 1,5 raciones del
dia anterior

O frutas frescas

)

N /
/— Los snacks 4\

Frutas frescas
Cookies de flocones
de avena, de

chocolate, de platano
y de manies

N

/

El almuerzo

Fitness pancakes
saludables con platanos 'y
con caramelo de datiles
saludable

Bayas frescas con
caramelo de datiles
saludable

o

)

/

/— [.a cena 4\

—

Hummus de Caro
saludable y casero,
patatas cocidas al vapor,
arvejas verdes y judias
verdes

N

shop-reset.com



RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIEDE
MANGO Y DE PINA

j// Ingredientes

2 tazas de pina bien
madura

2 tazas de mango,
congelado

Pequeno trozo de jengibre
fresco

2 tazas de agua

Etapas

iPone todos tus
ingredientes en tu
processor de alimentos de
maximapotencia y pulsa
hasta obtener una textura
de smoothie muyyyy suave!

i A : : Anhade 7z porcion
o ? Puedes hacer 2P

1 porcion para tu nino pequeno

shop-reset.com
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2 albaricoques secos, remojados

1 datil Medjool

1/4 taza de leche de almendras

1/2 platano bien maduro

1/2 taza de harina de avena

1/2 cucharadita de extracto de vainilla

1/2 platano bien maduro

6 datiles Medjool
1 cucharada de mantequilla de almendras
1 taza de agua

Puedes hacer: Prepara mas caramelo
1 porcidn para mamay 1 porcion para para el dia siguiente.
niNo pequeno

Anade al procesador de alimentos albaricoques secos,
datiles, leche de almendra, platano, harina de avenay
vainilla y mezcla hasta obtener una masa suave.

Forma mini pancakes en una sartén antiadherente y coloca
rodajas de platano encima de cada pancake. Espolvorea un
poco de azucar de coco y cocina unos 3 minutos por cada
lado.

Prepara la caramela deliciosa para tu peque mezclando
datiles, agua, vainilla y mantequilla de almendra hasta que
quede cremosa. jSuper deliciosal
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RESET DE 14 DiAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS

Dia 6

LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno —\

——

Smoothie de kiwiy de kale

Sandwiches de platanos

N /
/— Los snacks 4\

Frutas frescas
Cookies de flocones
de avena, de

chocolate, de platano
y de manies

N

/

El almuerzo —\

nino pequeno

Energy balls de cereza

mama

Energy balls de cereza

O ensalada verde con el
hummus de Caro
salusable y casero

o

/

/— [.a cena 4\

—

Tofu revuelto en mi pan
tostado saludable, sin
gluten y multigrano

Aguacate

y casero
Trocitos de pepino

N

Hummus de Caro saludable

/
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE DE
KIWIY DE KALE

Ingredientes

2 kiwis verdes, bien maduros

1 cucharadita de polvo de hierba
de cebada

2 platanos

1 lima entera, sin la piel

1/2 cabeza de apio fresco

1 punado de kale o de brotes
espinacas frescas (o de perejil
fresco)

Etapas

Puedes poner todos tus
ingredientes en tu
processor de alimentos de
alta potencia y licuar bien
para obtener una textura
de smoothie cremoso.

: Puedes hacer: Anhade 72 porcion
Mmama 1 racion para tu nino pequeno

shop-reset.com
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T DE 14 DA

3-4 platanos bien maduros

preparado la vispera

6 datiles Medjool

1 taza de agua

1 cucharada de mantequilla de
nueces

F |

@Carolinedeisler

Puedes hacer:
1 porcidon para mama y una nino pequeno

Si no tienes la salsa de caramelo preparada de los
pancakes de ayer, simplemente licua datiles, agua y
mantequilla de frutos secos hasta obtener una mezcla
suuuper suave.

Corta los platanos en rodajas de 1 a 2cm, anade una
capa de caramelo de datiles y coloca otra rodaja de
platano encima. iTambién puedes espolvorear un poco de
coco rallado o semillas de canamo!

iuUn desayuno tan facil como delicioso para mama y bebé!

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS
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opcion de almuerzo salado para mama

- [

. Puedes hacer: hummus preparado
R 1 porcion desde la vispera
Un gran tazon de verduras frescas iPuedes licuar tu hummus casero y saludable con

de tu eleccion tus verduras frescas, simplement :)) jA disfrutar!

hummus que preparaste la vispera

shop-reset.com
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: Puedes hacer: Haz una porcion A conservar
1 porcion para mama doble del en tu
y 1 porcion para nino revuelto frigorifico
pequeno

4 rebanadas de. pan sin gluten (o Saca el tofu de su paquete y utiliza una toalla de
papas asadas si no te apetece pan) papel para eliminar el exceso de agua.

150 gr de tofu firme o extra firme Sofrie el tofu a fuego medio durante 5-6 minutos
hasta que esté ligeramente dorado (opcional: anade
un poco de aceite de oliva).

1/4 taza de anacardos Prepara la crema de anacardos licuando todos los
1/4 taza de agua ingredientes hasta que quede cremosa, o si ya la
1/2 cucharadita de sal tienes lista, anade pimenton y curcuma para darle
1/2 cucharadita de pimenton ahumado ese color amarillo. Luego mezcla la crema con el
1/2 cucharadita de curcuma en polvo tofu.

