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Exencion de
responsabilidad

COPYRIGHT © 2023 CAROLINE DEISLER

Toda la informacion proporcionada en este plan es para
propositos educativos e inspiracionales solamente. Por
favor, busque ayuda de un profesional si usted tiene
alguna preocupacion o problemas personales que
necesitan ser abordados.
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La hinchazén NO ES

tod@s lo sabemos, ;verda
que la mayoria de las pers
forma regular o de vez
directamente relacionado
animo, niveles de energia, la
bienestar general.

salud
VOrite

para sentirte  mentalmente ;
itiv@, bien descansad@, en paz
y para experimentar Ilo__qﬂle'h;;
er la MEJOR digestion! Es un
TAN, TAN FELIZ de que hayas
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

INDICE DE RECETAS

Dial
Shot Digestivo de Papaya
Smoothie Digestivo

Comida Mono Fruta

Pancakes de Espinaca y Banana

Bowl Reset Intestinal

Sopa Glow
Té Digesitvo

Dia2

Shot de Pomelo

Smoothie Anti-Hinchazén
Comida Mono Fruta

Chia Pudding de Algarroba

Canastitas de Pepino
Sopa de Calabaza
Té de Jengibre

Dia 3

Shot de Jengibre
Smoothie Reset Intestinal
Comida Mono Fruta

Frutos del Bosque & Crema

Ensalada Anti-Hinchazédn

Papas
Té Digestivo

Dia4

Shot de Limén
Smoothie Abdomen Plano
Comida Mono Fruta

Bananas & Frutos del Bosque

cocidos

Ensalada Hummus Rosa
Papas

Sopa de Zanahoria & Jengibre

Té de Comino

Dia 5

Shot Anti-Hinchazdn
Smoothie Abdomen Plano

Comida Mono Fruta
Avena Overnight de Canela

Avena Overnight de Chocolate

Hummus Herbal

Risotto de Calabaza Kabocha

Té Digestivo

Dia 6

Shot Inmunolégico
Smoothie Anti-Hinchazdn
Comida Mono Fruta
Chia Pudding de Papaya

Hummus Herbal
Sushi de Espinaca

Té de Jengibre

Dia7
Shot de Limédn
Smoothie Abdomen Plano

Comida Mono Fruta

Manzanas con Canela
Chia Pudding Clésico
Hummus de Calabaza

Bowl Fitness
Té de Jengibre
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Mala combinacion
de alimentos
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Checklist Diario

dia 1 dia 5
dia 2 dia 6
dia 3 dia 7

dia 4
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Top 10 consejos para evitar la
hinchazon

Y MEJORAR TU DIGESTION
MASTICA DESPACIO

iLa digestion empieza en la boca! La mayoria de las personas
devoran la comida tan rapido que su cuerpo no puede seguirles
el ritmo. Mastica despacio y muy bien, ya que todo debe
descomponerse hasta volverse liquido para poder ser digerido
correctamente.

NADA DE BEBIDAS CON LAS COMIDAS

Si tomas agua u otras bebidas DURANTE la comida, diluyes el
acido del estomago v lo debilitas, lo que provoca una digestion
mas lenta y mas alimentos sin digerir que terminaran
fermentando y generando gases.

Bebe agua 30 minutos antes y 60 minutos después de tus
comidas.

CENA TEMPRANO

Tu digestion esta en su punto mas fuerte cuando el sol esta en lo mas alto, es
decir, al mediodia. Una vez que el sol se pone, tu cuerpo ya no esta en modo
digestion y se prepara para relajarse. Cena temprano, lo ideal es terminar de
comer alrededor de las 7 de la tarde.

iTambién notaras que dormiras muuucho mejor! Porque tu cuerpo ya no estara
ocupado digiriendo la comida mientras duermes, sino que podra descansar de
verdad.

NADA DE FRUTAS DESPUES DE ALIMENTOS COCIDOS

Las frutas son los alimentos de digestion mas rapida y sencilla, y siempre
deberian comerse solas, con el estomago vacio.

Cuando comes fruta después de alimentos cocidos, se queda encima de lo que
ya has comido, no puede pasar y empieza a fermentar, generando gases. jAsi
que nada de coctel de frutas después de la cena jejeje!

SIENTATE PARA COMER

Comer de prisa o mientras estas distraid@ es algo tan comun hoy en dia, jpero
realmente perjudica tu digestion! Siéntate para comer, respira profundo,
enciende una vela y disfruta de verdad cada bocado: el sabor, la textura, el
amor que pusiste al preparar tu comida. jHace una gran diferencial Cuando
comes de prisa, tu cuerpo no esta en modo "descanso y digestion', sino en
modo "lucha o huida’, lo que eleva tu cortisol y hace que almacenes mas grasa
en lugar de quemarla.

www.shop-reset.com
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

RESPIRA 3 VECES ANTES DE COMER

Esto me lleva directamente al siguiente punto: respiraaaaaar. Haz ahora
mismo 3 respiraciones profundas y observa el efecto que tienen en tu
cuerpo. Deberias sentirte instantaneamente mas presente, mas tranquil@,
y eso le da a tu cuerpo la calma necesaria para enfocarse en descansar y
digerir adecuadamente. Es un habito que vengo cultivando en casa desde
hace anos, y me encanta como pequeno ritual antes de comer, para estar
agradecid@s y conscientes del alimento que tenemos frente a nosotr@s.

EL PODER DE LO AMARGO

iMientras mas amargo y menos sabroso, mejor! jajaja. Hablando en serio,
los jugos verdes, las ensaladas y las infusiones de hierbas amargas son los
mejores amigos de tu digestion!!! Los alimentos amargos son justo lo que la
mayoria evita... jpero son una verdadera bomba de poder para tu acido
estomacal y tu flora intestinal! Rtcula, achicoria, endivia, ortiga, diente de
leén... ;son INCREIBLES!

