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Toutes les informations fournies dans ce plan de repas
vegan RESET réalisé par Caroline Deisler sont
uniquement fournies a titre indicatif, explicatif et
inspirant. N'hésitez pas a consulter un professionnel de
santé si vous rencontrez de quelconques préoccupations,
si vous avez la moindre question ou si vous rencontrez
d’éventuelles difficultés personnelles a surmonter.
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10 JOURS DE RESET ESTIVAL

DES RECGETTES

LISTING

Jour1l

Smoothie spécial ventre plat

Fruit bowl : fruit du dragon (pitaya).

Sushi healthy et vegan sans cuisson

Jour 5

Green smoothie

Porridge facon Bounty healthy

Gaspacho vert

Bruschetta version healthy : en
salade

Bol de pommes de terre

Jour 2

Smoothie au concombre

Porridge spécial équilibre hormonal

Fudge squares a la pistache

Salade estivale

Le pain sans gluten de Caro

Le houmous de Caro

Jour 3

Shot maison au citron jaune

Nice cream a la mangue

Chips de banane plantain

Salade de pommes de terre de Caro

Bol de pommes de terre

Jour 4

Shot maison au pamplemousse

Porridge au chocolat

Cucumber boats

Bol protéiné a la banane plantain

Salade de chou a la thailandaise

Jour 9

Smoothie anti-ballonements

Banane split healthy

Energy balls a la mangue

Salade a la grecque

Bol de pommes de terre

Jour 6

Smoothie anti-ballonnements

Houmous aux herbes

Salade arc-en-ciel

Sushis healthy et vegan a
l'avocat

Jour 7

Shot maison au citron jaune

Pudding de chia classique

Energy balls fagon carrot cake

Pates avec sauce a l'avocat

Frites maison et saines

Jour 8
Milkshake a la fraise

Nice cream au chocolat

Energy balls a la framboise

Salade de brocoli

Curry crémeux de bananes
plantain et pommes de
terre

Bol de pommes de terre

Jour 10

Milkshake au beurre de
cacahueétes

Pad thai sans cuisson

Batonnets de glace
au caramel de dattes

Burrito healthy a la patate
douce

Frites maison et saines a la
sauce BBQ.
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10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Checklist quotidi
Cochez une fois chaque jour terminé @
Motivation, détermination, discipline, succées !

jour 1 jour 6

jour 2 jour 7

jour 3 jour 8

jour 4 jour 9

jour 5 jour 10

www.shop-reset.com



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

10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Top 5 de mes consells pour se sentir
bien durant I’été

ET TIRER PARTIE DE CETTE SAISON DU MIEUX POSSIBLE
BUVEZ BEAUCOUP D'EAU

Bien s'hydrater est une chose facile qu'on a
tendance a facilement oublier mais qui pourtant est
si indispensable a une bonne digestion et a votre
bien-étre. Si vous avez mal a la téte ou si vous étes
constipé, vous n'avez probablement pas bu assez
d'eau.

PROFITEZ DU SOLEIL

Que c’est agréable ces matins paisibles et lumineux,
nest-ce pas ! I fait beau et ensoleillé dehors,
jadore. Ce doux parfum d'été flotte dans l'air et
vous vous sentirez comme une nouvelle personne
en profitant des rayons de lumiere naturelle et de la
vitamine D qu'apporte le soleil des le matin !

HABITUEZ-VOUS A DINER TOT

Volre digestion est optimale lorsque le soleil est a son
zénith, vers midi. Vous le saviez ? Une fois le soleil
couché, il est préférable de ne plus manger. Méme s’il se
couche tard en été, diner tot pour laisser a votre corps
quelques heures pour digérer avant d'aller dormir est un
atout bien-étre et santé non négligeable.

EVITEZ DE MANGER DES FRUITS CRUS APRES
LES ALIMENTS CUITS

L'été offre la plus riche variété de fruits et j'en suis tout a
fait ravie, étant une grande adepte de ces merveilles de
la nature ! Mais essayez de suivre la routine de ce plan
de repas et ne mangez pas de fruits apres les aliments
cuits qui composent votre plat car ils vous resteront sur
I'estomac et s’entasseront dedans sur tout ce que vous
avez mang¢ avant. Ainsi, ils ne pourront pas passer,
fermenteront et produiront des gaz.

PROFITEZ DE VIVRE DES “SLOW MORNINGS”

Dans un monde ou tout est rapide, japprécie plus que
jamais les matins calmes, paisibles, tranquilles. Sachez
que notre taux de cortisol est a son maximum le matin.
De ce fait, se réveiller en douceur sans se précipiter pour
faire des taches (méme vos activités les plus saines) est
tellement apaisant pour notre systeme nerveux.

www.shop-reset.com
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10 JOURS DE RESET ESTIVAL

PRENEZ 3 PROFONDES RESPIRATIONS AVANT
CHAQUE REPAS

Ecoutez le chant des oiseaux et les bruits de la nature
des que possible, apaisez votre esprit et concentrez-
vous sur voltre respiration. Le moyen le plus simple de
pratiquer une respiration plus profonde est la suivante :
prenez trois profondes respirations avant chaque
repas. Vous pouvez aussi le faire chaque fois que vous
vous sentez stressé(e), agité(e) ou impatient(e).

PENSEZ AUX DOUCHES FROIDES

Plus il fait frais, mieux c'est ! Douches froides, bains
d'eau froide, cryothérapie... Tout ce qui est FROID est le
meilleur allié de votre santé. L'exposition au froid
raffermit votre peau, stimule votre métabolisme et
procure une poussée d'endorphines qui vous fera le plus
grand bien mentalement comme physiquement !

TENDEZ VOS JAMBES CONTRE LE MUR

Maintenant que les températures estivales sont 1a, nos
jambes gonflent plus facilement et surtout si vous avez
passé une longue journée a marcher. Pensez a tendre
vos jambes contre le mur pendant 10 a 30 minutes avant
d’aller dormir. Cela va grandement contribuer a drainer
I’exces de lymphe et ainsi, a prévenir la rétention d’eau.

PASSEZ DU TEMPS DANS LA NATURE

Promenez-vous tot le matin, pique-niquez en plein air,
faites une balade a vélo et nagez deés que vous en avez
I'opportunité ! Passer du temps dans la nature est le
moyen le plus rapide et efficace pour se sentir plus
ancré(e) et plus connecté(e) a son moi supérieur. Méme
un petit coin de nature en pleine ville suffit.

NE STRESSEZ PAS... A PROPOS DE QUOI QUE
CE SOIT

Faites de votre ¢été I'occasion de passer une période
sans stress | Vous étes-vous déja demandé(e) pourquoi
vous vous sentez toujours aussi bien en vacances ?
Parce que vous étre détendu(e). Que vous ayez raté une
séance d'entrainement, sauté un repas prévu au
programme ou que vous soyez allé(e) au restaurant, ne
vous inquiétez pas. La peur et le stress sont pires que
tout. Alors, RELAX et faites confiance au processus.

www.shop-reset.com
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recommandés
pour votre RESE'T estival
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La valeur ajoutée associée au suivi de ce
meal plan de RESET estival est que vous
trouverez VOTRE facon de faire les choses
et c'est 1a tout mon objectif a travers ce e-
book.

Je suis la pour vous guider et vous montrer
le chemin mais VOUS savez mieux que
quiconque ce qui fonctionne le mieux POUR
vous et plus vous suivez mon meal plan
(celui-ci parmi tant d’autres que jai
réalisés), mes  recettes et  mes
entrainements, mieux vous comprendrez
votre corps et apprendrez a écouter votre
intuition.

Personnellement, j'aime bien commencer
ma journée avec mon eau anti-
ballonnements qui est dailleurs tres
efficace, un bon jus de céleri frais et un
délicieux green smoothie ou l'un de mes
shots parfaits pour une santé intestinale
optimale.

Le tout, suivi de fruits frais ou bien de I'une de
mes délicieuses recettes pour le petit-déjeuner
ou le déjeuner. Pour étre honnéte, certains
jours, japprécie simplement un repas fruité
pour le déjeuner, comme de la pasteque, du
melon jaune, des oranges, des mangues, de
I'ananas, des dattes... Selon ce que jai chez moi
et surtout les fruits murs de saison.

J'aime faire le point chaque jour (généralement
durant ma séance de sport) et me demander ce
dont j'ai BESOIN aujourd’hui. Certains jours,
mon corps réclame un petit-déjeuner plus tot,
comme un porridge nourrissant ou un pudding
de chia. D'autres jours, je prends un smoothie
et mes fruits en premier. La clé : SECOUTER !


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



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

LLE DEJEUNER

A NOTER : CELA PEUT ETRE UN REPAS COMPOSE DE FRUITS UNIQUEMENT AU LIEU
DE L’UNE DES RECETTES QUE JE VOUS PROPOSE DANS CE MEAL PLAN.

Le méme principe s'applique a votre déjeuner :
la bonne facon de faire les choses, c'est celle que
vous aimez vraiment, au plus profond de vous-
méme. Qu'il s'agisse d'un délicieux repas de
fruits frais et de saison ou de l'une de mes
recettes saines pour le déjeuner, il n'y a pas de
bonne ou de mauvaise facon de faire
l'important est de savoir ce qui vous rassasie le
plus et vous fait le plus plaisir.

Vous pouvez toujours remplacer n'importe quel
déjeuner sucré par l'une de mes recettes de
diner salé, mais vous penserez a moi lorsque
vous aurez envie de sucré le soir el que vous
voulez une collation sucrée haha =

Nous avons tous besoin de gourmandises saines et
prendre un petit-déjeuner et un déjeuner sucrés est la
meilleure facon de satisfaire votre envie de sucré avec
tous les bienfaits sains que la nature a a nous offrir.

C'est pendant la journée que l'on a le plus besoin
d'énergie et que la digestion est la plus efficace. C'est
pourquoi j'aime manger des fruits, des assiettes sucrées,
des dattes et des douceurs saines pendant la journée.
Pour le soir, je me prépare un repas salé pour revigorer
mon corps et booster mon apport en minéraux avant
d'aller me coucher. Les bénéfices sont multiples : par
exemple, mon corps peut se concentrer sur son repos et
sa réparation, sans étre perturbé par une consommation
excessive de sucre.

Ecoute ton corps, il te remerciera !

www.shop-reset.com
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L'ENCAS

A NOTER : VOUS POUVEZ TOUJOURS UTILISER DES DATTES MEDJOOL AU LIEU DE N'IMPORTE QUELLE RECETTE

QUE JE VOUS PROPOSE,VOUS ETES TOTALEMENT LIBRE !

Maintenant, vous me connaissez, haha ! Je
mange des dattes tous les jours ! En général,
une quinzaine, telles quelles naturellement
sucrées ou préparées dans mes diverses
recettes sucrées.

