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DESCARGO DE
RESPONSABILIDAD

DERECHOS DE AUTOR © 2024 CAROLINE DEISLER

Toda la informacion incluida en este plan es tnicamente
con fines educativos e inspiradores. Si tiene alguna
inquietud o dificultad personal que deba abordarse,
consulte con un profesional.
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REINICIO DE 7 DIAS ALTO EN PROTEINAS

INDICE DE RECETAS

Dial

Agua con magnesio,_
Jugo de apio,.

Batido proteico de frutos rojos,
Avena con pistacho,_

Bolitas proteicas de Caro

Tofu revuelto

Dia2

Agua con magnesio,_
Jugo de apio,.

Batido de espirulina,
Ensalada tabulé,_

Barras de granola

Tazén proteico de platano

Dia 3

Agua con magnesio,_
Jugo de apio,.

Mantequilla de mani'y,
mermelada, con avena
Ensalada de Hummus rosado,.
Bolitas proteicas de galletas
Fideos soba verdes

Dia 4

Agua con magnesio,_
Jugo de apio,.

Batido de pifia y menta,
Brownies proteicos de datiles,
Panqueques de garbanzos
Sopa de champinones y
castanas

Dia 5

Agua con magnesio,_

Jugo de apio,_

Avena con arandanos para equilibrar
las hormonas,.

Ensalada Diosa Verde,_

Bolitas de proteina

Dahl de lentejas

Dia 6

Agua con magnesio,_
Jugo de apio,.

Batido de espirulina,
Panqueques con proteina de
chocolate,.

Bolitas energéticas de
espirulina

Fideos soba con cacahuete

Dia7

Agua con magnesio,_
Jugo de apio,.

Batido morado de Kale,.
Tazén de quinoa,
Barras de proteina
Pasta con champinones
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L et e

los am1n0ac1dos esenciales para formar\
una fuente de proteina completa

Aqui hay una lista de mis fuentes
de proteinas favoritas, algunas de
cllas ya forman de forma natural
una fuente de proteina completay
otras la forman cuando se
combman entre si, como el arroz i
' los frijoles.

Fuentes de proteinas

Clasificado del mas alto al
mas bajo en termlnos de
contenido de ;
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LLAS PROTEINAS OBSTACULIZAN

iLa cafeina es una verdadera adiccion, igual que los
lacteos y el aztcar! Dile a alguien que deje de tomar caféy
normalmente se da la vuelta y sale corriendo, jaja. Nunca
empecé a tomar café y me alegro muchisimo de haberlo
hecho. La cafeina desgasta las glandulas suprarrenales,
puede provocar ansiedad, acidez y mal funcionamiento
del tracto digestivo, pero lo que la mayoria de la gente no
sabe es que reduce la absorcion de proteinas, asi que
cuanto mas café, matcha y chocolate consumas, mas
proteinas necesitaras para compensar.

Ademas de que el café te hace menos tonificado, te causa
mas faliga (a la larga) y le provoca ojeras, allera tu reloj
biologico natural, lo que significa que dormiras menos y
podrias padecer privacion cronica de sueno, lo que te
lleva a elegir alimentos menos saludables y a comer en
exceso por ansias de gratificacion instantanea. Rara vez
se trata solo de tomar una taza de café, sino de toda un
espiral de efectos que ese café conlleva y de los que
probablemente ni siquiera eras consciente. No es tu
culpa, pero ahora que lo sabes, jpuedes cambiarlo y
empezar a sentirte de maravilla!
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REINICIO DE 7 DIAS ALTO EN PROTEINAS

LAS PROTEINAS
OBSTACULIZAN

MATCHA

Si bien un matcha de buena calidad -contiene
antioxidantes, también contiene mucha cafeina y te dara
una sensacion similar a la del café. Al fin y al cabo, todos
estos estimulantes agotan las glandulas suprarrenales,
irritan el colon y suprimen el apetito.

Si tu cuerpo tiene hambre, necesita comida. Quienes
toman café o matcha para aguantar unas horas sin comer
solo tienen problemas mas tarde, cuando tienen antojos
por no haber comido cuando debian. Lo mismo ocurre
con el cansancio: si NECESITAS tu café o matcha porque
te sientes cansado, tu cuerpo en realidad necesita dormir
y descansar.
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LAS PROTEINAS
OBSTACULIZAN

A la mayoria de las personas les sorprende escuchar esto,
pero el cacao también contiene cafeina y comer chocolate
100% negro puede tener un efecto similar al del café,
especialmente para personas como yo que no estamos
acostumbradas a consumir cafeina.

Todavia me encanta preparar mis recetas dulces y
saludables con chocolate o cacao en polvo, pero con los
anos he notado como interrumpe cada vez mas mi ciclo
de sueno, hasta el punto de pasar semanas sin chocolate
porque sé que me mantendra despierta. Al dia siguiente
me despierto aturdida, con falta de sueno y con ganas de
mas.