DETENTE CUANDO TE SIENTAS LLEN@

Cuando comes en un entorno tranquilo y en paz —sin prisas, sin
distracciones y con plena atencion a tu comida— desarrollas una mejor
capacidad para reconocer cuando estas llen@. Tod@s tenemos dias en los
que comemos de mas, y por supuesto, debes comer hasta sentirte
satisfech@, peeero no tanto como para que te duela la pancita jeje. Tenlo
en cuenta y trata de escuchar a tu cuerpo: €l te avisa cuando ya ha tenido
suficiente.

COMBINACION CONSCIENTE DE ALIMENTOS

iLa mas importante de todas! Cada alimento tiene un tiempo de digestion
diferente, y lo ideal es combinar aquellos que se digieren en tiempos
similares. Las frutas y verduras deben comerse siempre primero, seguidas
por alimentos con menos contenido de agua —como las papas al horno,
que van al final. Todas las comidas de este plan han sido cuidadosamente
disenadas para ti, asi que durante este reset no tienes que preocuparte por
pensar en combinaciones. ;Ya esta todo hecho!

MANTEN BAJO TU CORTISOL

El cortisol es nuestra hormona del estrés. Hace que retengas liquidos,
almacenes grasa (especialmente alrededor del abdomen) y debilita tu
digestion. Probablemente lo has sentido muchas veces: cada vez que te
estresas, tu digestion se ve afectada de inmediato. Esa es otra razon por la
que AMO TANTOOOO mi filosofia de entrenamiento y todos nuestros
entrenamientos para hacer en casa. No solo lograras un cuerpo largo,
delgado y tonificado, sino que también mantendras el cortisol bajo, lo que
significa mejores resultados y una gran digestion.

www.shop-reset.com
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TODO TIENE QUE SER CONVERTIDO EN LIQUIDO

iLa digestion comienza en tu boca! La
mayoria de las personas devoran su
comida tan rapido que sus cuerpos no
pueden seguir el ritmo. No mastican
bien los alimentos y terminan con
pedazos sin digerir en su tracto
digestivo, lo que luego provoca
fermentacion y gases.

Una vez que se acumulan esos gases,
puede tomar semanas eliminarlos
completamente del colon. ;Una
locura, ¢verdad?! Asi que incluso, dias
después, podrias comer algo y pensar
que eso fue lo que te hizo sentir
hinchazon, pero en realidad, aun es
ese gas dentro del colon desde dias o
semanas atras que no te permite
evacuar correctamente.

Mastica despaaaacio y muuuy bien. Recuerda:
todo lo que comes tiene que descomponerse a
forma liquida para poder ser digerido
completamente. Por eso los batidos verdes son
una potencia: tu cuerpo realmente absorbe
todos los nutrientes que estas bebiendo.
Aunque sean batidos, bébelos despacio, mastica
un poco cada sorbo y tomalo antes de tus
comidas. Por eso nuestra rutina de “reset”
funciona tan bien: Comemos de ligero a pesado
» agua, jugo, batido, fruta, datiles, hojas verdes,
sopas, papas... etc.

Masticar bien los alimentos es la forma mds
sencilla de mejorar tu digestion v evitar la
hinchazon, sin importar la dieta que estés
siguiendo.

www.shop-reset.com
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30 MINS ANTES // 60 MINS DESPUES

Tomar agua o cualquier bebida con las
comidas diluye el acido de tu estomago,
haciéndolo mas débil y, por lo tanto,
debilitando tu digestion.

El acido estomacal es lo que descompone
tu comida, absorbe todos los nutrientes
y luego los transporta a cada célula (con
la ayuda de otras hormonas como la
insulina).

Mientras mas fuerte sea tu acido
estomacal, mejor sera tu digestion, asi
que todo comienza fortaleciendo ese
juguito digestivo. De lo contrario,
terminas con comida sin digerir en tu
colon, lo que provoca fermentacion y
gases.

Bebe agua 30 mins antes y 60 mins después
de tus comidas para una optima digestion
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SE ACUMULAN Y NO AVANZAN

La fruta es el alimento mas facil y rapido de
digerir, y siempre debe comerse sola, con
el estomago vacio.

Cuando comes fruta después de comida
cocida, se queda encima de lo que comiste
antes y no puede pasar. Eso significa que
empieza a fermentar y a producir gases.
iAsi que nada de ensalada de frutas después
de la cena, jeje!

Es un cambio tan simple, pero que hizo la
mayor diferencia en mi digestion hace 12
anos, cuando escuché por primera vez
sobre los distintos tiempos de digestion de
los alimentos. Antes solia comer cosas
como manzanas después de la cena y me
preguntaba por qué parecia estar
embarazada de 9 meses.

La fruta es buena para ti y sana tu intestino y
cuerpo desde adentro hacia afuera, pero solo
si se digiere correctamente. Presta atencion a
eso, v si comes fruta por la tarde, asegurate
de dejar al menos 2 horas de espacio después
de tu altima comida para consumirla.

No tienes que ser estrict@ con esto, pero
tenlo en cuenta la proxima vez que pienses
que la fruta que comiste no te hizo bien.
Probablemente sea mas por el orden en que
la comiste. :-) Para obtener los mejores
resultados en este “reset”, comemos fruta
con el estomago vacio y, ain mejor, hacemos
comidas MONO fruta, es decir, solo un tipo
de fruta a la vez, pero la cantidad que quieras.

www.shop-reset.com
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RE'-,EET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON
%
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RESPIRA 3 VECES ANTES DE COMER

PARA ESTAR 100% PRESENTE Y RELAJAD@

Aaaamo esta pequena practica que
puedes hacer en cualquier lugar, a
cualquier hora, sin importar la dieta que
sigas.

iPruébala ahora mismo y siente la
diferencia que hacen 3 respiraciones
profundas al instante!

cIncreible, verdad? Es una herramienta
tan sencilla para traerte al “aqui y ahora
y algo que puedes practicar con toda tu
familia. Antes de la cena, tomate un
momento consciente para conectar.

Tu digestion te lo agradecera porque
automaticamente relaja tu sistema
nervioso y reduce tu cortisol.