Prepara tu tostada: aguacate machacado, tofu

revuelto jy a disfrutar!
Aguacate, cebollino fresco

Pimienta negra

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUENOS

PREPARACION 1

Prepara una tanda de nuestros muffins de
platano para disfrutar manana de una
deliciosa merienda.

PREPARACION 2

Remoja 2/4 tazas de semillas de chia en

agua para preparar tu pudin de chia.
Es el
momento PREPARACION 3

de Remoja también 1 taza de anacardos
para tu crema de pimiento rojo para tu

cocinar!

PREPARATE PARA EL PREPARACION 4
DIA SIGUIENTE!

En opcion: cocina tu brocoli al vapor
ahora para ahorrar tiempo mas tarde.

PREPARACION 5

Prepara tu zumo verde y tu agua
con limon para estar lista para la
proxima semana.

shop-reset.com




MUEFINS 2
BANANA B

2 tazas de flocones de avena), mezclados
3 platanos maduros, bien machacados
1/2 cucharadita de extracto de vainilla
en polvo

1,5 cucharadas de mantequilla de
almendras

2 cucharadas de tu caramelo de datiles
saludable (3 datiles mezcladas a % de
taza de agua)

1 platano, en trocitos
1 barra de chocolate vegana
Un poco de azucar de coco

Precalenta tu horno a 180°C / 360°F.

Puedes anadir todos tus ingredientes a un boly
licua bien. Ahora puedes poner todo esto en tus
huecos para muffins (yo uso un molde de
silicona) y puedes cubrir con rodajas de platano,
tus trocitos de chocolate (yo uso algarroba para
que no tengan cafeina) y tus flocones de avena.

Puedes hornear tus muffins al estilo banana
bread durante 50 minutos y puedes dejar enfriar
luego. {VAMOS A DISFRUTARRRRR!
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

Dia 1-14

p—

Puedes hacer:
1 porcion

shop-reset.com

1 a2 ramas de apio fresco

iExprime el apio en tu
licuadora o en tu extractor de
jugos jy listo, tu delicioso
jugo de apio fresco esta
preparado!

Preparelo para toda
la semana y guardelo
en el refrigerador.

@Carolinedeisler
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

Dia 1 al 14

@Carolinedeisler

e Y taza de jugo puro de aloe
vera

e el jugo de un limon amarillo

e el jugo de una lima

e 1,5 litros de agua

e opcional: un poco de jugo
de jengibre fresco

Anade aloe vera, jugo de limon y lima
a tu agua y ja disfrutar!

Si quieres, también puedes anadir
jengibre recién exprimido, o algunos
dias solo jengibre.

Esta agua es tu aliado natural para la
digestion.

Me encanta darle un extra a mi agua
para ayudar a eliminar toxinas; es una
forma facil de suavizar los desechos
en el colon, facilitando que tu cuerpo
se deshaga de ellos.

- : . Preparelo para toda
mama FUESES IRIEEn la semana 'y guardelo

1porcion en el refrigerador.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

D 1
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

nino pequeno mama’

Smoothie de unicornio

nino pequeno

Energy balls de cereza

Mama

Energy balls de cereza o
frutas frescas

NI /
ﬁ Bocadillo ﬁ

—

Laminas de pepino

Muffins al estilo
banana bread

N /

El almuerzo

——

)

Pudin de chia al chocolate

NI /
/— Cena ﬁ

—

Pasta con pimiento rojo

Floritas de brocoli

N

shop-reset.com



RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE DE
UNICORNIO gredientes

2 platanos, congelados

2 datiles Medjool, sin hueso

1/4 de aguacate, congelado

1 cucharadita de espirulina azul
2 tazas de leche de almendras

1 cucharada de semillas de chia

Instrucciones

Anade todos los
ingredientes a una
licuadora potente y mezcla
hasta que quede suave.

iEl smoothie favorito de
Hailey! (Bueno, uno de sus
favoritos, jeje, jpero ese
color es un verdadero iman
para todos los bebésy
ninos pequenos!)

. Puedes hacer: Puedes preparar media
AfEinne 1 porcion ' porcion extra para tu nino
& pequeno

shop-reset.com
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mama

1/4 taza de semillas de chia
1 taza de agua

2 platanos bien maduros

4 datiles Medjool, sin hueso

1 cucharada de mantequilla de
almendras (o mantequilla de
avellanas)

1/2 taza de agua

2 cucharadas de cacao o de
algarroba (no hay cafeina en
algarroba) en polvo

Puedes anadir las semillas de chia y el agua en un boly
dejarlas en remojo toda la noche o al menos durante 30
minutos. El objetivo es que se hinchen.

Anade todos los ingredientes de la crema de chocolate
en una batidora y bate hasta obtener una textura suave.

Mezcla la crema con la mezcla de semillas de chia y
anade tus ingredientes favoritos. Me encantan las rodajas
de platano asadas, las avellanas tostadas picadas que yo
misma tuesto en una sartén sin grasa y una pizca de
polvo de algarroba por encima. iTambién me encanta
llevarmelo cuando voy al club infantil con Hailey!