Me encanta usar algarroba en polvo o chocolate con
algarroba en lugar de cacao en polvo, ya que sabe
achocolatado, es delicioso y no tiene cafeina (ademas,
contiene cero grasas, a diferencia del cacao en polvo, que
es bastante graso). Sigo comiendo chocolate de vez en
cuando y me encanta usarlo en algunas recetas de este
reinicio como un pequeno impulso de energia, va que
también puede afectar positivamente tu entrenamiento,
pero solo queria senalar esto para que lo tengas en cuenta
o lo comas antes del mediodia por si te afecta el suerio,
€Omo me pasa a mi.
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LAS PROTEINAS
OBSTACULIZAN

iEl estrés te consume por dentro! ;Alguna vez te has preguntado
por qué te ves mas tonificado al volver de vacaciones aunque
quizas hayas hecho menos ejercicio? Porque estabas relajado y no
te preocupaste por el mundo tan estimulante y ajetreado en el que
vivimos. El estrés acidifica el cuerpo, y un cuerpo acido es el lugar
perfecto para todo tipo de enfermedades cronicas. Un cuerpo
estresado esta en modo de lucha o huida, lo que significa que tiene
niveles altos de cortisol, deja de quemar grasa y desarrollar
musculo vy, en cambio, almacena grasa (especialmente alrededor
del abdomen) y te hace acumular agua.

Ahora te ves hinchado, tienes demasiada hambre para compensar
el subidon de cortisol, ya que cuando comes toda la sangre va a tu
estomago para digerir la comida y sientes una sensacion de calma.
El estrés cronico durante un largo periodo de tiempo resulta en
menos masa muscular, hormonas desequilibradas, acné y comer
en exceso, por nombrar algunos. Para verte tonificado, delgado y
SENTIRTE a gusto, quieres estar RELAJADO, no ESTRESADO.
También por eso creo que el sueno es la prioridad nimero 1y
nunca deberias levantarte temprano para entrenar si tu cuerpo
quiere dormir mas. Nunca pongo una alarma y, naturalmente, me
despierto entre las 4:30 y las 6:30 a. m. cuando me voy a dormir
entre las 9 ylas 10 p. m., y ti también deberias. :-) Ahora poner la
alarma a las 5, tomar un café directamente, ir al gimnasio con
musica a todo volumen y beber un batido de proteinas justo
después ya no parece tan bueno, ¢verdad, jaja? Es una locura lo
normalizado que se ha vuelto este enfoque y lo desconectado que
nos ha hecho de lo que nuestro cuerpo realmente necesita.

Hablaremos de ello enseguida, pero con este ejemplo puedes
darte cuenta de por qué el tipo de entrenamiento adecuado es
crucial para obtener los mejores resultados. Mis entrenamientos
son mi momento de autoevaluacion, mi momento para bajar el
ritmo, para estar completamente presente, y esto tiene un
impacto enorme en mis resultados fisicos. El otro dia alguien me
preguntd como consegui tonificar tanto el cuerpo, y la verdad es
que entreno menos ahora que hace 5 anos, antes de empezar con
mis entrenamientos en casa. Solia ser la clasica chica de clases de
HIIT: me sentia irritada, hinchada, con hambre todo el dia, sin la
regla y frustrada por no saber qué hacia mal y por qué no me
sentia de maravilla tras tanto esfuerzo. La verdad es que DEBERIA
sentirse SIN ESFUERZO, y esto es exactamente lo que
experimentaras al cambiar a mis entrenamientos.
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REINICIO DE 7 DIAS ALTO EN PROTEINAS

LAS PROTEINAS
OBSTACULIZAN

DORMIR

Dormir es fundamental para sentirte bien. Hace un
tiempo, escuchaba un podcast sobre como definir el éxito
y la persona respondio: «Duermo bien, lo cual es un
indicador de mi éxito, y me encanto ese enfoque».
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Esta persona era una emprendedora muy exitosa y no se
quedaba de brazos cruzados, pero la clave esta en
encontrar la lentitud en el mundo acelerado en el que
vivimos. S¢é que no es facil, ya que la gente mide el éxito
segun lo ocupada que esté; la gente va de un lado a otro
con prisas, queriendo hacer las cosas sin darse cuenta de
que la vida se les pasa por delante, y por eso parece que
va tan rapido. Cuanto mas simple sea tu vida y mas
presente estés, mas lenta sera.

Tuve que aprender esto a las malas, porque me impongo
metas inalcanzables, que a corto plazo son manejables,
pero que a la larga me agotaran. Este ano, mi mayor
prioridad fue bajar el ritmo y encontrar mi paz interior.
No siempre se puede ir al 100 %; imagina un coche a toda
velocidad comparado con uno al 70 % de su capacidad: el
segundo durara mas. Lo mismo ocurre con la comida, el
ejercicio y, en realidad, con todo. Las dietas extremas
funcionan a corto plazo, pero solo hasta que te
desplomas, tienes antojos y te das un atracon, recuperas
todo el peso perdido y te sientes peor que antes.

La clave es encontrar algo sostenible a largo plazo, y por
eso siempre digo que esto es un estilo de vida, no una
dieta. Lo mismo ocurre con los entrenamientos: los
entrenamientos HIIT intensos de vez en cuando te hacen
sentir peor que los entrenamientos cortos y sin estrés de
forma constante.

shop-reset.com



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



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

) _.ﬁﬁINICIO DE 7 I§|Ag ALT@

AN
A:\'. Afﬂ\. F .

Aceleyadores de
proteimas

@Carolinedeisler

Arregla tu intestino

Absorber todos los nutrientes de tus comidas ricas en proteinas es la mitad del
éxito, jeje, por lo que realmente necesitas una digestion que funcione bien para
obtener los maximos beneficios de este plan de alimentaciony te recomiendo que
sigas con mi Reinicio de Desinflamacion de 7 dias para darle a tu salud intestinal un
impulso adicional.

