
par Caroline Deisler

10 jours 
de reset végan version

automne

Purifiez votre corps en
douceur et préparez-vous
pour l'hiver ! Moins de sucre,
plus d'énergie, une meilleure
digestion et une peau nette,
voilà ! 



Je suis si heureuse que vous
soyez là ! 
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Car o l i n e  De i s l e r  
NUTRITIONNISTE | DÉFENSEUSE DE LA FORME PHYSIQUE

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

Je m'appelle Caroline, je suis nutritionniste holistique
certifiée et j’ai adopté une alimentation végane saine
depuis plus de 12 ans maintenant.

Ma philosophie est très simple : plus on est proche de la
nature, mieux c'est. Sans sucre raffiné, sans huiles
végétales raffinées, sans gluten, tout en étant simple et
rapide. 

Manger sainement, faire du sport et cultiver la pleine
conscience sont des choix de vie à long terme. Bien qu'il
n'existe pas de solution miracle pour se sentir au mieux
de sa forme, ce RESET vous aidera grandement à vous
remettre sur les rails et à vous rappeler à quel point vous
POUVEZ vous sentir bien. 10 jours, c'est juste assez pour
adopter de meilleures habitudes, améliorer votre
digestion, perdre du poids, assainir votre peau et vous
sentir revigoré. Ce que vous faites aujourd'hui influence
votre bien-être de demain. 

Le meilleur de ce mode de vie est l'aspect mental, car les
résultats physiques tels qu’une meilleure apparence, une
meilleure forme et une meilleure tonicité, viendront de
toute façon ! Cependant,  le changement d'état d'esprit
que vous allez vivre vous apportera tellement de sérénité
et de confiance que vous aurez littéralement l’impression
d’être une nouvelle personne. TENTEZ LE COUP ! :) 
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Clause de non-responsabilité

Toutes les informations contenues dans ce programme sont fournies
uniquement à titre éducatif et comme source d’inspiration. N'hésitez

pas à consulter un professionnel si vous avez des préoccupations ou des
difficultés personnelles à résoudre. 

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

Jour 1 
S m o o t h i e  v e r t
B a n a n e s  m û r e s  e t  f i g u e s  s é c h é e s
Pa n c a k e s  a u  p o t i r o n

S o u p e  d e  p a t a t e  d o u c e

Jour 2
S m o o t h i e  v e r t
P o m m e s  c r o q u a n t e s  e t  d a t t e s  M e d j o o l

P o r r i d g e  a u x  p r u n e s
P u r é e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e

S m o o t h i e  v e r t

Jour 3

K a k i s  e t  d a t t e s  M e d j o o l

Ta r t e  a u x  p o m m e s
C u r r y  d e  p o i s  c h i c h e s  a u  p o t i r o n

S m o o t h i e  v e r t

Jour 4

O r a n g e s  e t  f i g u e s
P u d d i n g  a u  c h o c o l a t
S o u p e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  p o t i r o n

Jour 5
S m o o t h i e  v e r t
R e p a s  c o m p o s é  d e  f r u i t s
P o r r i d g e  a u  p o t i r o n

Pâ t e s  a u  p o t i r o n

Jour 6 
S m o o t h i e  v e r t
R e p a s  c o m p o s é  d e  f r u i t s
L a  m e i l l e u r e  t a r t e  a u x  p r u n e s
S o u p e  f a c i l e  a u  p o t i r o n

Jour 7
S m o o t h i e  v e r t
P o m m e s  c r o q u a n t e s  e t  d a t t e s  M e d j o o l
P o r r i d g e  a u x  p o i r e s  r ô t i e s

C h i l i  f a c i l e  a u  p o t i r o n

Jour 8
S m o o t h i e  v e r t
R e p a s  c o m p o s é  d e  f r u i t s
B r o w n i e s  a u  p o t i r o n

C u r r y  d e  l e n t i l l e s  a u  p o t i r o n

Jour 9
S m o o t h i e  v e r t
Pa p a y e  e t  p o m m e s
C r u m b l e  a u x  p o m m e s
S o u p e  r a m e n

Jour 10
S m o o t h i e  v e r t
R e p a s  c o m p o s é  d e  f r u i t s
Ta r t e  a u  p o t i r o n
B o u l e s  é n e r g é t i q u e s  a u  p o t i r o n

cliquez sur la recette
pour accéder

directement à la page 
H y d r a t a t i o n  m a t i n a l e

Q u e n e l l e s  d e  p o m m e s  d e  t e r r e

R E C E T T E S  B O N U S

To a s t  à  l a  c o u r g e
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Un nouveau départ !
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L'automne est là et le changement de saison est toujours le moment idéal pour
revitaliser votre corps. J'adooooore la saison cocooning et tout ce qu'elle comporte. Je
souhaite que vous profitiez de cette période de l'année sans stress ni anxiété à l'idée de
perdre votre silhouette estivale. Je comprends, on a tous ce genre de pensées de temps
en temps, mais c'est vraiment le moment idéal pour passer à des aliments plus
réconfortants, nourrissants et rassasiants qui vous satisferont pleinement et vous
aideront à retrouver facilement votre meilleure forme ! Même en automne, j'adore les
déjeuners composés de fruits et je mange beaucoup de dattes Medjool pour combattre
les envies de sucré. Je vous propose également une recette de déjeuner sucré super
délicieuse et saine pour chaque jour, avec des ingrédients de saison. N'hésitez pas à
refaire ces recettes si elles deviennent vos coups de cœur.  Vive les journées d'automne
cocooning, saines et délicieuses ainsi qu’à votre bonheur absolu !
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Le rituel du matin 
Quelques notions de base du quotidien...

Les premières heures après le réveil sont idéales pour
hydrater votre corps. Buvez 1 à 1,5 litre de notre eau
détox. J'aime alterner entre de l'eau citronnée, de l'eau
au gingembre ou un mélange des deux. C'est excellent
pour la digestion.  

Ensuite, vous aurez besoin d’environ 500 ml de jus de
céleri frais. Si vous ne pouvez vraiment pas en boire,
pas de souci, vous pouvez toujours suivre ce Reset sans
jus de céleri. Cependant, essayez de vous y habituer,
car le céleri est très bénéfique pour la santé
intestinale, la digestion et la peau. J'adore laver à
l’avance mon céleri et mes légumes verts pour mes
smoothies. De cette manière, préparer un jus frais le
matin ne prend que 2 minutes ! Super ! 

Après avoir bu de l'eau et du jus de céleri, votre corps
devrait retrouver un transit intestinal régulier. Pas de
panique si ce n'est pas le cas, vous y arriverez avec le
temps ! C'est aussi le moment idéal pour bouger (ce
qui aide aussi à stimuler le côlon). Même une seule de
mes séances de 20 minutes vous apportera d'excellents
résultats, tant mentalement que physiquement.  

Après l'entraînement, place aux smoothies verts ! Si je
ne devais vous donner qu'un seul conseil, ce serait de
boire des smoothies verts. C'est une véritable bombe
de vitamines, de minéraux, de protéines et de fibres !
En buvant régulièrement des smoothies verts, vous
constaterez et ressentirez ses bienfaits en quelques
jours seulement ! :)
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Essayez de laisser passer deux heures entre le dîner
et le coucher pour profiter  d’un sommeil optimal.
Ainsi, votre corps aura le temps de bien digérer
avant d’aller dormir.

Chaque recette donne une portion et est basée sur la
quantité que je consommerais personnellement. Si
vous avez besoin de plus, augmentez les quantités.
Ce mode de vie nous pousse à manger en abondance
et sans restriction.  

Les dîners sont plutôt salés et riches en légumes,
tandis que les déjeuners sont plutôt sucrés et
privilégient les recettes véganes crues et les fruits
frais. Manger du plus léger au plus copieux est idéal
pour une bonne digestion. De plus, satisfaire sa
gourmandise en journée permet d'éviter les envies
de sucre le soir. Super !

Si une ou deux recettes deviennent vos préférées,
n'hésitez pas à les refaire régulièrement. Certains
jours, je mange exactement la même chose que la
veille et cela me convient parfaitement ! Le plus
important est de rendre ce mode de vie facile et
agréable pour VOUS. :) 

Une journée dans mon assiette  

Le programme DÉTOX AUTOMNE de 10 jours
comprend au moins 3 recettes par jour, soit plus de
35 recettes véganes saines au total. Toutes les
recettes respectent mes valeurs personnelles : végan,
sans sucre raffiné, sans huiles transformées et sans
gluten.  

Toutes mes recettes sont rapides et faciles à réaliser,
avec des ingrédients simples et complets. Pour moi,
la simplicité et le goût sont essentiels pour une
alimentation durable.  

Vous pouvez pratiquer le jeûne intermittent en ne
buvant que du jus de céleri le matin, puis en
accompagnant votre déjeuner d’un smoothie vert.
Cependant, si vous avez faim plus tôt, prenez votre
jus de céleri et votre smoothie vert le matin avec des
fruits frais. Les oranges, les bananes mûres, les kakis,
les pommes ou les dattes vous donnent un excellent
apport énergétique le matin et sont parfaits à jeun
pour stimuler votre digestion. 

J'ai créé une grande liste de courses pour les 10 jours
afin de vous simplifier la tâche. Les seuls produits
que j'essaierais de me procurer frais régulièrement
sont les légumes verts à feuilles pour vos smoothies
et salades, car ils ne se conservent pas très
longtemps. 
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Jeûne intermittent 
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Si vous n'êtes pas vraiment fan du petit-déjeuner,
que vous dînez assez tard ou tout simplement
que vous n'avez pas très faim le matin, vous
pouvez tout à fait pratiquer le jeûne intermittent
en utilisant mon programme de repas « reset ». Je
déconseille toutefois le jeûne intermittent aux
personnes qui essaient de récupérer leur cycle
menstruel, aux femmes enceintes ou qui essaient
de concevoir un enfant ainsi qu’aux personnes qui
souffrent de déséquilibre hormonal. De plus,
juste avant les règles, le corps a souvent besoin
de plus de calories et ce n'est donc pas le
moment idéal pour jeûner. J'adorais le jeûne
intermittent avant de devenir maman, mais ma
routine a légèrement changé et j'ai maintenant
naturellement entre 12 à 14 heures de pause
entre le dîner et le petit-déjeuner, ce qui me
convient parfaitement. Il s'agit de trouver le juste
milieu qui vous permet de vous sentir au mieux
de votre forme sans ajouter aucun stress
supplémentaire à votre corps. 

Dans tous mes programmes détox de 10 jours,
vous commencez la journée par une hydratation
optimale, une priorité absolue, peu importe si
vous pratiquiez le jeûne intermittent ou non. 

Si vous vous réveillez affamé ou si vous avez fait
du sport tôt le matin, commencez la journée par
votre jus de céleri, puis optez pour un repas
composé de fruits. Manger des fruits à jeun est
incroyablement bénéfique et vous aide à avoir un
transit intestinal régulier. Vous pouvez ensuite
prendre un smoothie vert un peu plus tard et
consommer plus de fruits frais tout au long de la
journée, ou préparer l'une de nos délicieuses
recettes sucrées pour le déjeuner. Ce «  reset  »
vous permet de trouver VOTRE propre routine
tout en vous guidant au maximum. Je veux que
vous adoptiez ce qui fonctionne le mieux pour
vous et ce qui vous rend le plus heureux. 
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Option déjeuner 1 ou 2 ?
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Dans tous mes programmes « Reset » de 10
jours, je vous propose un repas composé de
fruits pour le déjeuner, car c'est la façon la plus
simple de manger sainement sur le pouce ou
quand vous êtes très occupé. Les fruits frais et
mûrs ne nécessitent aucune préparation et vous
rassasieront. Veillez simplement à ne pas vous
contenter d'une pomme, mais plutôt de manger
4 à 5 pommes et des dattes Medjool ou d'autres
fruits. 
Essayez de consommer environ 800 à 1000
calories de fruits frais ou de dattes. Je mange
généralement 3 à 4 oranges, 3 à 4 kakis et
quelques dattes Medjool dès que j'ai faim. Cela
me rassasie jusqu'au dîner, où je mange tous
mes légumes verts.  