”

Haz de esto tu mini meditacion diaria.
‘Toma menos de un minuto v estd siempre a
tu alcance.
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EL PODER DE LO AMARGO

CUANTO MENOS SABROSO, MEJOR

Mientras mas amargo y menos sabroso,
mejor, jeje! Pero hablando en serio, los
jugos verdes, las ensaladas y los tés de
hierbas hechos con verduras amargas son
los mejores aliados para tu digestion.

Los alimentos amargos son los que la
mayoria evita, jpero son una verdadera
potencia para tu acido estomacal y la flora
intestinal! La rucula, achicoria, endibia,
ortiga, diente de leon y toronja son todos
JINCREIBLES!

Comer mas verduras amargas (como en
nuestra ensalada anti-hinchazon) también
ayuda mucho a controlar los antojos de
azucar.

Cada vez que tengas la opcion,
jelige verduras amargas!

Radicchio
Achicoria rizada
Mizuna

Endivia

Lechuga Romana
Berro

Kale

Zucchini
Esparragos

www.shop-reset.com
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SINTONIZATE CON TU CUERPO

Es mas facil decirlo que hacerlo, lo
seeeeee, especialmente cuando nuestras
comidas estan TAN ricas, jeje. Pero una
vez que aprendes a no usar la comida para
lidiar con las emociones que estas
sintiendo, te sera mucho mas facil parar
cuando estés lleno.

Comer en exceso, en la mayoria de los
casos, se debe al estrés, la ansiedad y
sentirse abrumad@. Las personas que
quieren bajar de peso también suelen
comer de mas. ;Te ha pasado alguna vez?
Intenta no enfocarte en perder peso y
simplemente ama tu cuerpo tal como esta
AHORA MISMO y veras que al instante
sentiras como la presion se alivia y ya no

tendras la necesidad de comer de mas. El
ambiente en el que comes también es muy
importante. Cuando comes en un lugar
tranquilo y en paz, sin prisas ni distracciones, y
te concentras completamente en tu comida,
desarrollaras una mejor capacidad para saber
cuando estas llen@.

Recuerda, tod@s tenemos dias en los que
comemos de mas, pero siguiendo este estilo de
vida y mis entrenamientos para hacer en casa,
estaras mucho mas alinead@ con lo que tu
cuerpo realmente necesita.

Debes comer hasta sentirte completamente
satisfech@, pero no hasta que te duela la
barriga, jeje!

www.shop-reset.com
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ALIMENTOS QUE HACEN BUEN EQUIPO

Combinar bien los alimentos juega un papel Comer de ligero a pesado: la clave para
ENORME y realmente marca la mayor diferencia una buena digestion

en tu digestion. De hecho, diria que ;es el punto

mas importante de todos!

Cada alimento tiene un tiempo de digestion
distinto, y lo ideal es combinar alimentos que
compartan tiempos similares para que puedan
pasar facilmente por tu colon.

Las frutas y verduras deben comerse siempre
primero, seguidas de alimentos menos acuosos,
y comidas como papas al horno deben ir al final.

iPero no te preocupes! Todas las comidas aqui va
estan cuidadosamente pensadas y combinadas
para ti, asi que realmente no tienes que
preocuparte por nada.
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Y SUS PAUTAS

AYUNO INTERMITENTE

Opcion 1: Ayuno Intermitente

Jugo de apio & un shot por la manana

(Smoothie (verde) + fruta o receta para el almuerzo
Opcion 2: Sin ayuno intermitente

Jugo de apio, shot, smoothie (verde) durante la
primera mitad del dia + fruta o receta para el
almuerzo

ACTIVA TU METABOLISMO

Este RESET se enfoca especificamente en alimentos
que activan el metabolismo, como el jengibre, limon,
pomelo, papaya, pifia, curcuma, aloe vera, entre
otros. Te recomiendo muchisimo preparar todas las
recetas de shots y smoothies y tomarlas en el orden
indicado para ayudar a tu cuerpo a eliminar toxinas
y desechos. No te preocupes si te saltas un dia...
ipero vuelve al plan en cuanto puedas jeje!

FRUTA O RECETA PARA EL. ALMUERZO

Tienes la opcion de comer fruta O una receta
saludable para el almuerzo. Ambas son increibles y
realmente depende de lo que te deje mas satisfecho.
Me encanta una comida de mono fruta con melones
jugosoooos, mangos maduros o cualquier fruta de
temporada, y luego unos datiles medjool como snack
un poco mas tarde. ;Tomar el smoothie (verde)
primero le da a tu cuerpo el equilibrio perfecto!
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QUE ELIMINAN LA HINCHAZON

Hacer el entrenamiento adecuado es tan
importante como todo lo demas. La clave
de mi filosofia de entrenamiento es
TRABAJAR CON TU CUERPO. Queremos
tonificarnos y estar delgad@s Y sentirnos
genial al mismo tiempo. Ademas, si no lo
disfrutas, ;cual es el sentido, verdad?

Mis entrenamientos se basan en mantener
nuestro cortisol bajo (= cero estrés) y
disfrutar cada momento. Es nuestro
MOMENTO PERSONAL del dia, para
resetear, reenfocarnos y conectar con
nosotr@s mism@s.

Hace anos solia hacer principalmente
entrenamientos intensos de HIIT y cardio,
y eso me hacia verme hinchada e
inflamada. Mi cuerpo retenia liquidos y no
obtenia los resultados que queria.

De hecho, me sentia con mas hambre, mas
irritada y nada equilibrada.

Cuando comencé mi propio camino de
entrenamientos en casa, todo se volvio tan
sencillo porque realmente lo disfrutaba taaanto.
Nada de instructores gritones ni temporizadores
frenéticos, sino una quema lenta que me dejaba
adolorida por dias.

