
by Caroline Deisler

10 Jours 
Body Reset

Un detox encore plus
avancée que mon

programme “21 jours reset”.
Reprenez le contrôle,
tonifiez votre corps et

commencez à vous sentir
au mieux de votre forme !



Je suis si heureuse que vous
soyez ici ! 

Je m’appelle Caroline, je suis nutritionniste holistique
certifiée et je suis passionnée par le mode de vie vegan
depuis plus de 7 ans. Il n’existe pas de solution miracle,
mais ce programme de 10 jours reset vous aidera à
reprendre le contrôle et à vous préparer au succès.
Manger sainement et rester actif sont des approches de vie
à long terme, mais nous pouvons tous bénéficier parfois
d’un petit reset pour re-nourrir notre corps et nous
rappeler à quel point nous pouvons nous sentir bien.
La plupart d’entre nous veulent manger sain et faire du
sport pour se sentir bien dans son corps et dans sa peau,
et il n’y a rien de mal à cela.
 Cependant, l’aspect mental est tout aussi important. Dès
que vous commencez à donner à votre corps le bon
carburant, vous vous sentez automatiquement plus
énergique, plus clair(e) d’esprit, vous prenez de meilleures
décisions pour votre mode de vie et vous vous sentez plus
épanoui(e) et aligné(e), ce qui améliore votre sommeil et
augmente votre résistance au stress.
Tout commence par l’alimentation, mais les bénéfices que
nous en retirons vont bien au-delà de l’apparence
physique.
 Gardez cela en tête si jamais vous manquez de motivation.
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il est grand temps de
se sentir mieux  
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Note importante
Toutes les informations fournies dans ce programme sont à titre

éducatif et inspirant uniquement. Veuillez consulter un professionnel
si vous avez des préoccupations ou des difficultés personnelles

nécessitant une prise en charge.
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Nouveau départ !
C’est le moment idéal pour commencer ! Imaginez le bien-être que vous ressentirez
dans une semaine. Chaque fois que je croque dans une pastèque fraîche et juteuse,
je me sens tellement heureuse et en harmonie avec moi-même et avec la nature.
Pas besoin de se compliquer la vie : si, un jour, vous préférez prendre un déjeuner
copieux uniquement composé de fruits frais plutôt que de suivre une des recettes,
faites-le ! Veillez simplement à en manger suffisamment, car les fruits sont riches en
eau et naturellement moins caloriques que la plupart des autres aliments.
Mes fruits d’été préférés sont : melon, mangue, ananas, pêche, fraise, dattes Medjool
et figues. En hiver, je privilégie surtout les dattes Medjool, les kakis, les bananes et les
oranges. Tous ces fruits sont délicieux et un simple repas de fruits nourrissant est
extrêmement pratique quand on est en déplacement.
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Le rituel du matin 
Quelques routines de base…

Les premières heures après le réveil sont parfaites
pour hydrater votre corps. Buvez 1 à 1,5 litre d’eau.
Ajoutez du jus de citron fraîchement pressé pour un
petit coup de boost et, si vous avez un extracteur de
jus, préparez un jus de gingembre frais et ajoutez-en
un peu également.

Ensuite, prenez environ 500 ml de jus de céleri
frais. Je le bois personnellement entre 10h et
13h, mais il n’y a pas d’horaire précis à
respecter : adaptez-le simplement à votre
emploi du temps.
 Veillez toutefois à prendre le jus de céleri avant
tout autre aliment ou boisson. C’est ainsi que
votre corps en absorbera le mieux les bienfaits
et que vous en ressentirez tous les effets
positifs.

C’est le moment de bouger un peu ! Ce n’est pas
obligatoire, mais faire un peu d’exercice, même
seulement 20 minutes, vous apportera des
résultats bien supérieurs, à la fois sur le plan
mental et physique.

Après l’entraînement, c’est l’heure du
smoothie vert et du déjeuner. Prenez d’abord
le smoothie vert, puis préparez votre déjeuner
: ainsi, votre corps aura le temps de digérer
rapidement le smoothie avant votre premier
repas solide.
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Essayez de laisser 2 heures entre la fin du dîner
et le coucher pour profiter d’un meilleur
sommeil. Cela permet à votre corps d’avoir le
temps de digérer correctement avant de vous
mettre au lit.

Une journée dans l’assiette  

Ce programme “10 Day Body Reset” propose 3 recettes par
jour, soit 30 recettes véganes et saines au total. Toutes
suivent mes principes de vie personnels : végan, sans sucre
raffiné, sans huiles industrielles et sans gluten.

Toutes mes recettes sont rapides et simples à préparer,
avec des ingrédients complets et faciles à trouver. Pour
moi, un mode de vie doit être simple et amusant pour
être durable.

Vous avez la possibilité de pratiquer le jeûne intermittent,
comme je le fais personnellement : ne prendre que le jus de
céleri le matin, puis plus tard associer le smoothie vert au
déjeuner, ou bien prendre le smoothie vert au petit-déjeuner
et déjeuner dès que vous avez de nouveau faim.
 Personnellement, je jeûne généralement de 20h à midi le
lendemain.
 Techniquement, le jus de céleri interrompt le jeûne, mais
c’est ma façon préférée de le pratiquer et ça fonctionne
parfaitement !

Chaque recette est prévue pour une portion, basée sur
la quantité que je consomme personnellement. Si vous
avez besoin de manger davantage, n’hésitez pas à
ajuster selon vos besoins. Ce mode de vie repose sur le
principe de manger en abondance et de ne jamais se
restreindre.

Liste de courses ! J’ai créé une grande liste de
courses pour les 10 jours afin de vous faciliter la vie
au maximum. Les seuls aliments que je
recommande de prendre frais tous les quelques
jours sont les légumes à feuilles vertes, car elles ne
se conservent pas très longtemps.

Les dîners sont plutôt salés et riches en
légumes, tandis que le déjeuner est plus sucré,
axé sur des recettes crues véganes et beaucoup
de fruits frais.
 Manger léger le matin et plus consistant le soir
favorise une digestion optimale, et satisfaire
votre envie de sucre pendant la journée vous
aide à éviter les fringales de desserts le soir.

Si une ou deux recettes deviennent vos
préférées, n’hésitez pas à les refaire. Certains
jours, je mange exactement les mêmes plats
que la veille, ce qui est parfaitement normal et
fonctionne très bien pour moi !
 L’essentiel est de rendre le programme FACILE
et agréable pour VOUS.
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Bilan nutritionnel

GLUCIDES PROTÉINES GRAS

Ce reset se concentre sur des
recettes vegan, naturellement
moins caloriques que des repas
transformés. Les fruits, les dattes,
les féculents, les pommes de terre
et le riz sont d’excellentes sources
de glucides, riches en fibres pour
vous satisfaire et vous rassasier.

Vous obtiendrez beaucoup de
protéines grâce aux smoothies verts,
aux salades, aux vinaigrettes, aux
noix et aux graines. Même certains
aliments comme le nori, le riz,
l’avocat ou les champignons sont
d’excellentes sources de protéines.

Pour mes graisses saines, je
privilégie les aliments complets
plutôt que les huiles, car ainsi vous
bénéficiez des fibres et vous évitez
beaucoup de calories
supplémentaires. Mes sources de
graisses préférées sont : avocats,
olives, noix et graines.

1 2 3
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Si vous faites ce reset dans l’objectif de perdre du poids, voici quelques ajustements que je vous
conseillerais afin d’obtenir les meilleurs résultats.

Limitez la quantité de dattes que vous consommez. Vous le savez, j’adore les dattes Medjool et je les
considère comme la meilleure collation qui soit. Je vous les recommande toujours pour satisfaire votre
envie de sucré, mais comme elles sont assez riches en calories, je vous suggère de vous limiter à 3 à 5
dattes par jour.
Beaucoup des recettes du déjeuner OPTION 2 contiennent déjà des dattes, ce qui sera probablement
suffisant pour vous sentir satisfait(e). Si vous ressentez malgré tout le besoin de prendre une collation,
privilégiez plutôt des aliments moins caloriques comme des pommes, poires, oranges, pêches, ou
encore des légumes crus comme les carottes et le céleri.

Je vous recommanderais de privilégier le DÉJEUNER OPTION
1 si votre objectif est la perte de poids. Cependant (et c’est
important), si vous faites partie de ces personnes qui
n’arrivent tout simplement pas à se sentir rassasiées avec un
grand repas « mono fruit » de melons, alors choisissez plutôt
le DÉJEUNER OPTION 2 si cela vous apporte plus de satiété.
Il n’existe pas une seule méthode valable pour tout le monde,
mais de manière générale, l’idée est de se sentir aussi
rassasié(e) que possible en mangeant un grand volume
d’aliments sans pour autant consommer trop de calories.
Vous trouverez ci-dessous un tableau récapitulant les
meilleurs aliments pour favoriser la perte de poids. La plupart
des recettes proposées sont sans fruits à coque pour rester
plus légères. Seules les sauces pour salades contiennent
quelques graines, excellentes pour les bonnes graisses, et en
petite quantité comparé à la saveur qu’elles apportent à une
salade.
Vous pourriez aussi réduire un peu la quantité d’avocat, mais
gardez en tête que nous, les femmes en particulier, avons
besoin de bonnes graisses pour maintenir un bon équilibre
hormonal. Je ne vous conseillerais donc de ne pas les
supprimer.
L’essentiel est de trouver une approche qui vous convienne
sur le long terme, qui soit durable et agréable. 🙂

CONSEILS POUR PERDRE DU POIDS 
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Pour celles et ceux qui ne le savent pas
encore, je crée chaque semaine des
programmes d’entraînement (30 min, 45
min, 60 min, Débutants & Personnes très
busy) que je publie sur Instagram chaque
dimanche pour la semaine suivante. Vous
pouvez les retrouver dans mes stories à la
une, et chaque entraînement est également
publié dans mon fil d’actualité.
Je vous conseille d’accéder à Instagram
depuis votre ordinateur afin de profiter du
plein écran.
L’activité physique et une alimentation
équilibrée vont de pair, et suivre mes
programmes d’entraînement est le
complément idéal à ce reset de 10 jours.

Les programmes fitness
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Notre communauté sportive
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10 jours peuvent sembler courts, mais c’est largement suffisant pour obtenir des
résultats et, qui sait, peut-être que vous vous sentirez tellement bien à la fin que
vous aurez envie de continuer à manger de cette façon… et de recommencer !
Pour rester motivé(e), prenez une photo de vous le jour 1 et notez par écrit comment
vous vous sentez. Voyons ensemble comment cela évolue d’ici le jour 10 ! Soyez
aussi précis(e) que possible : notez par exemple votre sommeil, votre digestion,
votre humeur, votre niveau de stress, de bonheur, d’énergie, de forme physique, etc.
J’ai hâte de découvrir vos retours ! N’oubliez pas de me taguer @carolinedeisler dans
votre post de transformation !