Les recettes de l'option 2 de déjeuner sont la
combinaison parfaite de délicieuses recettes
d'automne, préparées avec des ingrédients de saison.
Cependant, ces recettes sont tellement SAINES qu'on
peut les manger au déjeuner tout en étant au top de sa
forme. Youpi ! Plus jeune, l'automne était pour moi
synonyme de tartes aux prunes (on avait deux
pruniers), de tartes aux pommes et de tout ce qui était
réconfortant. Et malgré le plaisir que cela m’apportait,
je ne me sentais pas très bien à cause de la quantité de
sucre contenue dans ces plats réconfortants.
Maintenant, on peut profiter de tous ces délicieux plats
réconfortants ET se sentir au mieux de sa forme en
même temps, ce qui est vraiment bénéfique pour tous.
Surtout à cette période de l'année où la plupart des
gens prennent quelques kilos. Vous vous sentirez
rassasié et comblé sans aucune privation et, de ce fait,
vous profiterez pleinement de l'automne. Vous pouvez
aussi refaire ce  « Reset » plusieurs fois en changeant
les options de déjeuners. Si vous essayez de récupérer
votre cycle menstruel, mangez des fruits frais ainsi que
la recette du déjeuner tous les jours. 

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

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


Modifications
pour les femmes

enceintes 
Félicitations à toutes les femmes enceintes ici qui
souhaitent nourrir leur corps et leur bébé avec des
aliments sains. J'ai suivi mon programme
alimentaire lorsque j’essayais de tomber enceinte,
pendant ma grossesse et durant l’allaitement, et à
ce jour,  je continue toujours à suivre le même
régime. 

Je commence ma journée avec de l'eau, un jus vert
et une grande assiette de fruits frais. C'est ce dont
j'ai envie la plupart du temps, et c’est également si
bon pour votre digestion. Si le jus de céleri vous
donne la nausée, optez pour du jus de concombre-
céleri ou faites tout simplement l’impasse sur le
jus de céleri. J'ai eu beaucoup de nausées pendant
les 12 premières semaines de ma grossesse et je
n'avais pas trop envie de légumes verts. C'est
pourquoi les smoothies verts m'ont permis d'en
consommer beaucoup plus facilement, et les fruits
frais m'ont toujours aidé à me sentir bien. 

Il n'est pas nécessaire de manger pour deux.
Cependant, il est important d’augmenter son
apport calorique. Pour ma part,  j'ai aussi
augmenté ma consommation de bonnes graisses.
Le plus simple est d'ajouter une de mes recettes
sucrées, tirées de l’un de mes autres livres de
recettes, à votre journée de « Reset ». Préparez
quelques recettes sucrées pendant le week-end et
gardez-les au frigo pour quand vous en aurez
besoin. Je vous recommande également d'ajouter
aux dîners de ce « Reset » des pommes de terre
vapeur, des patates douces ou toute autre recette
de mes autres livres de recettes si vous avez encore
faim.   

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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www.shop - reset .com
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Pour perdre du poids, il est essentiel d'être en déficit calorique, quel que soit le régime que
vous suivez. La bonne nouvelle, c'est que ce mode d'alimentation facilite grandement ce
déficit, car vous consommez des aliments volumineux et faibles en calories, ce qui vous
maintient rassasié et heureux. L'idéal est de maintenir un léger déficit calorique sur une
longue période de temps, afin de ne pas avoir l'impression de vous priver. Je vous
recommande de répéter ce programme de Reset à plusieurs reprises ou de suivre mes autres
programmes de  Reset pour obtenir les meilleurs résultats. Vous pouvez perdre du poids en 10
jours, mais il est important de persévérer pour ne pas le reprendre. La principale raison pour
laquelle les personnes n’arrivent pas à perdre du poids est parce qu'elles se sentent tellement
privées qu'elles finissent par manger en excès et prendre encore plus de poids. Ce ne sera pas
le cas ici, car vous donnez à votre corps exactement ce dont il a besoin. Vous éliminez
simplement tous les aliments superflus, ce qui vous permettra automatiquement d'atteindre
un déficit calorique sans compter les calories et sans même y penser.  

Je recommanderais sans aucun doute de
privilégier les fruits riches en eau comme les
melons, les oranges, les pêches, les pommes, les
kiwis, les mangues, les kakis, bref, tous les fruits de
saison ! Ces fruits sont moins caloriques et plus
volumineux que les dattes Medjool, par exemple,
ce qui donne une sensation de satiété tout en
mangeant moins. Je continuerais à manger des
dattes comme collation lorsque j'ai une envie de
sucré, ou au déjeuner lorsqu’il fait froid et que j’ai
besoin de quelque chose de plus réconfortant. Les
options déjeuner 1 ou 2 sont excellentes pour la
perte de poids, mais je dirais que la plupart des
gens ne considèrent pas encore les fruits comme
un repas complet et préfèrent préparer les recettes
de l'option déjeuner 2. Pour ma part, je me sens
tellement bien en mangeant 1 ou 2 melons, 5 ou 6
bananes et quelques dattes un peu plus tard, mais
je comprends parfaitement qu'on puisse être plus
satisfait en préparant un vrai repas. Dans tous les
cas, asseyez-vous toujours et soyez pleinement
présent pendant vos repas. Savourez chaque
bouchée tout en sachant que vous faites du bien à
votre corps et mangez sans vous précipiter. Cela
fait toute la différence. :-)  

COMMENT PERDRE UN MAXIMUM DE
POIDS AVEC CE RESET
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Mes programmes de repas Reset et mes
séances d'entraînement vont main dans la
main et sont la clé du succès. Vous vous
sentirez si bien nourri et heureux que vous
aurez automatiquement envie de bouger.
Mes séances combinent le cardio, le
Pilates et la musculation pour obtenir des
muscles étirés, sveltes et toniques, sans
aucun stress. Il s'agit de travailler AVEC
son corps et non contre lui. Je dis toujours
que se faire plaisir fait du bien, et c'est
exactement ce que je ressens avec ce
mode de vie  ! Un vrai plaisir au quotidien.
Accédez à TOUS mes entraînements, mes
programmes hebdomadaires et mes défis
sur l'application RESET !

Mes entraînements 
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Défis d'entraînement adaptés
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Ce que vous dites à propos de mes
programmes de repas Reset
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Dix jours, ça ne paraît pas long, mais c'est suffisant pour obtenir des résultats. Et
qui sait, peut-être vous vous sentirez tellement bien à la fin que vous continuerez
à manger de la même façon et recommencerez ce Reset. Pour vous motiver,
prenez-vous en photo le premier jour et notez comment vous vous sentez. Voyons
comment ça évolue d’ici au dixième jour ! Soyez aussi précis que possible. Notez
par exemple comment est votre sommeil, votre digestion, votre humeur, votre
stress, votre niveau de bonheur, votre énergie, votre forme physique, etc. J'ai hâte
d'en savoir plus  ! Nous ajouterons bientôt une fonctionnalité avant/après sur
l'appli Reset, alors préparez vos photos ! 😉 ...   

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 

Checklist quotidienne  

jour 5
www.shop - reset .com
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Option déjeuner 1 

Liste de courses 
Option déjeuner 1 

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

10 bananes 
20 figues séchées 
30 figues fraîches
14 pommes 
40 dattes Medjool
8 kakis  
8 oranges 
10 kiwis dorés 

OU tout autre fruit mûr
que vous avez :) 

JUS DE CÉLERI
10 pieds de céleri

SMOOTHIE VERT
9 branches de céleri 
5 poignées de feuilles d'épinards  
2 feuilles de chou vert 
8 feuilles de blettes
4 feuilles de bette à carde arc-en-ciel  
3 bottes de persil 
1 bulbe de fenouil 
11 feuilles de chou frisé 
1 concombre 
5 bananes congelées
1 tasse de fruits rouges congelés 
3 tasses de mangue fraîche ou congelée 
1,5 tasse de fraises congelées 
6 dattes Medjool
1,5 tasse d'ananas congelé ou frais
3 morceaux de gingembre 
8 citrons

Farine de sarrasin
1 tasse d'avoine 
Curry en poudre
Curcuma en poudre 
Poudre de piment
Cumin 
Aminos de coco
Noix de cajou 
1/4 tasse de noix de pécan
8 noix du Brésil 
Châtaignes cuites 
2 cuillères à soupe de noix de coco râpée
Vanille en poudre
14 patates douces
19 pommes de terre de taille moyenne
4 branches de céleri
12 carottes
2 poireaux

2 courges kabocha
4 butternuts 
10 champignons shiitake séchés 
14 champignons de Paris 
5 oignons
2 oignons rouges
3 gousses d'ail 
2 petits morceaux de gingembre 
1/2 tasse de pois chiches 
1 tasse de tomates 
1 tasse de tomates coupées en dés 
1/2 tasse de maïs en conserve 
1/2 tasse de haricots rouges en conserve 
2 poivrons rouges 
2 brocolis
1 avocat 
1 tasse de petits pois surgelés 
1/2 courgette 
2 laitues romaines 
1/4 tasse de ciboulette 
Persil
2 poignées de roquette 
Coriandre fraîche
4 branches de céleri
1 poignée de basilic frais 
1 tasse de riz complet sec 
150 g de penne (pâtes de riz complet, de
pois chiches ou de sarrasin) 
Nouilles pour ramen au sarrasin 
1 tasse de quinoa 
4 cubes de bouillon de légumes  
1/2 tasse de lentilles corail séchées
Graines de courge
Sel de l'Himalaya 
Herbes italiennes
2 tasses de lait de coco 
Concentré de tomate 
1/2 tasse de graines de grenade 
7 figues fraîches 
Aminos de coco ou tamari 
Graines de sésame noir

EAUX
Concombre coupé en tranches
Jus d'aloe vera 100 % pur
Gingembre fraîchement râpé
Citron vert 
Menthe 
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Option déjeuner 2  

Option déjeuner 2 

2 courges kabocha  
1 grosse patate douce
1,5 tasse de farine d'avoine 
Farine de sarrasin
Cacao en poudre
Épices pour tarte au potiron 
Graines de chia 
1/2 tasse de millet
1,5 tasse d'avoine
Raisins secs 
Cannelle 
Pistaches 
1/4 tasse de noix de pécan 
Extrait de vanille 
Sirop d'érable 
Levure 
Sucre de coco
Vanille en poudre
1/2 tasse de pépites de chocolat noir
Poudre d’amandes
Graines de lin moulues 
Beurre d'amande 
Beurre de cacahuète
Beurre de noix de cajou 
54 dattes Medjool 
6 bananes 
13 prunes 
5 pommes
8 abricots 
2 poires 
1 poignée de mirabelles 
2 citrons
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EAUX
Concombre coupé en tranches
Jus d'aloe vera 100 % pur
Gingembre fraîchement râpé
Citron vert 
Menthe 

JUS DE CÉLERI
10 pieds de céleri

SMOOTHIE VERT
9 branches de céleri 
5 poignées de feuilles d'épinards  
2 feuilles de chou vert 
8 feuilles de blettes
4 feuilles de bette à carde arc-en-ciel  
3 bottes de persil 
1 bulbe de fenouil 
11 feuilles de chou frisé 
1 concombre 
5 bananes congelées
1 tasse de fruits rouges congelés 
3 tasses de mangue fraîche ou congelée 
1,5 tasse de fraises congelées 
6 dattes Medjool
1,5 tasse d'ananas congelé ou frais
3 morceaux de gingembre 
8 citrons

Farine de sarrasin
1 tasse d'avoine 
Curry en poudre
Curcuma en poudre 
Poudre de piment
Cumin 
Aminos de coco
Noix de cajou 
1/4 tasse de noix de pécan
8 noix du Brésil 
Châtaignes cuites 
2 cuillères à soupe de noix de coco râpée
Vanille en poudre
14 patates douces
19 pommes de terre de taille moyenne
4 branches de céleri
12 carottes
2 poireaux

2 courges kabocha
4 butternuts 
10 champignons shiitake séchés 
14 champignons de Paris 
5 oignons
2 oignons rouges
3 gousses d'ail 
2 petits morceaux de gingembre 
1/2 tasse de pois chiches 
1 tasse de tomates 
1 tasse de tomates coupées en dés 
1/2 tasse de maïs en conserve 
1/2 tasse de haricots rouges en conserve 
2 poivrons rouges 
2 brocolis
1 avocat 
1 tasse de petits pois surgelés 
1/2 courgette 
2 laitues romaines 
1/4 tasse de ciboulette 
Persil
2 poignées de roquette 
Coriandre fraîche
4 branches de céleri
1 poignée de basilic frais 
1 tasse de riz complet sec 
150 g de penne (pâtes de riz complet, de
pois chiches ou de sarrasin) 
Nouilles pour ramen au sarrasin 
1 tasse de quinoa 
4 cubes de bouillon de légumes  
1/2 tasse de lentilles corail séchées
Graines de courge
Sel de l'Himalaya 
Herbes italiennes
2 tasses de lait de coco 
Concentré de tomate 
1/2 tasse de graines de grenade 
7 figues fraîches 
Aminos de coco ou tamari 
Graines de sésame noir
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Jour 1 à 10 Hydratation matinale  

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 .  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  a j o u t e r  d ' 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  m a t i n a l e  :  

C o n c o m b r e  c o u p é  e n  t r a n c h e s  
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  
C i t r o n  v e r t  
M e n t h e

Jus de céleri

Eau détox 

Ingrédients

Instructions

1  p i e d  d e  c é l e r i   

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 n
p i e d  d e  c é l e r i .