Hidratacion b
Mantenerse hidratado y obtener suficientes electrolitos es crucial para la digestion y el '
desarrollo muscular. Beba abundante agua a lo largo del dia, afiada citrato de magnesio,

jugo de limon, jugo de aloe vera o jugo de jengibre puroy evite beber con las comidas, ya k- ¥
que diluye el acido estomacal. Es mejor beber agua 30 minutos antes o 1 hora después de " Wi ’
comer. Q '
Cenas tempranas

iCenar temprano me ha ayudado muchisimo! Comer temprano le da tiempo al cuerpo
para digerir antes de acostarse, lo que no solo mejora el sueno, sino que también te hace
lucir mas joven, sentirte mas fuerte y mejora la digestion. jTe veras menos hinchada y mas
tonificada! Intenta terminar de comer a las 7 p. m. para maximizar los resultados.

Comer hasta estar 80% lleno

Uno de mis habitos favoritos es escuchar a tu cuerpo y parar cuando estés casi al 80 % de
tu capacidad. Esto es MUY util para evitar comer en exceso y sentirte hinchado, sobre todo
con comidas ricas en proteinas, que pueden tardar mas en digerirse.

Vitamina B6

ZSabias que la vitamina B6 desempena un papel importante en el metabolismo proteico?
Anadir alimentos como platanos, datiles, garbanzos y patatas a tus comidas te ayudara a e
asegurarte de obtener suficiente vitamina B6 para favorecer la digestion de las proteinas.

Alimentos con proteasa

Las enzimas proteasas ayudan a descomponer las proteinas en aminoacidos que el cuerpo
puede absorber. Puedes aumentar la proteasa de forma natural consumiendo alimentos
como la papaya, la pina, el jengibre y el aguacate. Por eso es tan importante no solo
centrarse en los alimentos con proteinas vegetales, sino también tener esto en cuenta. :-)
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dial dia 5

dia 2 dia 6

dia 3 dia 7

dia 4

www.shop-reset.com
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FRUTAS

7 AGUACATES

7 PLATANOS (4 PARA
CONGELAR)

10 LIMONES

1 MANGO MADURO

1 PINA

5 TAZAS DE FRUTOS ROF0S
(FRAMBUESAS, FRESAS O
ARANDANOS)

1 PLATANO GRANDE

1 PUNADO DE TOMATES
CHERRY

2 TOMATES GRANDES

5 POMELOS

VERDURAS
6 PEPINOS PEQUENOS Y 2
GRANDES

6 CALABACINES PEQUENOS
7 SANAHORIAS

11 PATATAS MEDIANAS

2 BATATAS MORADAS GRANDES

1 CABEZA DE BROCOLI

10 CABEZAS DE APIO

2 REMOLACHAS (CRUDAS)
FENGIBRE FRESCO

2 CEBOLLETAS

2 DIEN'TES DE A70

250G DE CHAMPINONES DE
CASTANA

720G DE CHAMPINONES
MIXTOS

VERDURAS DE HOJA VERDE Y

HIERBAS FRESCAS
2 PUNADOS DE ESPINACAS
2 MANOYOS DE COL RIZADA

1 PUNADO DE MEN'IA FRESCA

1 MANOFO DE ALBAHACA

1 MANOYO DE PERE¥IL

%5 MANOFO DE ENELDO

5 MANOFO DE CILANTRO

3 MANOFOS DE CEBOLLINO

GRANOS Y PASTAS

5 TAZAS DE AVENA

/5 TAZA DE HARINA DE TRIGO
SARRACENO

1% TAZAS DE QUINOA SECA

% TAZA DE ARROZ CRUDO
(CUALQUIER VARIEDAD)

200 G DE FIDEOS SOBA (APROX. 2

PORCIONES)
200 G DE PASTA SIN GLUTEN
50 g de arroz salvaje

% taza de lentejas rojas
1 taza de frijoles negros enlatados
% taza de garbanzos enlatados

NUECES Y SEMILLAS
1% TAZAS DE ANACARDOS
(PREFERIBLEMENTE TOSTADOS EN
SECO)

AL MENOS % TAZA DE MANT
(TOSTADO EN SECO)