Les résultats sont là...!

Avant Après 
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jour 1

jour 2

jour 3

jour 4

jour 6

jour 7

jour 8 

jour 9 

jour 10 

Chek-list Quotidienne

jour 5
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Comment créer le
smoothie bowl parfait ?

Choisissez vos fruits frais ou
surgelés préférés comme base
pour vos smoothies bowls et
cream bowls, mes préférés sont : 
Bananes congelées 

mangue congelée 
Fruits rouges ongelés
Dattes Medjool  

1 2 3
FRUIT LIQUIDE TOPPINGS
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Ensuite, vous allez vouloir ajouter
un peu de liquide pour que le
mélange se fasse facilement. Pour
les bols de nice cream, vous n’avez
vraiment pas besoin d’en mettre
beaucoup, car la texture doit rester
bien épaisse et crémeuse.

Eau 
Eau de coco 
Laits végétaux

Il est maintenant temps de faire
preuve de créativité et de
rendre votre bol beau ! 
Mes garnitures préférées sont : 

Baies, bananes, dattes 
Mûres séchées et congelées 
Noix de coco  
Ma crème au caramel 
éclats de cacao 

CO
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Comment créer la
salade parfaite ? 

LÉGUMES VERTS LÉGUMES MATIÈRES GRASSES
 / PROTÉINES

Essayez d'avoir autant de
variété que possible, plus il y en
a, mieux c'est :

Roquette / Roquette 
Scarole 
Chicorée
Batavia
Frisée
Romaine
Jeunes épinards, chou frisé,
... 

Ajoutez vos légumes et fruits
non sucrés préférés, les miens
sont : 

Concombre 
Tomates 
Céleri 
Poivron rouge 
carottes pelées en julienne 
Betterave crue râpée 
Radis finement tranché 

Les bonnes graisses se marient
parfaitement avec les légumes
verts. J’adore :

Avocat 
Olives
graines de courge
graines de tournesol 
noix du Brésil
Noix 
Amandes  

1 2 3
FÉCULENTS

Un bol de pommes de terre
au four, après ou avec votre
salade, la rend plus
nourrissante et beaucoup
plus satisfaisante :

Pommes de terre cuites à la
vapeur, au four ou au airfryer 

Patates douces cuites au
four 
Carottes cuites au four  
Citrouille cuite au four 

4
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Comment créer la
vinaigrette parfaite ?  

Ces légumes sont parfaits pour
donner de la consistance à
votre vinaigrette sans ajouter
trop de calories. Mes préférés
sont : 

Céleri
Courgettes 
Fenouil 

Les ingrédients à ajouter pour
sublimer n’importe quelle sauce
sont :

Jus de citron 
vinaigre de cidre de pomme 
Dattes Medjool  
Basilic frais, ciboulette et aneth 

L'ajout d'une source de
protéines et de graisses saines
rend la sauce super CRÉMEUSE !

graines de courge
graines de tournesol
Graines de sésame
Noix
Amandes 
Noix de cajou 

1 2 3
BASE INCONTOU

RNABLES PROTÉINES  
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La façon préférée de Caroline
de manger des pommes de
terre 
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POMMES DE TERRE ORDINAIRES

PATATES DOUCES

1 . C u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  b o u i l l i r  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s ,  l a i s s e r  r e f r o i d i r ,  p u i s  c u i r e  a u
a i r f r y e r  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s .
L a i s s e r  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  

2 . C u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  b o u i l l i r  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s ,  c o u p e r  e n  q u a r t i e r s ,  a j o u t e r  d e s
h e r b e s  i t a l i e n n e s  m é l a n g é e s  e t  c u i r e  s u r  d u
p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  2 0 0
d e g r é s .

3 . F a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u
b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s ,  l a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r ,  é p l u c h e z - l e s  e t  d é g u s t e z - l e s  a v e c
u n e  p i n c é e  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  o u
d ' h e r b e s  s é c h é e s .     

.

1 . F a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  à
l ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s ,  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r ,
r e t i r e z  l a  p e a u ,  c o u p e z - l e s  e n
m o r c e a u x  d e  2  c m  d ' é p a i s s e u r  e t
f a i t e s - l e s  c u i r e  d a n s  u n  a i r f r y e r
p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à  2 0 0  ° C .
L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  

2 . É p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s ,
c o u p e z - l e s  e n  m o r c e a u x ,  p l a c e z -
l e s  s u r  u n e  p l a q u e  a v e c  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  a u  f o u r
p e n d a n t  4 0  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s ,
l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .    

.
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Gagnez du temps ! Conseils
pour la préparation des repas  

Vous avez beaucoup plus de chances de manger sainement lorsque vous planifiez à
l’avance et que vous pouvez préparer vos repas rapidement. L’idée est d’éviter de
rentrer chez vous affamé(e), de saisir quelque chose de peu sain parce que cela
semble plus simple, au lieu de cuisiner un dîner équilibré à base d’aliments complets.
Mais rassurez-vous, avec quelques astuces faciles, vous serez parfaitement prêt(e) !

Pommes de terre, patates douces 
Vous pouvez acheter toutes les pommes de terre et patates douces dont vous avez
besoin pour les 10 jours en une seule fois et les conserver dans un endroit frais et
sec. Mon meilleur conseil est de les cuire à la vapeur, de les laisser refroidir et de les
conserver au réfrigérateur pendant 4 à 5 jours. Ainsi, vous pourrez les passer
rapidement au airfryer ou au four pendant que vous préparez votre salade. Gagner
ces 30 minutes chaque jour fait toute la différence.

Salade et smoothie verts
Laver les légumes verts est la seule étape du dîner que je n’apprécie pas vraiment,
haha ! (Et ça salit toujours la cuisine.)
J’ADORE en revanche laver tous les légumes que j’ai achetés pour la semaine d’un
seul coup, puis les conserver dans des contenants hermétiques. Comme ça, ils sont
prêts à l’emploi à tout moment ! Grâce à cette astuce, préparer mon smoothie vert, ma
salade ou ma vinaigrette prend littéralement 5 minutes.

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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Vinaigrette 
Comme mentionné dans l'astuce précédente, laver ses légumes est la
première étape pour gagner du temps. J'aime aussi préparer une double
portion de vinaigrette. Je la conserve dans un bocal en verre au réfrigérateur et
je la garde prête pour le lendemain. Je ne le fais pas pour 3 à 4 jours, mais sur 2
jours, ça fonctionne parfaitement. Il y aura une toute petite perte de
nutriments à cause de l’oxydation, mais cela simplifie tellement la vie. 🙂
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Conseils quand on mange au resto   
Avez-vous déjà été un peu stressé(e) à l’idée de manger au restaurant ? Je vous
comprends tout à fait et j’ai pensé partager quelques astuces simples pour rester en
bonne santé tout en mangeant dehors ! C’est vraiment facile, et vous n’avez pas
besoin de sacrifier votre vie sociale pour suivre une alimentation saine et végane.

Restaurants japonais 
Peer et moi adorons aller dans les restaurants japonais lors de nos soirées en
amoureux car nous avons tous les deux d'excellentes options pour manger. Ma
commande préférée est : 
- Salade d'algues (en précisant sauce vegan)
- Salade verte, edamame 
- 3x sushi rolls à l’avocat à l'intérieur et à l'extérieur, je demande de l'avocat à
l'intérieur et sur le dessus + un bol de graines de sésame pour tremper les sushis. Je
ne mange pas de sauce soja car je la trouve trop salée et mon visage a tendance à
gonfler le lendemain.  

Restaurants asiatiques
Les restaurants asiatiques sont parfaits pour une soirée resto saine. 
Mes plats préférés à commander sont : 
- Curry de légumes (vous pouvez demander d’utiliser moins d'huile et
de sel) 
- Salade de papaye verte 
- Pad thaï (nouilles de riz) aux légumes et noix de cajou  

Steak Houses (resto de viandes)
On ne penserait pas forcément que les steakhouses peuvent être sains, n’est-ce pas, haha
?Oui, je vous comprends totalement ! En réalité, j’ai découvert qu’ils sont parfaits pour
sortir manger avec des amis non-végans, car ils proposent toujours de délicieuses
pommes de terre au four ! Personnellement, je commande généralement 2 salades vertes,
de l’avocat à part pour l’ajouter dans la salade comme une vinaigrette, une assiette de
tomates tranchées, et 2 portions de pommes de terre au four. Les pommes de terre sont
souvent servies sans sel ni huile, mais si ce n’est pas le cas, vous pouvez toujours
demander qu’on les prépare ainsi.

CO
NS
EIL

S

Restaurants italiens 
Mon mari, Peer adore la cuisine italienne et nous mangeons BEAUCOUP dans des
restaurants italiens. 
Quelques aliments sains que vous pouvez trouver la plupart du temps : 
- Salade verte + avocat à côté à mélanger à la salade en guise de vinaigrette 
- Salade de tomates (vous pouvez demander sans huile, ça reste délicieux!)
- Haricots verts vapeur, épinards vapeur, pommes de terre vapeur 
- Pâtes simples à la sauce tomate sans fromage
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15  céleris branches 
1 boîte de 5 kg de dattes Medjool (ça permet d’économiser de
l’argent, et il vous en restera pour plus tard) 
5 poignées d'épinards
12 feuilles de bette (blette) suisse
5 feuilles de bette arc-en-ciel
10 feuilles de chou kale (frisé)
Une poignée de gingembre
7 x grand bol de salade (environ 14 têtes de salade comme la
romaine, la laitue, la scarole, la frisée, la chicorée, la roquette…) 
7 x avocats
1 paquet de jeunes pousses de brocoli 
Poignée d'algues séchées (facultatif)
14 carottes
1 cuillère à soupe de graines de sésame noir
1 cup de graines de sésame blanc
4 grosses tomates mûres
2 kg de tomates cerises
13 cuillères à soupe de graines de courge
7 cuillères à soupe de graines de tournesol
18 feuilles de nori pour faire des wraps de salade
500 g de champignons de Paris
2 cuillères à soupe d'herbes italiennes séchées mélangées (ou de
Provence)
6 courgettes
2 fenouils
3 bouquets de basilic frais
3 bouquets de persil
4 bouquets de ciboulette fraîche
2 bouquets d'aneth frais
25 citrons 
2 citrons verts
1 bouteille de vinaigre de cidre de pomme biologique
1 cuillère à soupe d'amandes
1 cuillère à soupe de coco aminos (facultatif)
1 cup de pois chiches cuits
1 cup de riz blanc ou brun
2 cuillères à soupe de vinaigre de riz (facultatif)
1/2 botte d'asperges
1/2 poireau