Les dattes ont été une véritable révolution pour
moi lorsque jai découvert le mode de vie
healthy vegan, sans sucre raffinés ajoutés... Elles
représentent a mon sens l'aliment idéal pour
oter nos envies de sucré. Certes, elles sont
riches en sucre, mais aussi en fibres et en
minéraux. Les dattes sont tellement nutritives
et procurent un bien fou a notre corps.
N'hésitez pas a remplacer toutes les recettes de
snacks par des dattes Medjool !

Si vous n'avez pas envie de prendre de gouter, ne vous
sentez pas obligé de le faire simplement parce que c'est
mentionné dans mon programme. N'oubliez pas que vous
faites ce que vous voulez et que certaines personnes
n'aiment pas grignoter (ce qui est excellent car cela permet
a notre systeme digestif de faire une pause plus longue en
attendant le repas du soir). Mais si vous avez envie de trop
manger le soir ou de sucreries apres le diner, c'est que
vous n'avez pas pris vos dattes ou que vous n'avez pas
mang¢é votre encas. Ainsi, mon plan grand conseil est de
vous écouter. L'ESSENTIEL est de donner a votre corps ce
dont il a besoin, QUAND vous en avez besoin, lorsque votre
digestion est au maximum et non des heures plus tard,
lorsque vous en avez ENVIE.

Tu merites de le bien le nourrir pour étre en
bonne santé et te sentir au top de ta forme
chaque jour !

www.shop-reset.com
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LLE DINER

VOUS POUVEZ CHOISIR VOTRE RECETTE PREFEREE De CE PROGRAMME QUI EST FINALEMENT
LE VOTRE !

Joeuvre au quotidien pour créer une
alimentation saine, facile, rapide et délicieuse.
Ceci signifie également trouver MES plats
préférés et régulierement les préparer pour les
inclure dans ma routine de tous les jours. Il en

est de méme pour vous =

Personne ne fait des recettes différentes tous
les jours, et vous n'étes pas obligé de le faire | Ce
« RESET » comprend quelques-unes de mes
recettes préférées qui me font me sentir bien et
jespere que vous trouverez la votre aussi !
Trouver vous aussi votre équilibre alimentaire
pour vous sentir mieux mentalement et
physiquement un peu plus chaque jour.

Si un jour, vous souhaitez remplacer le diner par un autre
du programme OU par I'une des recettes de mes autres
plans RESET, n'hésitez pas a le faire.

Pour moi, I'été est synonyme de fraicheur : smoothie bowls,
glaces, salades... Mais certains jours, j'ai envie d'un diner
réconfortant comme le délicieux curry de bananes plantain
que vous retrouverez dans ce e-book..

Une chose que jai retenue au fil des années, est qu’il n’y a
pas UNE SEULE ET UNIQUE FACON DE FAIRE chaque jour
surtout pour nous, les femmes, qui traversons différentes
phases menstruelles. Ainsi, il est important de ne pas avoir
I'impression de devoir suivre un plan strict et de plutot
laisser une certaine place ala flexibilité.

Sovez vous meme, sovez [lexibles, lachez prise et
fichez-vous la paix !

www.shop-reset.com
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10 JOURS DE RESET ESTIVAL

LE JEUNE INTERMITTENT

C'EST UNE OPTION MAIS NI POUR TOUT LE MONDE NI POUR TOUS LES JOURS

Tous mes RESET plans vous donnent Ia
possibilité de pratiquer le jeune intermittent.
Avant de I'entamer si vous le souhaitez, sachez
que cette méthode du jeune intermittent n’est
pas faite pour toutes et tous. Elle ne vous
donnera pas non plus de meilleurs résultats.

En bref, le jetine intermittent signifie que vous
réduisez votre fenétre de repas a 8 heures dans
la journée et que, le reste du temps, vous jetnez
pendant donc 16 heures.

En suivant ce plan de repas RESET, vous pouvez
boire mon eau détox et mon jus de céleri frais le
matin tout en faisant le jetine intermittent (cela
ne le rompra pas). Ensuite, vous pourrez boire
votre smoothie fruité ou vous pourrez manger
une recette dédiée que je vous propose pour le
déjeuner. a la recette pour le déjeuner.

Personnellement, jadore diner a 18 heures et jai
généralement faim vers 8 heures ou 9 heures le
lendemain matin. Je suis généralement debout depuis 4
heures du matin. Cependant, si vous dinez plus tard ou
que vous n'avez tout simplement pas faim le matin, c'est
le moment idéal pour accorder une pause
supplémentaire a votre systeme digestif.

Surtout pour nous, les femmes, le jeune intermittent
peut étre bénéfique ou contre-intuitif selon notre cycle.
Ecoutez vous et ne vous laissez pas influencer par les
tendances, chaque corps est différent et réagit a sa facon

.-)

www.shop-reset.com


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

RS DE RESET ESTIVA

10 JOURS DE RESET ESTIVAL - ENTRAINEMENTS

SI BIEN ! J'ai créé un programme
d'entrainement pour votre RESET estival de 10
jours afin d'obtenir les meilleurs résultats
possibles ! Combiner les repas que je vous
propose avec mes entrainements est LA recette
du succes.

Nourrir votre corps avec les bons aliments, les
aliments adaptés, vous donnera I’énergie
supplémentaire dont vous avez besoin pour
bouger votre corps et vivre, tout simplement !
La clé pour obtenir des résultats est de
REELLEMENT VOULOIR faire ce que vous
faites. TOUT EST DANS I'INTENTION QUE
NOUS POSONS DANS NOS ACTES.

Mes séances d’entrainement vous apprendront
a ¢couter votre corps, a maintenir votre cortisol
a un bas niveau afin que votre corps puisse se
concentrer sur la combustion des graisses et a
éviter de trop manger... parce que oui, vous
serez tellement en phase avec vous-meéme que
tout s’alignera et se régulera naturellement !

L'été est vraiment la saison idéale pour se
(reymettre en forme ! Il fait chaud et le soleil est
parmi nous, les premieres lueurs du jour se font
sentir relativement tot et nous sommes tous
remplis de bonnes ondes !

Alimentation et forme physique vont de pair
alors vous retrouverez tout ce qui vous
permettra de vous sentir mieux, de vous sentir
bien via ce e-book et mes exercices en ligne sur
ma plateforme RESET ou tous vos entrainement
vous y attendent (challenges hebdomadaires,
encore plus de recettes, de meal plans, de
séances de sport a faire a la maison, des
méditations et conseils bien-étre, etc.) !

Il me tarde vraiment de vous voir réussir ce
programme de repas sains et vegan RESET ainsi
que ce plan d'entrainements ! Rejoignez-moi
sur RESET des maintenant et rejoignez notre
formidable communauté bien-étre si
bienveillante !

www.shop-reset.com
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10 DAY SUMMER RESET 14 DAY SUMMER KICK:

Classes Classes
14 34

NEW WORKOUTS >

e 4

& 20MIN FULL BODY STRETCH & 25MIN FAT

® 21min full body, tone, stretch, no equipment @ 24min abs,



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/schedule/666242a6871f7e77800bec02/10-day-summer-reset
https://www.resetbycaroline.com/

Clest pa ‘ﬁti

cest VOTRE
e LaCN !



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

LEGUMES VERTS E'T HERBES
FRAICHES

5 bouquets de basilic frais

2 bouquets de persil frais

4 bouquets de ciboulette fraiche
2 bouquets d'aneth frais

1 poignée de menthe fraiche

1 bouquet de coriandre fraiche

1 poignée de coriandre fraiche

5 grosses tomates mures

10 tomates de taille moyenne

7 tasses de tomates cerises

2 tasses de tomates colorées

1 poignée de roquette

1téte de salade romaine

2 poignées d'épinards frais

1 poignée de jeunes pousses
d'épinards frais

3 poignées de chou frisé frais

2 poignées de salade verte

1téte de laitue iceberg

2 tétes de laitue

1 poignée de fleurettes de brocoli
frais

1grosse téte de brocoli frais

AUTRES LEGUMES

4 branches de céleri fraiches
1 patate douce violette

7 patates douces

8 carottes

29 pommes de terre de taille
moyenne

1téte de chou rouge

1 betterave crue

5 courgettes fraiches

13 avocats murs

13 concombres

2 poivrons rouges frais

1 épi de mais

3 0ignons nouveaux

2 oignons rouges

% tasse d'oignons rouges marinés
5 lomates séchées (avec ou sans
huile)

% tasse d'olives noires

FRUITS / FRUITS SECS / GRAINES
/ AUTRES ETAUTRES FRUITS
52 dattes Medjool

19 bananes congelées (surgelées par vos
soins minimum 24 h a avance dans
votre congélateur)

12 bananes miires

4 bananes plantain

22 citrons jaunes

2 citrons verts

1,5 tasse de raisin blanc

3 tasses de fraises

1 poignée de fraises surgelées

2 tasses de fruits rouges

2 tasses de framboises fraiches

3 pamplemousses

3 tasses de papaye fraiche et mure

3 tasses de mangue congelée

% tasse de mangue fraiche et mure
3 tasses d'ananas surgelés

2 sachets de pitaya (fruit du dragon)
surgelé

1 cuillere a soupe de beurre de
cacahuetes

3 cuilleres a soupe de purée (beurre)
d'amandes

1 cuillere a soupe de purée (beurre) de
noix de cajou

5 cuilleres a soupe de purée (beurre) de
noisettes

7 cuilleres a soupe de tahini (purée/pate
de sésame)

2 cuilleres a soupe de noisettes grillées
% tasse de noix

2 tasses de noix de cajou

% tasse d'amandes

1tasse de pistaches

1/3 tasse de noix de pécan grillées

% tasse de graines de courge

3/4 tasse de graines de chia

% tasse de graines de tournesol

1tasse de graines de lin

1 cuillere a soupe de graines de chanvre
4 cuilleres a soupe de graines de sésame

% tasse de framboises lyophilisées
3 cuilleres a café de sucre de coco
1% tasse de noix de coco rapée
1tasse de raisins secs

AUTRES CONDIMENIS / EPICES
/ HUILES / FECULEN'TS / DIVERS
6 feuilles d’algues nori

3 cuilleres a soupe d'huile d'olive

1 cuillere a soupe d'huile de sésame

2 cuilleres a soupe de concentré de
tomates

1 cuillére a café de spiruline en poudre

3 cuilleres a soupe de téguments de
psyllium (en poudre), de poudre d'oignon,
de poudre d'ail et de sel rose de
I'Himalaya

1 cuillere a soupe de sirop d'érable

5 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre de
pomme

3 tasses de bouillon de légumes

1 cuillere a soupe de moutarde de Dijon

4 cuilléres a café d'extrait de vanille
liquide

15 cuilleres a soupe de caroube en poudre
ou de cacao sans sucre ajouté en poudre
1 cuillere a café de cannelle moulue

2 % tasses de riz blanc ou brun cuit
1tasse de grains de sarrasin sec
5 tasses de flocons d’avoine

1% tasse de yaourt végetal a la noix de
€oco

1 barre de chocolat cru vegan

11/3 tasse de spaghettis de farro ou de
sarrasin

% tasse de jus d'aloe vera pur

2 % tasses de haricots noirs cuits
1% tasse de haricots rouges cuils
1tasse de haricots blancs cuits

3 tasses de pois chiches cuits


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

10 JOURS DE RESET ESTIVAL

‘four 1-10
Eau anti-ballonnements

Ingrédients

% tasse de jus d'aloe vera pur

le jus d'un citron jaune

le jus d’un citron vert

1,5 litre d'eau

optionnel : un peu de jus de
gingembre frais

Etapes

Ajoutez votre jus d'aloe vera pur
ainsi que le jus de citron jaune
et de citron vert a votre eau et
savourez !