5 TAZA DE PISTACHOS (% DE TAZA
ENTEROS, EXTRA PARA PICAR)

v CUGHARADAS DE SEMILLAS DE
CALABAZA

4 TAZA DE PINONES

5 CUCHARADAS DE SEMILLAS DE
CHIA

2 CUCHARADAS DE SEMILLAS DE
LINO MOLIDAS

1 CUCHARADA DE SEMILLAS DE
CANAMO

3% GUGHARADAS DE TAHINT

2 CUCHARADAS DE MANTEQUILLA
DE ALMENDRAS

4 CUCHARADAS DE MANTEQUILLA DE
AVELLANAS

5 CUCHARADAS DE MANTEQUILLA DE
MANT

FRUTOS SECOS Y OTROS
APROXIMADAMEN'TE 50 DATILES
MEDYOOL

4 TAZA DE PASAS

% TAZA DE ALBARICOQUES SECOS
22 G DE HONGOS PORCINI SECOS
200 G DE CASTANAS COCIDAS

4 TAZA DE NIBS DE CACAO

ELEMENTOS ESENCIALES PARA
HORNEAR Y COCINAR

% IAZA DE LECHE DE ALMENDRAS

6 CUCHARADAS DE FARABE DE ARCE
2 CUCHARADITTAS DE ASUCAR DE

coco

6 CUCHARADAS DE ALGARROBA O
CACAO EN POLVO

3 CUCHARADI'TAS DE EXTRACTO DE
VAINILLA

2 CUCHARADAS DE LEVADURA
NUTRICIONAL

3 CUCHARADAS DE PROTEINA EN
POLVO (NUESTRA CASERA)

% TAZA DE COCO RALLADO

2 BARRAS DE CHOCOLATE VEGANAS
(70G)

% TAZA DE CHISPAS DE CHOCOLATE
VEGANAS

360 ML DE CALDO DE VERDURAS (O
CUBITOS DE CALDO/CALDO EN
POLVO)

ACEITES Y CONDIMENTOS

2 CUCHARADAS DE ACEITE DE
SESAMO

2 CUCHARADAS DE AMINOACIDOS DE
COCO

4 CUCHARADAS DE VINAGRE DE SIDRA
DE MANZANA

HIERBAS Y ESPECIAS

8 CUCHARADAS DE CONDIMEN'TO DE
HIERBAS DE I'TALIANAS

2 CUCHARADI'IAS DE COMINO
MOLIDO

% CUCHARADITA DE PIMENTON
AHUMADO

1 CUCHARADITA DE CURCUMA EN
POLVO

1 CUCHARADITA DE CANELA

3% CUCHARADI'IAS DE ESPIRULINA EN
POLVO

SAL Y PIMIEN'TA NEGRA (A GUSTO)

300 G DE TOFU SEDOSO

150 G DE TOFU FIRME O EXTRA FIRME
50G DE YOGURT DE COCO

P AN DE MASA MADRE

5 TASAS DE FUGO DE ALOE VERA
CITRATO DE MAGNESIO
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REINICIO DE 7 DIAS ALTO EN PROTEINAS

Dia 1-5
Agua de magnesio
(4

www.shop-reset.com

Ingredientes

BEBER TODO EL DIA

1 cucharadita de citrato
de magnesio

Jugo de 1/2 pomelo
Jugo de 1 limdn

1/4 taza de jugo de aloe
vera

(3
(]
—
N
o=
QO
e
(]
=l
=
O
|
[y
O
®

1,5 litros de agua

Instrucciones

Agregue jugo de aloe
vera, polvo de citrato de
magnesio, jugo de
pomelo y limon a su agua,
revuelva bien y beba con
el estbmago vacio
durante aproximadamente
una hora después de
despertarse.

El magnesio es
especialmente importante
cuando se hace mucho
ejercicio, ya que alivia los
musculos y previene los
calambres.

jiEsta agua es mi favorita
actualmente y me hace
sentir muy bien!
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Dia 1-5
Jugo de apio

Ingredientes

1-2 cabezas de apio
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Instrucciones

iPase el apio por el
exprimidor y listo, el
jugo de apio esta listo!

El apio es tan rico en
electrolitos y minerales
que, aunque no lo creas,
irealmente ayuda a tu
cuerpo a desarrollar mas
musculo, tonificarse y
adelgazar! Te
recomiendo
encarecidamente que no
te saltes el jugo de apio
durante este reinicio. :)

www.shop-reset.com
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Almuerzo



1 platano maduro

1-2 cucharadas de semillas de
calabaza

1 cucharada de mantequilla de
anacardo

1 taza de ardandanos congelados
1 datil medjool

Anade todos los
ingredientes a una
licuadora de alta
velocidad y mezcla hasta
que quede suave.
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1\2 taza de avena

2 cucharadas de semillas de chia

1 cucharadita de extracto de vainilla
1 taza de agua

1/4 taza de pistachos crudos sin sal
1/2 cucharadita de espirulina

1/4 taza de agua

1 taza de mango maduro

Frambuesas frescas
Pistachos picados
Opt: datiles medjool picados

Anade la avena, las semillas de chia, la vainilla
y el agua a un recipiente y déjalo remojar
durante la noche o durante algunas horas hasta
que quede cremoso.

Mientras tanto, remoje los pistachos y luego
agregue los pistachos enjuagados, el agua, el
mango y la espirulina (para obtener un color
encantador) a una licuadora y mezcle hasta que
quede suave.

Mezcla la crema con la avena y mezcla bien.
Agrega frambuesas frescas y cualquier otro

ingrediente que prefieras (me encantan los

datiles picados) jy a disfrutar!
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12 datiles grandes

2 cucharadas de mantequilla de
almendras

1-2 cucharadas de proteina en polvo

1 barra de chocolate vegana (70 g)

Anade todos los ingredientes en un
procesador de alimentos y pulsa hasta que
estén bien combinados.

Forma bolitas con las manos y derrite el
chocolate.

Cubre cada bolita con chocolate y déjalas
endurecer en el refrigerador. jQué rico!
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PROTEINA
EN POLVO

Ingredientes

1/2 taza de semillas de calabaza
1/2 taza de almendras

1/2 taza de semillas de chia

1/2 taza de semillas de sésamo o
1/2 taza de semillas de lino

NATURAL

Pasos

l Anade todos los ingredientes a tu
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una consistencia polvorienta.
iGuarda en un frasco de vidrio y anadelo a
cualquier receta para un extra de proteinal

www.shop-reset.com


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

2 rebanadas de pan de masa madre
1 cebolla de verdeo

150 gr de tofu firme o extra firme
Un puhnado de tomates cherry

1/4 taza de anacardos

1/4 taza de agua

1/2 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimenton
ahumado

1/2 cucharadita de curcuma en polvo

Aguacate
Cebollino fresco
Pimienta negra
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Saque el tofu del envase y use una toalla
de papel o presione un plato encima
para eliminar el exceso de agua. El
objetivo es que el tofu quede lo mas
seco posible.