Combinar mis planes de comida con los
entrenamientos es la receta perfecta para el éxito
y te da resultados a oootro nivel. La alimentacion
y el fitness van de la mano: el combustible
correcto es la base para los resultados fisicos y los
entrenamientos adecuados ayudan a evitar comer
de mas. Todo esta tan conectado y no puedo
esperar a verl@s a tod@s arrasando con nuestro
programa de entrenamiento junto con nuestro
plan de comidas reset.

www.shop-reset.com
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VERDURAS

3.5 tazas de aloe vera

7.5 tazas de espinaca

1 punado de racula

1 punado de achicoria

1 punado de Radicchio

12 hojas de kale

11 cabezas de apio

1.5 pepinos grandes

7 pepinos pequenos

1taza de brocoli al vapor
1taza de habichuelas verdes
19 papas medianas

4 zucchinis pequenos

1 coliflor pequeno

3 calabaza kabocha

2 manojos de eneldo o albahaca
3 manojos de cebollin

1 manojo de cilantro

1 manojo de perejil

2 batatas pequenas

1 batata grande

2 tallos de apio

1 puerro

2 aguacates

1 punado de tomates cherry
5 Zzanahorias medianas

FRUTAS

1 papaya

o tazas de pina fresca o
congelada

13 bananas

1tazas de fresas congeladas
2-4 tazas de variedad de frutos
del bosque

1taza de frambuesas

1taza de arandanos

25 limones

11 limas

3 pomelos

1 naranja

2.5 jengibres grandes

DESPENSA

32.5 datiles medjool

7 cdas de vinagre de manzana
2 cditas de extracto o polvo de
vainilla

9.5 cdas de tahini

1 cdita de mostaza

2 cdas de hierbas italianas

4 cdas de semillas de hinojo
4 cditas de raiz de regaliz en
polvo

3/4 taza de semillas de chia

2 cdas de algarroba en polvo
1/2 taza de castanas de caju

2 cditas de comino en polvo
6 tazas de caldo de verduras
3 cditas de semillas de lino
molidas

3 cditas de semillas de lino

1 pizca de sal del Himalaya

1 cdita de azucar de coco

2 cditas de curcuma en polvo
1/2 cdita de semillas de
comino

Canela

1 cdita de pasta de almendras
2 cdas de cacao nibs

3 tazas de garbanzos cocidos
1/2 taza de trigo sarraceno
Seco

1/2 cdita de cayena o aji en
hojuelas

2 tazas de arroz blanco

3 hojas de nori

2-3 cdas de semillas de
sésamo

1taza de quinoa cocida
Chucrut fermentado crudo

ALMUERZ0 OPCION 1
Frutas surtidas

ALMUERZ0 OPCION 2

4 manzanas

1/4 taza de pasas de uva

13 bananas

3/4 taza de chia

4 cda de yogurt de coco

4 cditas de extracto o polvo de
vainilla

1/2 papaya

1 pomelo

1.5 tazas de avena o harina de
avena

8.5 datiles medjool

1/2 taza de castanas de caja

2 punados de achicoria

2 punados de achicoria
colorada

1 punado de rucula

2 aguacates

3 pepinos pequenos

1/2 taza de alubias blancas
1remolacha

1 cdita de tahini

.5 limones

5 papas

4-5 tazas de frutos del bosque
2 cdas de algarroba en polvo
1/4 taza de nueces pecanas
1/2 taza de leche de almendras
1taza de espinaca


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

Ritual Matutino
Diar1-v

Agua Anti-Hinchazon
Jugo de Apio
Shot
Smoothie
Fruta Fresca

shop-reset.com
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Mamas ocupadas
1Se como se siente!

= o el
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Dia 1-10

www.shop-reset.com

Ingredientes

BEBE TODO EL DIA

s taza de jugo puro de
aloe vera

Jugo de 1 limon

Jugo de 1 lima

1.5 litros de agua

OPCION 2

s taza de shot de
jengibre

1.5 litros de agua

Instrucciones

Agrega jugo de aloe
vera, limon y lima a tu
agua vy ja disfrutaaaar!

OPCION 2
Agrega jugo de jengibre
a tu agua vy jdisfruta!

jiEsta agua es tu aliada
natural para la digestion!
El aloe veray el jengibre
te dan ese impulso extra
para ayudar a eliminar
toxinas. jUna forma
super facil de suavizar
los desechos en tu colon
y facilitarle a tu cuerpo
su eliminacion!


https://carolineschoice.com/shop
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Dia 1-5

www.shop-reset.com

Ingredientes

1 cabeza grande de
apio para hacer 500ml
de jugo

Observaciones

Llevo mas de 12 anos
tomando jugo de apioy
realmente ha sido un
cambio total, sobre todo
cuando lo tomas en
ayunas. Para ahorrar
tiempo, prepara una gran
cantidad de una sola vez
y congélala en botellas
de vidrio; luego solo
descongélala durante la
noche en el refrigerador.

PASO A PASO

Agrega los tallos de apio
a tu juguera para hacer
jugo de apio.

A veces uso una juguera
cold-pressed en casa,
pero la mayoria de las
veces salgo a dar un
paseo temprano con
Hailey para comprar mi
jugo. iMe encanta esta
rutinal


https://carolineschoice.com/shop
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Dia 1

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

Pre-Desayuno Desayuno Almuerzo op. 1




Ingredientes

Y2 taza de papaya madura

2 cdas de vinagre de sidra de
manzana

Un pedazo pequeno de jengibre
s taza de agua

Observaciones

Agrega todos los ingredientes a una licuadora de
alta potencia y licua hasta obtener una mezcla
homogénea. jUsar una licuadora pequena como la
Nutribullet funciona de maravilla para preparar
nuestros shots!

Llevo meses tomando este shot todas las mananas
y ime encanta! También me gusta preparar varias
porciones y dejarlas listas para varios dias, ya que
se conserva fresco durante 3 a 4 dias.

www.shop-reset.com
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

www.shop-reset.com

Ingredientes

BEBELO TODO

s taza de jugo de aloe vera
puro

2 tazas de pina fresca o
congelada

Un punado grande de
espinaca fresca

%2 pepino grande

1 taza de agua

Instrucciones

Agrega todos los
ingredientes a la licuadora
y mezcla hasta obtener
una textura suave.
iToOmalo en ayunas para
obtener mejores
resultados!

El jugo de aloe vera es un
excelente aliado 100%
NATURAL para la
digestion, que ayuda a
que todo funcione mejor,
si sabes a lo que me
refiero, jjaja! Me encanta
este batido, especialmente
en ayunas.