N'hésitez pas a aussi ajouter du
gingembre fraichement pressé
OU a ne consommer QUE du
gingembre certains jours.

Cette eau est un allié naturel
pour votre digestion ! J'adore
donner a mon eau un petit gout
et a mon corps un petit boost
pour favoriser ['élimination des
toxines. C'est un moyen trés
simple et efficace d’'évacuer les
déchets présents dans notre
colon et de faciliter leur
élimination (contribue
naturellement a réduire la
constipation).

SE BOIT TOUT AU LONG DE LA
JOURNEE !

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e71305340df2a8f67342e7/de-bloat-water?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfaab798-49f6-450b-9ee2-2ab702bf444d
https://app.resetbycaroline.com/video/65e71305340df2a8f67342e7/de-bloat-water?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfaab798-49f6-450b-9ee2-2ab702bf444d
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

10 JOURS DE RESET ESTIVAL

‘four 1-10

JUS DE CELERI

www.shop-reset.com

Ingrédients

148 2 branches de
céleri fraiches

Etape

Pressez le céleri dans
votre centrifugeuse ou
dans votre extracteur de
jus et voila, votre
deélicieux jus de céleri
frais est prét !


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e9164e51d94a71c526219f/celery-juice?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfaab798-49f6-450b-9ee2-2ab702bf444d
https://app.resetbycaroline.com/video/65e9164e51d94a71c526219f/celery-juice?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfaab798-49f6-450b-9ee2-2ab702bf444d
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Jour 1

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Déjeuner

Diner - option 1 Diner - option 2



10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Ingrédients

2 citrons jaunes pelés

2 tasses de morceaux d'ananas
surgelés

1 poignée d'épinards frais

1 poignée de chou frisé frais

1 poignée de céleri

2 a 3 tasses d'eau (ou un peu de jus
de gingembre frais)

1 cuillere a soupe de graines de lin

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients
dans votre mixeur a forte
puissance et remuez jusqu'a
obtention d'une consistance
lisse, onctueuse et
homogene.

Le green smoothie frais et
savoureux vraiment idéal pour
nettoyer vos intestins ! Faites
par la méme occasion le plein
de bienfaits et de fibres grace
aux graines de lin pour un
fonctionnement de celui-ci !
C’est génial !

Et d'ailleurs, pensez a tout
boire !

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e711ba211d4002b4473ee4/flat-tummy-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=083c9282-0d9b-4f09-a548-a9cf4a7bd5d5
https://app.resetbycaroline.com/video/65e711ba211d4002b4473ee4/flat-tummy-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=083c9282-0d9b-4f09-a548-a9cf4a7bd5d5
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”)
serait l'idéal ! Selon ce
que vous avez en saison
en ce moment, vous
pouvez manger, soit : du
melon, des figues
fraichess, de la papaye,
des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

lemarques

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (& condition
qu'ils soient murs, c'est trés important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxieme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont
si faciles a manger partout et addictifs !

Idealement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
mélangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée.
J'aime bien commencer par des fruits agueux puis un peu plus
tard, j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir
pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de
sucre et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de sucre
www.shop-reset.com
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Four 1 - Déjeuner

W
SN
\

e TN

Ingrédients Etapes

2 sachets de morceaux de fruit 1 Déposez tous vos ingrédients dans votre

du dragon (pitaya) surgelés blender a forte puissance et remuez jusqu'a
4 bananes congelées (que vous obtention d'une texture crémeuse et

avez préalablement surgelées : onctueuse telle une véritable creme glacée.
24 heures a l'avance au Démarrez le mixage a faible puissance pour
minimum dans votre faciliter le mélange car nous utilisons peu
congélateur) d'eau pour avoir cette texture ultra crémeuse.
en option : 1 cuillére a cafe Vous pouvez également ne pas ajouter d'eau
d'extrait de vanille en poudre pour obtenir une texture qui le soit encore
¥% tasse d'eau plus.

en option : pour le topping,

ajoutez votre ou vos fruits frais En topping, ajoutez vos fruits frais préférés !
preférés. Ici, j'ai choisi la De mon coéte, j'adore ajouter de la papaye

papaye que j'adore ! dans cette recette | BONNE DEGUSTATION !


https://app.resetbycaroline.com/video/666252d6142d16f1dc580864/pitaya-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=b2c69789-b1fa-4e09-b283-b9b1dbc18714
https://app.resetbycaroline.com/video/666252d6142d16f1dc580864/pitaya-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=b2c69789-b1fa-4e09-b283-b9b1dbc18714
https://app.resetbycaroline.com/video/666252d6142d16f1dc580864/pitaya-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=b2c69789-b1fa-4e09-b283-b9b1dbc18714
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

¥% tasse de noix
3 carottes hachées

3 feuilles d’'algues nori
1 petit concombre, pelé
1 avocat muar

1 poignée de roquette
¥% poivron rouge frais

Ajoutez les carottes et les noix a l'int de votre mixeur
et blendez jusqu'a que vous obteniez une pate
crémeuse et légerement dense.

Tartinez votre délicieuse pate sur vos feuilles d'algues
nori et ajoutez le reste de vos ingrédients tels que de
la julienne de concombre pelé, des tranches d'avocat,
de la roquette et du poivron rouge frais. Roulez le tout
et dégustez ! Un vrai délice !

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/666254c8142d16f1dc5808ce/raw-vegan-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=51889d03-3874-4761-9a3d-2be7a94891b8
https://app.resetbycaroline.com/video/666254c8142d16f1dc5808ce/raw-vegan-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=51889d03-3874-4761-9a3d-2be7a94891b8
https://app.resetbycaroline.com/video/666254c8142d16f1dc5808ce/raw-vegan-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=51889d03-3874-4761-9a3d-2be7a94891b8

Ingrédients

b grosses tomates mures

2 tasses de tomates cerises

% oignon rouge

1 bouquet de basilic frais

1 téte de salade romaine, hachée
1 avocat mar

le jus d'un citron jaune
1 cuillere a soupe d'huile d'olive
1 pincée de sel rose de I'Himalaya

Etapes

l Coupez les tomates, l'oignon, votre basilic frais, la

salade verte et l'avocat en dés et mélangez bien.
Ajoutez le jus de votre citron jaune, ['huile d'olive
et une pincée de sel rose de l'Himalaya.
Idéalement, laissez reposer une heure au
réefrigérateur pour que les saveurs s'impregnent
correctement !

Cette salade est une vraie merveille ! Légere,
rafraichissante, délicieuse et saine. Pour moi, c'est
LA salade d'été a absolument se préparer ! J'adore
la déguster en premier et me sentir rassasiée. Je
poursuis ensuite mon repas avec des pommes de
terre un peu plus tard.

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/666259e9cb1de9c2b1430a96/bruschetta-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/666259e9cb1de9c2b1430a96/bruschetta-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc

Ingrédients

5 pommes de terre
de taille moyenne

Etapes

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire bouillir ou
cuire a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a ce qu'elles soient
tendres. Ensuite, je les laisse completement refroidir. Les
pommes de terre froides sont une astuce minceur, eh oui !!!
Une fois refroidies, l'amidon se transforme en amidon résistant
et n'est pas digéré par notre organisme, ce qui est ainsi
excellent pour notre santé intestinale et notre ligne !

Une autre option serait de cuire vos pommes de terre a la
vapeur pendant 15 a 20 minutes puis de les griller au airfryer
pendant 15 minutes jusqu'a obtenir des pommes de terre
dorées, croustillantes a l'extérieur et tendres a l'intérieur ! Ces
deux modes de cuisson sont super ! Mais sachez que les
pommes de terre cuites a la vapeur puis refroidies sont tout
particuliérement rassasiantes, ce qui est un vrai atout.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Jour 2

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Petit-déjeuner Déjeuner




10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Ingrédients

1 tasse d'ananas congelé

2 concombres

1 poignée de menthe fraiche
en option : 1 cuillere a café de
spiruline en poudre

2 tasses d'eau

Etapes

Disposez tous les ingrédients
dans votre mixeur a forte
puissance et remuez jusqu'a
obtention d’une consistance
lisse, crémeuse et onctueuse.

J'adore ce smoothie ! Il est
tellement hydratant,
rafraichissant et délicieux ! Le
concombre est excellent pour
notre peau, sa peau étant
riche en silice. Par ailleurs, la
spiruline est une excellente
source de protéines et
l'ananas est riche en enzymes
digestives !

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/66625bdb871f7e77800bf188/cucumber-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=6d709e4d-2fe5-4d2d-b3e8-fc061e9334ac
https://app.resetbycaroline.com/video/66625bdb871f7e77800bf188/cucumber-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=6d709e4d-2fe5-4d2d-b3e8-fc061e9334ac
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”)
serait l'idéal ! Selon ce
que vous avez en saison
en ce moment, vous
pouvez manger, soit : du
melon, des figues
fraiches, de la papaye,
des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

5 o
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A noter

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (& condition
qu'ils soient murs, c'est trés important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxiéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont
si faciles a manger partout et addictifs !

Idealement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
mélangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommeé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée.
J'aime bien commencer par des fruits agueux puis un peu plus
tard, j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir
pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de

sucre.
www.shop-reset.com



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

Porridge spé
équilibre
“hormonal

Ingrédients Etapes

% tasse de flocons d’avoine 1 Ajoutez vos flocons d'avoine, les graines de chia,

2 cuilleres a soupe de graines de chia 'extrait de vanille liquide, les raisins secs, les graines

1 cuillére a café d'extrait de vanille de chanvre, les graines de lin et de l’eau dans un bol.

liquide Laissez tremper toute la nuit pour que cela gonfle bien.