— jUna racion para hoy y otra para mananal!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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3 pepinos pequenos
El zumo de un limén amarillo
fresco

Puedes cortar tus pepinos en trozos de 2 cm de
grosor aproximadamente.

i Puedes poner el zumo de tu limon amarillo
fresco y a disfrutar!
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@Carolinedeisler

: Puedes hacer:
mama 1 porcion para mamay 1 porcion para
niNo pequeno

150 gr de pasta sin gluten

taza de tomates cherry

taza de pimiento rojo

taza de anacardos remojados

taza de agua tibia

1 cucharada de levadura nutricional
el jugo de un limon amarillos fresco
1 cucharada de vinagre de sidra de
manzana

1 cucharada de pimentén ahumado
1 cucharada de hierbas italianas

1 cucharada de pasta de tomate

1 pizca de sal

_ A

Empieza sofreiendo los tomates cherry con hierbas
italianas a fuego medio en una sartén antiadherente.
Anade pasta de tomate y deja que se cocine un par de
minutos.

Cocina tu pasta segun las instrucciones de tu paquete.

En tu processor de alimentos, anade anacardos,
pimiento rojo crudo (jperfecto para la vitamina C!),
agua, levadura nutricional, jugo de limon y pimenton
ahumado, y mezcla hasta obtener una salsa cremosa.
Luego, mezcla la salsa con la pasta y deja que se
cocine a fuego lento 2 minutos.

También puedes rallar algunas nueces de Brasil para
darle un toque “parmesano” y anadir un extra de
vegetales como brocoli o guisantes verdes. jSuper
delicioso!

shop-reset.com
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Es el
momento

de |
cocinar!

iPREPARATE PARA EL
DIA SIGUIENTE!

PREPARACION 1

Hornea hoy mismo un pan
saludable sin gluten y multigrano
integral. INo hay nada mejor que el
pan casero recien salido del horno!

shop-reset.com



2,5 tazas de copos de avena
2 taza de semillas de girasol
¥ taza de semillas de
calabaza

¥%2 taza de semillas de lino

5 cdas de semillas de chia

3 cdas de psyllium (cascaras
de psyllium en polvo)

1 cdita de sal

opcional: 1 cda de sirope de
arce

2 tazas de agua

1.Precalienta tu horno a 175
grados.

2.Mezcla todos los ingredientes
secos y remueve bien.

3.Anade el agua y el sirope de
arce. Luego, deja reposar
durante 10 a 20 minutos. Vierte
la preparacion en un molde de
pan forrado con papel de horno
y hornea durante 30 minutos.

4.Saca con cuidado el pan del
molde, colocalo directamente
sobre la bandeja de horno y
hornea otros 30 minutos mas.
Una vez cocido, deja enfriary
consérvalo durante unos dias a
temperatura ambiente, cubierto.
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Dia 8

LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

—

——

)

Green smoothie

nino pequeno

Pudin de chia al chocolate

Mama

Pudin de chia y chocolate
o frutas frescas

NI /
ﬁ Los snacks ﬁ

Laminas de pepino

Muffins al estilo
banana bread

N /

El almuerzo ﬁ

——

Energy balls de espirulina

NI /
f la cena j

—

Tostadas de aguacate

Algunos brocolis y patatas
cocidas al vapor

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

MI GREEN SMOOTHIE
FAVORITO

Ingredientes

1 cabeza de apio, fresco

1 punado de hojas de col rizada
fresca, sin los tallos

1 limén amarillo entero, pelado
3 platanos, que hayas congelado
previamente al menos 24 horas
antes en tu congelador

2 tazas de agua

Etapas

Puedes poner todos tus
ingredientes en tu
processor de alimentos y
puedes mezclar hasta que
quede una preparacion
homogénea. Ahora
tenemos 2 o 3 vasos de
batido verde, jy estoy
segura de que os los vais a
beber todos sin duda

algunal! :-)
. Puedes hacer: Puedes hacer une media
Mama 1 porcioén porcion extra para tu nino
pequeno

shop-reset.com
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5 datiles Medjool, sin hueso
1/2 taza de flocones de avena
(uso sin gluten)

1/2 taza de coco rallado

1/2 taza de arandanos frescos
1T cucharada de semillas de
canamo

1 cucharadita de espirulina

Puedes hacer: hacer dos
1 porcion = 6 bolitas porciones

@Carolinedeisler

Anade los datiles Medjool, los copos de avena,

el coco rallado, los arandanos, las semillas de
cdnamo y la espirulina en una batidora y bate
hasta obtener una mezcla homogénea.

Forma energy balls con tus manos un poco
humedas, rebozalas en el coco rallado vy ja
disfrutar! {A Hailey y a mi nos encantan para
nosotras son el desayuno, la comida o la
merienda perfectos para llevar!

shop-reset.com
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Fgg;_.;;AVOCADO TOASTS
T y
T Puedes hacer: Haz tantos

1 porcion como desees

Ingredientes Etapas

2 tostadas de mi pan heathy, sin gluteny Tuesta el pan, anade aguacate machacado,
multigrano (a mama no le importa tostar las opcionalmente un poco de zumo de limon y un
rebanadas de pan :)) o el pan que prefieras. punado de semillas de canamo u otras semillas a tu

gusto. Yo encuentro que las semillas de canamo son

1 aguacate maduro, machacado. ) )
faciles de comer para los peques. jY a disfrutar!