2 cups de petits pois surgelés
1 tête de brocoli
1 cup d'olives
1/4 cup de radis
1/2 cup de cœurs d'artichauts
1 aubergine
3 gros concombres
1 betterave
8 demi-cerneaux de noix
3 cuillères à soupe de raisins secs
2 cups de mangue fraîche ou congelée 
2 cups d'ananas frais ou congelé
2 cups de fraises surgelées
6 bananes
1 orange
1 poire mûre
1 grosse pomme

30 pommes de terre biologiques de taille moyenne
5 grosses patates douces blanches, oranges ou violettes

Option déjeuner 1 
2 grosses pastèques de 12 à 15 kg 
2 gros melons miel bien mûrs
5 bananes mûres 
1 kg de fraises 
1 papaye mûre
1 ananas mûr
2-3 mangues
6 melons honeydew bien mûrs
1 grosse papaye

Liste de courses 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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15 céleris branches
1 boîte de 5 kg de dattes Medjool (ça permet
d’économiser de l’argent, et il vous en restera pour
plus tard) 
5 poignées d'épinards
12 feuilles de bette (blette) suisse
5 feuilles de bette arc-en-ciel
10 feuilles de chou frisé (kale) 
Une poignée de gingembre
7 x grand bol de salade (environ 14 têtes de salade
comme la romaine, la laitue, la scarole, la frisée, la
chicorée, la roquette…) 
7 x avocats
1 paquet de jeunes pousses de brocoli 
Poignée d'algues séchées (facultatif)
14 carottes
1 cuillère à soupe de graines de sésame noir
1 cup de graines de sésame blanc
4 grosses tomates mûres
2 kg de tomates cerises
13 cuillères à soupe de graines de courge
7 cuillères à soupe de graines de tournesol
18 feuilles de nori pour faire des wraps de salade
500 g de champignons de Paris
2 cuillères à soupe d'herbes italiennes séchées
mélangées (ou de Provence)
6 courgettes
2 fenouils
3 bouquets de basilic frais
3 bouquets de persil
4 bouquets de ciboulette fraîche
2 bouquets d'aneth 
25 citrons 
2 citrons verts
1 bouteille de vinaigre de cidre de pomme biologique
1 cuillère à soupe d'amandes
1 cuillère à soupe de coco aminos (facultatif)
1 cup de pois chiches cuits
1 cup de riz blanc ou brun sec
2 cuillères à soupe de vinaigre de riz (facultatif)
1/2 botte d'asperges
1/2 poireau
2 tasses petits pois, surgelés
1 tête de brocoli

1 cup d'olives
1/4 cup de radis
1/2 cup de cœurs d'artichauts
1 aubergine
3 gros concombres
1 betterave
8 demi-cerneaux de noix
3 cuillères à soupe de raisins secs
2 cups de mangue fraîche ou congelée 
2 cups d'ananas frais ou congelé
2 cups de fraises surgelées
6 bananes
1 orange
1 poire mûre
1 grosse pomme
30 pommes de terre biologiques de taille moyenne
5 grosses patates douces blanches, oranges ou
violettes

4 cuillères à soupe de cacao en poudre
2 cuillères à soupe de noisettes grillées
2 cuillères à soupe de graines de chia
11 cuillères à soupe de fèves de cacao
1/2 cup d'avoine
5 cuillères à café d'extrait de vanille en
poudre
2 cuillères à soupe de sarrasin soufflé 
2 cuillères à soupe de quinoa soufflé
6 cuillères à soupe de noix de coco râpée
8 cuillères à soupe de mûres séchées 
2 cuillères à soupe de graines de chanvre
(facultatif)
1 cuillère à soupe de beurre de cacahuète
2 cuillères à soupe de cacahuètes grillées
2 morceaux de chocolat noir
2 cuillères à café de cannelle
1 cuillère à soupe de raisins secs
6 demi-cerneaux de noix

3 cups de mangue congelée (500 g) 
Petit morceau de gel d'aloe vera
(facultatif)
2 pêches
5 mangues (à remplacer par des
bananes sinon)
3 pommes
1 citron
2 cups de fraises surgelées
1 cup de fraises fraîches
22 bananes congelées
5 bananes mûres
4 cups de myrtilles surgelées (1 kg)
2 cups de myrtilles fraiches

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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Jour 1 à 10 Hydratation
matinale  

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

C O N S E I L   :  P r é p a r e z  v o t r e  e a u  i n f u s é e  a u
c i t r o n  l a  v e i l l e .  A i n s i ,  v o u s  l ' a u r e z  p r ê t e  l e
l e n d e m a i n  m a t i n  e t  p o u r r e z  l a  b o i r e  s a n s
m ê m e  y  p e n s e r   ;  l e  c i t r o n  a u r a  l e  t e m p s  d e
s e  d i s s o u d r e  d a n s  l ' e a u .  A u t r e s  i n g r é d i e n t s
p o u r  b o o s t e r  v o t r e  e a u  d u  m a t i n   :  

C o n c o m b r e  t r a n c h é  
J u s  d ' A l o e  V e r a  1 0 0 %  p u r  
J u s  d e  g i n g e m b r e  f r a î c h e m e n t  p r e s s é
( j u s t e  d u  g i n g e m b r e )  
C i t r o n  v e r t  
M e n t h e

J u s  d e  c é l e r i

E a u  d é tox  

Ingrédients

Préparation

1  c é l e r i  b r a n c h e   

E x t r a c t e u r  d e  j u s  :  E x t r a y e z  l e  j u s  d u
c é l e r i  b r a n c h e .
B l e n d e r  :  h a c h e z  l e  c é l e r i ,  a j o u t e z - l e
d a n s  l e  b l e n d e r  a v e c  1  t a s s e  d ’ e a u  e t
m i x e z  j u s q u ’ à  o b t e n i r  u n e  t e x t u r e
c r é m e u s e .
 U t i l i s e z  u n  s a c  à  l a i t  v é g é t a l  e t  v e r s e z  l e
c é l e r i  m i x é  d e d a n s .  P r e s s e z  a v e c  v o s
m a i n s  p o u r  f i l t r e r .
 E t  v o i l à ,  v o t r e  j u s  d e  c é l e r i  e s t  p r ê t  !  : )
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Jour 1 - Aperçu 
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OU
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Jour 1 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients

Préparation

1  p o i g n é e  d e  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
2  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1  b a n a n e  c o n g e l é e
1  p o i g n é e  d ' a n a n a s  c o n g e l é  o u
f r a i s  
1  c u p  d ' e a u  

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,  a t t e n d e z
a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e  p r e n d r e  l a  2 ᵉ
p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .  V o u s  l ’ a u r i e z
p r o b a b l e m e n t  f a i t  n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e
v o t r e  c o r p s  s e  s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e
s m o o t h i e ,  m a i s  j e  v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e
p r é c i s e r  :  v o t r e  d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e
s i  v o u s  n e  b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t
d e  m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

L e s  g r o s s e s  p a s t è q u e s  q u e  j ' a c h è t e
p è s e n t  e n v i r o n  1 5  k g .  J ' e n  m a n g e
e n v i r o n  l a  m o i t i é  a u  d é j e u n e r .  L a
p a s t è q u e  e s t  l ' u n  d e s  f r u i t s  l e s  p l u s
a l c a l i n i s a n t s ,  d o n c  h y d r a t a n t  e t  t r è s
b é n é f i q u e  p o u r  l e s  i n t e s t i n s .  O n  p e u t
e n  m a n g e r  b e a u c o u p  s a n s  c o n s o m m e r
b e a u c o u p  d e  c a l o r i e s ,  e t  l ' a s p e c t
v i s u e l  e s t  i m p r e s s i o n n a n t ,  c e  q u i
s t i m u l e  l e  c e r v e a u  e t  l u i  d o n n e
l ' i m p r e s s i o n  d ' a v o i r  b e a u c o u p  m a n g é .
O n  s e  s e n t  a s s e z  r a s s a s i é  a p r è s ,  m a i s
c e t t e  s e n s a t i o n  d i s p a r a î t  e n  3 0  à  6 0
m i n u t e s  e t  o n  c o n s t a t e  q u e  l e  t r a n s i t
i n t e s t i n a l  e s t  e x c e l l e n t .  L e s  m e l o n s  s e
d i g è r e n t  t r è s  v i t e ,  c ' e s t  p o u r q u o i  i l  e s t
t r è s  i m p o r t a n t  d e  n e  p a s  l e s  m é l a n g e r
a v e c  d ' a u t r e s  f r u i t s .  S i  v o u s  a v e z  f a i m  2
à  3  h e u r e s  a p r è s  a v o i r  m a n g é  d e  l a
p a s t è q u e ,  j e  v o u s  c o n s e i l l e  d e  m a n g e r
q u e l q u e s  d a t t e s  p o u r  v o u s  r a s s a s i e r
j u s q u ' a u  d î n e r .   

Mono-repas à la
pastèque  

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  d e  1 2  à  1 5  k g
O U  a u t a n t  q u e  v o u s  l e  s o u h a i t e z  : )  

Remarques 
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Jour 1 - Déjeuner - option 2
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients Préparation

Porridge cru
à la banane

1 / 2  c u p  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e
2  b a n a n e s  m û r e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e  

T O P P I N G S
P o u d r e  d e  c a c a o  
S a r r a s i n  s o u f f l é  
Q u i n o a  s o u f f l é  
B a n a n e  t r a n c h é e  
M y r t i l l e s  

1 . M é l a n g e r  l e s  f l o c o n s  d ’ a v o i n e  a v e c  1 / 2  c u p
d ’ e a u  e t  r é s e r v e r .

2 . M é l a n g e z  l e s  b a n a n e s ,  l e s  d a t t e s ,  l a  v a n i l l e  e t
1 / 4  c u p  d ’ e a u  j u s q u ’ à  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

3 . Tr a n s f é r e r  l e  m é l a n g e  s u r  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t
b i e n  m é l a n g e r .  A j o u t e r  v o s  t o p p i n g s  p r é f é r é e s .   

Remarques
S i  v o u s  s o u h a i t e z  é g a l e m e n t  m a n g e r  d e s  f r u i t s  j u t e u x  a u
d é j e u n e r ,  m a n g e z - l e s  e n v i r o n  3 0  m i n u t e s  a v a n t  c e  b o l .  L e s
d a t t e s  M e d j o o l  p e u v e n t  é g a l e m e n t  ê t r e  c o n s o m m é e s  a p r è s .
E l l e s  s o n t  m o i n s  j u t e u s e s  e t  n e  v o u s  f e r o n t  p a s  s e n t i r
b a l l o n n é .  
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Ingrédients

Préparation

S A L A D E  
g r a n d  b o l  d e  s a l a d e  l a v é e  d e  v o t r e  c h o i x
2  c u p s  d e  c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s   
2  c u p s  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s
s é c h é e s  m é l a n g é e s  ( o u  d e  P r o v e n c e )  U n e
p o i g n é e  d e  j e u n e s  p o u s s e s  d e  b r o c o l i  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e  c o u p é
1 / 2  a v o c a t  m û r  
8  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e  m o y e n n e   

L A  V I N A I G R E T T E  L A  P L U S  S A I N E  
1  c o u r g e t t e  c r u e  
1 / 2  t ê t e  d e  f e n o u i l  
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1 / 2  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1  d a t t e  M e d j o o l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  
1 / 4  c u p  d ' e a u

1 . C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  v o s  p o m m e s  d e  t e r r e
à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s .  U n e  f o i s  c u i t e s ,  l a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r .  