2 cuilléres a soupe de raisins secs

1 cuillere a soupe de graines de 2 Ajoutez vos dattes coupées en morceaux, du yaourt

chanvre végeétal a la noix de coco, vos fraises fraiches, des

1 cuillere a soupe de graines de lin morceaux de pistaches et ENJOYYYY !

moulues

1 tasse d'eau Ce porridge pensé pour équilibrer vos hormones est
incroyable, léger et pourtant si rassasiant et nutritif !

3 dattes Medjool, en morceaux Les graines de chia, de lin et de chanvre représentent

2 cuilleres a soupe de yaourt végeétal a une excellente source d'oméga-3 et sont notamment

la noix de coco essentielles pour le bon fonctionnement de l'ocytocine,

2 cuilleres a soupe de pistaches, en ['lhormone du bonheur ! JJADORE J'ADORE J'ADORE !

morceaux

1 poignée de fraises fraiches www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c

9 grosses dattes Medjool
¥ tasse de pistaches

1 barre de chocolat cru
vegan

Déposez vos dattes Medjool dénoyautées et les
pistaches dans votre blendez et activez-le jusqu'a
obtention d'une pate collante et plutot dense. Ensuite,
vous pouvez former des carrés avec vos mains
légérement humidifiées au préalable. A présent,
placez vos carrés gourmands sur des batonnets en
bois comme pour en faire des sucettes.

Faites fondre le chocolat. Trempez chacun de vos
carrés dedans, parsemez de pistaches concacées et
placez le tout au congélateur pendant au moins 30
minutes. MERVEILLEUX !

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/video/66625e3e871f7e77800bf204/pistachio-fudge-squares?playlist=66625cdd943562045c671985&section=fb891418-afe0-4ec3-ae9a-e32d3fffaaad
https://app.resetbycaroline.com/video/66625e3e871f7e77800bf204/pistachio-fudge-squares?playlist=66625cdd943562045c671985&section=fb891418-afe0-4ec3-ae9a-e32d3fffaaad
https://app.resetbycaroline.com/video/66625e3e871f7e77800bf204/pistachio-fudge-squares?playlist=66625cdd943562045c671985&section=fb891418-afe0-4ec3-ae9a-e32d3fffaaad

Ingrédients Etapes

Lavez la salade verte, rincez les haricots blancs, coupez vos
tomates, l'avocat et coupez les courgettes en rondelles avec
un économe (un économe qui coupe en julienne c’est si
pratique et sympa !).

2 grosses poignées de salade verte
2 tasses de tomates, hachées

1 avocat mar

1 tasse de haricots blancs

1 courgette, pelée en julienne

; s L Mettez tous les ingrédients dans un saladier, ajoutez des
%2 tasse d'oignons rouges marinés

oignons marinés, du houmous et mon pain grillé sans gluten
(page suivante). Puis, régalez-vous ! N'est-ce pas une vraie
merveille ? Je pourrais manger cette salade absolument
TOUS les jours ! Elle est tellement rassasiante, fraiche et
saine pour une chaude soirée estivale. Vraiment idéale !

+ 2 tranches de mon pain sans gluten
(le pain sans gluten de Caro ; cf. page
suivante), grillées et coupées en
carrés

2 cuilléres a soupe de mon houmous
(le houmous de Caro ; cf. page 43) www.shop-reset.com



https://app.resetbycaroline.com/video/66626f3dcb1de9c2b1430e46/summer-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66626f3dcb1de9c2b1430e46/summer-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66626f3dcb1de9c2b1430e46/summer-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66626f3dcb1de9c2b1430e46/summer-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

10 JOURS DE RESET ESTIVAL

LE PAIN SANS GLUTEN DE o

Ingrédients

2,5 tasses de flocons d’avoine
%2 tasse de graines de tournesol
%2 tasse de graines de courge

Y% tasse de graines de lin

5 cuilleres a soupe de graines de
chia

3 cuilleres a soupe de psyllium
(tégumens de psyllium sous
forme de poudre)

1 cuillere a café de sel

en option : 1 cuillére a soupe de
sirop d'érable

2 tasses d'eau

Etapes

1.Préchauffez votre four a 175
degrés.

2.Mélangez tous les ingrédients
secs ensemble puis remuez
bien.

3.Ajoutez l'eau et le sirop
d’érable. Ensuite, laissez
tremper pendant 10 a 20
minutes.

4.Versez votre préparation dans
un moule a cake recouvert de
papier sulfurisé et enfournez
durant 30 minutes. Retournez
délicatement le pain sur votre
plague de cuisson (et donc,
retirez le moule). Prolongez-en
la cuisson pour 30 minutes de
plus. Une fois cuit, laissez-le
refroidir et conservez-le

— quelques jours a température

ambiante recouvert.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/66627282871f7e77800bf55e/caros-gluten-free-bread?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/video/66627282871f7e77800bf55e/caros-gluten-free-bread?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://carolineschoice.com/shop

Ingrédients

2 tasses de pois chiches cuits
¥ tasse d'eau Jus d'un citron
1 pincée de sel rose de
['Himalaya

2 cuilléres a soupe de tahini
(purée/pate de sésame)

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients nécessaires dans
votre mixeur a forte puissance et mixez jusqu'a
obtention d’une consistance lisse, onctueuse et
crémeuse.

Versez votre incroyable houmous dans un joli
contenant et savourez ! J'adore tremper des
crudités dedans ou des pommes de terre. Ou
choisissez tout autre aliment que vous aimez !

www.shop-reset.com


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

Jour 3

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Déjeuner

Diner - option 1 Diner - option 2



10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Four 3 - Shot maison.au
Cilron jaune

;ﬁ-
S

S —

Ingrédients Remarques

1 citron entier (de préférence, issu l Ajoutez le tout dans votre blender et mélangez

de l'agriculture biologique) jusqu'a obtention d'une consistance lisse.

1 datte Medjool

1 tasse d'eau Ici, nous utilisons le citron jaune entier (y compris
la peau qui est tres amere mais excellent pour notre
digestion et nos intestins !) Pensez a consommer
un citron jaune biologique non traité et a bien le
rincer. :) Je vous préviens, ce shot est assez fort et
peut étre un peu dur a boire mais est si bon pour
notre santé !

www.shop-reset.com



https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cb5fc9ed-d669-4604-99c6-cd0ad618f9d0
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cb5fc9ed-d669-4604-99c6-cd0ad618f9d0
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”) serait
l'idéal ! Selon ce que vous
avez en saison en ce
moment, vous pouvez
manger, soit : du melon,
des figues fraiches, de la
papaye, des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

A noter

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (& condition
qu'ils soient murs, c'est trés important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxiéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont
si faciles a manger partout et addictifs !

Idealement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
meélangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée.
J'aime bien commencer par des fruits agueux puis un peu plus
tard, j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir
pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de
sucre.
www.shop-reset.com



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

10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Four 3 - Déjeuner
AR I

"

NICE CREAM A
LA MANGUE

.
A y

Ingrédients Etapes

3 tasses de mangue Mettez votre mangue surgelée et de l'eau dans votre mixeur a

congelée, en morceaux l forte puissance et pulsez pour créer une texture a la fois

¥% tasse d'eau lisse, créemeuse, onctueuse et homogéne. Personnellement,
j'aime acheter beaucoup de mangues, les laisser murir, les
couper puis les congeler moi-méme. En effet, je trouve que
les mangues surgelées du commerce ne sont généralement

pas trés mures et peu qualitatives donc pas forcément trés
bonnes...

www.shop-reset.com



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16

Ingrédients

1 banane plantain, coupée en
fines rondelles

1 cuillere a café de sucre de
coco

Etapes

l Retirez la peau et découpez votre banane plantain en
rondelles d’environ deux centimetres d'épaisseur.

2 Ajoutez ces rondelles dans votre airfryer avec une
cuillére a café de sucre de coco. Faites-la cuire pendant

15 minutes a 190 degrés.

(g A mi-cuisson, remuez vos chips et si vous le souhaitez,
ajoutez a nouveau un peu de sucre de coco. Je suis
faaaaaan ces petites chips absolument parfaites ! Elles
sont si faciles et rapides a préparer, c'est un encas au

top, vraiment satisfaisant et trés sain !

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d6fd69dd144551e372ef/plantain-chips?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0ed42b94-d7d7-477c-bbff-b098750f8514
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d6fd69dd144551e372ef/plantain-chips?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0ed42b94-d7d7-477c-bbff-b098750f8514
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d6fd69dd144551e372ef/plantain-chips?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0ed42b94-d7d7-477c-bbff-b098750f8514
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10 JOURS DE RE ESTIVAL

%

#

Ingrédients Etapes

5 pommes de terre de taille moyenne, l Commencez par épluchez vos pommes de terre, faites-les
cuites a la vapeur cuire a la vapeur et laissez-les refroidir. Idéalement,

2 concombres, finement coupés en faites-le la veille et conservez-les dans votre réfrigérateur.
rondelles

Coupez les pommes de terre, les concombres, votre
2 cuilleres a soupe de yaourt végétal oignon rouge en fines rondelles puis hachez vos herbes
fraiches. J'aime utiliser une mandoline pour les
concombres afin d'obtenir de trés fines rondelles, je
trouve cela meilleur en bouche !

a la noix de coco

1 bouquet de ciboulette fraiche
1 bouquet de basilic frais

%2 oighon rouge

) i . . 3 Ajoutez ensuite tous vos ingrédients dans un saladier et
le jus d'un citron jaune

meélangez bien. Une salade de pommes de terre délicieuse
et facile a digérer, bien plus saine que les versions que
nous pouvons retrouver dans les commerces. Si a la fin de
votre repas, vous ne vous sentez pas totalement
rassasié(e), n'hésitez pas a vous resservir quelques
pommes de terre vapeur.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17

Ingrédients

5 pommes de terre de
taille moyenne

Etapes

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire bouillir ou cuire
a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres.
Ensuite, je les laisse compléetement refroidir. Les pommes de terre
froides sont une astuce minceur, eh oui !l Une fois refroidies,
l'amidon se transforme en amidon résistant et n'est pas digéré par
notre organisme, ce qui est ainsi excellent pour notre santé
intestinale et notre ligne !

Une autre option serait de cuire vos pommes de terre a la vapeur
pendant 15 & 20 minutes puis de les griller au airfryer pendant 15
minutes jusqu'a obtenir des pommes de terre dorées,
croustillantes a l'extérieur et tendres a l'intérieur ! Ces deux
modes de cuisson sont super ! Mais sachez que les pommes de
terre cuites a la vapeur puis refroidies sont tout particulierement
rassasiantes, ce qui est un vrai atout.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Jour 4

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Déjeuner

Diner - option 1 Diner - option 2



Ingrédients

1 pamplemousse entier, pelé (de
préférence, issu de l'agriculture
biologique)

1 datte Medjool

¥ tasse d'eau

le jus d'un citron jaune

Etape

Ajoutez le tout dans votre blender et mixez jusqu’a que
vous obteniez une texture agréable et facile a boire !