B l e n d e r   :  c o u p e z  l e  c é l e r i ,  a j o u t e z - l e  a u
b l e n d e r  a v e c  2 5 0   m l  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  c o n s i s t a n c 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  à  t r a v e r s  l e  s a c
e n  p r e s s a n t  a v e c  l e s  m a i n s .  E t  v o i l à ,  l e
j u s  d e  c é l e r i  e s t  p r ê t .   

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Jour 1 

OU

COLLATION

www.shop - reset .com

Aperçu 
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

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  
2  p o i g n é e s  d e  f e u i l l e s  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  b a n a n e  c o n g e l é e
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
2  t a s s e s  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 .
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques
C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  

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

Jour 1 
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Ingrédients

BANANES MÛRES ET
FIGUES SÉCHÉES 

Remarques

Jour 1 - Déjeuner - option 1

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

L e s  b a n a n 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
F I T N E S S .  E l l e s  s o n t  u n e  e x c e l l e n t e  s o u r c e  d e
p o t a s s i u m .  C e  q u e  l a  p l u p a r t  d e s  g e n s
i g n o r e n t ,  c ' e s t  q u ' e n  c a s  d e  c a r e n c e  e n
p o t a s s i u m ,  l e  c o r p s  f a i t  d e  l a  r é t e n t i o n  d ’ e a u .
C ' e s t  p o u r q u o i  l e s  f r u i t s  m û r s  n o u s  r e n d e n t
p l u s  m i n c e s  e t  t o n i q u e s .  L e  p o t a s s i u m  a i d e  l e
c o r p s  à  t r a n s p o r t e r  l ' e a u  d a n s  l e s  c e l l u l e s ,
t a n d i s  q u ' u n  t a u x  d e  s o d i u m  p l u s  é l e v é
e m p ê c h e  l ' e a u  d e  p é n é t r e r  d a n s  l e s  c e l l u l e s
e t  d o n n e  u n  a s p e c t  p l u s  g o n f l é .  L e s  b a n a n e s
e t  l e s  f i g u e s  s é c h é e s  s o n t  t e l l e m e n t
r a s s a s i a n t e s  e t  n o u r r i s s a n t e s  q u ' e l l e s
a p a i s e n t  v r a i m e n t  l e s  e n v i e s  d e  s u c r é  g r â c e  à
l e u r  t e n e u r  e n  s u c r e  n a t u r e l  d e  g r a n d e
q u a l i t é .  E l l e s  s o n t  é g a l e m e n t  r i c h e s  e n  f i b r e s
( b o n n e  d i g e s t i o n ) ,  f o u r n i s s e n t  r a p i d e m e n t  d e
l ' é n e r g i e  e t  s o n t  f a c i l e s  à  m a n g e r  s u r  l e
p o u c e .  L ' a v a n t a g e  d e  c e s  d é l i c i e u x  r e p a s  à
b a s e  d e  f r u i t s ,  c ' e s t  q u e  v o u s  p o u v e z  e n
m a n g e r  e n  g r a n d e  q u a n t i t é  e t  ê t r e
l i t t é r a l e m e n t  a u  m e i l l e u r  d e  v o t r e  f o r m e  !
C o m m e n c e z  p a r  l e s  b a n a n e s  m û r e s ,  l a i s s e z -
l e s  d i g é r e r  u n  p e u ,  p u i s  m a n g e z  v o s  f i g u e s
s é c h é e s .  U n e  a u t r e  o p t i o n  s e r a i t  d e  m a n g e r
p l u s  d e  b a n a n e s  e t  d ’ é v i t e r  l e s  f i g u e s  s é c h é e s
s i  v o u s  n ' e n  t r o u v e z  p a s  d e  b o n n e  q u a l i t é .
P r i v i l é g i e z  l e s  p r o d u i t s  b i o  s a n s  s o u f r e .

3 - 4  b a n a n e s  m û r e s  e t  t a c h e t é e s  
1 0  f i g u e s  s é c h é e s  
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Jour 1 - Déjeuner - option 2

Ingrédients Instructions

PANCAKES AU POTIRON
1  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( f l o c o n s  d ' a v o i n e  m o u l u s )
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' é p i c e s  p o u r  t a r t e  a u  p o t i r o n  o u
d e  l a  c a n n e l l e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e  c h i m i q u e  
1 / 2  t a s s e  d e  p u r é e  d e  p o t i r o n  ( p o t i r o n  c u i t  à  l a
v a p e u r )
2  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  ( o u  d e  l a i t  d ' a m a n d e )  
1  b a n a n e  c o u p é e  e n  t r a n c h e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o

G A R N I T U R E S
6  d a t t e s  M e d j o o l
1  t a s s e  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  c a f é  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

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

D a n s  u n  m i x e u r ,  a j o u t e z  l a  p u r é e  d e  p o t i r o n ,  l e s  d a t t e s  M e d j o o l
e t  l ' e a u  ( o u  l e  l a i t  d ' a m a n d 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 .  

V e r s e z  l a  c r è m e  d a n s  v o t r e  m é l a n g e  d e  f a r i n e  e t  m é l a n g e z  b i e n .   
F o r m e z  d e s  p a n c a k e s  d a n s  u n e  p o ê l e  e t  d i s p o s e z  q u e l q u e s
r o n d e l l e s  d e  b a n a n e  s u r  c h a q u e  p a n c a k e .  S a u p o u d r e z  d ' u n  p e u
d e  s u c r e  d e  c o c o  p o u r  u n  r é s u l t a t  v r a i m e n t  d é l i c i e u x .  F a i t e s
c u i r e  c h a q u e  c ô t é  e n v i r o n  3  m i n u t e s .  

G a r n i s s e z  v o s  d é l i c i e u x  p a n c a k e s  a v e c  m a  s a u c e  a u  c a r a m e l
p r é f é r é e  e n  a j o u t a n t  d e s  d a t t e s ,  d e  l ' e a u  e t  d e  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  c r é m e u s e .   

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

Instructions 

2  p e t i t e s  p a t a t e s  d o u c e s
4  à  5  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
4  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
1  p o i r e a u
4  t a s s e s  d ' e a u
1 / 2  c u b e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
( o p t i o n n e l )
2 - 3  c a r o t t e s  ( o p t i o n n e l )

1 . É p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  e t
l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  c o u p e z -
l e s  e n  c u b e s .  

2 . P o r t e z  l ' e a u  à  é b u l l i t i o n  e t
p e n d a n t  c e  t e m p s ,  c o u p e z  l e s
b r a n c h e s  d e  c é l e r i  e t  l e  p o i r e a u .

3 . 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 a n s
l a  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  à
f e u  m o y e n  d u r a n t  3 0  m i n u t e s .   

4 . Tr a n s f é r e z  l a  m o i t i é  d u  m é l a n g e
d a n s  u n  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
c r é m e u s e .  R e v e r s e z  d a n s  l a
c a s s e r o l e  e t  B O N  A P P É T I T   !
J ' a d o r e  p a r s e m e r  q u e l q u e s
h e r b e s  i t a l i e n n e s  s u r  l e  d e s s u s .

Jour 1 - Dîner 
SOUPE DE PATATE DOUCE 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Jour 2 Aperçu 
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Ingrédients

Instructions

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  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 e t t e  à  c a r d e  a r c - e n - c i e l   
1  t a s s e  d e  f r u i t s  r o u g e s  c o n g e l é s  
2  d a t t e s  M e d j o o l
2  t a s s e s  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 .  
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  a u s s i  t r è s  b i e n  !

Remarques
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SMOOTHIE VERT 
Jour 2

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Remarques
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J ' a d o r e  t o u t e s  l e s  s o r t e s  d e  p o m m e s .  J ' a i
d e s  p é r i o d e s  o ù  j e  m a n g e  l e s  p l u s
s u c r é e s ,  c o m m e  l e s  F u j i  e t  l e s  G a l a ,  m a i s
a u s s i  d e s  p é r i o d e s  o ù  j ' a p p r é c i e  l e s  v e r t e s
p l u s  a c i d u l é e s .  J ' a c h è t e  t o u j o u r s  d e s
p o m m e s  b i o ,  c a r  l e s  p o m m e s
c o n v e n t i o n n e l l e s  s o n t  t r a i t é e s  a v e c  d e  l a
c i r e  e t  o n t  l ' a i r  t r o p  p a r f a i t e s ,  s i  v o u s
v o y e z  c e  q u e  j e  v e u x  d i r e  !  R i e n  n e  v a u t  l e
g o û t  j u t e u x  e t  c r o q u a n t  d e s  p o m m e s .  E l l e s
s o n t  u n  v é r i t a b l e  s u p e r a l i m e n t  p o u r  l e
c e r v e a u  e t  l e  s y s t è m e  d i g e s t i f .  E l l e s  s o n t
a u s s i  t r è s  e f f i c a c e s  p o u r  p e r d r e  d u  p o i d s ,
c a r  e l l e s  a g i s s e n t  c o m m e  u n  c o u p e - f a i m
n a t u r e l .

J ' A D O R E  l e s  a c c o m p a g n e r  d e  d a t t e s
M e d j o o l  ( m a n g e z  d ' a b o r d  l e s  p o m m e s ,
p u i s  l e s  d a t t e 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 ) .  L e s  p o m m e s  s o n t  d é l i c i e u s e s
t o u t e  l ' a n n é e ,  p a r f a i t e s  p o u r  m a n g e r  s u r  l e
p o u c e  e t  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .  D è s  q u e  j e
t r o u v e  d e  b o n n e s  d a t t e s  B o n b o n ,  j e  m e
f a i s  p l a i s i r  e t  j e  l e s  p r e n d s  à  l a  p l a c e  d e s
d a t t e s  M e d j o o l  c l a s s i q u e s .  E l l e s  s o n t  u n
p e u  c h è r e s ,  m a i s  e l l e s  v a l e n t  l a  p e i n e .
E l l e s  s o n t  s u p e r  m o e l l e u s e s  e t  o n t  u n  g o û t
d i v i n .  A t t e n t i o n  à  n e  p a s  e n  m a n g e r  q u e  2
o u  3  !  V o u s  v o u l e z  ê t r e  p l e i n e m e n t
s a t i s f a i t  !  : - )  

3  p o m m e s  b i o  c r o q u a n t e s  e t  j u t e u s e s  
1 0  d a t t e s  M e d j o o l  ( 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 )  

POMMES CROQUANTES 
ET DATTES MEDJOOL  

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  
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Jour 2 - Déjeuner - option 2 

Ingrédients Instructions

PORRIDGE AUX PRUNES  
6 - 7  p r u n e 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
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s u c r e  d e  c o c o
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 h i a

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

3  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  

FAC U LTAT I F  :  1  à  2  p o m m e s  r â p é e s  

C o u p e z  l e s  p r u n e s  e n  d e u x  e t  r e t i r e z  l e  n o y a u .  A j o u t e z  l e s
p r u n e s ,  l a  c a n n e l l e  e t  l e  s u c r e  d e  c o c o  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t
l a i s s e z  m i j o t e 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 .  A j o u t e z  1  à  2
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  I n c o r p o r e z  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 h i a  e n  f i n  d e  c u i s s o n  e t  r é s e r v e z .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  m e t t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  l ' e a u  d a n s
u n e  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  e n v i r o n  5  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e s
r a i s i n s  s e c s ,  l a  v a n i l l e  e t  l a  c a n n e l l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e
q u e l q u e s  m i n u t e s  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 .  