2 . A j o u t e z  l e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  l e s
c h a m p i g n o n s  e t  l e s  h e r b e s  d e  P r o v e n c e
d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  e t  f a i t e s
r e v e n i r  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .

3 . M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
Ç a  v a  f a i r e  b e a u c o u p  d e  v i n a i g r e t t e   ;  j ' a i m e
m e s  s a l a d e s  b i e n  c r é m e u s e s  e t  l a
v i n a i g r e t t e  e s t  t e l l e m e n t  s a i n e   !  

4 . A j o u t e z  d e s  p o u s s e s  d e  b r o c o l i ,  d u  c é l e r i
b r a n c h e  c o u p é ,  d e  l ' a v o c a t ,  d e s
c h a m p i g n o n s  e t  d e s  t o m a t e s  à  v o t r e
s a l a d i e r  e t  S AV O U R E Z  : )   
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Jour 1 - Dîner 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

SALADE DE CHAMPIGNONS,
TOMATES ET AVOCAT 

Remarques
J ' a i m e  m a n g e r  m a  s a l a d e  e n  p r e m i e r ,  p u i s
l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  a p r è s  p o u r  u n e
d i g e s t i o n  o p t i m a l e .   
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Jour 2 - Aperçu 

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

OU

COLLATION
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Jour 2 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
1  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
1  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s   
2  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1  c u p  d ' a n a n a s  c o n g e l é  o u  f r a i s
1  d a t t e  M e d j o o l
2  c u p s  d ' e a u  

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

J e  m a n g e r a i s  e n v i r o n  d e u x  g r o s
m e l o n s  m i e l  p o u r  l e  d é j e u n e r .  I l
e s t  v r a i m e n t  i m p o r t a n t  d ' e n
m a n g e r  s u f f i s a m m e n t  e t  j u s q u ' à
s a t i é t é .  N e  l e  c o n s i d é r e z  p a s
c o m m e  u n e  p o m m e ,  p a r
e x e m p l e .  L e s  m e l o n s  m i e l  s o n t
t r è s  e f f i c a c e s  p o u r  l e  s y s t è m e
d i g e s t i f  e t  n e t t o i e n t  t o u t .  V e i l l e z
à  n e  p a s  l e s  m é l a n g e r  a v e c
d ' a u t r e s  f r u i t s ,  c a r  i l s  s e  d i g è r e n t
b e a u c o u p  p l u s  v i t e  q u e  l a
p l u p a r t  d e s  a u t r e s  f r u i t s .  S i  v o u s
a v e z  f a i m  2  à  3  h e u r e s  a p r è s
v o t r e  r e p a s  d e  m e l o n ,  o p t e z  p o u r
q u e l q u e s  d a t t e s  M e d j o o l  p o u r
v o u s  r a s s a s i e r  j u s q u ' a u  d î n e r .   

Mono-repas de
melon miel  

2  g r o s  m e l o n s  m i e l  m û r s  O U
a u t a n t  q u e  v o u s  l e  s o u h a i t e z  : )  

Remarques 

Jour 2 - Déjeuner - option 1 
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Jour 2 - Déjeuner - option 2 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients Préparation

Bueno Bowl 

4  b a n a n e s  c o n g e l é e s
3  d a t t e s  M e d j o o l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a c a o  e n  p o u d r e
1 / 2  c u p  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e

T O P P I N G S
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s
1  à  2  d a t t e s  h a c h é e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ é c l a t s  d e  f è v e s  d e
c a c a o

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  b a s e  c r é m e u s e
d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .

A j o u t e z  l e s  t o p p i n g s  e t  S AV O U R E Z  !  

Remarques
S i  v o u s  a v e z  e n c o r e  f a i m  a p r è s ,  p r e n e z  q u e l q u e s
d a t t e s  M e d j o o l .  J e  v o u s  d é c o n s e i l l e  l e s  f r u i t s
j u t e u x ,  c a r  l e  b o l  c o n t i e n t  d e s  n o i s e t t e s  g r i l l é e s ,
e t  ç a  n e  s e  d i g è r e  p a s  b i e n  e n s e m b l e .  : )  
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G r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e
4  g r o s s e s  t o m a t e s  m û r e s  
1 / 2  a v o c a t  m û r  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
5  f e u i l l e s  d e  n o r i  p o u r  f a i r e  d e s  w r a p s  d e
s a l a d e  

2 - 3  g r o s s e s  p a t a t e s  d o u c e s  b l a n c h e s ,
o r a n g e s  o u  v i o l e t t e s   

V I N A I G R E T T E  “ P R OT E C T I O N  S O L A I R E ”
2  c a r o t t e s  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
1 / 2  o r a n g e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m a n d e s  
J u s  d ' u n  c i t r o n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c o c o  a m i n o s
( f a c u l t a t i f )
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e
1  d a t t e  M e d j o o l

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e s  p a t a t e s  d o u c e s .  D e u x
o p t i o n s  s ' o f f r e n t  à  v o u s   :  a )  C u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  à
l ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 0   m i n u t e s ,  l a i s s e r  r e f r o i d i r ,
p e l e r  e t  c u i r e  à  l ’ a i r f r y e r  p e n d a n t  2 0   m i n u t e s  à
2 0 0   d e g r é s .  L a i s s e r  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  b )
É p l u c h e r  l e s  p a t a t e s  d o u c e s ,  l e s  c o u p e r  e n  m o r c e a u x ,
l e s  p l a c e r  s u r  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r
s u l f u r i s é  e t  l e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  4 0   m i n u t e s  à
2 0 0   d e g r é s ,  p u i s  l e s  l a i s s e r  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  

2 . M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e  d a n s  u n
m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  M é l a n g e r  a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s
i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a l a d e .

3 . J ' a i m e  u t i l i s e r  l e s  f e u i l l e s  d e  n o r i  p o u r  f a i r e  d e s  w r a p s
d e  s a l a d e .  C ' e s t  t r è s  f a c i l e  e t  ç a  o f f r e  u n e  e x p é r i e n c e
d i f f é r e n t e ,  e n  p l u s  d e  b é n é f i c i e r  d e s  n u t r i m e n t s
s u p p l é m e n t a i r e s  d e s  a l g u e s .  V e i l l e z  s i m p l e m e n t  à
u t i l i s e r  u n  c o u t e a u  b i e n  a i g u i s é  p o u r  c o u p e r  l e  w r a p
e n  d e u x ,  s i n o n  c e l a  p o u r r a i t  ê t r e  s a l i s s a n t .

4 . J e  m a n g e  d ' a b o r d  l e s  w r a p s  d e  n o r i  e t  l e s  p o m m e s  d e
t e r r e  a p r è s ,  u n e  f o i s  r e f r o i d i e s .  C ' e s t  c e  q u i  e s t  l e  p l u s
e f f i c a c e  p o u r  m a  d i g e s t i o n .   

Jour 2 - Dîner 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

Préparation

WRAPS NORI ET
PATATES DOUCES  
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Jour 3 - Aperçu 

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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Jour 3 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s  
2  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( k a l e ) ,
é q u e u t é e s
1  p o i r e  m û r e  
2  c u p s  d ' e a u  
P e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e   

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

L e s  b a n a n e s  b i e n  m û r e s  s o n t  l ’ u n  d e s
m e i l l e u r s  a l i m e n t s  p o u r  l e  s p o r t .  E l l e s
s o n t  r i c h e s  e n  p o t a s s i u m ,  q u i  t r a n s p o r t e
l ’ e a u  d a n s  v o s  c e l l u l e s  e t  v o u s  a i d e  à
p a r a î t r e  p l u s  m i n c e .  L o r s q u e  l e
p o t a s s i u m  e s t  t r o p  b a s ,  l e  t a u x  d e
s o d i u m  a u g m e n t e  a u t o m a t i q u e m e n t ,  c e
q u i  d o n n e  u n  a s p e c t  “ g o n f l é ” .
L e s  b a n a n e s  s o n t  é g a l e m e n t  t r è s  r i c h e s
e n  f i b r e s ,  q u i  n o u r r i s s e n t  l e s  b o n n e s
b a c t é r i e s  d e  v o t r e  i n t e s t i n  e t  a m é l i o r e n t
v o t r e  d i g e s t i o n .  V o u s  m e  v e r r e z  s o u v e n t
p a r l e r  d e  d i g e s t i o n ,  e t  c e  n ’ e s t  p a s  p o u r
r i e n  :  p o u r  ê t r e  a u  m e i l l e u r  d e  v o t r e
f o r m e  e t  a t t e i n d r e  v o t r e  p o i d s  d e  f o r m e ,
i l  e s t  e s s e n t i e l  d ’ a i d e r  v o t r e  c o r p s  à
é l i m i n e r .  C e l a  p a s s e  p a r  d e s  s e l l e s
r é g u l i è r e s ,  u n e  r e s p i r a t i o n  p r o f o n d e  e t  l a
t r a n s p i r a t i o n .
L e s  f r a i s e s ,  q u a n t  à  e l l e s ,  s o n t  s u c r é e s ,
j u t e u s e s ,  p e u  c a l o r i q u e s  e t  r i c h e s  e n
a n t i o x y d a n t s .

Bananes et
fraises 

5  b a n a n e s  m û r e s  ( a s s u r e z - v o u s
q u ' e l l e s  s o n t  j a u n e s  e t  t a c h e t é e s )
A u t a n t  d e  f r a i s e s  q u e  v o u s  l e  s o u h a i t e z

Remarques 

Jour 3 - Déjeuner - option 1 
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Jour 3 - Déjeuner - option 2 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients Préparation

Bowl aux
fraises 

2  c u p s  d e  f r a i s e s  s u r g e l é e s
4  b a n a n e s  c o n g e l é e s
1 / 2  c u p  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ’ e x t r a i t  d e  v a n i l l e

T O P P I N G S  
F r a i s e s  
N o i x  d e  c o c o  r â p é e

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n
m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
A j o u t e z  l e s  t o p p i n g s  e t  S AV O U R E Z  !  
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Préparation
1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C .  P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  v o s  c a r o t t e s  à  l a

v a p e u r  o u  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t  5  à  7  m i n u t e s .  ( V o u s  p o u v e z

é g a l e m e n t  r é a l i s e r  c e t t e  é t a p e  l e  j o u r  d e  l ’ u n e  m e a l  p r e p a r a t i o n  d e  v o s

r e p a s . )  

2 . D é p o s e z  l e s  c a r o t t e s  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  e n f o u r n e z  p o u r  3 0  m i n u t e s .