1 cucharada sopera de semillas de canamo.
(A mi también me gusta anadir un poco de
aceite de oliva virgen extra para Hailey, para Hailey normalmente se come 2 tostadas, y yo unas 6
que obtenga mds grasas saludables, que si es una comida completa.

son tan importantes para nuestra salud

fisica y mental, jno lo olvides!)

shop-reset.com
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PREPARACION 1

Cuece al vapor los floretes de brocoli, las
3 zanahorias grandes y las 3 patatas
pequenas ahora mismo. Y ya esta, estaras

E l lista para los dias 9 y 10.
momento S
iPrepara una nueva tanda de
d e Healthy Snickers para disfrutar de
. un delicioso tentempié durante los
C O Clnar ' proximos dias! Son perfectos para
° preparar con antelacion, ya que se

PREPARATE PARA EL conservan en el congelador

durante semanas.

PREPARACION 3

Para terminar, puedes hacer2
porciones de mi Muesli sin gluten
para los 2 dias siguientes.

DIA SIGUIENTE!

shop-reset.com



mama

1/2 taza de flocones de avena
1/2 taza de anacardos

2 cucharadas de tu caramelo de
datiles saludable (de la capa
intermedia)

2 cucharadas de mantequilla de
cacahuetes

16 datiles Medjool grandes

1,5 cucharaditas de extracto de
vainilla en polvo

1 taza de agua

2 cucharadas de mantequilla de
cacahuetes

1/2 taza de cacahuetes tostados

1 barra de chocolate vegana (80g)
1/2 taza de cacahuetes tostados y en

trocitos

Puedes hacer:
6 Healthy para 3 dias entu

@Carolinedeisler

tu merienda A conservar

congelador

Para empezar, prepara la salsa de caramelo para la base y
la capa intermedia. Anade 16 datiles Medjool, 1,5
cucharaditas de extracto de vainilla en polvo y un poco
mas de una taza de agua en una batidora de alta
velocidad y bate hasta obtener una mezcla cremosa.
Reserva tu caramelo de datiles saludable.

Para preparar la base, anade los copos de avena y los
anacardos a la batidora a alta potencia y bate hasta
obtener una pasta homogénea. Pasa la mezcla a un bol,
anade 2 cucharadas de salsa de caramelo y 2 cucharadas
de mantequilla de cacahuete, y mezcla bien. Pasa la
mezcla a una bandeja de horno cubierta con papel
vegetal o a moldes de silicona para barritas, formando
una capa base de 1 cm de grosor.

Para preparar la capa intermedia, anade 2 cucharadas de
mantequilla de cacahuete al resto de la salsa de
caramelo y mezcla bien. Vierte la crema de cacahuete y
caramelo sobre la base y anade cacahuetes tostados por
encima. Presiona ligeramente y coloca la bandeja en el
congelador durante al menos una hora, o mejor aun, toda
la noche.

Derrite el chocolate y viértelo sobre la capa de caramelo
y avellanas. Espolvorea con cacahuetes picados y vuelve
a meterlo en el congelador durante 15 minutos. Sacalo 10
minutos antes de consumirlo para que la crema de
avellanas se ablande. jBuen provecho! iMis favoritos, mis
favoritos, mis favoritos!

shop-reset.com
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D 1
LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

ﬁ El desayuno ﬁ

nino pequeno
Smoothie de chocolate

nifio pequeno

Muesli sin gluten

Mama

Muesli sin gluten o frutas
frescas

NI /
ﬁ Los snacks ﬁ

—

Laminas de pepino

Barras al estilo Kinder
Bueno

N /

El almuerzo

)

Energy balls al estilo carrot

cake

——

Aguacate y edamames

NI /
ﬁ La cena ﬁ

—

Patatas al horno con
‘queso” y brocolis

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE DE CHOCOLATE

Ingredientes

3 platanos, congelados

2 cucharadas de algarroba o
cacao crudo en polvo

2 datiles Medjool

2 tazas de agua

Instrucciones

Anade todos los
ingredientes en una
batidora de alta potenciay
mezcla hasta obtener una
consistencia muy cremosa.
iSoy adicta a este
smoothie! (De hecho, me
estoy tomando uno ahora
mismo, jjaja!)

: Puedes hacer: Anade Y2 porcion
Mmama 1 porcion para tu nino pequeno

shop-reset.com
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if A . P hacer: hacer
mama uedes hace acer dos

1 porcion = 7 bolitas porciones

6 datiles Medjool Pon los datiles Medjool en tu processor de alimentos
2 zanahorias ralladas y mezcla hasta obtener una textura muy pastosa.

1/2 taza de coco

desecado Puedes ahora anadir tu zanahoria rallada y tu coco

rallado. Vuelve a batir.