Corte la cebolleta finamente y anadala a
una sartén antiadherente junto con el
tofu y los tomates cherry. Saltee a fuego
medio hasta que esté ligeramente
dorada. Tarda aproximadamente 5-6
minutos.

Mientras tanto, prepare la crema de
anacardos agregando todos los
ingredientes en una licuadora pequenay
licuando hasta que quede cremosa.



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

Antes del desayuno Desayuno

Almuerzo Opt Snack



1 cabeza de apio

1 limon entero, pelado

1 cucharadita de espirulina
2 platanos congelados

2 tazas de agua

jiAgrega todos los
ingredientes en
una licuadora de
alta velocidad y
mezcla hasta que
quede suave!


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

2509 taza de Quinoa Seca, Cocida

2 tomates, picados en cubos
pequenos

1 manojo de perejil, picado finamente
1/2 manojo de eneldo, picado
finamente

1/2 manojo de cilantro, picado
finamente

1/2 pepino grande, cortado en cubos
pequenos

1 cebolla de verdeo, picada finamente
2 tallos de apio picados (opcional)

1 aguacate maduro, cortado en cubos

ADEREZO CARO

1 calabacin crudo pequeno

2 tallos de apio

1 manojo de cebollino

1 manojo de albahaca

1 limon, jugo

15 ml de vinagre de sidra de manzana
30 g de semillas de calabaza

1/2 taza de agua
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Empieza preparando las papas.
Precalienta el horno a 200 °C (390 °F) y
hornea las batatas durante 50 minutos.
Después, déjalas enfriar. Puedes hacer
este paso el dia de preparacion de
comida: tenlas listas en el refrigerador
y ponlas en la freidora de aire durante
15 minutos.

Cocina la quinoa segun las
instrucciones del paquete. También es
recomendable prepararla con
antelacion.

Picar todas las verduras, las hierbas, la
cebolla de verdeo y el aguacate y
mezclar con la quinoa.

Anade todos los ingredientes del
aderezo a una licuadora de alta
velocidad y licua hasta obtener una
mezcla suave. jMezcla bien con tu
ensalada y disfruta! Me encanta usar
hojas de nori para hacer wraps de
ensalada.


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

1 cucharada de semillas de lino molidas
3 cucharadas de agua

1,5 tazas de avena

1/4 taza de harina de avena

1 taza de nueces y semillas de su eleccion:

Utilicé almendras, anacardos, nueces
pecanas y semillas de calabaza.

1/2 taza de fruta seca:
Utilicé pasas, datiles y albaricoques.

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de extracto de vainilla en
polvo

1/4 taza de jarabe de arce (o jarabe de

datiles)

1/4 taza de mantequilla de anacardo (o
mantequilla de almendras)

o
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Precalentar el horno a 175 grados centigrados.

Mezcle las semillas de lino molidas con el agua y
reserve en un recipiente pequeno.

Picar ligeramente los frutos secos, semillas y
frutas deshidratadas y anadirlos a un bol con
avena, harina de avena, mezcla de linaza,
canela, vainilla, jarabe de arce y mantequilla de
frutos secos. Mezclar bien y colocar en un molde
para hornear forrado con papel vegetal.

Hornéalas durante 25 minutos y déjalas enfriar
completamente antes de cortarlas en barritas.
iUn snack saludable y delicioso, y me encanta lo
crujientes que quedan! jAdios a las barritas de
granola compradas y cargadas de azucar! Estas
no solo te ahorraran dinero, jsino que también te
haran sentir de maravilla!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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195 g de arroz blanco cocido
(o arroz integral)

172 g de frijoles negros
cocidos

1 aguacate

1 limoén exprimido

1 platano grande

4 g de azucar de coco

1 batata morada

Come mas platanos asados si
sientes que necesitas mas.
Son muy similares a las papas
en cuanto a saciarte.

7 DIAS ALTO EN PROTEINA

v,

Hornee el boniato entero (con cascara)
durante 60 minutos a 200 grados Celsius.
Déjelo enfriar, pélelo y cortelo en trozos. Yo
siempre aso de 4 a 5 boniatos a la vez y los
guardo en el refrigerador listos para usar.

Pela los platanos, cuanto mas maduros estén
mejor (deben estar casi negros), cortalos en
trozos de 2 cm, agrégalos a una freidora de aire,
espolvorea con una cucharadita de azucar de
coco y hornea durante 10 minutos de cada lado.

Machaca el aguacate con un tenedor y anade jugo
de limon fresco. Enjuaga los frijoles negros con
agua hasta que desaparezcan las burbujas del
agua enlatada y jprepara tu delicioso plato! Nam!


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

Antes del desayuno Antes del desayuno Desayuno

Almuerzo



REINICIO DE ?-b'I,A-__-S ALTO EN PROTEINAS

1/2 taza de avena

1 leche de almendras (o agua)

1 cucharada de semillas de chia

1 cucharadita de extracto de
vainilla

1 cucharada de mantequilla de
mani

1 cucharada de proteina en polvo
casera

mermelada de fresa casera
mas mantequilla de mani

fresas frescas o platano
cacahuetes tostados picados

=

Agregue la avena, la leche de almendras, las
semillas de chia, la vainilla, la mantequilla de
maniy la proteina en polvo a un tazon y déjelo
reposar en el refrigerador durante la noche.