L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  

3 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  a l g u e s  s é c h é e s  d a n s  1 / 2  t a s s e  d ' e a u  p e n d a n t  e n v i r o n  1 0

m i n u t e s ,  r i n c e z  b i e n  e t  v o i l à ,  l e s  a l g u e s  s o n t  p r ê t e s .  

4 . P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e

v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .

5 . C o m p o s e z  v o t r e  s a l a d i e r  e t  r é g a l e z - v o u s   !  L ' a s s o c i a t i o n  d e  c a r o t t e s  c u i t e s

a u  f o u r  e t  d ' a v o c a t  m û r  e t  r é f r i g é r é  e s t  d i v i n e   !  D e  p l u s ,  l a  v i t a m i n e  E  d e s

c a r o t t e s  e s t  m i e u x  a b s o r b é e  l o r s q u ' e l l e s  s o n t  c o n s o m m é e s  a v e c  u n e  b o n n e

s o u r c e  d e  m a t i è r e s  g r a s s e s .   
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Jour 3 - Dîner
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Salade de carottes
rôties & avocat 

S A L A D E  
G r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e  
1 / 2  c o n c o m b r e  
1  a v o c a t
u n e  p o i g n é e  d e j e u n e s  p o u s s e s  d e  b r o c o l i
u n e  p o i g n é e  d ' a l g u e s  s é c h é e s  ( f a c u l t a t i f )
3  à  5  c a r o t t e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e
n o i r

V I N A I G R E T T E  H O U M O U S
1  c u p  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  f r a i s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e
J u s  d e  2  c i t r o n s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
d e  p o m m e  
1 / 2  c u p  d ' e a u  
P i n c é e  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  

Ingrédients

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Jour 4 - Aperçu 

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

OU
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COLLATION
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Jour 4 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( k a l e )
1 / 2  t ê t e  d e  f e n o u i l
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
J u s  d e  2  c i t r o n s  v e r t s  
2  c u p s  d ' e a u
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s   

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
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A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )

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


1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

C ' e s t  l a  s a i s o n  d e  l a  p a s t è q u e ,  p r o f i t o n s - e n
!  S i  v o u s  a v e z  e n v i e  d ' u n  a u t r e  f r u i t ,
n ' h é s i t e z  p a s .  M a n g u e s ,  p ê c h e s ,  a n a n a s ,  i l s
s o n t  t o u s  d é l i c i e u x .  S i  v o u s  a v e z  e n v i e  d e
m é l a n g e r  l e s  f r u i t s ,  c o m m e n c e z  p a r  l a
p a s t è q u e ,  p u i s  a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0
m i n u t e s  a v a n t  d e  m a n g e r  u n  a u t r e  f r u i t .  : )   

Pastèque ou
n'importe quel fruit
de votre choix !  

Remarques 

Jour 4 - Déjeuner - option 1 

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  d e  1 2  à  1 5  k g
O U  a u t a n t  q u e  v o u s  l e  s o u h a i t e z  : )  
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Jour 4 - Déjeuner - option 2 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Pudding à la mangue
et aux graines de chia  

Ingrédients Préparation
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
2  b a n a n e s  m û r e s
3  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e
1  c u p  d e  m a n g u e  

T O P P I N G S  
1  d a t t e  M e d j o o l ,  h a c h é e  
U n e  p o i g n é e  d e  m y r t i l l e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x  d e  c o c o
r â p é e   
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  m û r e s  s é c h é e s  ( à
c o n s e r v e r  a u  c o n g é l a t e u r  p o u r  u n
c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e )  

1 . C o m m e n c e z  p a r  f a i r e  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  1 2 0  m l
d ' e a u .  R e m u e z  b i e n   ;  l e  m é l a n g e  d e v i e n d r a  g é l a t i n e u x  a u  b o u t  d e
1 0   m i n u t e s .  

2 . A j o u t e z  l e s  b a n a n e s ,  l e s  d a t t e s  e t  l a  v a n i l l e  d a n s  u n  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  D a n s  u n  b o l  o u  u n
b o c a l ,  m é l a n g e z  l a  c r è m e  b a n a n e - v a n i l l e  a v e c  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a .  

3 . A j o u t e z  e n s u i t e  l a  m a n g u e  e t  e n v i r o n  1 / 4  d ' e a u  d a n s  u n  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  d e
m a n g u e  s u r  l e  m é l a n g e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a .  

4 . A j o u t e z  l e s  t o p p i n g s  e t  s a v o u r e z   !  : )  

Remarques
S i  v o u s  a v e z  e n c o r e  f a i m  a p r è s ,  m a n g e z  q u e l q u e s  d a t t e s
M e d j o o l  p o u r  v o u s  r a s s a s i e r  j u s q u ' a u  d î n e r .  : - )  
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S A L A D E
G r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e  d e  v o t r e  c h o i x  
1  c u p  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  a v o c a t  m û r  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l  
5  f e u i l l e s  d e  n o r i  p o u r  f a i r e  d e s  w r a p s  

1 0  p o m m e s  d e  t e r r e  p e t i t e s / m o y e n n e s    

V I N A I G R E T T E  D E T O X
1  c o u r g e t t e  c r u e  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n  
1  d a t t e  M e d j o o l  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
d e  p o m m e  
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e s  p o m m e s  d e
t e r r e .  F a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u
b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s ,  p u i s  f a i t e s -
l e s  c u i r e a u  a i r f r y e r  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à
2 0 0  d e g r é s  o u  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s .  L a i s s e z -
l e s  r e f r o i d i r .   

2 . M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
M é l a n g e r  a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s
d e  l a  s a l a d e .   

3 . R e m p l i s s e z  l e s  f e u i l l e s  d e  n o r i  a v e c  l e
m é l a n g e  d e  s a l a d e ,  e n v e l o p p e z - l e s  e t
d é g u s t e z .   

4 . J ' a i m e  b i e n  c o m m e n c e r  p a r  l e s  w r a p s  d e
n o r i  e t  s a l a d e ,  p u i s  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e .
N ' h é s i t e z  p a s  à  l e s  é p l u c h e r ,  l a  p e a u  p e u t
ê t r e  d i f f i c i l e  à  d i g é r e r  p o u r  c e r t a i n e s
p e r s o n n e s .  : )  

.

Jour 4 - Dîner 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

Préparation

WRAPS NORI ET
POMMES DE TERRE  
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Jour 5 - Aperçu 

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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COLLATION

OU

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

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


Jour 5 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
1 / 3  d ' u n  g r o s  c o n c o m b r e  
2  f e u i l l e s  d e  b l e t t e  s u i s s e
2  d a t t e s  M e d j o o l  
2  c u p s  d ' e a u  
J u s  d ' u n  c i t r o n   

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
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A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )

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


1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

L a  p a p a y e  e t  l ' a n a n a s  s o n t  t o u s  d e u x
t r è s  r i c h e s  e n  e n z y m e s  e t  e n
a n t i o x y d a n t s .  J e  c o m m e n c e r a i s  p a r  l a
p a p a y e ,  p u i s  l ' a n a n a s ,  p u i s  l a  m a n g u e .
A s s u r e z - v o u s  d e  m a n g e r  j u s q u ' à  s a t i é t é .
S i  v o u s  a v e z  e n c o r e  f a i m  u n  p e u  p l u s
t a r d ,  p r e n e z  q u e l q u e s  d a t t e s  M e d j o o l .   

V o u s  p o u v e z  a u s s i  o p t e r  p o u r  u n  r e p a s
m o n o - p l a t  c o m p o s é  d e  p a s t è q u e
j u t e u s e  o u  d e  m e l o n  m i e l .  A s s u r e z - v o u s
s i m p l e m e n t  d ’ e n  m a n g e r  s u f f i s a m m e n t
e t  d e  n e  p a s  l e  c o n s i d é r e r  c o m m e  s i
v o u s  c r o q u i e z  j u s t e  u n e  p o m m e .  : )

REPAS DE
FRUITS  

1  p a p a y e  m û r e  
1  a n a n a s  m û r  
2 - 3  m a n g u e s   

Remarques 

Jour 5 - Déjeuner - option 1 
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Jour 5 - Déjeuner - option 2
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Nice Cream
aux
myrtilles

Ingrédients

B A S E  
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s
2  d a t t e s  M e d j o o l   
2  c u p s  d e  m y r t i l l e s
s u r g e l é s  
1 / 2  c u p  d ' e a u

T O P P I N G S  
1  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d ’ é c l a t s  d e  f è v e s  d e
c a c a o
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
n o i x  d e  c o c o  r â p é e
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Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e
b a s e  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .

M e t t e z  l e s  m y r t i l l e s  d a n s  u n
b o l  o u  u n  b o c a l ,  a j o u t e z  l e
m é l a n g e  c r é m e u x  p a r - d e s s u s ,
a j o u t e z  p l u s  d e  m y r t i l l e s ,  d e
f è v e s  d e  c a c a o  e t  d e  n o i x  d e
c o c o .  T E L L E M E N T  D É L I C I E U X
!  

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

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


Ingrédients Préparation

1

2

B A S E  
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
1  c u p  d e  m a n g u e  c o n g e l é e  
2  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  c u p  d ' e a u  

1  c u p  d e  m y r t i l l e s  s u r g e l é s   

T O P P I N G S
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  m û r e s
s é c h é e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ é c l a t s
d e  f è v e s  d e  c a c a o  

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e ,  à  l ’ e x c e p t i o n  d e s  m y r t i l l e s ,
d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m é l a n g e z  j u s q u ’ à  c o n s i s t a n c e
l i s s e .  

Tr a n s f é r e z  l a  m o i t i é  d e  v o t r e  m é l a n g e  c r é m e u x  d a n s  u n  b o l .  

A j o u t e z  l e s  m y r t i l l e s  s u r g e l é e s  a u  r e s t e  d u  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  g l a c é e  a u x  m y r t i l l e s
d a n s  v o t r e  b o l  e t  g a r n i s s e z  d e  m û r e s  s é c h é e s  s u r g e l é e s ,  d e  f è v e s
d e  c a c a o  e t  d e  t o u t e  a u t r e  t o p p i n g  d e  v o t r e  c h o i x .  J ' a i  é g a l e m e n t
u t i l i s é  d e s  f r a m b o i s e s  l y o p h i l i s é e s  p o u r  u n  c r o q u a n t  a g r é a b l e ,  m a i s
c e  n ' e s t  p a s  i n d i s p e n s a b l e ,  c a r  e l l e s  s o n t  d i f f i c i l e s  à  t r o u v e r .  
.  