Forma energy balls con con tus manos un poco
humedas, rebozalas en el coco y jya tienes listas
tus deliciosas energy bals al esitlo carrot cake!

shop-reset.com
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@Carolinedeisler

ATATAS CON'
SO” Y BROCO

: Puedes hacer: Anade 7z porcion
Mama 1 porcioén para tu nino pequeno
2 patatas grandes Cocina las patatas durante 60 minutos a 200 °C (390 °F).
1 cabeza de brocoli Personalmente, me gusta cocinarlas el dia anteriory
1 zanahoria grande, picada dejarlas enfriar en la nevera. Sin embargo, es posible que a

nuestros pequenos les gusten mas tibias, asi que puedes

3 patatas pequenas, ) '
elegir cuando prepararlas, no te preocupes.

peladas
1 cucharada de levadura

o Ahora cuece al vapor los floretes de brocoli, las zanahorias
nutricional

y las patatas pequenas durante 20 minutos hasta que estén
1/4 taza de agua tiernos. Nosotros lo preparamos ayer.

Reserva los floretes de brocoli y anade las zanahorias, las
patatas cocidas al vapor, la levadura nutricional y el agua
en la batidora. jBate hasta obtener una textura cremosal!
iEsta salsa esta deliciosal! jY es muy sana, facil de digeriry
buena para la salud!

Coloca las patatas rellenas de ramilletes de brocoli y anade
toda la deliciosa salsa de «queso» por encima.

shop-reset.com


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

PREPARACION 1
m O m e ntO Pela 3 batatas moradas, cértalas

en rodajas de 1-2cm y hornea en
de una bandeja con papel vegetal

durante 45 minutos a 200°C.

C O Clnar! iListas para comer! (iy aun mas

) deliciosas al dia siguiente!)
iPREPARATE PARA EL
DIA SIGUIENTE!

shop-reset.com






Dia 10

LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

El desayuno

nino pequeno mama’

Smoothie al estilo de tarta
de lima

nino pequeno

|

Muesli sin gluten

mama

Muesli sin gluten o frutas
frescas

N /
/— Los snacks 4\

—

Frutas frescas

Barras de estilo Kinder
Bueno

o /

El almuerzo

)

Sandwiches de boniatos
purpuros con aguacate

——

si quiere, mama puede anadir:

ensalada verde

N /
/— La cena 4\

—

Pasta al brocoli

Spaghettis de calabacin

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE ALESTILO
TARTADELIMA

Ingredientes

1/2 aguacate, congelado
1/2 taza de leche de coco sin

azucar
1 cucharada de semillas de
girasol
1 cucharada de semillas de
sésamo

1 punado de brotes de
espinacas, frescas

2 platanos congelados
1 taza de agua

Etapas

iPuedes agregar todos tus
ingredientes a tu processor
de alimentos de alta
potencia y después, licuar
bien hasta que obtener una
preparacion suave y
muyyyy bonita!

- . . - Anade ¥z porcion
mama Puedes hacer: para tu nino pequeno

1 porcion

shop-reset.com
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opcion de almuerzo salado para mama

- [

. Puedes hacer: hummus preparado
R 1 porcion desde la vispera
Un gran tazon de verduras frescas iPuedes licuar tu hummus casero y saludable con

de tu eleccion tus verduras frescas, simplement :)) jA disfrutar!

hummus que preparaste la vispera

shop-reset.com
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MAMAS Y NINOS F

: Puedes hacer: hacer 2
Mama 1 porcion porciones

50 gr de pasta (sin gluten) Cocina la pasta segun las instrucciones del

paquete. Me encanta usar fusilli de espelta, ya que
absorbe bien la salsa y es facil de recoger.
Una vez cocida y escurrida, mezcla con una

cucharadita de aceite de oliva.
1 taza de flores de brocoli, a cocinar

al vapor Para hacer tu salsa de brocoli, licua todos los
1/4 taza de anacardos remojados ingredientes hasta obtener una mezcla suave y
1 cucharada de levadura nutricional mezclala con la pasta.

1/2 taza de leche de almendras iLa cena familiar esta listal!
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Es el
momento

de |
cocinar!

iPREPARATE PARA EL
DIA SIGUIENTE!

PREPARACION 1

Cocina 2/4 tazas de trigo sarraceno en agua
durante 15-20 minutos hasta que los granos
estén bien tiernos.

PREPARACION 2

Cocina al vapor el brocoliy 5
papas grandes.

Hornea una boniato naranja
durante 60 minutos a 200°C.
Remoja 5 tomates secos en
agua para que esteén listos
para tu cremosa salsa BBQ

KETCHUP.







Dia 11

LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

Desayuno

nino pequeno mama’

Smoothie al estilo tarta de
manzana

nino pequeno

Porridge Bounty

Mama

Porridge al estilo Bounty
saludable o frutas frescas

R

N /
/— Bocadillo 4\

nifo pequefo
Laminas de pepino

Datiles rellenos de
‘cottage cheese’

N

Almuerzo —\

——

Fritas caseras saludables con
salsa BBQ

si quiere, mama puede anadir:

Ensalada verde

/

N /
/— Cena —\

—

Avocado toasts

Lados del nino:;

Ramilletes de brocoli

Edamames

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE ALESTILO
TARTA DE MANZANA

Ingredientes

2 manzanas pequenas

1 taza de leche de almendras

1 cucharadita de extracto de vainilla
2 albaricoques, secos

2 datiles Medjool

1/4 taza de flocones de avena

2 platanos, congelado

Etapas

Pon todos los ingredientes
en un processor de
alimentos de alta potencia
y mezcla hasta obtener una
consistencia homogénea.