J ' a d o r e  r e n d r e  m o n  p o r r i d g e  u n  r i e n  p l u s  s u c r é  a v e c  m a
s a u c e  c a r a m e l  t o u t e  s i m p l e .  M e t t e z  3  d a t t e s  M e d j o o l
d é n o y a u t é e s  a v e c  1 2 0  m l  d ' e a u  d a n s  u n  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  c r é m e u s e .  

M é l a n g e z  l e  t o u t  e t  s a v o u r e z  c e  b o l  r é c o n f o r t a n t  e t
n o u r r i s s a n t   !  J ' a i m e  a u s s i  a j o u t e r  u n e  o u  d e u x  p o m m e s  r â p é e s
p o u r  u n e  t o u c h e  s u p p l é m e n t a i r e  d e  c r o q u a n t  e t  d e  j u t e u x .  
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Jour 2 - Déjeuner - option 3 

Ingrédients Instructions
. . . . . . .
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BOULES ÉNERGÉTIQUES AUX FIGUES 

3 / 4  t a s s e  d e  f i g u e s  m û r e s
1 / 2  t a s s e  d ' a v o i n e
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e
5  d a t t e s  M e d j o o l  d é n o y a u t é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e
1 / 4  t a s s e  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s

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

F o r m e z  d e s  b o u l e s  a v e c  v o s  m a i n s
l é g è r e m e n t  h u m i d e s ,  r o u l e z - l e s  d a n s
u n  p l u s  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  e t
d é g u s t e z  !

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  
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5 - 6  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
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a
2  c a r o t t e s  c o u p é e s  e n  b â t o n n e t s
1  t a s s e  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d e s  p o m m e s  d e  t e r r e
1 / 4  t a s s e  d e  c i b o u l e t t e  o u  d e  p e r s i l  f i n e m e n t  h a c h é  
P o i v r e  n o i r   

S A U C E  G R AV Y
2  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
4  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  s é c h é s   
1 / 2  o i g n o n  é m i n c é
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ’ a m i n o s  d e  c o c o
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  
S e l  e t  p o i v r e

1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  r é h y d r a t é e s

Jour 2 - Dîner 

Ingrédients

PURÉE DE POMMES
DE TERRE  

1 . É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  m e t t e z - l e s
d a n s  u n e  c a s s e r o l e  d ' e a u  b o u i l l a n t e ,  s a l e z  e t
f a i t e s  c u i r e  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .
A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  p e n d a n t  l e s  1 0  d e r n i è r e s
m i n u t e s .  A i n s i ,  v o u s  n ' a u r e z  b e s o i n  q u e  d ' u n e
s e u l e  c a s s e r o l e   !  * I m p o r t a n t   :  r é s e r v e z  2 5 0  m l
d ' e a u  d e  c u i s s o n  p o u r  p l u s  t a r d   !

2 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e
s é c h é s  d a n s  d u  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  d u r a n t
1 0  m i n u t e s .  

3 . P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n
é m i n c é  p e n d a n t  5  à  6  m i n u t e s  d a n s  u n e
p o ê l e ,  a j o u t e z  l ’ a m i n o s  d e  c o c o ,  l a  f a r i n e  d e
s a r r a s i n ,  l e s  h e r b e s  s é c h é e s ,  l e  s e l ,  l e  p o i v r e ,
l e s  c h a m p i g n o n s  r é h y d r a t é s  e t  l e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  d u r a n t  e n v i r o n  2 0
m i n u t e s .

4 . A j o u t e z  l a  s a u c e  d a n s  u n  b l e n d e r  a v e c  1 / 4
t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  e t  m é l a n g 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 . U n e  f o i s  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s ,  a j o u t e z -
l e s  d a n s  u n  b o l  a v e c  1  t a s s e  d ' e a u  d e  c u i s s o n
e t  u t i l i s e z  u n  p r e s s e - p u r é e  o u  u n e  f o u r c h e t t e
p o u r  é c r a s e r  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  ( n e  p a s
m i x e r ) .

6 . N a p p e z  v o t r e  p u r é e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  e t
v o s  c a r o t t e s  d e  s a u c e  g r a v y  e t  d e  c i b o u l e t t e
o u  d e  p e r s i l  f r a i s  e t  d é g u s t e z  i m m é d i a t e m e n t  !
U n  v r a i  d é l i c e   !   

Instructions

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

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


Jour 3 

OU

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

COLLATION

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

Aperçu 

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

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


SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

1  b o t t e  d e  p e r s i l  
2  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  é q u e u t é e s
1  t a s s e  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  t a s s e 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  

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  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 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 .  J ' u t i l i s e  u n  b l e n d e r  V i t a m i x ,
m a i s  u n  N u t r i b u l l e t  f o n c t i o n n e  a u s s i  t r è s  b i e n   !

Remarques 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

Jour 3 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

J ' A D O R E  L E S  K A K I S  !  I l s  s o n t
t e l l e m e n t  s u c r é s ,  f o n d a n t s  e t
d é l i c i e u x ,  c ’ e s t  c o m m e  u n  c â l i n
r é c o n f o r t a n t  p o u r  v o t r e  v e n t r e .
P r o f i t e z - e n  t a n t  q u ’ i l s  s o n t  d e
s a i s o n  e t  s a v o u r e z - l e s  d è s  q u e
v o u s  p o u v e z .  J ' a d o r e  a u s s i  l e s
m i x e r  a v e c  u n  p e u  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e .  O n  o b t i e n t  a i n s i  u n
d é l i c i e u x  p u d d i n g  à  l a  v a n i l l e ,  u n
v r a i  r é g a l .

L e s  d a t t e s  M e d j o o l  s o n t  i d é a l e s
à  c o n s o m m e r  u n  p e u  p l u s  t a r d
p o u r  s e  s e n t i r  p l e i n e m e n t
r a s s a s i é .  M a n g e r  d e s  d a t t e s  d e
f a ç o n  r é g u l i è r e  e s t  t r è s  e f f i c a c e
p o u r  é v i t e r  l e s  e n v i e s  d e  s u c r é
e n  f i n  d e  j o u r n é e .  

KAKIS ET DATTES
MEDJOOL  

4 - 5  k a k i s  
1 0  d a t t e s  M e d j o o l  

Remarques

Jour 3 - Déjeuner - option 1 
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Jour 3 - Déjeuner - option 2 
TARTE AUX POMMES
Ingrédients Intrsuctions
1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( f l o c o n s
d ' a v o i n e  m o u l u s )  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e
d ’ a m a n d 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  l i n
m o u l u e s
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e

C A R A M E L
1 2  d a t t e s  M e d j o o l  
1  t a s s e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  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
2 - 3  p o m m e s  p e l é e s  e t  c o u p é e s  e n
m o r c e a u x

M é l a n g e z  l e s  g r a i n e s  d e  l i n  e t  f a i t e s - l e s  t r e m p e r  d a n s  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ e a u  p e n d a n t  1 0
m i n u t e s .  

P r é p a r e z  l a  s a u c e  a u  c a r a m e l  e n  a j o u t a n t  l e s  d a t t e s  d é n o y a u t é 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  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 .  

P o u r  l a  p â t e ,  a j o u t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e ,  l e s  a m a n d e s  m o u l u e s ,  l e  m é l a n g e  d e  g r a i n e s  d e
l i n ,  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  e t  1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e
d a n s  u n  s a l a d i e r  e t  m é l a n g e z  b i e n .  C o u v r e z  d ' u n  t o r c h o n  e t  l a i s s e z  r e p o s e r  3 0  m i n u t e s  a u
f r i g o ,  p u i s  é t a l e z  l a  p â t e  à  l ' a i d e  d ' u n  r o u l e a u  à  p â t i s s e r i e .  

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s .

P e l e z  e t  c o u p e z  l e s  p o m m e s  e n  m o r c e a u x ,  a j o u t e z  4  à  5  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
e t  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e ,  p u i s  m é l a n g e z  b i e n .  Tr a n s f é r e z  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  2 5  à  3 0  m i n u t e s .  C ' e s t  l e  m o m e n t  i d é a l  p o u r  f a i r e  u n e
p e t i t e  s é a n c e  d e  s p o r t  o u  p r é p a r e r  l e  d î n e r   !  : - )

A j o u t e z  l e s  p o m m e s  à  v o t r e  m o u l e ,  r e c o u v r e z  d e  2  à  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  s u p p l é m e n t a i r e s
d e  s a u c e  a u  c a r a m e l  e t  d e  l a  p â t e  é t a l é e .  J ' a i  u t i l i s é  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p o u r  é t a l e r  l a  p â t e ,
c e  q u i  a i d e  à  c e  q u ’ e l l e  n e  c o l l e  p a s  a u  p l a n  d e  t r a v a i l .

E n f o u r n e z  2 0  m i n u t e s ,  l a i s s e z  r e f r o i d i r  e t  d é g u s t e z  !  U n  d é j e u n e r  d ' a u t o m n e  p a r f a i t  e t
d é l i c i e u x  !  
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Instructions 
1 . É m i n c e z  l ’ o i g n o n  e t  f a i t e s - l e  r e v e n i r  a v e c  u n  p e u  d ’ e a u  à  f e u

m o y e n .  
2 . A j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  e t  l e s  t o m a t e s  c o u p é e s  e n  m o r c e a u x ,  l e

p o t i r o n  p e l é  e t  c o u p é  e n  d é s ,  l e  r i z  c o m p l e t ,  l e s  é p i c e s  e t  l e
b o u i l l o n  d e  l é g u m e s .  L a i s s e z  m i j o t e r  2 5  m i n u t e s .  

3 . M é l a n g e z  l a  m o i t i é  d u  m é l a n g e  a v e c  1 / 2  b o î t e  d e  l a i t  d e  c o c o
o u  1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  ( a j o u t e z  d u  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e  s i  v o u s  l e  d é s i r e z )  e t  r e m u e z  d a n s  v o t r e  c a s s e r o l e .

4 . A j o u t e z  d e s  p o i s  c h i c h e s  c u i t s  e t  r i n c é s .  P o i v r e z  e t ,  s i  v o u s  l e
s o u h a i t e z ,  a j o u t e z  d e s  é p i n a r d s  f r a i s  p o u r  u n e  t o u c h e  d e
c o u l e u r  s u p p l é m e n t a i r e   !  U n  p l a t  d ' a u t o m n e  o n e  p o t  d é l i c i e u x
q u i  v o u s  r é c h a u f f e r a  d e  l ' i n t é r i e u r   !  B o n  a p p é t i t   !  