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 5 - Déjeuner - option 3

BOL MANGUE MYRTILLE 

3
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Jour 5 - Dîner 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Salade antioxydante 
Ingrédients Préparation

S A L A D E
U n  g r a n d  b o l  d e  s a l a d e  ( s c a r o l e ,  f r i s é e ,
e n d i v e s ,  r o q u e t t e . . .
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i b r a n c h e ,  c o u p é e s
1  b e t t e r a v e  r â p é e  
2  c a r o t t e s ,  r â p é e s  o u  e n  j u l i e n n e
1  g r o s s e  p o m m e ,  c o u p é e  
8  d e m i  c e r n e a u x  d e  n o i x  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s  

V I N A I G R E T T E  D U  J A R D I N  
1  c o u r g e t t e  c r u e  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  
1 / 2  b o u q u e t  d ' a n e t h  f r a i s  
J u s  d ' 1  c i t r o n  
1  d a t t e  M e d j o o l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
d e  p o m m e  
1 / 2  c u p  d ' e a u   

1 . B i e n  m é l a n g e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a
s a l a d e .

2 . M e t t r e  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e  d a n s  u n
m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e r  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  V e r s e r  l a
v i n a i g r e t t e  s u r  l a  s a l a d e ,  b i e n  m é l a n g e r  e t
d é g u s t e r   !  

O n  d i r a i t  u n e  g r o s s e  s a l a d e ,  m a i s  o n  n e
c o n s o m m e  p a s  b e a u c o u p  d e  c a l o r i e s .  C ' e s t  u n e
d é l i c i e u s e  c o m b i n a i s o n  d e  s a v e u r s  e t  j e  t r o u v e
q u e  l a  p o m m e ,  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l a  b e t t e r a v e ,  l a
c a r o t t e  e t  l e s  n o i x  s e  m a r i e n t  à  m e r v e i l l e .  C ' e s t
a u s s i  u n e  e x c e l l e n t e  o p t i o n  à  p a r t a g e r  a v e c  d e s
a m i s  q u i  n e  s o n t  p a s  v e g a n s .
D i t e s - m o i  c e  q u e  v o u s  e n  p e n s e z   !
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Jour 6 - Aperçu 

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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COLLATION

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

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


Jour 6 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( k a l e ) ,
é q u e u t é e s
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1  c u p  d e  m a n g u e  f r a î c h e  o u  c o n g e l é e  
2  c u p s  d ' e a u  
u n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e   

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

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

A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

A l o r s ,  c o m m e n t  t u  t r o u v e s  t e s  r e p a s
m o n o  d e  m e l o n  ?  : - )
 N ’ o u b l i e  p a s  q u ’ i l  s ’ a g i t  d ’ u n  R E S E T  d e
1 0  j o u r s ,  c e  q u i  v e u t  d i r e  q u ’ o n  c h e r c h e
à  p e r m e t t r e  à  t o n  c o r p s  d e  s e  d é t o x i f i e r
a u  m a x i m u m .  L e  m e l o n  e s t  t e l l e m e n t
b é n é f i q u e  :  i l  a i d e  à  n e t t o y e r  l e  c ô l o n  e t
i l  e s t  a u s s i  r i c h e  e n  b ê t a - c a r o t è n e ,  u n
p r o t e c t e u r  s o l a i r e  n a t u r e l .
M a n g e r  d e s  f r u i t s  b i e n  m û r s  e t  s u c r é s
a u  d é j e u n e r  m o n t r e  à  q u e l  p o i n t
m a n g e r  s a i n  p e u t  ê t r e  s i m p l e ,  s u r t o u t
l e s  j o u r s  o ù  l ’ o n  m a n q u e  d e  t e m p s ,
n ’ e s t - c e  p a s  ?  J e  c r o i s  t o u j o u r s  q u e
p l u s  l e s  c h o s e s  s o n t  s i m p l e s ,  p l u s  o n  a
d e  c h a n c e s  d e  l e s  i n t é g r e r  s u r  l e  l o n g
t e r m e .
S i  t u  a s  e n c o r e  f a i m  u n e  h e u r e  a p r è s
a v o i r  m a n g é  t e s  m e l o n s ,  p r e n d s
q u e l q u e s  d a t t e s  M e d j o o l .  A s s u r e - t o i
s i m p l e m e n t  d e  l a i s s e r  p a s s e r  u n e  h e u r e
e n t r e  l e s  d e u x ,  p o u r  q u e  l e  m e l o n  a i t  l e
t e m p s  d e  b i e n  s e  d i g é r e r .
 

Mono-repas au
melon 

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  O u  2  m e l o n s
m i e l  O u  n ' i m p o r t e  q u e l  f r u i t  d e
v o t r e  c h o i x  : )  

Remarques 

Jour 6 - Déjeuner - option 1 
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BOWL CRÉMEUX À LA
MANGUE  

Ingrédients Préparation
2  c u p s  d e  m a n g u e  c o n g e l é e  ( 5 0 0  g )
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
P e t i t  m o r c e a u  d e  g e l  d ' a l o e  v e r a
( f a c u l t a t i f )
1 / 2  c u p  d ' e a u

T O P P I N G S
P ê c h e s  t r a n c h é e s  
M a n g u e
F r u i t s  r o u g e s  
G r a i n e s  d e  c h a n v r e  ( f a c u l t a t i f )  

M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n
m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e r  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  C e l a
p r e n d r a  q u e l q u e s  m i n u t e s .  : )  

V e r s e z  v o t r e  c r è m e  g l a c é e  d a n s  u n  b o l ,
a j o u t e z  v o s  t o p p i n g s  p r é f é r é s  e t  d é g u s t e z  !
S i m p l e  e t  f a c i l e ,  l e  d é j e u n e r  d ' é t é  i d é a l .   
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Jour 6 - Déjeuner
- option 2 

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  
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Jour 6 - Dîner 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Sushis à l'avocat 
1 , 5  c u p s  d e  r i z  b l a n c  o u  b r u n  c u i t  ( s o i t
e n v i r o n  1 / 2  c u p  d e  r i z  s e c )   
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  r i z
( f a c u l t a t i f )  
2  a v o c a t s   
1  g r o s  c o n c o m b r e  
1 / 2  c u p  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  
3  f e u i l l e s  d e  n o r i   

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e  r i z  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  d u  p a q u e t .  U n e  f o i s  l e  r i z
c u i t  e t  r e f r o i d i ,  a j o u t e z  2  c .  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  r i z  p o u r  l u i  d o n n e r  u n
p e u  p l u s  d e  s a v e u r .  V o u s  p o u v e z  a u s s i  l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  :  a v o i r  d u  r i z  c u i t
a u  r é f r i g é r a t e u r  e s t  t r è s  p r a t i q u e  p o u r  a s s e m b l e r  r a p i d e m e n t  d i f f é r e n t s
p l a t s .

C o u p e z  v o t r e  c o n c o m b r e  e n  l o n g u e s  l a n i è r e s  o u  u t i l i s e z  u n  é p l u c h e -
l é g u m e s  j u l i e n n e ,  e t  t r a n c h e z  l ’ a v o c a t .  P o u r  c e l l e s  e t  c e u x  q u i  s o u h a i t e n t
p e r d r e  d u  p o i d s ,  j e  r e c o m m a n d e  d e  n ’ u t i l i s e r  q u ’ u n  s e u l  a v o c a t  e t
d a v a n t a g e  d e  c o n c o m b r e .

P r e n e z  u n e  f e u i l l e  d e  n o r i ,  a j o u t e z  1 / 2  c u p  d e  r i z  e t  é t a l e z - l a  u n i f o r m é m e n t .
A j o u t e z  l e  c o n c o m b r e  e t  l ’ a v o c a t .  H u m i d i f i e z  v o s  m a i n s  p o u r  r o u l e r  l a  f e u i l l e
e t  p r e s s e z  f e r m e m e n t  p o u r  b i e n  f o r m e r  l e  r o u l e a u .  L a i s s e z - l e  r e p o s e r
p e n d a n t  q u e  v o u s  p r é p a r e z  l e s  d e u x  a u t r e s  r o u l e a u x .  E n s u i t e ,  u t i l i s e z  u n
c o u t e a u  b i e n  t r a n c h a n t  p o u r  c o u p e r  l e  r o u l e a u  e n  m o r c e a u x .

J ’ a d o r e  s a u p o u d r e r  c h a q u e  m o r c e a u  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t  n e  p a s
u t i l i s e r  d e  s a u c e  s o j a .  B O N  A P P É T I T  !  J ’ a d o r e  c e s  s u s h i s ,  t e l l e m e n t
d é l i c i e u x  e t  r a s s a s i a n t s  !

C e  s o i r  s e r a i t  p a r f a i t  p o u r  s o r t i r
d î n e r  !  J ’ a d o r e  l e s  s o i r é e s  s u s h i ,
m a i s  é v i t e z  s i m p l e m e n t  l a  s a u c e
s o j a ,  c a r  e l l e  e s t  t r è s  r i c h e  e n
s o d i u m  e t  p a s  i d é a l e  p e n d a n t
u n e  d é t o x .

Ingrédients Préparation
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Jour 7 - Aperçu 
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COLLATION
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Jour 7 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
1  c u p  d ' a n a n a s  f r a i s  o u  c o n g e l é
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
P e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  
J u s  d ' u n  c i t r o n   
2  c u p p s  d ' e a u   

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
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A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )

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


1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

V o u s  p o u v e z  t o u j o u r s  r e m p l a c e r
n ’ i m p o r t e  q u e l  f r u i t  p a r  v o s
p r é f é r é s .  J e  n e  s a u t e r a i s  p a s  l e s
d a t t e s  c e p e n d a n t ,  c a r  e l l e s  v o u s
a i d e r o n t  v r a i m e n t  à  n e  p a s  a v o i r
d e  f r i n g a l e s  s u c r é e s .  J e  m a n g e
e n v i r o n  1 0  à  1 5  d a t t e s  M e d j o o l
p a r  j o u r .  É c o u t e z  v o t r e  c o r p s
p o u r  s a v o i r  c o m b i e n  v o u s  e n
a v e z  b e s o i n  p o u r  ê t r e
p l e i n e m e n t  r a s s a s i é ( e )  e t  n e
v o u s  i n q u i é t e z  p a s  d e s  c a l o r i e s  :
v o u s  a u r e z  a u t o m a t i q u e m e n t
m o i n s  d e  e n v i e s  d e  s u c r e ,  c e  q u i
v o u s  f e r a  é c o n o m i s e r  d e s
c a l o r i e s  p l u s  t a r d .  : - )

REPAS DE
FRUITS 

Remarques 

Jour 7 - Déjeuner - option 1 

1  g r o s s e  p a p a y e  O U  n ' i m p o r t e  q u e l  f r u i t
d e  v o t r e  c h o i x  

3 0  m i n u t e s  p l u s  t a r d  :  1 0  d a t t e s  M e d j o o l
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Ingrédients

Préparation

B A S E  
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  
1 / 2  c u p  d ' e a u  

T O P P I N G S  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s
2  m o r c e a u x  d e  c h o c o l a t  n o i r  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l  ( 6  d a t t e s
M e d j o o l , 1 / 2  c u p  d ' e a u ,  1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
v a n i l l e )  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ é c l a t s  d e  f è v e s  d e  c a c a o
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 7 - Déjeuner - option 2

 Bowl
Snickers

COLLATION

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  s a u c e
c a r a m e l .  A j o u t e z  l e s  d a t t e s ,  l ' e a u  e t  l a
v a n i l l e  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  R é s e r v e z .  