J’aime beaucoup le pamplemousse. En revanche, je
trouve parfois cela dur a manger et on peut facilement se
tacher a cause de sa pulpe. Mais je me dis que je devrais
en manger plus souvent !

Ce shot est vraiment délicieux, je vous le garanti ! Il
détient de nombreux et puissants antioxydants ainsi
qu’un certain nombre de bienfaits pour une digestion
optimale et sans encombres !

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”)
serait l'idéal ! Selon ce
que vous avez en saison
en ce moment, vous
pouvez manger, soit : du
melon, des figues
fraiches, de la papaye,
des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (4 condition
qu'ils soient murs, c'est trés important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxieéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont
si faciles a manger partout et addictifs !

Idéealement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
meélangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommeé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée.
J'aime bien commencer par des fruits agqueux puis un peu plus
tard, j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir
pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de

sucre.
www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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% tasse de flocons d'avoine

2 cuilleres a soupe de graines de chia

2 cuilléeres a soupe de graines de lin moulues
1,5 tasse d'eau

CREME

2 bananes mures

3 dattes Medjool

2 cuilléres a soupe de caroube en poudre (ou
de cacao en poudre non sucré)

1 cuillere a soupe de purée (beurre)
d'amandes

1/3 tasse d'eau

TOPPINGS
1 banane mure, découpée en fines rondelles
en option : 2 cuilleres a soupe d'éclats de

feves de cacao

b 3
-

Ajoutez vos flocons d'avoine, vos graines de
chia et de lin fraichement moulues ainsi que de
l'eau dans un bol. Puis, laissez tremper toute la
nuit. C'est un mélange fabuleux pour vos
intestins !

Mettez tous les ingrédients de votre creme
dans un blender et remuez jusqu'a obtention
d‘'une consistance lisse (tellement satisfaisant
1) . Incorporez votre délicieuse créeme a votre
porridge. Ensuite, déposez vos fines rondelles
de banane et quelques éclats de féves de
cacao. Libre a vous bien sur de choisir un ou
plusieurs autres toppings ! INCROYABLEMENT
BON ! J'apprécie vraiment le déguster tout
juste sorti de mon réfrigérateur ! MIAMMM !

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Ingrédients

4 mini concombres

1 avocat mur

le jus d'un citron jaune

1 poignée de tomates cerises
herbes fraiches : coriandre, aneth
ciboulette et/ou persil haché(e)

en option : tomates cerises

&

I

* g

Etapes

Coupez vos mini concombres en deux. Puis, retirez-en
la chair, écrasez votre avocat et mélangez-le avec le
jus de votre citron jaune frais, la pulpe de vos mini
concombres, les herbes fraiches que vous aurez
choisies et éventuellement, quelques tomates cerises.

Remplissez vos “bateaux” de concombres avec votre
deélicieux mélange d'avocat et appréciez l'instant ! Un
gouter salé tres sympa, rafraichissant et sain !

.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e86942ba93cd3cebe8fd3a/cucumber-boats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=1a03bd81-7b14-4f53-844c-69a000262902

10°JOURS DE RESET ESTIVA
A L

Faites cuire votre patate douce entiére (avec la peau) pendant
60 minutes a 200 °C. Laissez-la refroidir. Puis, retirez-en la peau
et coupez-la en morceaux. Je rotis toujours 4 a 5 patates
douces a la fois et je les garde au réfrigérateur, prétes a étre
utilisées quand j'en ai envie !

1 tasse de riz blanc cuit (ou de riz
brun cuit)

1 tasse de haricots rouges, cuits (en
conserve, sinon les faire cuire selon,
les instructions du paquet)

1 avocat

le jus d'un citron jaune

1 grosse banane plantain bien mure
1 cuillere a café de sucre de coco

1 patate douce violette

Retirez désormais la peau de votre banane plantain. Plus elle
est mure, mieux c'est (idéalement, elle doit presque étre noire) !
Coupez-la en rondelles de 2 centimetres environ et déposez-la
dans votre aifryer avec une cuillére a café de sucre de coco.
Faites-la cuire durant 10 minutes de chaque coté.

En attendant, vous pouvez écraser votre avocat a l'aide d'une
fourchette. Pressez le jus de votre citron jaune et ajoutez-le a
votre écrasé d'avocat. A présent, rincez vos haricots rouges a
l'eau jusqu'a ce que l'eau de votre conserve ait compléetement
disparu (passez cette étape si vous les avez faits tremper puis
cuire vous-méme). Plus qu’a assemblervotre délicieux bol !
Ohlala !t
www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa13a58ba00e78ee9d2e09/plantain-protein-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=63bb190b-752d-43d2-9d8b-7b2602e3d3f3
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa13a58ba00e78ee9d2e09/plantain-protein-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=63bb190b-752d-43d2-9d8b-7b2602e3d3f3
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa13a58ba00e78ee9d2e09/plantain-protein-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=63bb190b-752d-43d2-9d8b-7b2602e3d3f3
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa13a58ba00e78ee9d2e09/plantain-protein-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=63bb190b-752d-43d2-9d8b-7b2602e3d3f3
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa13a58ba00e78ee9d2e09/plantain-protein-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=63bb190b-752d-43d2-9d8b-7b2602e3d3f3

Jour 5

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Petit-déjeuner Déjeuner

Diner - option 1 Diner - option 2



10 JOURS DE RESET ESTIVAL

‘four s
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Ingrédients

1 branche de céleri frais
2-3 feuilles de chou frisé
frais, triée

3 bananes congelées (vous
pouvez les placer fraiches
dans votre congélateur
durant minimum 24 heures)
le jus d'un citron jaune

2 tasses d'eau

Etape

Ajoutez tous vos
ingrédients dans votre
mixeur a forte puissance et
meélangez jusqu'a obtention
d’une consistance lisse et
onctueuse.

Promis, vous ressentiez
instantanément de la clarté
mentale qui s’installe peu a
peu en buvant votre
delicieux green smoothie !


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”)
serait l'idéal ! Selon ce
que vous avez en saison
en ce moment, vous
pouvez manger, soit : du
melon, des figues
fraiches, de la papaye,
des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

A noter

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (a condition
qu'ils soient murs, c'est trés important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxieme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont
si faciles a manger partout et addictifs !

Idéealement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
melangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée.
J'aime bien commencer par des fruits agueux puis un peu plus
tard, j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir
pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de
sucre.
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

%4 tasse de grains de sarrasin sec

% tasse d'eau

1 tasse de yaourt végétal a la noix de
coco

CREME AU CHOCOLAT

7 dattes Medjool

1 petite banane

1 cuillere a soupe bombée de purée
d'amandes

2 cuilléres a soupe de poudre de
caroube (ou de poudre de cacao sans
sucre ajouté)

1% tasse d'eau

Faites cuire vos grains de sarrasin dans de l'eau pendant
15 a 20 minutes jusqu'a ce qu'ils soient tendre. C’est
vraiment l'idéal de le préparer la veille, voire une fois par
semaine ! Conservez-le bien une fois cuit dans un
récipient hermétique au réfrigérateur.

Ajoutez tous les ingrédients de votre incroyable créme au
chocolat dans votre blendez et pulsez jusqu'a obtention
d’une consistance crémeuse, onctueuse et lisse. UN VRAI
BONHEUR !

Ensuite, mélangez votre sarrasin cuit bien refroidi avec
votre yaourt végétal a la noix de coco et versez votre
premiére couche de porridge fagon Bounty dans une
verrine. Ajoutez ensuite votre créeme au chocolat. Répétez
cette opération jusqu'a épuisement de votre creme
chocolatée !

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/65e136d379fdba785ef2ddc1/bounty-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2c790807-9ee6-44dc-805d-dc49f1811ddd
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Ingrédients Note

2 petits concombres 1 Ajoutez tous vos ingrédients sauf l'huile d’olive
1 bouquet d'aneth fraiche dans votre mixeur a forte puissance et remuez

1 bouquet de ciboulette fraiche jusqu'a obtention d’une consistance crémeuse,
1 bouquet de basilic frais lisse et homogeéne (ni trop liquide ni trop

1 avocat mur épaisse).

1 citron jaune pressé

1 pincée de sel 2 Ajoutez désormais l'huile d'olive de facon

% tasse d'eau progressive, tout en mélangeant. Servez cela

2 cuilléres a soupe d'huile d'olive avec plus d'avocat en morceaux et vos graines

torréfiees préférées. Cela serait également
tellement incroyable !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/665b58887e1e72cb6410722b/green-gazpacho?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3a878a3c-4e5e-4f04-a586-3ff49da2e3a0
https://app.resetbycaroline.com/video/665b58887e1e72cb6410722b/green-gazpacho?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3a878a3c-4e5e-4f04-a586-3ff49da2e3a0
https://app.resetbycaroline.com/video/665b58887e1e72cb6410722b/green-gazpacho?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3a878a3c-4e5e-4f04-a586-3ff49da2e3a0

‘ndja DE

Ingrédients

%2 téte de chou rouge, finement
hachee

4 branches de céleri, hachées

% tasse de raisins secs, trempés

Y2 tasse de noix de cajou, crues ou
torréfiees a sec

2 oignons verts, hachés

1 bouquet de coriandre fraiche
hacheée

SAUCE
2 cuilleres a soupe de vinaigre de
cidre de pomme

1 cuillere a soupe bombée de purée

(beurre) de noix de cajou

1 cuillere a soupe d'huile de sésame

1 pincée de sel
le jus d'un citron jaune
1 courgette crue, pelée

un peu d'eau pour faciliter le mixage si

nécessaire

Etapes

Coupez l'ensemble de vos léegumes et mettez-les
dans votre saladier.

Ajoutez tous les ingrédients de votre vinaigrette dans
votre mixeur a forte puissance et pulsez jusqu'a
obtention d'une consistance crémeuse, lisse et
onctueuse. L'ajout de courgettes est excellent pour
créer plus de volume tout en restant plus léger que
l'ajout de purée d’'oléagineux par exemple.

Cette salade est tellement incroyable ! Une superbe
facon de manger plus de chou rouge, si nutritif et
parfait pour une soirée estivale durant laquelle nous
avons envie de fraicheur et de saveurs. JE SUIS FAN !
Comme moi, vous vous sentirez probablement
rassasié(e) rien qu'en mangeant cette salade mais si
vous avez envie d'autre chose en plus, je vous
conseille de manger des pommes de terre vapeur une
heure plus tard afin que votre corps ait le temps de
digérer.
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80

Ingrédients

5 pommes de terre
de taille moyenne

Etapes

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire bouillir ou cuire
a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres.
Ensuite, je les laisse completement refroidir. Les pommes de terre
froides sont une astuce minceur, eh oui !!l Une fois refroidies,
['amidon se transforme en amidon résistant et n'est pas digéré par
notre organisme, ce qui est ainsi excellent pour notre santé
intestinale et notre ligne !