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

Ingredientes

MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono
comida con un solo tipo de fruta seria
ideal! Todo depende de lo que tengas
en temporada ahora mismo:

IDEAS:
Melones
Higos frescos
Papayas
Mangos
Naranjas
Duraznos
Datiles

3

C

L
"™

Observaciones

iEL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura — super importante) es la mejor
amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra, ayuda a
que todo funcione bien, mantiene tu energia y es super
facil de comer en cualquier lugar.

Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come un
solo tipo de fruta hasta quedar completamente satisfecho.
Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos combinan
muy bien, al igual que las naranjas y pinas. Los melones
sieeempre deben comerse solos, y los duraznos con
nectarinas son una buena pareja también. Trata de evitar
mezclar frutas con mucha agua, como naranjas, con
platanos, por ejemplo.

www.shop-reset.com
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Dia 1 - Almuerz opcian 2

Ingredientes

1 banana madura grande
% taza de harina de avena
% taza de leche de
almendras

1 taza de espinaca fresca

TOPPINGS
1 banana grande

CARAMELO DE DATILES:
3 datiles medjool grandes
% taza de agua

1 cdta de extracto de
vainilla

RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON
/

Paso a paso

Agrega los ingredientes para los pancakes a una licuadora pequenay
mezcla hasta obtener una mezcla homogeénea. Vierte la masa en una
sartén antiadherente para hacer 3 pancakes esponjosos y deliciosos.
No dudes en duplicar las cantidades si tienes mucha hambre, jyo a

veces lo hago porque son super saludables! Cocina unos minutos de
cada lado.

Corta la banana para el topping y agrégala a una sartén antiadherente
con un poco de azucar de coco. Frie durante 5-7 minutos hasta que
estén dorados O, si prefieres, anade los trozos de banana a cada
pancake mientras se cocinan.

Para hacer la salsa de caramelo, agrega los datiles, agua y vainilla a la
licuadora y mezcla hasta que quede suave. jDelicioso!


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

5-10 datiles medjool

Los datiles medjool son el snack mas facily
satisfactorio cuando necesitas un impulso por
la tarde. No pasa un dia sin que los coma, y
normalmente consumo alrededor de 15 como
almuerzo o entre 5y 10 si es solo un snack. Si
elegiste la receta para el almuerzo en lugar de
la mono comida de frutas, asegurate de dejar
un espacio de aproximadamente 2 horas entre
comidas para que el almuerzo se digiera
completamente.

www.shop-reset.com
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1 taza de brocoli al vapor

%2 taza de espinaca al vapor

1 taza de habichuelas verdes al vapor
2 tazas de papas al vapor, ya enfriadas

SALSA

1 zucchini crudo pequefo

1 cda de tahini

¥ taza de agua

Jugo de limoén

Vinagre de sidra de manzana

1 cdta de mostaza

Opcional: 1 punado de ciboulette o
eneldo frescos

Pela y cocina al vapor las papas durante 25 minutos,
hasta que estén blandas. Déjalas enfriar. Si no tengo
papas cocidas del dia anterior, las meto en el
congelador durante 5 minutos para enfriarlas
rapidamente. jComer papas frias es INCREIBLE para
la salud intestinal, ya que el almidon se transforma
en almidon resistente y alimenta las bacterias
buenas del intestino!

Cocina al vapor tus vegetales y coloca todos los
ingredientes en un bowl.

Prepara el aderezo agregando todos los ingredientes
a una licuadora pequenfa y licua hasta que quede
suave. jMezcla todo y a disfrutar!


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

Ingredienets Paso a paso

1 cabeza pequena de coliflor en trozos l Pela y corta la calabaza kabocha y las papas. Pica el apio,

1/2 calabaza kabocha el puerro y las zanahorias, y agrégalos a una olla junto

2 batatas pequenas con los trozos de coliflor, las 5 tazas de agua y las

O 4 papas medianas hierbas italianas.

3 tallos de apio

2 zanahorias pequenas (opcional) 2 Lleva a ebullicién, luego baja el fuego y deja cocinar a

1 puerro fuego lento durante 20 minutos.

2 cdas de hierbas italianas

5 tazas de agua 3 Retira aproximadamente 1 taza del caldo de cocciony
luego licua la mitad de la sopa para que quede super

cremosa. jEsta es la sopa mas facil y deliciosa que hago
todo el tiempo! jTan reconfortante y nutritiva!

www.shop-reset.com
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1 cda de semillas de hinojo Agrega las semillas de hinojo y el polvo de
1 cdta de raiz de regaliz en raiz de regaliz a una tetera, anade el agua
polvo caliente y deja reposar durante 10 minutos.

1 litro de agua caliente
iLlevo casi 7 anos tomando este té y ME
ENCANTA! Es super reconfortante para el
estomago y tiene ese toque dulce y suave
perfecto. Es mi infusion favorita después
de la cena, cuando me preparo para dormir.

www.shop-reset.com
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Dia 2

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

Pre-Desayuno Desayuno Almuerzo op. 1

Almuerzo op. 2 Cena



Ingredienets

1 pomelo pelado
1 datil medjool
¥%2 taza de agua
Jugo de 1 limon

Observaciones

Agrega todo a una licuadora pequenay
mezcla hasta que quede bien suave.

iMe encanta el pomelo, pero a veces lo
encuentro dificil y un poco egorroso de
comer! Aun asi, siempre pienso que
deberia comerlo mas seguido, jjajaja! Este
shot en realidad es bastante sabroso,
jademas de ser un potente antioxidante y
un gran aliado para la digestion!

www.shop-reset.com
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Dia 2

Ingredientes

2 bananas congeladas
2-3 cm de jengibre

1 limon pelado

2 pomelos pelados

1 taza de agua

Instrucciones

Agrega todos los
ingredientes a la
licuadora y mezcla hasta
que quede bieeen suave.

Usar el limon y los
pomelos enteros (sin
cascara) es un excelente
remedio natural para la
digestion, en lugar de
usar solo el jugo. Asi
aprovechas toda la fibra
y el amargor es LO
MEJOR para la salud
intestinal.

www.shop-reset.com
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MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono iEL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca

comida con un solo tipo de fruta seria (siempre que esté madura — super importante) es la mejor

ideal! Todo depende de lo que tengas amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra, ayuda a que

en temporada ahora mismo: todo funcione bien, mantiene tu energia y es super facil de
comer en cualquier lugar.