Jour 3 - Dîner
CURRY DE POIS CHICHES AU POTIRON

1 / 2  o i g n o n  r o u g e  ( f a c u l t a t i f )
1  c a r o t t e  c o u p é e  e n  m o r c e a u x
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c o u p é e s  e n
m o r c e a u x
1 / 2  c o u r g e  k a b o c h a  ( 1 , 5  t a s s e )  
1 / 4  t a s s e  d e  r i z  c o m p l e t  s e c
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c u r r y  e n  p o u d r e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g i n g e m b r e  e n
p o u d r e
U n e  p i n c é e  d e  s e l
P o i v r e  n o i r
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u r c u m a  e n
p o u d r e
3  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
1 / 2  b o î t e  d e  l a i t  d e  c o c o  o u  1 / 4  t a s s e  d e
n o i x  d e  c a j o u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e s  ( f a c u l t a t i f )
1 / 2  t a s s e  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s

Ingrédients
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

3  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1 / 2  b u l b 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  t a s s e s  d ' e a u
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s  

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 .
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques
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Jour 4 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

D è s  q u e  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  u n  f r u i t  s u c r é .  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 .  I n u t i l e  d e  s e
c o m p l i q u e r  l a  v i e  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 .  O n  f a i t  l e  p l e i n  d e  l é g u m e s
v e r t s  g r â c e  a u  j u s  d e  c é l e r i  e t  a u  s m o o t h i e  v e r t ,
e t  n o u s  o b t e n o n s  d e s  s u c r e s  s a i n s  g r â c e  a u x
f r u i t s  s u c r é s .  S i m p l e  e t  s u r t o u t ,  d u r a b l e  c a r  q u i
a  l e  t e m p s  d e  c u i s i n e r  t o u t  l e  t e m p s   ?  

ORANGES ET
FIGUES FRAÎCHES

Remarques 

Jour 4 - Déjeuner - option 1 

5  à  7  o r a n g e s  
1 0  f i g u e s  f r a î c h e s  

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

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

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


Jour 4 - Déjeuner - option 2 

Ingrédients Instructions

PUDDING AU CHOCOLAT 
4  à  6  k a k i s  m û r s  ( c e u x  q u i  s o n t
v r a i m e n t  t r è s  m o e l l e u x  e t  q u i  s o n t
p r e s q u e  e n  t r a i n  d e  s e  c a s s e r )  

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e
c a r o u b e

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

L e  p u d d i n g  a u  c h o c o l a t  l e  p l u s  d é l i c i e u x  e t  l e  p l u s  s a i n

q u i  e x i s t e  !  J e  l e  p r é p a r e  t o u s  l e s  j o u r s  p e n d a n t  l a

s a i s o n  d e s  k a k i s   !  U n  v r a i  d é l i c e   !

V E R S I O N  VA N I L L E  :  l a i s s e z  d e  c ô t é  l a  p o u d r e  d e

c a r o u b e  e t  a j o u t e z  à  l a  p l a c e  1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e

e n  p o u d r e .  
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Ingrédients Instructions

1

2

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

Jour 4 - Dîner 
SOUPE DE POMMES DE TERRE ET POTIRON

P o u r  p r é p a r e r  c e t t e  d é l i c i e u s e  s o u p e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e
e t  p o t i r o n ,  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 a n s  u n e  g r a n d e
c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .

M i x e z  l a  m o i t i é  d e  l a  s o u p e .  S i  v o u s  a i m e z  l e s  s o u p e s
b i e n  é p a i s s e s  e t  c r é m e u s e s ,  r e t i r e z  5 0 0  m l  d ' e a u  d e
c u i s s o n  a v a n t  d e  m i x e r  l a  m o i t i é .  Te l l e m e n t  s i m p l e ,
t e l l e m e n t  b o n   !

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Jour 5 Aperçu 
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

1  b o t t e  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  c h o u  v e r t   
3  d a t t e s  M e d j o o l  
J u s  d e  1  c i t r o n  
2  t a s s e s  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 .  
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques
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Jour 5 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

V o u s  ê t e s  p r o b a b l e m e n t  u n  e x p e r t
e n  f r u i t s  m a i n t e n a n t .  N e  v o u s
s o u c i e z  p a s  d u  s u c r e  q u ' i l s
c o n t i e n n e n t .  C ' e s t  d u  s u c r e  n a t u r e l
d o n t  v o t r e  c o r p s  a  B E S O I N .  V o u s
f e r e z  l e  p l e i n  d e  l é g u m e s  g r â c e  a u x
j u s  d e  c é l e r i ,  a u x  s m o o t h i e s  v e r t s  e t
a u x  r e c e t t e s  d u  s o i r .  N ' h é s i t e z  p a s  à
r e m p l a c e r  l e s  f r u i t s  p r o p o s é s  i c i  p a r
v o s  f r u i t s  p r é f é r é s .  A s s u r e z - v o u s
s i m p l e m e n t  q u ' i l s  s o i e n t  m û r s  e t  b i o .
J ' a d o r e  m a n g e r  b e a u c o u p  d e
p o m m e s ,  d e  p o i r e s ,  d e  f i g u e s
s é c h é e s  o u  d e  d a t t e s  M e d j o o l  e n  c e
m o m e n t ,  e t  o n  e n  t r o u v e  p a r t o u t .
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 .  V o t r e
d é j e u n e r  f r u i t é  d e v r a i t  v o u s
a p p o r t e r  e n v i r o n  8 0 0  à  1 0 0 0
c a l o r i e s .  

L e s  f i g u e s  s é c h é e s  o u  l e s  d a t t e s
M e d j o o l  s o n t  p a r f a i t e s  à  c o n s o m m e r
u n  p e u  p l u s  t a r d  e n  j o u r n é e  p o u r  s e
s e n t i r  p l e i n e m e n t  r a s s a s i é  j u s q u ' a u
d î n e r .   

REPAS COMPOSÉ
DE FRUITS  

2 - 3  p o m m e s  
1 0  f i g u e s  s é c h é e s  

Remarques

Jour 5 - Déjeuner - option 1 

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

1

2

1 / 2  t a s s e  d ' a v o i n e
1  t a s s e  d ' e a u
1 / 2  t a s s e  d e  p u r é e  d e  p o t i r o n
3  d a t t e s  M e d j o o l  c o u p é e s  e n  m o r c e a u x
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' é p i c e s  p o u r  t a r t e  a u
p o t i r o n  ( o u  d e  l a  c a n n e l l e )
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e
F a c u l t a t i f  :  1 / 4  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l

G A R N I T U R E S
1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  p é c a n  r ô t i e s
1  à  2  b a n a n e s  c o u p é e s  e n  r o n d e l l e s
S i r o p  d ' é r a b l e  o u  m a  s a u c e  c a r a m e l  a u x
d a t t e s  ( m é l a n g e z  3  d a t t e s  e t  1 / 3  t a s s e
d ' e a u )

Jour 5 - Déjeuner - option 2 

Porridge au potiron
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 u  p o r r i d g e  d a n s  u n e
c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  à  f e u  d o u x  p e n d a n t  7  à  1 0
m i n u t e s .

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

www.shop - reset .com
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Jour 5 - Dîner 

PÂTES AU POTIRON 
Ingrédients Instructions

1 5 0  g  d e  p e n n e  s a n s  g l u t e n  ( j ' a d o r e
u t i l i s e r  d e s  p â t e s  a u  r i z   c o m p l e t ,  a u x
p o i s  c h i c h e s  o u  a u  s a r r a s i n )  
1 / 2  o i g n o n  r o u g e  o u  b l a n c  ( f a c u l t a t i f )
1  g o u s s e  d ' a i l  ( f a c u l t a t i f )  
1 / 2  b u t t e r n u t  p e l é  e t  c o u p é  e n
m o r c e a u x
1 / 2  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  r é h y d r a t é e s
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d u  p o t i r o n
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  
P o i v r e  n o i r  

G A R N I T U R E S  
B a s i l i c  f r a i s
1  à  2  n o i x  d u  B r é s i l  r â p é 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  b u t t e r n u t  d a n s  d u  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  ( o u  d e
l ' e a u )  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e s  p â t e s  p e n d a n t  l e s  1 0  d e r n i è r e s  m i n u t e s  d e  c u i s s o n
o u  p l u s  s i  v o s  p â t e s  p r e n n e n t  p l u s  d e  t e m p s  à  c u i r e .  U n e  f o i s
c u i t e s ,  r é s e r v e z  l e s  p â t e s  e t  p a s s e z  l e  b u t t e r n u t  a u  m i x e u r .  

S i  v o u s  c h o i s i s s e z  d ' u t i l i s e r  d e  l ' o i g n o n  e t  d e  l ' a i l ,  f a i t e s - l e s
r e v e n i r  d a n s  u n e  p o ê l e  a v e c  u n  p e u  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d u
b u t t e r n u t  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .  

A j o u t e z  l e  b u t t e r n u t ,  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l e  s e l ,  l e  p o i v r e  e t  1 / 2
t a s s e  d ' e a u  d e  c u i s s o n  d u  b u t t e r n u t  d a n s  u n  b l e n d e r  e t
m é l a n g 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 .   

G a r n i s s e z  a v e c  d u  b a s i l i c  f r a i s  e t  d e s  n o i x  d u  B r é s i l  r â p é e s
p o u r  u n e  p e t i t e  t o u c h e  f r o m a g è r e .  Te l l e m e n t  c r é m e u x  e t
d é l i c i e u x   !

1

2

3

4

5
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Jour 6 
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COLLATION
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Aperçu 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  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  t a s s e  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  t a s s e 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  

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 .  
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques 
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Jour 6 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

L e s  f i g u e s  f r a î c h e s  s o n t  r i c h e s
e n  n u t r i m e n t s  t o u t  e n  é t a n t
r e l a t i v e m e n t  f a i b l e s  e n  c a l o r i e s .
E l l e s  s o n t  a i n s i  u n  e x c e l l e n t
c o m p l é m e n t  à  u n e  a l i m e n t a t i o n
é q u i l i b r é e .

U n  r e p a s  f r u i t é  c o m p o s é  d e
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 ,  c o m m e  d e s  m a n g u e s ,  d e s
k a k i s ,  d e s  b a n a n e s  m û r e s  e t  d e s
o r a n g e s ,  s e r a i t  t o u t  a u s s i  p a r f a i t .
S i m p l i f i e r  e t  s ' a d a p t e r  e s t  l a  c l é
p o u r  q u e  c e l a  d u r e  s u r  l e  l o n g
t e r m e .  O n  a  s o u v e n t  t e n d a n c e  à
t r o p  c o m p l i q u e r  l e s  c h o s e s .  : )  

REPAS COMPOSÉ
DE FRUITS

1 5  f i g u e s  f r a î c h e s  
3 - 4  k a k i s  m û r s  O U  o r a n g e s  

Remarques

Jour 6 - Déjeuner - option 1 
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Ingrédients Instructions

1

2

1 / 2  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d ' a m a n d 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  l i n
m o u l u e s  ( t r e m p é e s  d a n s  3  c u i l l è r e s  à
s o u p e  d ' e a u )
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  b e u r r e
d ' a m a n d e
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

C A R A M E L
3  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 4  t a s s e  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  e n  p o u d r e

G A R N I T U R E
6  p r u n e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o

Jour 6 - Déjeuner - option 2 
LA MEILLEURE TARTE AUX PRUNES

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

M é l a n g e z  b i e n  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  p â t e .  V e r s e z  l a  p â t e
d a n s  u n  m o u l e  à  p â t i s s e r i e .  J ' a i  u t i l i s é  d e s  m o u l e s  e n  f o r m e  d e
b a r r e s  e n  s i l i c o n e .  

P r é p a r e z  l a  s a u c e  c a r a m e l  a u x  d a t t e s  e n  m é l a n g e a n t  l e s  d a t t e s ,
l ' e a u  e t  l a  v a n i l l e  e t  v e r s e z - l a  s u r  v o t r e  p â t e .  

C o u p e z  l e s  p r u n e s  e n  d e u x ,  a j o u t e z - l e s  s u r  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l
e t  s a u p o u d r e z  d e  s u c r e  d e  c o c o .  C ' e s t  t e l l e m e n t  m e i l l e u r   !  

E n f o u r n e z  3 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r .  U n  v r a i  d é l i c e  !  Tr o p  b o n
p o u r  ê t r e  s a i n  !  J ' a d o r e  !  
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Jour 6 - Dîner 

SOUPE FACILE AU POTIRON

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

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 a n s  u n e
c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u e  l a  p a t a t e  d o u c e
e t  l a  c o u r g e  s o i e n t  t e n d r e s .