Une autre option serait de cuire vos pommes de terre a la vapeur
pendant 15 a 20 minutes puis de les griller au airfryer pendant 15
minutes jusqu'a obtenir des pommes de terre dorées,
croustillantes a l'extérieur et tendres a l'intérieur ! Ces deux
modes de cuisson sont super ! Mais sachez que les pommes de
terre cuites a la vapeur puis refroidies sont tout particulierement

rassasiantes, ce qui est un vrai atout.
www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Jour 6

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Petit-déjeuner Déjeuner

Diner - option 1 Diner - option 2



10 JOURS DE RESET ESTIVAL

Ingrédients

2 tasses de papaye en morceaux,
mure et congelée

2 a 3 tasses d'eau

% tasse de jus de citron jaune ou
de citron vert

2 tasses de glacons si vous
utilisez de la papaye fraiche non
congelée.

Etapes

Mixez tous vos ingrédients
pour avoir le résultat d'une
texture lisse et onctueuse
(plutot liquide).

La papaye est la meilleure
alliée de votre digestion,
croyez-moi ! Si vous vivez
dans un climat ou vous n'avez
pas accés a des papayes
mures (comme a Londres ou
d’autres villes d’Europe), le
mieux est d’en acheter chez
un primeur (en acheter
plusieurs qui sont vertes et de
les laisser murir a la maison !).
J'ai toujours 4 a 6 environ
papayes a la maison et je les
laisse murir jusqu'a une
semaine. J'adore ce smoothie
bien frais et il fait des
merveilles pour ma digestion !
Croyez-moi, cela en sera de
méme pour vous !
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https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e1b182014fc6233e1477ba/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2bcaa625-68aa-4b55-b911-216f90104dc9
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”) serait
l'idéal ! Selon ce que vous
avez en saison en ce
moment, vous pouvez
manger, soit : du melon,
des figues fraiches, de la
papaye, des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

-
»

okl

10 JOURS DE RESETESTIVAL

Etapes

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (& condition
qu'ils soient murs, c'est trés important : plus sucreés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxiéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont
si faciles a manger partout et addictifs !

Idéalement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
meélangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommé seul. Mon conseil évitez de
meélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée.
J'aime bien commencer par des fruits agueux puis un peu plus
tard, j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir
pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de
sucre.
www.shop-reset.com
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2/3 tasse de grains de sarrasin,
trempés

1 tasse d'eau

1 grosse banane mure

2 cuilléres a soupe de caroube en
poudre ou de cacao non sucré en
poudre

1 cuillére a soupe de purée (beurre)
de noisettes

1 % tasse de fraises fraiches (ou toute
autre baie que vous aimez!)

Faites tremper vos grains de sarrasin dans l'eau
toute la nuit ou, si vous utilisez du sarrasin
germé, 30 minutes suffisent. C'est une
excellente source de protéines completes et
faible en matiéres grasses, pensez-y !

Rincez ensuite votre sarrasin et ajoutez-le dans
votre blender avec tous les autres ingrédients.

Pour finir, versez-votre sauce sur vos fraises
fraiches et APPRECIEZ !
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https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingrédients

1 petite courgette crue

1 bouquet de ciboulette fraiche
1 bouquet de basilic frais ou
d'aneth fraiche

le jus d'un citron jaune

une pincée de sel

1 tasse de pois chiches cuits

2 cuilléres a soupe de tahini
(purée/pate de sésame)

¥ tasse d'eau

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients dans votre mixeur et pulsez
jusqu'a obtention d'une consistance lisse, onctueuse et
crémeuse.

J'adore cette recette car elle est beaucoup plus légere et
moins calorique que le houmous ordinaire. D'autant plus que
vous obtiendrez beaucoup de nutriments supplémentaires
grace aux herbes !l UN COMBO GAGNANT GAGNANT ET
ENCORE GAGNANT !

J'adore manger des mini concombres croquants avec pour
accompagner cet encas !
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https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae

1 courgette fraiche

2 carottes

¥% gros concombre

1 betterave crue

¥ petit chou rouge, rape

2 tétes de laitue gemme

en option : 1 poignée de persil frais

SAUCE

restes de tiges de courgettes

restes de tiges de carottes

1 cuillere a soupe de moutarde de Dijon
1 cuillére a soupe de tahini (purée/pate
de sésame)

1 datte Medjool

1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre de
pomme

le jus d'un citron jaune

¥% tasse d'eau

Epluchez les courgettes, les carottes et le
concombre avec un eéconome. Réservez les tiges de
courgettes et de carottes pour la vinaigrette. Pas
de gaspillage alimentaire, youpi !

Rapez votre betterave et votre chou rouge. Hachez
la laitue et le persil frais puis ajoutez-les dans un
bol avec tous les autres ingrédients.

Préparez la vinaigrette en mettant tous les
ingrédients dans votre mixeur et remuez jusqu'a
obtention d'une consistance lisse et onctueuse.
C'est un véritable régal ! J'adore cette vinaigrette
et sa note un peu piquante de moutarde ! Versez la
vinaigrette dans votre salade, remuez bien et
dégustez ! Un délice rafraichissant pour un
déjeuner, un pique-nique ou un diner, accompagneé
de pommes de terre roties ! LE REVE !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369

1,5 tasse de riz blanc ou brun cuit
2 avocats muars

3 cuilléres a soupe de graines de
sésame

3 feuilles d’algues nori

Commencez par faire cuire votre riz selon les
instructions du paquet (si vous n‘en n'avez pas d’avance
au réfrigérateur ; ce que je vous recommande vivement,
c'est super pratique et une charge mentale en moins !
D’autant plus que, selon moi, c'est bien meilleur avec du
riz refroidi, directement sorti du réfrigérateur :)).

Ensuite, découpez vos avocats en fines lamelles. Prenez
vos feuilles d'algues nori et étalez-les sur une plaque ou
dans une assiette par exemple. Déposez votre riz, un peu
d'avocat et quelques graines de sésame. Roulez le tout
en tenant bien fermemant votre préparation. Vous n'avez
plus qu’a réitérer l'opération plusieurs fois jusqu’a
réaliser tous vos sushi et SAVOUREZ !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/video/6662e83454725ecf513076ea/avocado-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e83454725ecf513076ea/avocado-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369

Jour 7

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Déjeuner

Collation Diner - option 1 Diner - option 2



Ingrédients

2 cuilleres a soupe de jus d'aloe vera
pur

1 citron entier (de préférence, issu de
["agriculture biologique)

¥5 tasse d'ananas frais

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients dans votre blender a forte
puissance et mélangez jusqu'a obtention d'une
consistance lisse et onctueuse. Pour vos shots, je peux
vous recommander d’utilisez un petit blender comme un
Nutribullet !

Miammm ! J'adore ¢a ! C'est un vrai boot naturel pour
préserver et prendre soin de notre santé intestinale.
L'ananas est naturellement riche en enzymes digestives
et le citron comme l'aloe vera apportent un vrai coup de
boost, de vitamines et de minéraux naturels. Ce shot est
d'autant plus efficace si vous le buvez a jeun !

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-fruits
(“mono meal”) serait l'idéal !
Selon ce que vous avez en
saison en ce moment, vous
pouvez manger, soit : du
melon, des figues fraiches,
de la papaye, des mangues,
des oranges, des péches,
des dattes...

BE RESET ESTIVAL

A noter

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (& condition
qu'ils soient muars, c'est trés important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxiéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont si
faciles a manger partout et addictifs !

Idéalement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie manger
un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous mélangez
des fruits, les bananes et les mangues se marient bien, tout comme
les oranges et les ananas. Les péches et les nectarines vont aussi
trés bien ensemble. A savoir que le melon doit toujours étre
consommeé seul. Mon conseil : évitez de mélanger des fruits trop
aqueux (comme des oranges ou du pamplemousse par exemple)
avec des bananes dans l'idée. J'aime bien commencer par des
fruits aqueux puis un peu plus tard, jJadore manger des dattes
Medjool pour me sentir pleinement satisfaite et ainsi, assouvir mes
éventuelles envies de sucre.

www.shop-reset.com



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

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

CREME HEALTHY

3 dattes Medjool

2 bananes bien mures

¥4 tasse de noix de cajou

1 cuillere a café de cannelle en
poudre

¥ cuillere a café d'extrait de vanille
en poudre

¥%2 tasse d'eau

TOPPINGS

1 a 2 tasses de fruits rouges (ici,
j'ai choisi des framboises fraiches)
1 tasse de morceaux de papaye
fraiche

1

2

3

Etapes
Commencez par faire tremper vos graines de chia dans de
["eau durant toute une nuit au réfrigérateur.

Ajoutez vos dattes, vos bananes bien mures, vos noix de
cajou, la cannelle en poudre, la vanille en poudre et l'eau
dans votre blender. Mixez jusqu’a obtenir une consistance de
créme lisse et onctueuse.

Ajoutez votre préparation au pudding de chia. Mélangez-la
bien et transvasez-la dans une verrine. Vous pouvez a présent
ajouter vos fruits frais sur le dessus et BON APPETIT ! Mon
avis : j'aime aussi superposer les couches : d'abord une
couche de pudding de chia (avec la créme healthy) puis une
couche de framboises et de papaye et enfin une autre couche
pudding de chia (toujours avec notre créme). Et comme ici
avec a nouveau des framboises et de la papaye pour le
topping. Ainsi, vous aurez plus de fruits rouges et de papaye a
chaque boucheée, MIAM ! Un déjeuner rapide, facile et
delicieux, parfait a emporter pour le travail par exemple !

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingrédients

6 dattes Medjool
2 carottes, rapées
%2 tasse de noix de coco rapée

Etapes

l Ajoutez vos dattes dans votre blender et mixez
jusqu'a obtention d'une texture bien pateuse et
collante.

2 Vous pouvez a présent ajouter vos carottes rapees
et votre noix de coco rapée. Mixez a nouveau pour
que votre mélange ait un aspect bien homogeéne.

3 Formez de petites boules avec vos mains
préalablement humidifiées (un peu). Et voila, vos
délicieuses energy balls aux saveurs du carrot cake
sont prétes ! Il s’agit de notre encas healthy préfére

a la maison !
www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662eaad54725ecf513077d4/carrot-cake-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=26a8c661-a4b0-4129-8b2c-0ca2b76386dc
https://app.resetbycaroline.com/video/6662eaad54725ecf513077d4/carrot-cake-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=26a8c661-a4b0-4129-8b2c-0ca2b76386dc

Ingrédients

130 g de spaghettis de farro (ou de
sarrasin)

1 tasse de tomates cerises
1 a 2 cuilleres a soupe d'herbes
italiennes

SAUCE

1 bouquet de basilic frais

1 avocat

Y% tasse de noix de cajou, trempées
Une poignée de jeunes pousses
d'épinards fraiches

le jus d'un citron jaune

¥ tasse d'eau (pour pates)

en option : 1 gousse d'ail

Sel et poivre

4

Etapes

Faites cuire les pates selon les instructions
du paquet.