Me encanta mucho este
smoothie delicioso y

nutritivo, que ademas es
una forma estupenda de
que tus ninos pequenos
coman mas manzanas :))

mama ? Puedes hacer:

1 porcion para mamay 1 porcion para
niNno pequeno

shop-reset.com
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mama

Y taza de granos de trigo sarraceno
Secos

%2 taza de agua

1 taza de yogur vegetal de coco

7 datiles Medjool, sin hueso

1 platano pequeno

1 cucharada sopera colmada de puré
de almendras

2 cucharadas soperas de carruba en
polvo (o cacao en polvo sin azucar
anadido)

1% tazas de agua

oo

Cuece los granos de trigo sarraceno en agua
durante 15-20 minutos hasta que estén tiernos.

iLo ideal es prepararlos el dia anterior, jo
incluso una vez a la semana! Una vez cocidos,
guardalos en un recipiente hermeético en el
frigorifico.

Anade todos los ingredientes de tu increible
crema de chocolate en la batidora y bate hasta
obtener una consistencia cremosa, untuosa y
suave. {UNA VERDADERA DELICIA!

A continuacion, mezcla el trigo sarraceno
cocido y bien enfriado con el yogur vegetal de
coco y vierte la primera capa de Porridge al
estilo Bounty en un vaso. A continuacion, anade
la crema de chocolate. jRepite esta operacion
hasta que se acabe la crema de chocolate!
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TAS CASERAS SALUDABLES
ALSA BBQ,,

5 papas grandes cocidas al vapor

1 batata grande, horneada y pelada
1 datil Medjool, deshuesado

1 cucharada de tahini (pasta de
sésamo)

5 tomates secos, remojados

2 % cucharadas de concentrado de
tomate

1 cucharada de vinagre de sidra de
manzana

¥4 taza de agua

Puedes hacer:
1 porcion

Anade %2 porcion
para tu nino pequeno

Commencez par faire cuire vos pommes de terre :
coupez-les en quartiers et faites-les cuire au
airfryer pendant 15 minutes ou dans votre four a
200 degrés pendant 20 a 30 minutes. Ensuite,
llaissez-les refroidir et faites tremper vos tomates
séchées dans de l'eau tiéde.

Coloca todos los ingredientes de tu ketchup en la
licuadora y mezcla hasta obtener una textura suave,
cremosay homogénea.

Consejo: es mucho mas rapido cocinar las papas al
vapor con antelacion, asi podras preparar este plato
en apenas 10 a 15 minutos. jDelicioso!

shop-reset.com
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Fgg;_.;;AVOCADO TOASTS
T y
T Puedes hacer: Haz tantos

1 porcion como desees

Ingredientes Etapas

2 tostadas de mi pan heathy, sin gluteny Tuesta el pan, anade aguacate machacado,
multigrano (a mama no le importa tostar las opcionalmente un poco de zumo de limon y un
rebanadas de pan :)) o el pan que prefieras. punado de semillas de canamo u otras semillas a tu

gusto. Yo encuentro que las semillas de canamo son

1 aguacate maduro, machacado. ) )
faciles de comer para los peques. jY a disfrutar!

1 cucharada sopera de semillas de canamo.
(A mi también me gusta anadir un poco de
aceite de oliva virgen extra para Hailey, para Hailey normalmente se come 2 tostadas, y yo unas 6
que obtenga mds grasas saludables, que si es una comida completa.

son tan importantes para nuestra salud

fisica y mental, jno lo olvides!)
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momento

de Cocina el arroz blanco para tus
sushi de aguacate. iPiensa a

C O Cinar ’ prepara un poco extra de tu arroz
[ J

para guardarlo en el refrigerador
iPREPARATE PARA EL para el dia 13!
DIA SIGUIENTE!

shop-reset.com






Dia 12

LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

/— El desayuno —\

Smoothie proteinico al
mantequilla de cacahuetes
Energy balls de higo

mama

Energy balls de higo o
frutas frescas

N /
/— Los snacks 4\

—

Laminas de pepino

Barras al
estilo Kinder
Bueno

o /

El almuerzo —\

——

Orzo de arvejas verdes

Energy balls de higo

N /
/— La cena 4\

—

Sushi de aguacate

Arroz, aguacate y papel
de alga nori

Bol de edamames

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

SMOOTHIE PROTEINICO
AL MANTEQUILLA DE
CACAHUETES

Ingredientes

2 platanos, congelados

2 datiles Medjool

1 cucharada de mantequilla de
cacahuetes

1 taza de agua

en opcion: algunos cubitos de hielo

Etapas

Puedes anadir todos tus
ingredientes a tu processor
de alimentos de alta
potencia. Mezcla bien
hasta obtener una textura
muy cremosa. jA Hailey y
y0O, Nnos encatamos
muchoooo!

- . . - Anade ¥z porcion
mama Puedes hacer: para tu nino pequeno

1 porcion

shop-reset.com
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ERGY BALLS DE HIGO

mama Puedes hacer: hacer dos A conservar en
1 porcion porciones tu frigorifico
3/4 taza de higos, bien maduros Pon todos los ingredientes en tu robot de cocina y bate

1/2 taza de flocones de avena

1/2 taza de coco, desecado

5 datiles Medjool

1 cucharadita de extracto de vainilla en polvo
1/4 taza de almendras tostadas

hasta obtener una mezcla homogeénea.