M i x e z  l e  t o u t  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 .  B o n  a p p é t i t   !
G a r n i s s e z  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e  g r i l l é e s
e t  d e  p o i v r e  n o i r .   

Ingrédients Instructions

1

2

www.shop - reset .com
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Jour 7 Aperçu 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

3  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1  b o t t e  d e  p e r s i l  
1  t a s s e  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  t a s s e s  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 .  
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques
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Jour 7 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

J ' a d o r e  t o u t e s  l e s  s o r t e s  d e  p o m m e s
e t  j e  p a s s e  p a r  d e s  p h a s e s  o ù  j e
m a n g e  l e s  p l u s  s u c r é e s  c o m m e  l e s
p o m m e s  F u j i  e t  G a l a ,  m a i s  a u s s i  p a r
d e s  p h a s e s  o ù  j ' a i m e  l e s  v e r t e s  p l u s
a c i d e s .

J ' A D O R E  l e s  a c c o m p a g n e r  d e  d a t t e s
M e d j o o l  ( m a n g e z  l e s  p o m m e s
d ' a b o r d ,  p u i s  l e s  d a t t e 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 ) .  L e s  p o m m e s  s o n t
d é l i c i e u s e s  t o u t e  l ' a n n é e ,  p a r f a i t e s
p o u r  m a n g e r  s u r  l e  p o u c e  e t  à
e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .  D è s  q u e  j e  t r o u v e
d e  b o n n e s  d a t t e s  B o n b o n ,  j e  m e  f a i s
p l a i s i r  e t  j e  r e m p l a c e  m e s  d a t t e s
M e d j o o l  c l a s s i q u e s  p a r  d e s  d a t t e s
B o n b o n .  E l l e s  s o n t  u n  p e u  c h è r e s ,
m a i s  e l l e s  v a l e n t  v r a i m e n t  l a  p e i n e .
E l l e s  s o n t  s u p e r  m o e l l e u s e s  e t  o n t  u n
g o û t  d i v i n .  

POMMES
CROQUANTES ET
DATTES MEDJOOL 

Notes 

Jour 7 - Déjeuner - option 1 

3 - 4  p o m m e s  b i o  
1 0  d a t t e s  M e d j o o l  
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Ingrédients Instructions

1

2

2  p o i r e s  c o u p é e s  e n  l a m e l l e s
U n e  p o i g n é e  d e  m i r a b e l l e s
c o u p é e s  e n  d e u x
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e

P O R R I D G E
1 / 2  t a s s e  d e  m i l l e t  r é h y d r a t é   
1  t a s s e  d ' e a u
3  d a t t e s  M e d j o o l  h a c h é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e

G A R N I T U R E  ( f a c u l t a t i f )
G r a i n e s  d e  l i n  f r a î c h e m e n t
m o u l u e s

PORRIDGE AUX POIRES RÔTIES
Jour 7 - Déjeuner - option 2 

www.shop - reset .com

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

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

D i s p o s e z  l e  t o u t  s u r  u n e  a s s i e t t e  e t  n ' h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e r  d e s
g a r n i t u r e s  c o m m e  d e s  g r a i n e s  d e  l i n  f r a î c h e m e n t  m o u l u e s  o u  d e s
m y r t i l l e s .  U n  d é j e u n e r  d ' a u t o m n e  d é l i c i e u x ,  c r é m e u x  e t  r é c o n f o r t a n t .  
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1  p e t i t  o i g n o n  r o u g e  é m i n c é
2  p e t i t s  p o i v r o n s  r o u g e s  c o u p é s  e n  d é s   
6 - 7  c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s  c o u p é s  e n
m o r c e a u x
P i n c é e  d e  s e l  r o s e  e t  d e  p o i v r e  n o i r
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e  p i m e n t
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u m i n
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  m o u l u e   

1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c o u p é e s  e n
m o r c e a u x  ( o u  e n  c o n s e r v e )
1 / 2  t a s s e  d e  m a ï s  e n  c o n s e r v e
1 / 2  t a s s e  d e  h a r i c o t s  r o u g e s  e n
c o n s e r v e
1 / 2  t a s s e  d e  p u r é e  d e  p o t i r o n
1  t a s s e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  o u  d ' e a u
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e s

C o r i a n d r e  o u  p e r s i l  f r a i s
1  a v o c a t  c o u p é  e n  t r a n c h e s
2  l a i t u e s  r o m a i n e s  

C o u p e z  l e s  o i g n o n s  e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  a v e c  u n  p e u
d ' e a u  p e n d a n t  q u e  v o u s  c o u p e z  l e s  p o i v r o n s  e t  l e s
c h a m p i g n o n s .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  p a s s e r  l e  t o u t  a u
r o b o t  c u l i n a i r e  p o u r  g a g n e r  d u  t e m p s .  

A j o u t e z  l e s  p o i v r o n s ,  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  t o u t e s  l e s
é p i c e s  e t  l a i s s e z  r e v e n i r  e n c o r e  1 0  m i n u t e s .  A j o u t e z  d e
l ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .   

A j o u t e z  l e s  t o m a t e s ,  l e  m a ï s ,  l e s  h a r i c o t s  r o u g e s ,  l a  p u r é e
d e  p o t i r o n ,  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  l e  c o n c e n t r é  d e
t o m a t e s  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  1 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .
P o u r  u n e  t e x t u r e  p l u s  c r é m e u s e ,  m i x e z  1 / 3  d u  m é l a n g e .
L e s  d e u x  m é t h o d e s  s o n t  e x c e l l e n t e s   !

J ' a d o r e  p r é p a r e r  d e s  b a r q u e t t e s  d e  s a l a d e  a v e c  d e s
f e u i l l e s  d e  r o m a i n e  c r o q u a n t e s ,  d e s  t r a n c h e s  d ' a v o c a t  e t
u n e  p i n c é e  d e  p e r s i l  o u  d e  c o r i a n d r e  f r a î c h e   !  C ' e s t  u n e
f a ç o n  a m u s a n t e  e t  d é l i c i e u s e  d e  m a n g e r  p l u s  d e
l é g u m e s ,  e t  c ' e s t  v r a i m e n t  j o l i  e n  p l u s   !

Jour 7 - Dîner

Chili facile au potiron
Ingrédients Instructions

1

2

3

4
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

1  t a s s e  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  o u  f e u i l l e s
d e  n a v e t  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
2  t a s s e s  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 .  
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques
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R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

L e s  k i w i s  G o l d e n  s o n t  m e s
p r é f é r é s  d u  m o m e n t ,  e t  j ' e n
m a n g e  e n v i r o n  1 0  p a r  j o u r .  S i
v o u s  v o u s  d i t e s  m a i n t e n a n t
«   A t t e n d e z ,  i l s  s o n t  s i  c h e r s   !   » ,
c ' e s t  v r a i ,  m a i s  p e n s e z  a u x
b i e n f a i t s  q u e  v o u s  a p p o r t e z  à
v o t r e  c o r p s   : - )
J ' a c h è t e  t o u j o u r s  d e s  p o m m e s
b i o ,  c a r  l e s  p o m m e s
c o n v e n t i o n n e l l e s  s o n t  t r a i t é e s
a v e c  d e  l a  c i r e  e t  o n t  l ' a i r  t r o p
p a r f a i t e s ,  s i  v o u s  v o y e z  c e  q u e  j e
v e u x  d i r e   !  R i e n  n e  v a u t  l e  g o û t  s i
j u t e u x  e t  c r o q u a n t  d e  l a  p o m m e .
E l l e s  s o n t  u n  v é r i t a b l e  s u p e r -
a l i m e n t  p o u r  v o t r e  c e r v e a u  e t
v o t r e  s y s t è m e  d i g e s t i f .  E l l e s  s o n t
a u s s i  e x c e l l e n t e s  p o u r  l a  p e r t e  d e
p o i d s ,  c a r  e l l e s  a g i s s e n t  c o m m e
u n  c o u p e - f a i m  n a t u r e l .

REPAS COMPOSÉ DE
FRUITS 

1 0  k i w i s  d o r é s  

3 - 4  p o m m e s  b i o   

Notes 

Jour 8 - Déjeuner - option 1 

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

1 / 2  t a s s e  d e  p o u d r e  d ' a m a n d e s

1 / 4  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  b o m b é e s  d e

c a c a o  e n  p o u d r e

1 / 4  t a s s e  d e  p u r é e  d e  p o t i r o n

1 / 2  t a s s e  d e  s a u c e  a u  c a r a m e l

( m é l a n g e z  6  d a t t e s ,  d e  l a  v a n i l l e  e t

1 / 2  t a s s e  d ' e a u )

1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e

b e u r r e  d e  n o i x  d e  c a j o u

G A R N I T U R E

6  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  v a n i l l e  e n

p o u d r e  

1 / 2  t a s s e  d ' e a u
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P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .

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  p o u r  l a  p â t e  e t  l a
g a r n i t u r e .  A j o u t e z  1 2  d a t t e s  M e d j o o l  d é n o y a u t é e s ,  2 5 0  m l  d ' e a u  e t  1
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e  d a n s  v o t r e  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  e t  c r é m e u s e .

M é l a n g e z  b i e n  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  p â t e  e n s e m b l e  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 a i s  p a s  t r o p  s è c h e .

V e r s e z  l a  m o i t i é  d e  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  v o t r e  m o u l e  à  c a k e  o u  d a n s
d e s  m o u l e s  e n  s i l i c o n e .  A j o u t e z  l e  r e s t e  d e  s a u c e  c a r a m e l  e t
r e c o u v r e z  a v e c  l e  r e s t e  d e  p â t e  à  b r o w n i e .  E n f o u r n e z  p e n d a n t  3 0
m i n u t e s ,  l a i s s e z  r e f r o i d i r  e t  s a u p o u d r e z  d ' u n  p e u  d e  c a c a o  e n
p o u d r e .  I l s  s o n t  a u s s i  d é l i c i e u x  l e  l e n d e m a i n ,  a u  c a s  o ù  v o u s  a v e z
e n v i e  d e  p r é p a r e r  v o s  p r o p r e s  b r o w n i e s  à  l ’ a v a n c e .  

1
2

Jour 8 - Déjeuner - option 2 
BROWNIES AU POTIRON

3
4
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Ingrédients Instructions
1 / 2  o i g n o n  é m i n c é
1  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  r â p é
1  t a s s e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
1  c o u r g e  b u t t e r n u t  p e l é e  e t  c o u p é e  e n
m o r c e a u x
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u r c u m a  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 u r r y  e n  p o u d r e
1 / 2  t a s s e  d e  l a i t  d e  c o c o
1 / 2  t a s s e  d e  l e n t i l l e s  c o r a i l
1  t a s s e  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s

G A R N I T U R E S  
C o r i a n d r e  o u  p e r s i l  f r a i s
P o i v r e  n o i r  
O p t i o n n e l  :  p o m m e s  d e  t e r r e  v a p e u r
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F a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  e t  l e  g i n g e m b r e  d a n s  u n e
c a s s e r o l e  a v e c  u n  t o u t  p e t i t  p e u  d ' e a u .  P e n d a n t  c e
t e m p s ,  é p l u c h e z  v o t r e  c o u r g e  b u t t e r n u t ,  r e t i r e z  l e  c œ u r
e t  c o u p e z - l a  e n  c u b e s .  

A j o u t e z  l a  c o u r g e  b u t t e r n u t ,  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  l e
c u r c u m a ,  l e  c u r r y ,  l e  l a i t  d e  c o c o  e t  l e s  l e n t i l l e s  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  2 0  m i n u t e s .  I n c o r p o r e z  l e s  p e t i t s  p o i s
s u r g e l é s  e n  f i n  d e  c u i s s o n .   

G a r n i s s e z  d e  p e r s i l  f r a i s  e t  d e  p o i v r e  n o i r  e t
a c c o m p a g n e z - l e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  v a p e u r  o u  d e  r i z
s i  v o u s  a v e z  b e s o i n  d e  q u e l q u e  c h o s e  d ’ u n  p l u s
c o p i e u x .  : )  P a r f a i t  p o u r  u n  d î n e r  d ' a u t o m n e  f r o i d  e t
c h a l e u r e u x .