2 . A j o u t e z  l e s  b a n a n e s  c o n g e l é e s ,  l e
b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  e t  l ' e a u  d a n s
v o t r e  m i x e u r  p o u r  o b t e n i r  l a  b a s e
c r é m e u s e  d u  b o l .  M i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .   

3 . V e r s e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z
t o u t e s  l e s  g a r n i t u r e s  e t  S AV O U R E Z   !  C e
p l a t  e s t  v r a i m e n t  d é l i c i e u x ,  o n  d i r a i t  u n
v r a i  r é g a l ,  m ê m e  s ' i l  e s t  1 0 0   %  s a i n  e t
b o n  p o u r  l a  s a n t é .  : - )   

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


1 / 2  b o t t e  d ' a s p e r g e s  
1 / 2  p o i r e a u   
1  c o u r g e t t e  
1  c u p  d e  p e t i t s  p o i s ,  s u r g e l é s  
1  t ê t e  d e  b r o c o l i  
1  p o i g n é e  d e  c é l e r i

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  

6  p o m m e s  d e  t e r r e  p e t i t e s -
m o y e n n e s  ( f a c u l t a t i f )  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u
b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  e t  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .

C u i r e  t o u s  l e s  l é g u m e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .
R é s e r v e r  q u e l q u e s  l é g u m e s  e n  g u i s e  d e  t o p p i n g .
V e r s e r  l e  r e s t e  d a n s  u n  m i x e u r  a v e c  1 2 0  m l  d ' e a u
b o u i l l a n t e  e t  m i x e r  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .   

Tr a n s f é r e z  l a  s o u p e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s  l é g u m e s ,
l e s  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l ,  u n  p e u  d e  s e l  e t  d u  p o i v r e .
D É G U S T E Z  !   

J ' a i m e  m a n g e r  l a  s o u p e  e n  p r e m i e r  e t  l e s  p o m m e s  d e
t e r r e  e n s u i t e ,  m a i s  v o u s  p o u v e z  a u s s i  l e s  m é l a n g e r  O U
l e s  l a i s s e r  d e  c ô t é  s i  v o u s  n ' a v e z  p a s  t r è s  f a i m .   

.  

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 7 - Dîner

SOUPE DU JARDIN  

Ingrédients Préparation

1
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Jour 8 - Aperçu 
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COLLATION
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Jour 8 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
1  c u p  d e  f r a i s e s  s u r g e l é e s  
1  d a t t e  M e d j o o l  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é ( k a l e )
J u s  d e  1  c i t r o n  
2  c u p s  d ' e a u  

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
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A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Ingrédients

Q u a n d  j e  s u i s  p r e s s é e  o u  q u e  j e
n ' a i  p a s  l e  t e m p s  d e  p r é p a r e r  q u o i
q u e  c e  s o i t ,  j ' a d o r e  m a n g e r  d e s
f r u i t s  m û r s  e t  s u c r é s  a u  d é j e u n e r .
J e  p e n s e  v r a i m e n t  q u e  c e l a  m o n t r e
à  q u e l  p o i n t  u n e  a l i m e n t a t i o n  s a i n e
p e u t  ê t r e  s i m p l e  e t  d é l i c i e u s e .  P a s
b e s o i n  d e  c o m p l i q u e r  l e s  c h o s e s
p o u r  a v o i r  u n e  a l i m e n t a t i o n  s a i n e
e t  é q u i l i b r é e .  Tu  t r o u v e s  t e s
l é g u m e s  v e r t s  d a n s  l e  j u s  d e  c é l e r i
e t  l e  s m o o t h i e  v e r t ,  t e s  s u c r e s  s a i n s
d a n s  l e s  f r u i t s  s u c r é s ,  e t  l e  d î n e r
e s t  p l e i n  d e  l é g u m e s  e t  d e
v e r d u r e s .  S i m p l e ,  e t  s u r t o u t  d u r a b l e
—  p a r c e  q u e  q u i  a  v r a i m e n t  l e
t e m p s  d e  p r é p a r e r  d e s  r e p a s
c o m p l i q u é s  e n  p e r m a n e n c e  ?
Tu  p e u x  t o u j o u r s  r e m p l a c e r
n ’ i m p o r t e  q u e l  f r u i t  p a r  c e u x  q u e  t u
p r é f è r e s .  Q u o i  q u ’ i l  e n  s o i t ,  a s s u r e -
t o i  d e  l e s  m a n g e r  b i e n  m û r s  e t
j u t e u x  :  c ’ e s t  à  c e  m o m e n t - l à  q u ’ i l s
s e  d i g è r e n t  l e  m i e u x .  : )

REPAS DE FRUITS 

G r a n d e  a s s i e t t e  d e  p a s t è q u e  
3 0  à  4 5  m i n u t e s  p l u s  t a r d  :
2 0  f i g u e s  O U  1 0  d a t t e s  M e d j o o l   

Remarques 

Jour 8 - Déjeuner - option 1 
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Ingrédients Préparation
B A S E  
2 - 3  p o m m e s  
2  d a t t e s  M e d j o o l  
j u s  d ' 1  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t
d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c a n n e l l e

T O P P I N G S  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
r a i s i n s  s e c s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c a n n e l l e  
6  d e m i  c e r n e a u x  d e  n o i x  
1 / 2  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
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A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n
m i x e u r  e t  m i x e z  g r o s s i è r e m e n t .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z
l e s  t o p p i n g s  e t  S AV O U R E Z   !  P r ê t  e n  2
m i n u t e s ,  u n  v r a i  d é l i c e   !   
-

1

2

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 8 - Déjeuner - option 2 

PORRIDGE DE POMMES CRUES 

COLLATION

www.shop - reset .com
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Préparation

G r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e  
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s ,  d é c o n g e l é s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1 / 2  c u p  d ' o l i v e s  
1 / 4  c u p  d e  r a d i s ,  f i n e m e n t  t r a n c h é s  
5  f e u i l l e s  d e  n o r i  

6  p o m m e s  d e  t e r r e  p e t i t e s  à  m o y e n n e s   

V I N A I G R E T T E   
1  g r o s  c o n c o m b r e  
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  f r a i s
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  z e s t e  d e  c i t r o n  b i o  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e  

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e .
F a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u
b o u i l l a n t e  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s ,  p u i s  f a i t e s - l e s
c u i r e a u  a i r f r y e r  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à  2 0 0
d e g r é s  o u  s u r  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  3 0
m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .  

M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e r
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  M é l a n g e r
a v e c  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a l a d e .  

R e m p l i s s e z  l e s  f e u i l l e s  d e  n o r i  a v e c  l e  m é l a n g e
d e  s a l a d e ,  e n v e l o p p e z - l e s  e t  d é g u s t e z .  

J ' a i m e  b i e n  c o m m e n c e r  p a r  l a  s a l a d e  o u  l e s
f e u i l l e s  d e  n o r i ,  p u i s  m a n g e r  m e s  p o m m e s  d e
t e r r e .  N ' h é s i t e z  p a s  à  l e s  é p l u c h e r ,  l a  p e a u  p e u t
ê t r e  d i f f i c i l e  à  d i g é r e r  p o u r  c e r t a i n e s
p e r s o n n e s .  : )  

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 8 - Dîner
Salade
protéinée  

Ingrédients
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POMMES
DE TERRE
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Jour 9 - Aperçu 
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COLLATION
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Jour 9 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
1 / 2  f e n o u i l
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s  
J u s  d e  2  c i t r o n s  
2  c u p s  d ' e a u  
1  c u p  d e  m a n g u e  f r a î c h e  o u  c o n g e l é e   

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

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

A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )
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Ingrédients

Mono-repas au
melon 

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  ( c e l l e s  q u e
j ' a c h è t e  p è s e n t  e n v i r o n  1 2  k g  a u
t o t a l )  o u  2  m e l o n s  j u t e u x  a u  m i e l  

Remarques 

Jour 9 - Déjeuner - option 1 

S i  v o u s  a v e z  f a i m  u n e  h e u r e  a p r è s  a v o i r
m a n g é  d e s  m e l o n s ,  p r e n e z  q u e l q u e s
d a t t e s  M e d j o o l .  L a i s s e z  s i m p l e m e n t  u n e
h e u r e  e n t r e  l e s  m e l o n s  e t  l e s  d a t t e s
p o u r  q u e  l e s  m e l o n s  p u i s s e n t  b i e n  s e
d i g é r e r .   
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Ingrédients Préparation

1

2

B A S E
4  b a n a n e s  c o n g e l é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e x t r a i t
d e  p o u d r e  d e  v a n i l l e  
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  

T O P P I N G S
 S a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s  
( 6  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 / 2  c u p
d ' e a u , 1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é
d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e )  
M û r e s  s é c h é e s ,  à  c o n s e r v e r
a u  c o n g é l a t e u r  p o u r  l e s
r e n d r e  e n c o r e  p l u s
c r o q u a n t e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ é c l a t s
d e  f è v e s  d e  c a c a o

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  s a u c e  c a r a m e l .  A j o u t e z
l e s  d a t t e s ,  1 2 5  m l  d ' e a u  e t  l a  v a n i l l e  d a n s  u n  m i x e u r  à
g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  Tr a n s f é r e z  d a n s  u n  b o l  e t  r é s e r v e z .  

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  b a s e  a u  m i x e u r  e t
m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .
V e r s e z  l a  c r è m e  o b t e n u e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l a
s a u c e  c a r a m e l ,  l e s  m û r e s  e t  l e s  é c l a t s  d e  c a c a o .  
B o n  a p p é t i t   !  U n  v r a i  d é l i c e  r a f r a î c h i s s a n t .   

.  