IDEAS:

Melones Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come un
Higos frescos solo tipo de fruta hasta quedar completamente satisfecho.
Papayas Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos combinan
Mangos muy bien, al igual que las naranjas y pinas. Los melones
Naranjas sieeempre deben comerse solos, y los duraznos con
Duraznos nectarinas son una buena pareja también. Trata de evitar
Datiles mezclar frutas con mucha agua, como naranjas, con

platanos, por ejemplo.

www.shop-reset.com
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% taza de semillas de chia
1 taza de agua

CREMA

2 bananas maduras

2 cdas de algarroba en polvo
3 datiles medjool

Y4 taza de nueces pecanas

¥% taza de agua

i -':_ )l

Remoja las semillas de chia en agua durante al menos 30
minutos o toda la noche.

Agrega todos los ingredientes de la crema a una licuadora de
alta potencia y licua hasta obtener una textura suave.
Incorpora la crema a la mezcla de semillas de chia, cubre con
mas polvo de algarroba y lo que mas te guste, como rodajas
de banana fresca o frutos del bosque jy A DISFRUTAR!

Estoy obsesionada con el polvo de algarroba, jes tan
delicioso y super saludable! Ademas, al ser naturalmente libre
de cafeina (a diferencia del cacao), es menos irritante para el
colon y no provoca picos en las glandulas suprarrenales.

www.shop-reset.com
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Ingredientes Instrucciones

4 pepinos pequenos Solo tienes que aplastar los aguacates junto
con el comino y el jugo de limon. Luego,

1 aguacate mezcla las hierbas frescas y los tomates.

Jugo de 1 limon

1 cdta de comino en polvo Corta los pepinos a la mitad, saca la parte

(opcional) blanda y agrégala a la mezcla de aguacate.

1 punado de tomates cherry Rellena las “canastitas” de pepino con la

Cilantro, eneldo, ciboulette o mezcla de aguacate jy A DISFRUTAR! jUn

perejil recién picados snack delicioso!

www.shop-reset.com
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Ingredientes

1 calabaza kabocha o calabaza
hokkaido (aprox. 3 tazas)

1 cdta de semillas de comino
3 tazas de caldo vegetal

GUARNICION
6-7 papas medianas al vapor

Paso a paso
1 Lava la calabaza y cortala en cubos.

2 Agrega las semillas de comino a una olla y tuéstalas durante
unos minutos a fuego medio. Luego, anhade el caldo de verduras
y la calabaza. Deja cocinar a fuego lento durante 20-25 minutos
o0 hasta que la calabaza esté tierna.

3 Mientras tanto, pela las papas y cocinalas al vapor.
4 Reserva 1 o 2 tazas del agua de coccion de la calabaza (jes
perfecta para beber!) y licua el resto hasta obtener una crema

suave. Sirve con pimienta negra, hierbas secas a tu gusto y
perejil o ciboulette fresco.

www.shop-reset.com
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2-3 cm de jengibre
500ml de agua caliente

Ralla jengibre y agrégalo a una tetera. Cubre con
agua caliente y pasalo por un colador para eliminar
los pequenos trozos de cascara de jengibre. jTu te
esta listo!

Como alternativa, me encanta poner jengibre fresco,
limén y un poco de agua en la licuadora, licuar hasta
que quede suave y anadir un chorrito a mi agua
caliente. jAmbas formas son geniales!

También puedes usar tu shot de jengibre ya
preparado, agregar un poco a tu agua caliente y

jdisfrutar!
www.shop-reset.com
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Dia 3

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

e

Ty

Pre-Desayuno Desayuno Almuerzo op. 1

Almuerzo op. 2 Snack



Ingredientes

Punado grande de jengibre
fresco

1 limon pelado

1 taza de agua

Observaciones

Agrega todos los ingredientes a una licuadora de
alta potencia y mezcla hasta que quede bien suave.

Pasa la mezcla por un colador para que quede aun
mas fina y llena tus shots de jengibre en pequenos
frascos de vidrio. Como alternativa, puedes usar un
extractor de prensado en frio y preparar shots de
jengibre fresco simplemente exprimiendo jengibre
puro, sin agregar nada mas.

iEl jengibre es super reconfortante para la digestion
y le da un impulso extra a tu metabolismo!

www.shop-reset.com
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Ingredientes

1 taza de agua

1 taza de fresas
i ] congeladas

4 1 taza de kale sin tallo

(2-3 hojas)
1 banana congelada
1 cda de semillas de
chia (remojadas en 2
cdas de agua)

Instrucciones

Remoja las semillas de chia
en agua durante 10 minutos
o toda la noche.

Agrega todos los
ingredientes a una licuadora
de alta potencia y mezcla
hasta que quede bien suave.

Las hojas verdes oscuras, la
vitamina C de las fresas, el
potasio y la fibra de la
banana + las semillas de
chia, actuan como una
esponja natural que ayuda a
eliminar los desechos del
colon. jEs un RESET
INTESTINAL natural para un
abdomen plano!

www.shop-reset.com
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MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono
comida con un solo tipo de fruta seria
ideal! Todo depende de lo que tengas
en temporada ahora mismo:

IDEAS:
Melones
Higos frescos
Papayas
Mangos
Naranjas
Duraznos
Datiles

EL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura — super importante) es la
mejor amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra,
ayuda a que todo funcione bien, mantiene tu energia y
es super facil de comer en cualquier lugar.

Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come
un solo tipo de fruta hasta quedar completamente
satisfecho. Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos
combinan muy bien, al igual que las naranjas y pifnas.
Los melones sieeempre deben comerse solos, y los
duraznos con nectarinas son una buena pareja también.
Trata de evitar mezclar frutas con mucha agua, como
naranjas, con platanos, por ejemplo.

www.shop-reset.com
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BASE
4-5 tazas de frutos del bosque

CREMA

2 bananas maduras

2 cdas de yogurt de coco

1 cdta de extracto de vainilla

Lava los frutos del bosque y agrégalos a tu bowl.