1

2

Jour 8 - Dîner  
CURRY DE LENTILLES AU POTIRON
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COLLATION

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

Jour 9 Aperçu 

OU
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

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  
1  t a s s e  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  t a s s e s  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  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 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 .  J ' u t i l i s e  u n  b l e n d e r  V i t a m i x ,
m a i s  u n  N u t r i b u l l e t  f o n c t i o n n e  a u s s i  t r è s  b i e n   !

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

Jour 9 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

PAPAYE ET
POMMES

1  g r o s s e  p a p a y e  
4 - 5  p o m m e s  o u  k a k i s  

D a t e s  u n  p e u  p l u s  t a r d  

Remarques

Jour 9 - Déjeuner - option 1 

V o u s  ê t e s  m a i n t e n a n t  u n  e x p e r t
e n  f r u i t s  e t  l é g u m e s .  N e  v o u s
s o u c i e z  p a s  d u  s u c r e  p r é s e n t
d a n s  l e s  f r u i t s .  I l  s ’ a g i t  d e  s u c r e
n a t u r e l  d o n t  v o t r e  c o r p s  a
b e s o i n .  

L a  p a p a y e  e s t  r i c h e  e n
e n z y m e s ,  f a i b l e  e n  c a l o r i e s  e t
e x c e l l e n t e  p o u r  l a  d i g e s t i o n  !
V o u s  m e  v o y 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 ,  m a i s  c ' e s t  p a r c e
q u e  p o u r  v o u s  s e n t i r  a u  t o p  d e
v o t r e  f o r m e ,  v o u s  d e v e z  a i d e r
v o t r e  c o r p s  à  é l i m i n e r
n a t u r e l l e m e n t  l e s  t o x i n e s  g r â c e
à  u n  t r a n s i t  i n t e s t i n a l  r é g u l i e r ,
u n e  r e s p i r a t i o n  p r o f o n d e  e t  v i a
l a  t r a n s p i r a t i o n .
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Ingrédients Instructions 
B A S E
3  p o m m e s  é p é p i n é e s ,  p e l é e s  e t  c o u p é e s  e n
m o r c e a u x
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
J u s  d ' u n  c i t r o n

S AU C E  CA R A M E L  
5  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  t a s s e  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  e n  p o u d r e  

C R U M B L E
1 / 2  t a s s e  d ' a v o i n e
1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  p é c a n  h a c h é 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
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  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  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  ( o u  1  à  2
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u )  

C R È M E  ( f a c u l t a t i f )  
1  b a n a n e
1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o 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  e n  p o u d r e   
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P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

M é l a n g e z  l e s  p o m m e s  a v e c  l a  c a n n e l l e  e t  l e  j u s  d e  c i t r o n .  P r é p a r e z  l a
s a u c e  c a r a m e l  e n  m i x a n t  l e s  d a t t e s ,  l ' e a u  e t  l a  v a n i l l e ,  p u i s  a j o u t e z  a u
m é l a n g e  d e  p o m m e s .  

Tr a n s f é r e z  d a n s  v o t r e  m o u l e  e t  p r é p a r e z  l e  c r u m b l e  e n  m é l a n g e a n t  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s .  A j o u t e z  l e  c r u m b l e  s u r  v o t r e  p r é p a r a t i o n  a u x  p o m m e s  e t
e n f o u r n e z  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s ,  j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  d o r é .  D é s o l é e  p o u r
l ' a t t e n t e   !  C ' e s t  l e  m o m e n t  i d é a l  p o u r  p r é p a r e r  l e  d î n e r  d e  c e  s o i r  o u  p o u r
u n e  s é a n c e  d e  s p o r t .   

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

1

2

Jour 9 - Déjeuner - option 2 

Crumble aux pommes 
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Ingrédients Instructions

1

2

2  g o u s s e s  d ' a i l  
P e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  r â p é  
1 / 4  d ' o i g n o n  b l a n c
2 , 5  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' a m i n o s  d e  c o c o
o u  d e  t a m a r i  
3  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  r é h y d r a t é s  
1  b r o c o l i  
2  c a r o t t e s  c o u p é e s  e n  r u b a n s  
1 0 0  g  d e  n o u i l l e s  p o u r  r a m e n  a u  r i z
c o m p l e t  o u  a u  s a r r a s i n  

G A R N I T U R E S  
C i b o u l e  
G r a i n e s  d e  s é s a m e  n o i r

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  s é c h é s  d a n s  d e  l ' e a u  p e n d a n t  1 5
m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  r é h y d r a t é s  ( é g a l e m e n t  p a r f a i t  p o u r  p r é p a r e r  l a
v e i l l e ) .  

É m i n c e z  l ’ o i g n o n ,  r â p e z  l e  g i n g e m b r e  e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  d a n s  u n  p e u  d ' e a u
p e n d a n t  5  à  1 0  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s ,  l ’ a m i n o s  d e  c o c o  o u  l e  t a m a r i  e t  l e s
c h a m p i g n o n s  r é h y d r a t é s  e t  h a c h é s  ( a v e c  l e u r  e a u  d e  t r e m p a g e ) .  L a i s s e z  c u i r e
4 5  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n - d o u x .  

E n v i r o n  2 5  m i n u t e s  p l u s  t a r d ,  a j o u t e z  l e s  c a r o t t e s ,  l e  b r o c o l i  e t  l e s  a u t r e s
l é g u m e s  d e  v o t r e  c h o i x .  L e  b o k  c h o y  v a  a u s s i  t r è s  b i e n  d a n s  c e t t e  r e c e t t e .   

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  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 .  E n  g é n é r a l ,  i l  s u f f i t  d e
l e s  p l o n g e r  d a n s  d e  l ' e a u  t i è d e  p e n d a n t  5  m i n u t e s .  A j o u t e z - l e s  à  v o t r e  s o u p e  e t
r é g a l e z - v o u s   !  U n e  s o u p e  d ' a u t o m n e  r é c o n f o r t a n t e  e t  d é l i c i e u s e .  

Jour 9 - Dîner - option 1

SOUPE RAMEN
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Ingrédients Instructions

1

2

1  c o u r g e  k a b o c h a

2  o i g n o n s  b l a n c s  f i n e m e n t

c o u p é s

2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h u i l e

d ' o l i v 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

3  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  p o m m e

3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p

d ' é r a b l e

5  t r a n c h e s  d e  p a i n  a u  l e v a i n

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

à  l a  n o i x  d e  c o c o  ( p o u r

c h a q u e  t r a n c h e )

U n e  p o i g n é e  d e  m e n t h e

f r a î c h e  h a c h é e

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C .  C o u p e z  l a  c o u r g e  k a b o c h a  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 a  c u i r e  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
p e n d a n t  4 5  m i n u t e s ,  j u s q u ' à  c e  q u e  l e s  m o r c e a u x  s o i e n t  t e n d r e s  e t  d o r é s .  U n e
f o i s  l a  c o u r g e  c u i t e ,  r e t i r e r  l a  p e a u .

P e n d a n t  q u e  l a  c o u r g e  e s t  a u  f o u r ,  é m i n c e z  l e s  o i g n o n s  e t  a j o u t e z - l e s  d a n s  u n e
p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  a v e c  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e  e t  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  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  e n v i r o n  1 5  m i n u t e s
j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s .

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

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

É t a l e z  u n e  c o u c h e  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  s u r  l e  t o a s t ,  a j o u t e z  u n e
g é n é r e u s e  c o u c h e  d e  c o n f i t u r e  d e  c o u r g e  e t  t e r m i n e z  p a r  u n e  p i n c é e  d e  m e n t h e
f r a î c h e .  J e  s u i s  a u x  a n g e s  !  C ' e s t  m o n  t o a s t  p r é f é r é  d e  c h e z  A B C  K I T C H E N  à  N e w
Yo r k ,  e t  j e  l e  f a i s  r é g u l i è r e m e n t  d e p u i s  p l u s  d e  d i x  a n s .

Jour 9 - Dîner - option 2

TOAST À LA COURGE
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SMOOTHIE VERT 
Ingrédients

Instructions

3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  é q u e u t é e s
2  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  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  t a s s e s  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 .  
J ' u t i l i s e  u n  m i x e u r  V i t a m i x  m a i s  u n  N u t r i b u l l e t
f o n c t i o n n e  t r è s  b i e n  a u s s i  !

Remarques
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Jour 10 
R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  

C e t t e  r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r  e n v i r o n  d e u x
g r a n d s  v e r r e s  d e  s m o o t h i e  v e r t ,  c e  q u i
c o r r e s p o n d  à  l a  q u a n t i t é  q u e  j e  b o i s
h a b i t u e l l e m e n t .  I d é a l e m e n t ,  b u v e z  v o t r e
s m o o t h i e  i m m é d i a t e m e n t ,  m a i s  n ' h é s i t e z  p a s  à
l e  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  e t  à  l e  c o n s e r v e r  a u  f r i g o
p o u r  l e  l e n d e m a i n  m a t i n  e t  l ’ e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .
Ç a  v o u s  s i m p l i f i e r a  l a  v i e  !  : )  V o u s  p o u v e z
é g a l e m e n t  p r é l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  e t  l e s
c o n s e r v e r  ( e n  p o r t i o n s )  a u  f r i g o .  A i n s i ,  i l  n e  v o u s
f a u d r a  q u e  2  m i n u t e s  p o u r  p r é p a r e r  v o t r e
s m o o t h i e  v e r t  l e  m a t i n .  

A p r è s  a v o i r  b u  l 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  c o n s o m m e r  d e s
f r u i t s  o u  l a  r e c e t t e  d u  d é j e u n 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  v o t r e  r e p a s .  
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Ingrédients

REPAS COMPOSÉ
DE FRUITS

3  b a n a n e s  m û r e s  
1 0  d a t t e s  M e d j o o l  

Remarques

Jour 10 - Déjeuner - option 1 
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L e s  b a n a n 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  F I T N E S S .  E l l e s  s o n t  u n e
e x c e l l e n t e  s o u r c e  d e  p o t a s s i u m .  C e  q u e  l a
p l u p a r t  d e s  g e n s  i g n o r e n t ,  c ' e s t  q u ' e n  c a s
d e  c a r e n c e  e n  p o t a s s i u m ,  l e  c o r p s  f a i t  d e
l a  r é t e n t i o n  d ’ e a u .  C ' e s t  p o u r q u o i  l e s  f r u i t s
m û r s  p e r m e t t e n t  d e  p a r a î t r e  p l u s  m i n c e  e t
t o n i f i é .  L e  p o t a s s i u m  a i d e  l e  c o r p s  à
t r a n s p o r t e r  l ' e a u  a u x  c e l l u l e s ,  t a n d i s  q u ' u n
t a u x  d e  s o d i u m  p l u s  é l e v é  e m p ê c h e  l ' e a u
d e  p é n é t r e r  d a n s  l e s  c e l l u l e s  e t  d o n n e  u n
a s p e c t  p l u s  g o n f l é .  L e s  b a n a n e s  e t  l e s
d a t t e s  M e d j o o l  s o n t  t e l l e m e n t  r a s s a s i a n t e s
e t  n o u r r i s s a n t e s  q u ' e l l e s  a p a i s e n t  v r a i m e n t
l e s  e n v i e s  d e  s u c r é  g r â c e  à  l e u r  t e n e u r  e n
s u c r e  n a t u r e l  d e  g r a n d e  q u a l i t é .  E l l e s  s o n t
é g a l e m e n t  r i c h e s  e n  f i b r e s  ( b o n n e
d i g e s t i o n ) ,  f o u r n i s s e n t  r a p i d e m e n t  d e
l ' é n e r g i e  e t  s o n t  f a c i l e s  à  m a n g e r  s u r  l e
p o u c e .  L ' a v a n t a g e  d e  c e s  d é l i c i e u x  r e p a s
à  b a s e  d e  f r u i t s ,  c ' e s t  q u e  v o u s  p o u v e z  e n
m a n g e r  e n  g r a n d e  q u a n t i t é  e t  ê t r e
l i t t é r a l e m e n t  a u  m e i l l e u r  d e  v o t r e  f o r m e  !
C o m m e n c e z  p a r  l e s  b a n a n e s  m û r e s ,
l a i s s e z - l e s  d i g é r e r  u n  p e u ,  p u i s  m a n g e z
v o s  d a t t e s  M e d j o o l ,  o u  m a n g e z  p l u s  d e
b a n a n e s  à  l a  p l a c e  d e s  d a t t e s .