Puedes ahora formar tus deliciosas energy balls con tus
manos un poco humedas (para evitar que la masa se te
pegue a las manos). Pués, rebodzalas en el coco rallado y...
iEs el momento para ti et toda tu familia de disfrutar estas
maravillosas bolitas!
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mama

1/4 taza de orzo, seco

1/2 taza de arvejas verdes,
descongelados

1/2 taza de anacardos, remojados
1/2 manojo de cebollino, fresco

1 cucharada de levadura nutricional
(con vitamina B12 anadida)

1 limoénamarillo, apurado

1/4 taza de agua

Puedes hacer: hacer 2
1 porcion porciones

Cocina el orzo segun las instrucciones del paquete.
Anade todos los ingredientes de la salsa a una
licuadora potente y mezcla hasta que quede suuuper
cremosa.

Mezcla la crema con el orzo y jel almuerzo o la cena de
los peques esta listo!

Me encanta lo nutritivo y delicioso que queda: una
excelente fuente de proteina y grasas saludables.

shop-reset.com
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RESET DE 14 DIA
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moment

de Cocina al vapor 7 papas medianas
para la ensalada de papas, d€jalas

prep arar’ enfriar en la nevera toda la noche, y
[ ]

tu ensalada estara lista en 5
iPREPARATE PARA EL minutos.
DIA SIGUIENTE!

shop-reset.com






Dia 13

LO DELICIOSO QUE VAS A COMER
HOY...

ﬁ El desayuno ﬁ

nino pequeno
Mi green smoothie favorito

nino pequeno

Energy balls de pina

Mmama

Energy balls de pina o
frutas frescas

NI /
ﬁ Los snacks ﬁ

—

Laminas de pepino

Barras al estilo Kinder
Bueno

N /

El almuerzo ﬁ

——

Tortillas de garbanzos

Elaborado con arroz
sobrante la vispera.

Aguacate

Rucula

NI /
ﬁ La cena ﬂ

—

Ensalada de patatas de Caro

Decoracion de brocoliy
alubias verdes

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

MI GREEN SMOOTHIE
FAVORITO

Ingredientes

1 cabeza de apio, fresco

1 punado de hojas de col rizada
fresca, sin los tallos

1 limén amarillo entero, pelado
3 platanos, congelados

2 tazas de agua

Etapas

Puedes poner todos tus
ingredientes en tu
processor de alimentos y
puedes mezclar hasta que
quede una preparacion
homogénea. Ahora
tenemos 2 o 3 vasos de
batido verde, jy estoy
segura de que os los vais a
beber todos sin duda

alguna! :-)
. Puedes hacer: Puedes hacer une media
Mama 1 porcioén porcion extra para tu nino
pequeno

shop-reset.com
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: Puedes hacer hacer 3 A conservar
mama 1 porcion = 6 bolitas porciones en tu

1/2 taza de pina madura

1/2 taza de flocones de avena
1/2 taza de coco, desecado

1 cucharadita de extracto de
vainilla, en polvo

1/4 taza de cacahuetes tostados
5 datiles Medjool, sin hueso

frigorifico

Pon todos los ingredientes en una batidora y puedes
mezclar hasta obtener una mezcla homogénea.

Forma energy balls con tus manos un poco humedas
y rebozalas en el coco rallado. jQué ricas, estan
buenisimas!.. jY muy tropicales!

— Dos raciones para los dos en el desayuno.
— Una racion como snack para el dia siguiente.

shop-reset.com
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1 taza de arroz cocido, enfriado
1/2 taza de garbanzos, en conserva

Rucula fresca y laminas de
aguacate bien maduro

Anade el arroz y los garbanzos en conserva escurridos
en un processor de alimentos y bate hasta obtener una
mezcla homogénea, pero no durante demasiado tiempo.

Forma pequenas tortitas y frielas con un poco de aceite
de oliva en una sartén antiadherente durante unos
minutos por cada lado de tus bonitas galettes.

Puedes ahora anadir un poco de rucula y tus laminas de
aguacate, jVamos... A disfrutar!
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. Puedes hacer: Afade ¥ porcion
Mama 1 porcion para tu nino pequeno

5 patatas medianas, cocidas al Pela y cocina al vapor las papas y déjalas enfriar.

vapor Idealmente, hazlo el dia anterior y guardalas en la

2 pepinos, cortados en rodajas finas nevera listas para usar.

4 cucharadas soperas de yogur

vegetal de coco Corta las papas, el pepino, la cebolla roja y pica

1 manojo de cebollino fresco hierbas frescas. Me encanta usar un cortador de

1 manojo de eneldo fresco verduras para que los pepinos queden muy finos.

en opcion : 1/2 cebolla roja

El zumo de un limon amarillo Anade todos los ingredientes a un bol y mezcla
bien.

iUna ensalada de papas deliciosa, facil de
preparar, mucho mas saludable que la comprada y
perfecta para tiy tu nino pequeno!
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PREPARACION 1

Cocina tus flocones de avena y
prepara tu crema de chocolate

para tu porridge al estilo Snickers.
S
2
momento

Lava y corta todos los ingredientes de

de C O Cinar! la sopa de patatas con brocoli con

antelacion para que todo esté listo
|pREpARATE PARA EL paraeCharloen la olla.