Prepara la crema licuando bananas maduras, yogurt de
coco y vainilla, y mézclala con las frutas. jUn bowl
delicioso y lleno de beneficios! Suave para el estomago
y perfecto para llevar al trabajo también.

Los frutos del bosque son superalimentos
antioxidantes: protegen tus células, tienen bajo
contenido de azucar, son faciles de digeriry, al
combinarse con nuestra cremita amigable con la flora
intestinal (el yogurt de coco es un poderoso prebiotico)
ile das un impulso extra a tu digestion! jA DISFRUTAR!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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5-10 datiles medjool

Los datiles medjool son el snack mas facil y
satisfactorio cuando necesitas un impulso
por la tarde. No pasa un dia sin que los coma,
y normalmente consumo alrededor de 15
como almuerzo o entre 5y 10 si es solo un
snack. Si elegiste la receta para el almuerzo
en lugar de la mono comida de frutas,
asegurate de dejar un espacio de
aproximadamente 2 horas entre comidas para
que el almuerzo se digiera completamente.

www.shop-reset.com
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Punado de rucula

Punado de achicoria

Punado de radicchio

Chucrut fermentado crudo

1 aguacate

1 pepino

1 cda de semillas de lino molidas

ADEREZO
1 trocito de jengibre, pelado y cortado
grosamente

1 datil medjool

Punado de cilantro fresco

Punado de apio

3 cdas de vinagre de sidra de manzana
1 cda de tahini

Pizca de sal del Himalaya
¥4 taza de agua

Distribuye los ingredientes de tu ensalada.

Agrega todos los ingredientes del aderezo a
una licuadora y licua hasta que quede bien
cremoso. Vierte el aderezo sobre tu ensalada y
ja disfrutarrr!

iLa ensalada mas nutritiva para tu INTESTINO!
Llena de hojas amargas que apoyan la
digestion, estimulan los 4cidos estomacales y
fortalecen la flora intestinal. El chucrut crudo
y las semillas de lino también aportan ese
extra prebiotico y ayudan a poner todo en
movimiento. Recuerda masticar despacio y
muy bien, NO comer apurad@.

www.shop-reset.com
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Ingredientes

5 papas medianas

Observaciones

Me encanta pelar las papas y hervirlas o cocinarlas al vapor
durante unos 25 minutos hasta que estén bien tiernas.
Luego las dejo enfriar por completo, jporque las papas frias
son como un truquito para bajar de peso jejeje! Una vez
frias, el almidon se convierte en almidon resistente y no se
digiere. jBuenisimo para la salud intestinal y la figura!

Otra opcion es cocinarlas primero al vapor durante 15-20
minutos y luego dorarlas en la freidora de aire por otros 15
minutos hasta que estén doradas y crocantes. jAmbas formas
quedan deliciosas, pero las papas cocidas al vapory
enfriadas son especialmente saciantes!

www.shop-reset.com
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1 cda de semillas de hinojo
1 cdita de raiz de regaliz en
polvo

1 litro de agua caliente

Agrega las semillas de hinojo y el polvo de raiz
de regaliz a una tetera, anade el agua caliente
y deja reposar durante 10 minutos.

iLlevo casi 7 anos tomando este té y ME
ENCANTA! Es muy reconfortante para el
estomago y tiene ese toque dulce y suave
perfecto. Es mi infusion favorita después de la
cena, cuando me preparo para dormir.

www.shop-reset.com
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Dia 4

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

Almuerzo op, 2 Almuerzo op. 3 Cena



Ingredientes

1 limon entero (orgéanico)
1 datil medjool
1 taza de agua

Observaciones

Agrega todo a una licuadora pequena y licua
hasta que quede bieeen suave.

En esta receta usamos el limon entero,
jiincluida la cascaral! Es muy amarga, jpero
INCREIBLE para la digestion y los intestinos!
Asegurate de usar un limon organico sin ceray
lavarlo bien. :) Este shot es un poco intenso,
peeero jmuy bueno para vos jeje!

www.shop-reset.com
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Ingredientes

BEBELO TODO

2 limones pelados

2 tazas de pina congelada

1 punado de espinaca fresca
1 punado de kale fresco

1 punado de apio

2-3 tazas de agua (o agua de
jengibre)

1 cda de semillas de lino

Instrucciones

Agrega todos los
ingredientes a una licuadora
potente y licua hasta que
quede bieeen suave.

iEl batido verde ideal para
limpiar tu colon! Lleno de
nutrientes y con un extra de
fibra gracias a las semillas de
lino, para poner en marcha

- tooodo tu sistema.
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Ingredientes

MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono
comida con un solo tipo de fruta seria
ideal! Todo depende de lo que tengas
en temporada ahora mismo:

IDEAS:
Melones
Higos frescos
Papayas
Mangos
Naranjas
Duraznos
Datiles

Observaciones

EL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura — super importante) es la
mejor amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra,
ayuda a que todo funcione bien, mantiene tu energia y
es super facil de comer en cualquier lugar.

Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come
un solo tipo de fruta hasta quedar completamente
satisfecho. Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos
combinan muy bien, al igual que las naranjas y pifnas.
Los melones sieeempre deben comerse solos, y los
duraznos con nectarinas son una buena pareja también.
Trata de evitar mezclar frutas con mucha agua, como
naranjas, con platanos, por ejemplo.
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3 bananas maduras
grandes

1 cdta de azucar de coco
1 taza de arandanos

1 taza de frambuesas

CARAMELO DE DATILES
3 datiles medjool grandes
¥4 taza de agua

1 cdta de extracto de
vainilla

Pela las bananas y cortalas por la mitad.

Colocalas en una sartén antiadherente, espolvorea un poco
de azucar de coco por encima y cocina unos minutos de
cada lado. jYUMMM!

Prepara el caramelo licuando déatiles, agua y vainilla en una
licuadora pequena hasta que quede bien suave.

A mi me gusta hacerlo con 12 détiles y 1 taza de agua, asi
me queda un poco extra en la heladera porque es un
acompanamiento delicioso para todo tipo de “porridges” y
dulces.