Prepara tu mermelada de fresa licuando 10
datiles medjool, un punado de fresas congeladas
y 1/4 de taza de agua. Vierte el batido de fresa
en una olla y déjalo hervir a fuego medio durante
45 minutos, removiendo de vez en cuando.
Guarda también en el refrigerador.

iToma tu avena nocturna, agrega nuestra
deliciosa mermelada de fresa, otra cucharada de
mantequilla de mani, rodajas de banana, fresasy
un poco de mani tostado picado y tu tazon esta
listo!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
http://www.shop-reset.com/

2 punados de achicoria roja
2 punados de achicoria

1 punado de rucula

1 aguacate

3 pepinos pequenos

128 g de judias blancas cocidas
63 g de remolacha al horno

5 g de tahini

1/2 datil Medjool

1T limon exprimido

£
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Lave las verduras, corte el
aguacate en rodajas, pique los
pepinos y disponga la
ensalada.

Anade todos los ingredientes
del hummus a un procesador
de alimentos y procesa hasta
obtener una mezcla
homogénea. Mezcla el
hummus en tu ensalada vy ja
disfrutar!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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1/2 taza de avena Anade todos los ingredientes excepto las
1/2 taza de anacardos tostados secos chispas de chocolate a un procesador de

5 datiles medjool pequenos .
1/3 taza de agua alimentos y pulsa hasta que quede suave.

2 cucharadas de mantequilla de mani
1/2 taza de chispas de chocolate Anade chispas de chocolate y forma

veganas bolitas con las manos. jListo, tus
deliciosas bolitas de proteina estan listas!


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

1 pepino
1 aguacate
1 taza de guisantes verdes

100 gr de fideos soba

1 cucharada de tahini

1 cucharada de jarabe de arce

1 cucharada de aceite de sésamo
tostado

1 cucharada de vinagre de sidra de
manzana

Jugo de 1 limon

Jengibre rallado (opcional)

1 cucharada de aminoacidos de
coco

1/4 taza de agua

1 calabacin crudo pequeno

DIASE

Cocina los fideos segun las
instrucciones del paquete y anade
los guisantes congelados durante
los ultimos 2 minutos. jGenial,
solo necesitamos una olla, jeje!

Picar el pepino y el aguacate y
anadirlos a un bol con los fideos
y los guisantes verdes.

Licua todos los ingredientes del
aderezo hasta obtener una mezcla
cremosa y mézclala en tu tazon de
fideos. Agrega una pizca de
semillas de sésamo o anacardos
tostados, jy a disfrutar!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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165 g de pina congelada
1 punado de menta
fresca

60 ml de jugo puro de
aloe vera

1 limén pelado

1 punado de apio

1 puhado de col rizada
fresca

1 puhado de col rizada
congelada

473 ml de agua

Anade todos los
ingredientes en
una licuadora de
alta velocidad y
mezcla hasta que
quede suave.



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

REINICIO DE 7 DIAS ALTO EN PROTEINAS

5 datiles medjool grandes,
remojados en agua caliente
2 cucharadas de mantequilla de
avellanas

2 cucharadas de harina de avena
1 cucharada de raiz de tapioca o
raiz de arrurruz

2 cucharadas de algarroba o cacao
en polvo

1/2 taza de agua para remojar los
datiles

Precalentar el horno a 180 grados.

Remoje las datiles en agua caliente durante
unos minutos y luego agregue todos los
ingredientes en un procesador de alimentos
y presione hasta que quede suave.

Transfiere la mezcla a tus moldes de
silicona y hornéalos durante 25-30 minutos.
iDeja que se enfrien y a disfrutar!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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1 taza de arroz Agregue el arroz y los garbanzos
enjuagados a un procesador de alimentos
y presione hasta que estén bien
combinados, pero no demasiado tiempo.

cocido, enfriado

1/2 taza de garbanzos

enlatados
Formar pequefnas hamburguesas y freirlas

con un poco de aceite de oliva en una
sartén antiadherente durante unos minutos
de cada lado.

iAnade un poco de rucula, aguacate y
tomates cherry y disfrutaaaa!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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720 g de setas mixtas

12 g de condimento italiano
1/4 taza de agua

40 g de anacardos

1 limon, jugo

15 ml de vinagre de sidra de
manzana

50 g de arroz salvaje

3 patatas medianas

360 ml de caldo de verduras

350 ml de agua

2 hojas de col rizada, sin tallo
1/2 cabeza de brocoli

200g de castanas cocidas

Empieza picando los champinones. Me gusta usar
una mezcla de portobello, shiitake y porcini. Pon
los champinones en una sartén con hierbas
italianas y 1/4 de taza de agua, y deja cocer a
fuego medio durante 15 minutos hasta que estén
tiernos.

Mientras tanto: pelar y picar las patatas, remojar
los anacardos en agua y picar la col rizada.

En una olla aparte, anade las papas, el arroz
salvaje y el caldo de verduras y deja cocinar a
fuego medio durante 25 minutos. Agrega el
brocoli y la col rizada durante los ultimos 10
minutos.