R E S E T  A U T O M N E  D E  1 0  J O U R S  
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Ingrédients Instructions
1
2

B A S E
1  t a s s e  d e  p o u d r e  d ’ a m a n d e s
1 , 5  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' e a u

I N T É R I E U R
1 / 2  t a s s e  d e  p u r é e  d e  p o t i r o n
1 / 2  t a s s e  d e  p a t a t e  d o u c e  c u i t e  a u
f o u r  e t  é c r a s é e  ( e n v i r o n  1  g r o s s e
p a t a t e  d o u c e )

CA R A M E L  
5  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  t a s s e  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  e n
p o u d r e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' é p i c e s  p o u r  t a r t e
a u  p o t i r o n

TARTE AU POTIRON 
Jour 10 - Déjeuner - option 2 

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 9 0  d e g r é s .

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

P r é p a r e z  e n s u i t e  l a  s a u c e  a u  c a r a m e l  e n  m é l a n g e a n t  l e s  d a t t e s ,  l ' e a u ,
l a  v a n i l l e  e t  l e s  é p i c e s  p o u r  t a r t e  a u  p o t i r o n  e t  é t a l e z - l a  s u r  l e
m é l a n g e  a u  p o t i r o n .  

E n f o u r n e z  p e n d a n t  e n v i r o n  3 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r  a u  f r i g o .
C e t t e  r e c e t t e  e s t  a u s s i  p a r f a i t e  p o u r  p r é p a r e r  l a  v e i l l e ,  c a r  l a  t a r t e  e s t
e n c o r e  b i e n  m o e l l e u s e  u n e  f o i s  r e f r o i d i e .  Ê t e s - v o u s  d ’ a c c o r d  q u e
c e t t e  t a r t e  a  l ’ a i r  d é l i c i e u s e  ?  A t t e n d e z  d e  l a  g o û t e r   !  
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Jour 10 - Déjeuner - option 3 

Ingrédients

Instructions

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

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 a n s
u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
c e  q u e  l e  t o u t  s o i t  b i e n  m é l a n g é .
F o r m e z  d e s  b o u l e s  a v e c  l e s  m a i n s
l é g è r e m e n t  h u m i d e s  e t  p l a c e z - l e s
a u  f r i g o  p e n d a n t  q u e  v o u s  f a i t e s
f o n d r e  l e  c h o c o l a t .
E n r o b e z  o u  t r e m p e z  c h a q u e  b o u l e
d a n s  l e  c h o c o l a t  e t  l a i s s e z
r e f r o i d i r  a u  f r i g o  d u r a n t  3 0
m i n u t e s .  B o n  a p p é t i t  !  C e s  b o u l e s
s o n t  d i v i n e s ,  n ' e s t - c e  p a s  ?
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Boules énergétiques au potiron 
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Ingrédients Instructions
1

2

3 - 4  g r o s s e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  à  l a
v a p e u r  e t  p e l é e s
1 / 4  t a s s e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  
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
1  b r o c o l i  
6 - 7  c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s  

S A U C E  G R AV Y
2  t a s s e s  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
3  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  s é c h é s
1 / 2  o i g n o n  c o u p é  e n  m o r c e a u x
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m i n o s  d e  c o c o  ( o u
d e  t a m a r i )  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s
P i n c é e  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e
1 / 4  t a s s e  d e  c h â t a i g n e s  c u i t e s  ( o u
r e m p l a c e r  p a r  d e s  n o i x  d e  c a j o u )
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  

QUENELLES DE POMMES DE TERRE 
Jour 10 - Dîner  

www.shop - reset .com

É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  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  a u  f o u r  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s .  I l  e s t  p r é f é r a b l e  d e  l e s  p r é p a r e r  l a  v e i l l e  p o u r  p o u v o i r  l e s  l a i s s e r  r e f r o i d i r
a u  f r i g o  t o u t e  l a  n u i t .  É c r a s e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l ’ a i d e  d ’ u n e  f o u r c h e t t e  o u  d ’ u n
p r e s s e - p u r é e .  A j o u t e z  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n ,  l e  s e l  e t  f o r m e z  d e s  p e t i t e s  b o u l e s .  

P o u r  l a  s a u c e ,  f a i t e s  t r e m p e r  l e s  c h a m p i g n o n s  s h i i t a k e  d a n s  d u  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .  

F a i t e s  r e v e n i r  l ' o i g n o n  d a n s  u n  p e u  d ' e a u  j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  t e n d r e ,  a j o u t e z
l ’ a m i n o s  d e  c o c o ,  l e s  h e r b e s ,  l e s  c h a m p i g n o n s  r é h y d r a t é s  e t  l e  b o u i l l o n  d e
l é g u m e s ,  p u i s  l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e  2 5  m i n u t e s .  U n e  f o i s  l a  c u i s s o n  t e r m i n é e ,
a j o u t e z  l e s  c h â t a i g n e s  e t  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n  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 .  

P o u r  l e s  q u e n e l l e s ,  f a i t e s  c h a u f f e r  d e  l ' e a u  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  ( n o n  b o u i l l a n t e )  e t
l a i s s e z - l e s  c u i r e  j u s q u ' à  c e  q u ' e l l e s  r e m o n t e n t  à  l a  s u r f a c e .  R e t i r e z - l e s  d é l i c a t e m e n t ,
d i s p o s e z - l e s  d a n s  v o t r e  a s s i e t t e ,  n a p p e z  d e  s a u c e ,  p a r s e m e z  d e  c i b o u l e t t e  f r a î c h e
e t  B O N  A P P É T I T  !

J ' a d o r e  a v o i r  d u  b r o c o l i  e t  d e s  c h a m p i g n o n s  c o m m e  a c c o m p a g n e m e n t  e t  j e  l e s
a j o u t e  à  l a  s a u c e  p e n d a n t  l a  c u i s s o n .  I l  s u f f i t  d e  l e s  s o r t i r  a v a n t  d e  m i x e r  l a  s a u c e
O U  d e  l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r  s é p a r é m e n t .  : - )  B O N  A P P É T I T !
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Vous l’avez fait ! 
Comment vous sentez-vous ?  

Super ! Vous avez nourri votre corps au maximum pendant 10 jours ! J'espère
que cela a été facile et que vous vous sentez super bien ! Vous avez été
incroyable et j'ai tellement hâte d'avoir vos retours ! Envoyez-moi un message
sur Instagram et identifiez-moi dans vos stories/publications @carolinedeisler.
Cela me fait toujours plaisir ! 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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RECETTES BONUS
L'automne est une de mes saisons préférées ! Voici quelques recettes que
vous devez absolument essayer ! Les biscuits au potiron sont vraiment
délicieux (ils remplacent parfaitement n’importe quelle recette du
déjeuner), les toasts aux figues sont aussi parfaits pour le dîner. J'adore
préparer des confitures saines en automne et les conserver au frigo
pendant l'hiver. C'est tellement agréable d'avoir ces versions plus saines
sous la main ! Les confitures saines sont le complément idéal pour vos
porridges ou vos recettes de toast sans gluten. 
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Ingrédients Instructions
1

2

2  t a s s e s  d ' a v o i n e
3  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  l i n
m o u l u e s
1  t a s s e  d e  n o i x  h a c h é e s
2  t a s s e s  d e  p o t i r o n  c u i t  a u  f o u r  
4  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
( m é l a n g e z  3  d a t t e s  e t  ¼  t a s s e  d ' e a u )
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

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
d o r é s

Biscuits au potiron
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P r é p a r e z  l a  s a u c e  c a r a m e l  e n  m i x a n t  l e s  d a t t e s  e t  l ' e a u .  N ' h é s i t e z

p a s  à  a u g m e n t e r  l e s  q u a n t i t é s  p o u r  e n  a v o i r  p l u s  e t  a i n s i ,  p o u v o i r

t r e m p e r  v o s  b i s c u i t s  d e d a n s  !

A j o u t e z  e n s u i t e  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s ,  s a u f  l e s  r a i s i n s  s e c s ,

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 z  g r o s s i è r e m e n t  j u s q u ' à

o b t e n i r  u n  m é l a n g e  f r i a b l e .

A j o u t e z  l e s  r a i s i n s  s e c s  a u  m é l a n g e  e t  f o r m e z  d e s  b i s c u i t s  à  l ’ a i d e

v o s  m a i n s  l é g è r e m e n t  m o u i l l é e s .

E n f o u r n e z  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  à  2 5  m i n u t e s  à  1 8 0  ° C .

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

s u p p l é m e n t a i r e  !
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Ingrédients Instructions
1

2

3  t a s s e s  d e  c h o u - f l e u r  h a c h é
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  t h y m  f r a i s
1 / 4  t a s s e  d e  p i g n o n s  d e  p i n  c r u s
r é h y d r a t é s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h u i l e  d ' o l i v e
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
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  j u s  d e  c i t r o n
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e  n u t r i t i o n n e l l e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l

4  t r a n c h e s  d e  p a i n  g r i l l é  s a n s  g l u t e n
4  f i g u e s  f r a î c h e s

TOASTS AUX FIGUES ET À LA RICOTTA
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C u i s e z  l e  c h o u - f l e u r  à  l a  v a p e u r  p e n d a n t
1 5  m i n u t e s  ( i d é a l  à  p r é p a r e r  à  l ' a v a n c e ) .

A j o u t e z  l e  c h o u - f l e u r  a u  r o b o t  c u l i n a i r e
a v e c  l e  r e s t e  d e s  i n g r é d i e n t s  e t  m é l a n g 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 .

L a i s s e z  r e f r o i d i r  a u  f r i g o .

É t a l e z  s u r  v o s  t o a s t s ,  g a r n i s s e z  d e  f i g u e s
e t  d e  v i n a i g r e  b a l s a m i q u e  e t  s a v o u r e z  !
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Ingrédients Instructions
1

2

1  b a n a n e  é c r a s é e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o  
2  t a s s e s  d e  f i g u e s  ( e n v i r o n  1 5  à  1 8
f i g u e s )
1 / 4  -  1 / 2  t a s s e  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  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  

CONFITURE / COMPOTE DE FIGUES
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L a v e z  e t  c o u p e z  l e s  f i g u e s  e n  m o r c e a u x .  

A j o u t e z  l a  b a n a n e  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  o u  u n e  p o ê l e  e t  é c r a s e z - l a  a v e c
u n e  f o u r c h e t t e .  A j o u t e z  1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o  e t  l a i s s e z
c a r a m é l i s e r  p e n d a n t  2  à  3  m i n u t e s .  

A j o u t e z  l ' e a u ,  l e s  f i g u e s ,  l e  s u c r e  d e  c o c o ,  l a  v a n i l l e  e t  l a  c a n n e l l e  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  1 5  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n - d o u x .  

U t i l i s e z  u n  p r e s s e - p u r é e  p o u r  t r a n s f o r m e r  l e  t o u t  e n  u n e  p â t e  p l u s
c r é m e u s e  o u  t r a n s f é r e z  d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  g r o s s i è r e m e n t
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  l a  c o n f i t u r e  d a n s  v o t r e  p o t  e n  v e r r e  e t  c o n s e r v e z - l a  a u  f r i g o .
U n e  c o n f i t u r e  d é l i c i e u s e ,  s a i n e  e t  c r é m e u s e ,  s a n s  s u c r e  r a f f i n é .  E l l e  e s t
i d é a l e  à  a v o i r  s o u s  l a  m a i n  p e n d a n t  l a  s a i s o n  f r o i d e .  
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