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 9 - Déjeuner - option 2 

BOWL BANANE CARAMEL 
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Jour 9 - Dîner 

G r a n d  b o l  d e  s a l a d e  b e r t e  ( l a  r o q u e t t e  s e
m a r i e  t r è s  b i e n  i c i )   
1  à  2  c u p s  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  a v o c a t  m û r  
1 / 2  c u p  d ' o l i v e s  
1 / 2  c u p  d e  c œ u r s  d ' a r t i c h a u t s  
1  a u b e r g i n e

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

L A  V I N A I G R E T T E  L A  P L U S  S A I N E  
1  c o u r g e t t e  c r u e  
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
1  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
J u s  d ' u n  c i t r o n   
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  
1  d a t t e  M e d j o o l
1 / 4  c u p  d ' e a u  

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e s  p a t a t e s  d o u c e s .
D e u x  o p t i o n s  s ' o f f r e n t  à  v o u s   :  

a )  C u i r e  à  l a  v a p e u r  o u  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e  p e n d a n t
2 0   m i n u t e s ,  l a i s s e r  r e f r o i d i r ,  p e l e r  e t  c u i r e  a u
a i r f r y e r  p e n d a n t  2 0   m i n u t e s  à  2 0 0   d e g r é s .  L a i s s e r
r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  
b )  É p l u c h e r  l e s  p a t a t e s  d o u c e s ,  l e s  c o u p e r  e n
m o r c e a u x ,  l e s  p l a c e r  s u r  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e
d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  l e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t
4 0   m i n u t e s  à  2 0 0   d e g r é s ,  p u i s  l e s  l a i s s e r  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  

1 . F a i t e s  c u i r e  l ' a u b e r g i n e  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  1 0
m i n u t e s ,  l a i s s e z - l a  r e f r o i d i r  p u i s  f a i t e s - l a  c u i r e
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  d a n s  v o t r e  a i r f r y e r  à  2 0 0
d e g r é s  o u  d a n s  u n  f o u r  o r d i n a i r e  ( s u r  d u
p a p i e r  s u l f u r i s é )  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s  à  2 0 0
d e g r é s  C e l s i u s .  

2 . P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z
j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

3 . M é l a n g e z  l a  v i n a i g r e t t e  à  l a  s a l a d e  e t  a j o u t e z
t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a l a d e .  

J ' a i m e  b i e n  c o m m e n c e r  p a r  l a  s a l a d e ,  p u i s  l e s
p a t a t e s  d o u c e s  u n e  f o i s  r e f r o i d i e s .  C ' e s t  p l u s
f a c i l e  à  d i g é r e r ,  m a i s  v o u s  p o u v e z  a u s s i  m a n g e r
t o u t  e n s e m b l e .  B o n  a p p é t i t   !

Ingrédients

Préparation
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OU
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Jour 10 
1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Smoothie
vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( k a l e )
5  f e u i l l e s  d e  b l e t t e  a r c - e n - c i e l
J u s  d e  1  c i t r o n  
1 / 3  d ' u n  g r o s  c o n c o m b r e  
1  p o i g n é e  d e  f r a i s e s  s u r g e l é e s  
1  b a n a n e  f r a î c h e  o u  c o n g e l é e  
2  c u p s  d ' e a u  

Préparation
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m i x e u r  à  g r a n d e
v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .

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

A p r è s  a v o i r  b u  v o t r e  s m o o t h i e  v e r t ,
a t t e n d e z  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
p r e n d r e  l a  2 ᵉ  p a r t i e  d e  v o t r e  d é j e u n e r .
V o u s  l ’ a u r i e z  p r o b a b l e m e n t  f a i t
n a t u r e l l e m e n t  p u i s q u e  v o t r e  c o r p s  s e
s e n t i r a  r a s s a s i é  a p r è s  l e  s m o o t h i e ,  m a i s  j e
v o u l a i s  s i m p l e m e n t  l e  p r é c i s e r  :  v o t r e
d i g e s t i o n  s e r a  b i e n  m e i l l e u r e  s i  v o u s  n e
b u v e z  p a s  l e  s m o o t h i e  j u s t e  a v a n t  d e
m a n g e r .
P e r s o n n e l l e m e n t ,  j ’ a d o r e  l e  j e û n e
i n t e r m i t t e n t  e t  j e  p r e n d s  m o n  s m o o t h i e
a p r è s  m o n  e n t r a î n e m e n t ,  v e r s  m i d i  /  1 3 h .
M a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t  l e  b o i r e  l e
m a t i n ,  s i  c e l a  s ’ i n t è g r e  m i e u x  d a n s  v o t r e
e m p l o i  d u  t e m p s .  : )
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Ingrédients

REPAS DE
FRUITS

2  m e l o n s  j u t e u x  a u  m i e l  O U  2 0
f i g u e s  

Remarques 

Jour 10 - Déjeuner -
option 1 

Av e c  l e s  r e p a s  m o n o  d e  m e l o n ,
a s s u r e - t o i  v r a i m e n t  d ’ e n  m a n g e r
s u f f i s a m m e n t .  C ’ e s t  t o u t  à  f a i t  n o r m a l
d e  s e  s e n t i r  b i e n  r a s s a s i é ( e )  j u s t e
a p r è s ,  m a i s  c e t t e  s e n s a t i o n  p a s s e
r a p i d e m e n t .  Te s  s e l l e s  s e r o n t
I N C R O YA B L E S   —  e t  c ’ e s t
e x a c t e m e n t  c e  q u e  l ’ o n  r e c h e r c h e
p e n d a n t  u n  r e s e t  !  D é t o x i f i e r  l e
c o r p s ,  c ’ e s t  é l i m i n e r  u n  m a x i m u m  d e
t o x i n e s ,  e t  u n  s i m p l e  r e p a s  m o n o  d e
m e l o n  y  c o n t r i b u e  p a r f a i t e m e n t .  S i  t u
a s  f a i m  1  à  2  h e u r e s  p l u s  t a r d ,  p r e n d s
q u e l q u e s  d a t t e s  p o u r  p a t i e n t e r
j u s q u ’ a u  d î n e r .
E t  s i  j a m a i s  c ’ e s t  l a  s a i s o n  d e s  f i g u e s
l à  o ù  t u  t e  t r o u v e s ,  p r o f i t e s - e n  p o u r
t e  p r é p a r e r  u n  d é l i c i e u x  r e p a s  m o n o
d e  f i g u e s  b i e n  m û r e s  e t  s u c r é e s .  L e s
f i g u e s  f o n t  p a r t i e  d e  m e s  t r o i s  f r u i t s
p r é f é r é s ,  a v e c  l e s  d a t t e s  e t  l e s
m e l o n s .  : - )  I c i  à  I b i z a ,  n o u s  a v o n s
d e u x  f i g u i e r s  e t  j ’ a i  t e l l e m e n t  h â t e  d e
m a n g e r  b i e n t ô t  l e s  m i e n n e s  h a h a .
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Ingrédients Préparation

1

2

B A S E  
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
2  d a t t e s  M e d j o o l  
2  c u p s  d e  m y r t i l l e s  s u r g e l é s  ( o u  2
s a c h e t s  d e  f r u i t s  d u  d r a g o n
s u r g e l é s )
1 / 2  c u p  d ' e a u  

T O P P I N G S
1  b a n a n e ,  c o u p é e  e n  t r a n c h e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  m û r e s
s é c h é e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ é c l a t s  d e
f è v e s  d e  c a c a o
1 / 2  c u p  d e  m a n g u e  f r a î c h e   

1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

BOL BANANE-MYRTILLE 

Jour 10 - Déjeuner - option 2 

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e  d a n s  u n  m i x e u r

à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m é l a n g e z  j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e

l i s s e .   

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  c r é m e u x  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z

t o u s  l e s  t o p p i n g s  e t  D É G U S T E R   !  

P S  :  J e  g a r d e  l e s  m û r e s  s é c h é e s  a u  c o n g é l a t e u r .  D e

c e t t e  f a ç o n ,  e l l e s  s o n t  s u p e r  c r o q u a n t e s  e t  c ' e s t

c o m m e  u n  s u b s t i t u t  a u  g r a n o l a  p r ê t  à  l ' e m p l o i .   
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1 0  J O U R S  B O D Y  R E S E T  

Jour 10 - Dîner

G r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e
1  c u p  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  a v o c a t  m û r  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
5  c a r o t t e s   

L A  V I N A I G R E T T E  L A  P L U S  S A I N E  
1  c o u r g e t t e  c r u e  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e  
j u s  d ' 1  c i t r o n  
1  d a t t e  M e d j o o l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  

1 . F a i t e s  c u i r e  l e s  c a r o t t e s  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t  1 0
m i n u t e s ,  p u i s  m e t t e z - l e s  a u  a i r f r y e r  p e n d a n t  2 0
m i n u t e s  à  2 0 0  ° C  o u  c u i r e  a u  f o u r  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  2 0 0  ° C .  L a i s s e z -
l e s  r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t .  V o u s  p o u v e z  a u s s i
p r é p a r e r  l e s  c a r o t t e s  l a  v e i l l e  e t  e n  f a i r e  u n e
d o u b l e  p o r t i o n   ;  e l l e s  s o n t  e n c o r e  m e i l l e u r e s
u n e  f o i s  r e f r o i d i e s  e t  s e  c o n s e r v e n t  f a c i l e m e n t
a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  3  à  4  j o u r s .   

2 . M e t t r e  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  m i x e u r  h a u t e  v i t e s s e  e t  m i x e r  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  I n c o r p o r e r  l a
v i n a i g r e t t e  a u x  f e u i l l e s  d e  s a l a d e  e t  a j o u t e r  l e
r e s t e  d e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a l a d e .   

3 . J ' A D O R E  l a  c o m b i n a i s o n  d e s  c a r o t t e s  r ô t i e s  e t
d e  l ’ a v o c a t .  E X Q U I S !

Ingrédients

Préparation

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Vous l’avez fait ! 
Comment vous sentez-vous?  
Félicitations à toutes mes belles abonnées, heureuses et en pleine santé !!
 Vous avez absolument tout déchiré et je suis tellement impatiente de lire
vos retours ! Envoyez-moi un message sur Instagram et identifiez-moi dans
vos stories / publications @carolinedeisler. Ça illumine toujours ma
journée ! 

1 0  J O U R S  D E  B O D Y  R E S E T  
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SHOP-RESET .COM

OBTENEZ MES AUTRES EBOOKS 
C L I Q U E Z  S U R  L E  L I E N  C I - D E S S O U S  P O U R  O B T E N I R  M E S

A U T R E S  P L A N S  D E  R E S E T  V E G A N  &  L I V R E S  D E
R E C E T T E S  S A I N E S  !  L A  M É T H O D E  P A R F A I T E  P O U R

C O N T I N U E R  E T  M A I N T E N I R  V O T R E  S A N T É  E T  V O T R E
B I E N - Ê T R E  !

www.shop - reset .com
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