Una vez salteados los champinones, anade la
mitad de la mezcla a una licuadora con los
anacardos remojados y enjuagados, el jugo de
limon, el vinagre de manzanay 1/4 de las castanas
cocidas. Licua hasta obtener una mezcla
homogénea.

Vierte la crema de anacardos en la olla de arrozy
patatas, anade el resto de los champifnones y las
castanas y remueve bien. jjjOBSESIONADA!!!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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45 g de avena

237 ml de agua

15 g de semillas de chia

7 g de semillas de lino molidas

10 g de pasas

4 g de extracto de vainilla en polvo

190 g de ardndanos congelados
1 platano maduro

75 g de remolacha cruda

59 ml de agua

44 g de yogur de coco

190 g de frutos rojos frescos
7 g de semillas de calabaza
2 g de ralladura de limoén

o\

Anade la avena, las semillas de chia, la
vainilla, las semillas de lino molidas, las
pasas y el agua a un recipiente y déjalo
remojar durante la noche o durante algunas
horas hasta que quede cremoso.

Prepare la crema de ardndanos mezclando
arandanos, platano, remolacha (para darle
mas salud y color) y agua hasta que quede
suave y mézclelo en su tazén de avena.

Agregue yogur de coco fresco, muchos

frutos rojos, semillas de calabaza y un poco
de ralladura de limoén fresco (asegurese de
que los limones sean orgéanicos y sin cera).


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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Lavar y picar la col rizada

4 punados de col rizada despalillada

1/2 cabeza de apio, finamente picada

1 pepino grande, finamente picado

1 calabacin crudo, pelado en juliana

1 aguacate Picar el apio y el pepino vy,
opcionalmente, también un aguacate.

Pela el calabacin con un pelador
juliana y reserva los tallos para el
alino.

Anade todos los ingredientes del

16 g de levadura nutricional aderezo a la licuadora y licua hasta

35 g de pinones obtener una mezcla suave. jDelicioso y
15 g de mostaza de Dijon cremoso! Ademas, uso levadura

1 tallos de calabacin sobrantes nutricional con vitamina B12 anadida.
30 ml de vinagre de sidra de manzana iVierte el aderezo crudo sobre tu

118 ml de agua ensalada y disfruta!


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

9 datiles medjool pequenos

1 cucharada colmada de
mantequilla de mani

1/2 taza de avena

1/2 taza de mani tostado

1/4 taza de nibs de cacao

1 cucharada de agua (o jarabe
de arce opcional)

Anade los datiles medjool sin hueso y la
mantequilla de mani a un procesador de alimentos
y pulsa hasta obtener una pasta pegajosa.

Transfiera a un tazén y mezcle con la avena, los
mani tostados, las semillas de cacao y el agua.

Forma 9 bolitas y disfrutalas al instante o
guardalas en el refrigerador hasta por 7 dias. El
snack perfecto antes o después del entrenamiento.


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

DHALDE LENTEIJAS

Ingredientes

DAHL

4 patatas medianas

2 zanahorias

85 g de lentejas rojas crudas
500 ml de agua

5 g de comino molido

ADEREZO

1 cilantro o 1 perejil

1 pepino cortado en rodajas finas
1/2 Aguacate (Opcional)

1 pizca de pimienta negra

Pasos

Pela y pica las papas, corta las zanahorias en
rodajas y agrégalas a una olla con lentejas,
agua y comino. Si lo necesitas, anade mas
agua. Deja hervir a fuego medio durante 20-
25 minutos. Una vez listo, anade 1/3 de la
mezcla a la licuadora y tritura hasta obtener
una mezcla suave. Esto hace que nuestro
dahl quede extra cremoso y delicioso.

Anade tus ingredientes favoritos, como
pepino, aguacate y hierbas recién picadas.
iNAMMM! jEl dahl de lentejas mas facil y
reconfortante!

www.shop-reset.com
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1 cabeza de apio

1 limon entero, pelado

1 cucharadita de espirulina
2 platanos congelados

2 tazas de agua

iAgrega todos los
ingredientes en
una licuadora de
alta velocidad y
mezcla hasta que
quede suave!



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

1/2 taza de avena

1/2 taza de harina de trigo sarraceno
3/4 taza de leche de almendras

2 cucharadas de algarroba o cacao en
polvo

1 cucharada de semillas de chia

1 platano en rodajas
1 cucharadita de azucar de cacao

1 taza de agua

6 datiles medjool

1 cucharada de algarroba o cacao en
polvo

Agregue avena, harina de trigo sarraceno,
leche de almendras, algarroba o cacao en
polvo y semillas de chia a una licuadora y
mezcle hasta que quede suave.

Vierte la mezcla en una sartén antiadherente
formando pequenos panqueques, cubre con
unas rodajas de banana y una pizca de
azucar de coco y hornea durante unos
minutos de cada lado.

Mientras tanto, prepara la salsa de chocolate
mezclando todos los ingredientes y viértela
sobre tus deliciosos panqueques. También
me encanta anadir muchos arandanos. jNam!


https://carolineschoice.com/shop
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4 datiles medjool

1/2 taza de avena

1/2 taza de coco rallado

1/2 taza de arandanos

1 cucharada de semillas de
canamo

1 cucharadita de polvo de
arandano liofilizado o espirulina

Agregue avena, datiles, coco, arandanos,
semillas de canamo y espirulina o polvo de
arandanos liofilizados a un procesador de
alimentos y presione hasta que estén bien
combinados.