Pendant la cuisson, faites revenir 1 tasse de
tomates cerises pendant 10 minutes (ou :
faites-les cuire au four ou mangez-les
simplement crues).

Mélangez tous les ingrédients de la sauce
dans un mixeur a forte puissance jusqu'a que
vous obteniez une consistance crémeuse.
Ensuite, ajoutez vos spaghettis dedans.

Ajoutez vos tomates cerises roties et du
basilic frais. Maintenant, SAVOUREZ !! :-) De
loin l'un de mes préféres !

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc

¥

Ingrédients Etapes

3 grosses patates douces ] Préchauffez votre four a 180 °C et coupez les

en option : 1 cuilléere a café de patates douces en quartiers. Disposez-les sur une

cannelle en poudre plaque recouverte de papier sulfurisé et enfournez
durant 50 minutes. Vous pouvez également ajouter

SAUCE HEALTHY AU YAOURT une pincée de cannelle en poudre pour une

¥% gros concombre, finement haché touche sucrée, saine et délicieuse !

1 bouquet de ciboulette

1 bouquet d'aneth 2 Mélangez tous les ingrédients de la sauce healthy

le jus d'un citron jaune au yaourt végétal dans un bol et mettez-la au

2-3 cuilleres a soupe de yaourt végetal réfrigérateur jusqu'a ce que vos patates douces

a la noix de coco soient prétes. Petite astuce : j'aime aussi mettre

facultatif : %2 oignon rouge, haché mes frites de patates douces au congélateur 10

minutes aprés la cuisson pour qu'elles
refroidissent.

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c

Jour 3

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner Petit-déjeuner Déjeuner

Encas Diner - option 1 Diner - option 2



MILKSHAKE A LA FRAISE

Ingrédients

2 bananes bien muares,
congelées (préealablement

, surgelées par vos soins 24

\ heures au minimum dans

\ votre congélateur)
N une poignée de fraises,

congelées
2 dattes Medjool
1 cuillere a café d'extrait de

vanille liquide
2 tasses d'eau

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients
dans votre mixeur a forte
puissance et mélangez
jusqu'a obtention d’une
consistance lisse.

Le milkshake a la fraise le
plus délicieux et le plus
rafraichissant que vous n‘ayez
jamais gouté ! A la maison,
nous adorons tous le savourer
de bon matin. Un délice pour
toute la famille ! Vous allez
vous régaler !

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/video/65cb66c7a44393d5de771b1e/strawberry-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=44e82018-2801-426b-90c7-637eeced7536
https://app.resetbycaroline.com/video/65cb66c7a44393d5de771b1e/strawberry-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=44e82018-2801-426b-90c7-637eeced7536

Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-fruits
(“mono meal”) serait l'idéal !
Selon ce que vous avez en
saison en ce moment, vous
pouvez manger, soit: du
melon, des figues fraiches,
de la papaye, des mangues,
des oranges, des péches, des
dattes...

-
.

'_'c-l.f‘
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'14 guner

A noter

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (a condition
qu'ils soient murs, c'est tres important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxieme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont si
faciles a manger partout et addictifs !

Idéalement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
meélangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommeé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée. J'aime
bien commencer par des fruits agueux puis un peu plus tard,
j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir pleinement

satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de sucre.
www.shop-reset.com


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

Ingrédients
4 bananes congelées (préalablement surgelées par
vOSs soins 24 heures au minimum dans votre
congélateur)
facultatif : 1 cuillere a soupe de purée (beurre) de
noisettes
2 cuilléres a soupe de caroube en poudre (ou de
cacao en poudre (a noter : le caroube ne contient
caféine contrairement au cacao ce qui évite la
perturbation de vos hormones))
% tasse d'eau

TOPPINGS (tous ces ingrédients sont en option)
2 cuilleres a soupe de noisettes grillées, hachées
2 cuilléres a soupe d'éclats de féeves de cacao
votre fruit préféré

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients dans votre
mixeur a forte puissance et mixez jusqu'a
obtention d'une texture crémeuse. Moins
vous utilisez d'eau, plus vous aurez
l'impression d'avoir une véritable glace.

Savourez votre nice cream nature ou
ajoutez vos toppings préférés comme des
noisettes grillées, des éclats de feves de
cacao ou le fruit de votre choix.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

5 dattes Medjool, dénoyautées

1 % tasse de framboises fraiches
% tasse de noix de coco rapeée
% tasse de flocons d'avoine

% tasse de framboises
lyophilisées

1 cuillere a café d'extrait de
vanille liquide

Ajoutez vos dattes Medjool dans votre blender et
mixez jusqu’a obtenir une pate de dattes.

Ajoutez les framboises fraiche, la noix de coco
rapée, les flocons d’avoine, les framboises
lyophilisées et 'extrait de vanille liquide puis mixez
a nouveau jusqu'a ce que le tout vous donne une
pate homogene et bien malléable.

Formez des boules avec vos mains, roulez-les dans

de la noix de coco et dégustez !!l CES ENERGY
BALLS SONT ABSOLUMENT INCROYABLES!

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52

Ingrédients

1 grosse téte de brocoli (fleurettes
uniquement), finement hachée

1,5 tasse de grains de raisin blanc,
coupés en deux

¥4 tasse d'amandes non salées
(optionnel : grillées a sec)

¥4 tasse de cranberries séchées ou de
raisins secs

Jus d'% citron

SAUCE

%2 tasse de noix de cajou non grillées
et non salées, trempées

¥ tasse d'eau

1 datte Medjool

1 cuillere a soupe de vinaigre de cidre
de pomme

¥% cuillere a café de sel

2

S

Etapes

Vous pouvez commencer par faire tremper vos noix
de cajou pendant 10 minutes. Cela les rendra plus
faciles a mixer. Ajoutez tous les ingrédients de
votre sauce dans votre robot. Puis, mixez jusqu'a
obtenir une consistance lisse.

Hachez trés finement vos tétes de brocoli (vous
pouvez également utiliser un robot de cuisine pour
cette étape) et coupez vos grains de raisin blanc en
deux.

Ajoutez tous les ingrédients dans un saladier,
versez la vinaigrette et mélangez bien. Savourez
votre salade a la fois fraiche et saine ! Le brocoli
cru n'est pas facile a digérer. Comme nous ne le
meélangeons pas a des aliments cuits et que nous le
hachons tres finement, votre digestion sera
optimale. Si vous avez envie d'un plat cuisiné, une
autre option est disponible a la page suivante.

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

6 tomates de taille moyenne, hachées
1 poignée de tomates cerises

4 pommes de terre de taille moyenne,
pelées et hachées

optionnel : % cuillere a café de poudre
d'oignon

optionnel : % cuillere a café de poudre
d'ail

% cuilléere a soupe de poudre de curry
1 petit morceau de gingembre rapée

3 tasses de bouillon de légumes ou
d'eau

2 bananes plantains bien murs

1 tasse de haricots rouges ou de pois
chiches

1 poignée de pousses d'épinards
fraiches

Ajoutez tout d'abord vos tomates, vos pommes de
terre, les épices et le bouillon de légumes dans une
casserole. Puis, laissez mijoter a feu moyen pendant
20 minutes.

Epluchez et coupez vos bananes plantain bien
mures, en rondelles. Elles peuvent étre presque
noires a l'extérieur, ne soyez pas surpris(e), c'est
normal ! Ajoutez-les dans votre casserole avec les
haricots rouges ou les pois chiches et laissez cuire
encore 10 minutes.

Ajoutez 1/3 du mélange dans un mixeur et blendez
jusqu'a obtenir une consistance lisse. Cela rendra
ainsi votre délicieux curry ultra-crémeux tout en le
gardant son coté léger et digeste !

Ajoutez vos pousses d'épinards fraiches et remuez
bien. Dégustez nature ou avec du riz blanc pour
une sensation de confort ultime !

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Jour 9

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Diner - option 1 Diner - option 2



10 JOURS DE RESET ESTIVAL

OUr 9

Ingrédients

2 bananes mures, congelées
(surgelées par vos soins minimum
24 heures a l'avance dans votre
congélateur)

2-3 cm de gingembre

1 citron entier, sans la peau (de
preférence, issu de l'agriculture
biologique)

2 pamplemousses roses entiers,
sans la peau (de préférence,
également issus de l'agriculture
biologique)

1 tasse d'eau

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients
dans un mixeur et mélangez
jusqu'a obtention d'une
consistance lisse !

Utiliser le citron et le
pamplemousse entiers et
pelés est une excellente aide
naturelle a la digestion, plutoét
que le jus seul. En effet, vous
profiterez ainsi de toutes les
fibres et de l'amertume de ces
agrumes, un atout majeur
pour votre santé intestinale !

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/660494b1b8f7cf55e753e76b/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2607f445-9310-4428-897a-0374471b5226
https://app.resetbycaroline.com/video/660494b1b8f7cf55e753e76b/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2607f445-9310-4428-897a-0374471b5226
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

BEAUUUCOUP DE
FRUITS FRAIS ! Un repas
mono-fruits (“mono
meal”) serait l'idéal !
Selon ce que vous avez
en saison en ce moment,
VOusS pouvez manger,
soit : du melon, des
figues fraiches, de la
papaye, des mangues,
des oranges, des
péches, des dattes...

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (a condition
qu'ils soient murs, c'est tres important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxiéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont si
faciles a manger partout et addictifs !

Idéalement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
meéelangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommeé seul. Mon conseil : évitez de
melanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée. J'aime
bien commencer par des fruits aqueux puis un peu plus tard,
j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir pleinement
satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de sucre.
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3 grosses bananes bien muares
1 cuillére a café de sucre de coco

CARAMEL DE DATTES

3 grosses dattes Medjool

¥4 tasse d'eau

1 cuillere a café d'extrait de
vanille liquide

GLACE

2 grosses bananes bien mures,
préalablement surgelées (au
moins 24 heures a l'avance dans
votre congélateur)

¥4 tasse d'eau

TOPPING
2 cuilléeres a soupe de noix de
pécan grillées, hachées

Commencez par retirer la peau de vos trois bananes bien
mures. Ensuite, découpez-les en deux et faites-les cuire
dans une poéle anti-adhésive. Saupoudrez de sucre de
coco et faites rotir vos bananes encore quelgues minutes
de chaque coteé.

Préparez votre caramel de dattes healthy en mixant tous
les ingrédients dans votre blender.