DIA SIGUIENTE!

PREPARACION 3

En opction : prepara la sopa
completa con antelaciony
solo calientala cuando vayas
a comer — asi tendras una
COSa Menos en qué pensar
manana.

shop-reset.com



1/2 taza de flocones de avena

1 1/2 tazas de agua

1 cucharadita de extracto de vainilla,
en polvo

5 datiles medjool

1/2 taza de agua

1 cucharada de cacao crudo, en polvo
1 cucharada de mantequilla de
cacahuetes

5 datiles Medjool, sin hueso
1/2 taza de agua

1/4 taza de cacahuetes tostados,
picados

Prepara tus flocones de avena, tu caramelo y tu crema de
chocolate para que manana solo tengas que montar tu bol.

Si no, anade avena, agua y vainilla a una olla y deja hervir a
fuego medio durante 5-6 minutos hasta que quede cremosa.
Coloca la avena en el congelador 10 minutos para que se enfrie
por completo.

Anade 10 datiles sin hueso, 1 taza de aguay 1 cucharada
generosa de mantequilla de cacahuete a la licuadora y mezcla
hasta obtener una crema suave.

Retira la capa de caramelo y anade cacao a la mezcla para la
capa de chocolate.

Consigue un tarroy ve haciendo capas de tus deliciosos
Snickers Oats: avena cremosa, caramelo, avena, capa de
chocolate, y termina con cacahuetes tostados picados.

jiEsto es un CIELOOOOO tanto para mama como para los ninos
pequenos!
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Puedes hacer:
1 porcion para mamay 1 porcion para nino pequeno

Empieza lavando y cortando las patatas, las
zanahorias, los puerros y el apio fresco. Yo
personalmente pelo las patatas y dejo las zanahorias
tal cual, con la piel (si son ecolégicas, mejor).

5 patatas medianas

2 zanahorias grandes

1 cabeza de brocoli fresco,
cortado en ramilletes

1 cebolla fresca

3 ramas de apio fresco

3 tazas de caldo de verduras bajo
en sodio y con la mejor
composicion posible

2 cucharadas de condimento
italiano (hierbas)

Opcional: chicharos verdes

En una cacerola, anade todas las verduras excepto el
brocoli. Ahade ahora el caldo de verduras (el agua
también sirve, pero el caldo de verduras le da mas
sabor) y lleva a ebullicion. Deja que la sopa hierva a
fuego medio durante 30 minutos.

Anade los ramilletes de brocoli durante los ultimos 10
minutos (ya que necesitan menos tiempo de coccion).

Vierte ahora 1/3 de la sopa en una batidora y bate
hasta obtener una textura cremosa. Vuelve a verter la
mezcla en la cacerola y remueve bien. Este paso marca
la diferencia y te permite obtener una consistencia mas
cremosa. :)

shop-reset.com


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




Dia 14

LO DELICIOSO QUE VAS A
COMER HOY...

El desayuno ﬁ

ninopeguend| ama

Green smoothie

nifio pequeno

Porridge de Snickers

Mama

Healthy Snickers o frutas
frescas

NI /
ﬁ Los snacks ﬁ

Bolas de energy balls de pina

Frutas frescas

/

El almuerzo ﬁ

——

Batido de garbanzos con
«atun» sobre pan casero
saludable, multigrano y sin
gluten

lados del nino

Laminas de pepino

Aguacate

NI /
f la cena j

—

Sopa de patatas con
brocoli

N
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RESET DE 14 DIAS PARA MAMAS Y NINOS PEQUERNOS

MI GREEN SMOOTHIE
FAVORITO

Ingredientes

1 cabeza de apio, fresco

1 punado de hojas de col rizada
fresca, sin los tallos

1 limén amarillo entero, pelado
3 platanos, congelados

2 tazas de agua

Etapas

Puedes poner todos tus
ingredientes en tu
processor de alimentos y
puedes mezclar hasta que
quede una preparacion
homogénea. Ahora
tenemos 2 o 3 vasos de
batido verde, jy estoy
segura de que os los vais a
beber todos sin duda

alguna! :-)
. Puedes hacer: Puedes hacer une media
Mama 1 porcioén porcion extra para tu nino
pequeno

shop-reset.com

@Carolinedeisler


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

3 toasts de pan sin gluten multigrano

1 taza de garbanzos, triturados

2 cucharadas de alcaparras

1 cucharada de cebolla blanca, finamente
picada

1 cucharada de apio, finamente picado

1 cucharada de tomatos cherry, cortados en
trozos pequenos

1/2 aguacate, triturado

Puedes mezclar todos tus ingredientes. Después,
tuesta tu pan healthy y sin gluten.Anade tu pasta de
garbanzos y iDISFRUTA!

Siéntete libre de omitir la cebolla para tus
pequenos. Por lo que a mi respecta, sé que a Hailey
le encantan las cebollitas blancas con estas
deliciosas tostadas rapidas y faciles de preparar.
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