Anade los datiles y pulsa nuevamente
hasta obtener una mezcla pegajosa.

Forma bolitas con las manos, rebozalas en
coco rallado, jy listas para disfrutar! Me
encantan y siempre preparo algunas para
mi también.


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

2 calabacines pequenos, pelados
en juliana

3 zanahorias peladas en juliana y
un pufado de espinacas baby
frescas

1/2 cabeza de brocoli y mani
tostado seco

100 gr de fideos soba

2 cucharadas de mantequilla de
mani

1/2 taza de agua

1/4 taza de cacahuetes

1 cucharada de aceite de sésamo
tostado

1 cucharada de jarabe de arce o 1
datil medjool

1 cucharada de aminoacidos de coco
Jugo de 1 limon

Cocina los fideos segun las
instrucciones del paquete. Agrega
también el brocoli, asi que solo
necesitamos una olla.

Opcion 2: Si prefieres todas las
verduras cocidas, saltea las
zanahorias, el calabacin y el brocoli
en 1 cucharada de aceite de sésamo
tostado y agrega las espinacas
durante el minuto final.

Anade todos los ingredientes del
aderezo en un procesador de
alimentos y pulsa hasta que quede
cremoso pero aun un poco grumoso.

Prepara tu bol, mézclalo todo y
anade una pizca de cacahuetes
tostados. iQué rico!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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1 punado de col rizada
morada

1 remolacha cruda

2 datiles medjool

1/2 taza de ardandanos
silvestres congelados
1 limoén entero, pelado

iAgrega todos los
ingredientes en
una licuadora de
alta velocidad,
mezcla hasta que
quede suave y
DISFRUTA!


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

195 g de quinoa cocida Si no tienes la quinoa y el boniato preparados,
cocina la quinoa durante 15 minutos a fuego
medio y hornea el boniato durante 60 minutos
a 200 grados Celsius. Siempre como las
papas/boniatos frios y me encanta tenerlos
listos para usar en el refrigerador.

1 batata morada grande,
horneada

3 pepinos pequenos

1 aguacate

30 ml de tahini Coloca en tu bowl todos los ingredientes.

63 ml de agua

1 limon exprimido

1 datil Medjool

1 calabacin pequeno, pelado

Prepara el aderezo de tahini anadiendo todos
los ingredientes a una licuadora pequenay
licua hasta obtener una mezcla suave. {Mezcla
todo bien y a disfrutar!


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

1/2 taza de avena
1/2 taza de anacardos tostados secos
2 cucharadas de mantequilla de

Anade la avena y los anacardos al procesador de
alimentos y procesa hasta obtener una harina.
Agrega la mantequilla de avellanas y vuelve a

avellanas ) mezclar rapidamente.

1/4 taza de caramelo de datiles (3 datiles

medjool grandes, 1 cucharadita de Prepara la salsa de caramelo mezclando datiles,

extracto de vainilla, 1/4 taza de agua) agua y vainilla con el resto. (Si tienes un
procesador de alimentos potente, también

1 barra de chocolate vegana (70 g) puedes anadir todos los ingredientes para que

sea mas facil).

Forma barras con las manos o agrega la masa a
tus moldes de silicona y déjala reafirmar en el
refrigerador mientras derrites el chocolate.

iCubre cada barra con chocolate, déjalas
reposar en el refrigerador y disfrutalas!
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200 g de pasta (sin gluten) de
su eleccion

250 g de Champinones Castanos
12 g de hierbas italianas

22 g de hongos porcini secos
118 ml de agua hirviendo

2 dientes de ajo

300 g de tofu sedoso

15 g de miso de arroz integral
1 pizca de sal

118 ml de agua de coccion de
la pasta

1 punado de espinacas
1 punado de cebollino
finamente picado

Remoje los hongos secos en 1/2 taza de agua
hirviendo.

Cocine la pasta segun las instrucciones del
paquete y guarde una taza del agua de coccion
para mas tarde.

Saltee los champinones enteros (s6lo retire los
tallos pero no los corte) con hierbas italianas en
una sartén antiadherente.

Una vez que estén blandos (tarda unos 8-10
minutos), retirelos y cortelos en tiras finas 'y
agregue los hongos nuevamente a la olla.

Para preparar la crema, anhade los champinones
remojados (incluyendo el agua de remojo), el tofu
con ajo, el miso de arroz integral, la saly el agua
de coccion de la pasta a una licuadora y tritura
hasta obtener una mezcla suave. Si la mezcla
queda demasiado seca, ahade un poco mas de
agua de coccion de la pasta.

Vierta la salsa en la sartén, agregue la pasta,
mezcle todo bien y cubra con espinacas frescas y
una pizca de cebollino picado.
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iPuedes estar muy orgulloso de ti mismo por haber
completado este REINICIO! ;Espero que te sientas en
forma, fuerte y con la fuerza para seguir comiendo y
ejercitandote de esta manera! ;Y espero que esto te
haya demostrado que SI puedes obtener toda la
proteina que necesitas de las plantas! ;Sigue asi,
motiva a quienes te rodean y, por favor, enviame tus
comentarios! ;Te mando mucho carino!



Your RESET meal plan 4
reduce bloating, improve
your digestion and heal
your gut! B

Haz clic en el enlace de abajo para obtener mis otros planes
veganos de reinicio y libros de recetas saludables. ;La manera
perfecta para seguiry sentirte de maravilla!
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