Ensuite, préparez la glace a la vanille en mixant les
bananes congelées avec un peu d'eau jusqu'a obtention
d’une consistance lisse. Je te recommande d’utiliser un
mixeur bien résistant pour cela.

Ajoutez vos bananes roties a la poéle dans une belle et
grande assiette, déposez votre glace a la vanille, du
caramel de dattes, quelques morceaux de noix de pécan
grillées pour un croquant supplémentaire qui fait toute la
différence. CA Y'EST, VOUS VOILA AU PARADIS !
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Ingrédients

% tasse de mangue fraiche bien mure
% tasse de flocons d’avoine

%4 tasse de noix de coco rapée

1 grosse datte Medjool

jus d'% citron jaune

TOPPING
noix de coco rapée

Etapes

Mixez votre mangue fraiche et bien mure , vos

l flocons d’avoine, la datte Medjool, la noix de
coco et le jus de votre citron dans votre blender
jusqu’a que le tout soit bien homogeéne.

2 Formez des boules avec vos mains, roulez-les
dans de la noix de coco rapée. Ca y’est ! Vos
délicieuses et savoureuses energy balls a la
mangue sont prétes ! Quelles saveurs tropicales
incroyables !
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Ingrédients

1 téte de laitue iceberg, hachée

% tasse d'olives noires, coupées en
deux

1 a 2 tasses de tomates, hachées

¥% gros concombre, coupé finement en
cubes

¥% oignon rouge, hacheé

1 bouquet de persil finement haché
optionnel : 1 avocat haché

SAUCE

% gros concombre

1 avocat bien mur (ou % tasse de
graines de courge)

1 cuillere a café de sel rose de
['Himalaya

le jus d'un citron jaune

Etapes

l Hachez tous vos délicieux et rafraichissants
ingrédients de cette salade healthy.

2 Pour la vinaigrette, mixez le concombre,
l'avocat, le jus d'un citron et une pincée de
sel.

‘3 Mélangez le tout et versez dans un saladier.

“7 Cette vinaigrette, a la fois onctueuse, légere
et rafraichissante, m'a complétement rendue
accro a cette salade !
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Ingrédients

5 pommes de terre de
taille moyenne

Etapes

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire bouillir ou cuire
a la vapeur pendant 25 minutes jusqu'a ce qu'elles soient tendres.
Ensuite, je les laisse completement refroidir. Les pommes de terre
froides sont une astuce minceur, eh oui !l Une fois refroidies,
l'amidon se transforme en amidon résistant et n'est pas digéré par
notre organisme, ce qui est ainsi excellent pour notre santé
intestinale et notre ligne !

Une autre option serait de cuire vos pommes de terre a la vapeur
pendant 15 a 20 minutes puis de les griller au airfryer pendant 15
minutes jusqu'a obtenir des pommes de terre dorées,
croustillantes a l'extérieur et tendres a l'intérieur ! Ces deux
modes de cuisson sont super ! Mais sachez que les pommes de
terre cuites a la vapeur puis refroidies sont tout particulierement
rassasiantes, ce qui est un vrai atout.
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Jour 10

UN APERCU DE TOUS LES DELICIEUX
REPAS QUI VOUS ATTENDENT...

Petit-déjeuner

Diner - option 1 Diner - option 2



10 JOURS DE RESET ESTIVAL

‘four 10

MILKSHAKE AU PEANUT
BUITER

; Ingrédients

2 bananes préalablement
surgelées (que vous avez
déposé dans votre
congeélateur minimum 24
heures a l'avance)

1 cuillére a soupe de beurre
de cacahuétes onctueux

1 tasse d'eau

une poignée de glacons
facultatif : 2 dattes Medjool
pour sucrer davantage

Etape

Déposez tous vos
ingrédients dans votre
blender. Puis, mixez votre
préparation dans votre
blender a forte puissance
jusqu'a obtenir une
consistance si crémeuse !
Miammmm !
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Ingrédients

BEAUUUCOUP DE FRUITS
FRAIS ! Un repas mono-
fruits (“mono meal”) serait
l'ideéal ! Selon ce que vous
avez en saison en ce
moment, vous pouvez
manger, soit : du melon,
des figues fraiches, de la
papaye, des mangues, des
oranges, des péches, des
dattes...

-
A_.'\'

JOURS DE RESETRESINVAL

A noter

Le repas le PLUS FACILE a digérer ! Les fruits frais (a condition
qu'ils soient murs, c'est tres important : plus sucrés, plus juteux,
plus digestes) sont les meilleurs amis de vos intestins, votre
deuxieéme cerveau ! Notamment hydratants et riches en fibres, ils
stimulent votre organisme et vous donnent de l'énergie. Ils sont si
faciles a manger partout et addictifs !

Idéalement, optez pour un repas mono-fruits : ceci signifie
manger un seul fruit jusqu'a ce que vous soyez rassasié. Si vous
melangez des fruits, les bananes et les mangues se marient bien,
tout comme les oranges et les ananas. Les péches et les
nectarines vont aussi trés bien ensemble. A savoir que le melon
doit toujours étre consommeé seul. Mon conseil : évitez de
mélanger des fruits trop aqueux (comme des oranges ou du
pamplemousse par exemple) avec des bananes dans l'idée. J'aime
bien commencer par des fruits aqueux puis un peu plus tard,
j'adore manger des dattes Medjool pour me sentir pleinement
satisfaite et ainsi, assouvir mes éventuelles envies de sucre.
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Ingrédients (crus)

3 carottes

2 courgettes

1 poivron rouge

1 oignon vert

1 poignée de noix de cajou grillées
Optionnel : nouilles d'algues
(pauvres en calories et riches en
nutriments au méme titre que les
nouilles de konjac par exemple)

SAUCE A LA CACAHUETE

1 cuillere a soupe de tahini
(purée/pate de sésame)

1 cuillere a soupe de peanut butter
Jus d'% citron

1 datte Medjool

1 petite courgette

% tasse d'eau

2

Etapes

Pour commencer, coupez tous vos légumes.
J'adore utiliser un épluche-légumes a julienne
pour faire comme des spaghettis. Ca vaut
vraiment le coup d'en avoir un dans sa cuisine, je
vous le garantis !

Faites griller vos noix de cajou a sec pendant
quelgues minutes dans une poéle anti-adhésive et
mettez de coté.

Ensuite, ajoutez tous les ingrédients de la
vinaigrette dans un blender et mixez jusqu'a
obtention d'une consistance lisse.

Dans un grand saladier, mélangez bien vos
légumes, votre vinaigrette et vos noix de cajou
torréfiees. Et maintenant, place a la dégustation !
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Ingrédients

GLACE AU CARAMEL

2 bananes mures

3 dattes Medjool

1 cuillere a soupe bombée de purée
(beurre) de noisettes

¥ tasse d'eau

CREME AU CHOCOLAT

2 cuilléres a soupe de purée de
noisettes

1 cuillére a soupe de caroube en
poudre ou de cacao en poudre sans
sucre ajouté (a noter : le caroube ne
contient caféine contrairement au
cacao ce qui évite la perturbation de
vos hormones)

Etapes

Ajoutez tous les ingrédients dans votre blender et
mixez jusqu'a obtenir une consistance lisse.

Transférez votre mélange dans vos moules a glace
en silicone. Congelez ensuite pendant toute la nuit
ou pendant au moins 3 heures.

Dégustez-les comme ca ou trempez-les dans votre
délicieuse créme au chocolat en mélangeant de la
purée de noisettes et le caroube en poudre (ou le
cacao en poudre non sucré). Miam, miam, miam !
J'en donne tout le temps a Hailey maintenant et elle
les adore ! Moi aussi, je les adore ! Elles sont
tellement tellement tellement addictives !
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Ingrédients

3 grosses patates douces

1 poivron rouge

4 tomates mures

1 tasse de haricots rouges,
cuits

2 avocats muars

1 citron vert, pressé

1 poignée de coriandre
fraiche

1 épi de mais cuit
optionnel : 1 piment jalapeno
ou plusieurs ou des flocons
de piment

Etapes

Si vous n‘avez de patates douces déja cuites sous la main,
préechauffez votre four a 90 °C et enfournez-les 50 minutes.
Une fois prétes, laissez-les refroidir. Pour ceux qui avaient
préalablement des patates douces déja cuites, j'aime les
manger froides, sans les réchauffer. C'est également
excellent pour perdre du poids, car l'amidon des pommes
de terre et des patates douces se transforme en amidon
résistant une fois refroidi. Une astuce a retenir !

Coupez tous vos légumes en dés. Si vous aimez les saveurs
piquantes, n'hésitez pas a ajouter un ou plusieurs
jalapenos ou bien des flocons de piment. Ajoutez ensuite
le mélange a vos patates douces et dégustez ! C'est un vrai
régal healthy, c’est promis !
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Ingrédients

5 grosses pommes de terre cuites a
la vapeur

KETCHUP POUR LA SAUCE
BARBECUE :

1 grosse patate douce, cuite au four
et pelée

1 datte Medjool

1 cuillere a soupe de tahini
(purée/pate de sésame)

b tomates séchées, trempées

2 Y cuilléres a soupe de concentré
de tomates

1 cuillere a soupe de vinaigre de
cidre de pomme

¥ tasse d'eau

1

Ktapes

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 tiede.

Continuez en mettant 'ensemble des ingrédients
de votre ketchup dans un mixeur et pulsez jusqu'a
que vous obteniez une consistance crémeuse,
lisse et homogene.

D'ailleurs, vous pouvez remarquer qu'il est plus
rapide de cuire des pommes de terre a l'avance et
a la vapeur pour préparer ces platsen 10 a 15
minutes maximum < Si bon !
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Vous pouvez étre fier/fiere de vous : vous avez.
nourri votre corps et votre esprit de cette
facon ! J'espere que cela vous a vraiment fait
du bien et que vous €tes motivé(e) a continuer
a manger et a bouger comme ca ! Vous étes
une véritable source d’inspiration pour tous
ceux qui vous entourent et pour moi ! J'ai hate
de prendre connaissance de votre retour ! Je
vous envoie plein d'amour et d’ondes
positives !

MES AUTRES
E-BOOKS RESET
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Cliquez sur le lien ci-dessous pour obtenir mon LIVRE DE CUISINE
PAPIER “VEGAN RESET” avec plus de 100 RECETTES VEGAN

PAPERISH



https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
http://www.instagram.om/Carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler

Your RESET meal plan tq_ =%
reduce bloating, improve g
your digestion and heal
your gut! |

Cliquez sur le lien ci-dessous pour découvrir mes autres
programmes de RESET vegan et mes livres de recettes saines ! De
quoi vous permettre de rester au top de votre forme et méme de
vous sentir encore mieux au quotidien !
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