Sirve las bananas cocidas en un plato, agrega muchos frutos
del bosque frescos, pon por encima la salsa de caramelo jy a
DISFRUTAR!
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2 punados de achicoria

2 punados de achicoria roja
1 punado de rucula

1 aguacate

3 pepinos pequenos

HUMMUS

1/2 taza de alubias blancas
cocidas

1/4 taza de remolacha cocida
1 cdta de tahini

1/2 datil medjool

Jugo de 1/2 limon

1/4 taza de agua

Lava las hojas verdes, corta el aguacate en laminas, pica los
pepinos y arma tu bowl de ensalada.

Coloca todos los ingredientes del hummus en un procesador
de alimentos y mezcla hasta obtener una textura cremosa.
Incorpora el hummus a la ensalada y jdisfrutal!

La achicoria y la rucula son hojas amargas excelentes para la
salud digestiva, y el aderezo es rico en proteinas, hierroy
ademas tiene un sabor delicioso.

Me gusta preparar aderezos cremosos usando alimentos
integrales en lugar de aceites, para anadir mas nutrientes de
forma natural.

Una opcion muy nutritiva, facil de hacer y visualmente
atractiva. jQue lo disfrutes!
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Ingredientes

5 papas medianas

Observaciones

IMe encanta pelar las papas y hervirlas o cocinarlas al vapor
durante unos 25 minutos hasta que estén bien tiernas. Luego
las dejo enfriar por completo, jporque las papas frias son
como un truquito para bajar de peso jejeje! Una vez frias, el
almidon se convierte en almidon resistente y no se digiere.
iBuenisimo para la salud intestinal y la figura!

Otra opcion es cocinarlas primero al vapor durante 15-20
minutos y luego dorarlas en la freidora de aire por otros 15
minutos hasta que estén doradas y crocantes. jAmbas formas
quedan deliciosas, pero las papas cocidas al vapory
enfriadas son especialmente saciantes!
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Ingredientes

5 zanahorias medianas

1/2 calabaza kabocha

Un pedacito de jengibre rallado
3 tazas de caldo vegetal

1/2 cdta de curcuma en polvo
1/2 cdta de semillas de comino
Perejil fresco

GUARNICION
b papas medianas

Paso a paso
Pela y corta las zanahorias y las papas.

Agrega las semillas de comino a una olla y tuéstalas a fuego
medio durante unos minutos. Anade el caldo de verduras, la
curcuma en polvo, el jengibre rallado, las zanahorias y la
calabaza, y deja cocinar a fuego medio durante 20 minutos.
Mientras tanto, cocina al vapor las papas.

Reserva una taza del agua de coccion y licua todo hasta
obtener una textura suave. Sirve con perejil fresco o
ciboulette y jdisfruta!l

Me encanta comenzar con esta sopa y luego comer las
papas cocidas al vapor y frias.
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1 cda de semillas de Agrega las semillas de comino a una olla
comino antiadherente y tuéstalas a fuego medio
1 litro de agua caliente durante unos minutos.

Anade el agua, lleva a ebullicion y reduce el
fuego para que hierva a fuego lento durante 5-
10 minutos.

El té de comino es un remedio digestivo muy
potente y reconfortante, jy uno de los favoritos
en nuestra casal
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Dia 5

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

Pre-Desayuno Desayuno Almuerzo op. 1

Almuerzo op. 2



Ingredientes

2 cdas de jugo de aloe vera
1 limon pelado
¥3 taza de pina

Observaciones

Agrega todos los ingredientes a una licuadora de
alta potencia y licua hasta obtener una mezcla
homogénea. jUna licuadora pequena como la
Nutribullet funciona excelente para preparar estos
shots!

iMmm qué rico! Amo este en particular, es un
verdadero aliado para la salud intestinal. La pina
es naturalmente rica en enzimas digestivas, y el
limoén con el aloe vera le dan un impulso extra. Es
mas efectivo si lo tomas antes de las comidas.
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Ingredientes

BEBELO TODO

2 limones pelados

2 tazas de pina congelada

1 punado de espinaca fresca
1 punado de kale fresco

1 punado de apio

2-3 tazas de agua (o agua de
jengibre)

1 cda de semillas de lino

Instrucciones

Agrega todos los
ingredientes a una
licuadora potente y licua
hasta que quede bieeen
suave.

iEl batido verde ideal
para limpiar tu colon!
Lleno de nutrientes y
con un extra de fibra

- gracias a las semillas de

- lino, para poner en
marcha tooodo tu
sistema.
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Ingredientes

MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono
comida con un solo tipo de fruta seria
ideal! Todo depende de lo que tengas
en temporada ahora mismo:

IDEAS:
Melones
Higos frescos
Papayas
Mangos
Naranjas
Duraznos
Datiles

Alpetierzo-gpcion 1

L.

Observaciones

EL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura — super importante) es la
mejor amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra,
ayuda a que todo funcione bien, mantiene tu energia y
es super facil de comer en cualquier lugar.

Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come
un solo tipo de fruta hasta quedar completamente
satisfecho. Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos
combinan muy bien, al igual que las naranjas y pinas.
Los melones sieeempre deben comerse solos, y los
duraznos con nectarinas son una buena pareja también.
Trata de evitar mezclar frutas con mucha agua, como
naranjas, con platanos, por ejemplo.
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Dia 5 - Almuerzo opcion 2

AVENA
OVERNIGHT
DE CANELA

Ingredientes Paso a paso
BASE l Remoja la avena y las semillas de chia en 1% tazas de agua

1/2 taza de avena durante la noche o por al menos 30 minutos.
2 cdas de semillas de chia

1.5 taza de agua . . . Lo
s Coloca las bananas, datiles, castanas de caju, vainilla y agua

CREMA en una licuadora de alta potencia y procesa hasta obtener una
2 bananas maduras crema bien suave.

2 datiles medjool Mezcla la crema con la avena y chia remojadas e integra bien.
1/2 taza de castanas de caju
1 cdta de extracto de vainilla en pOlV03 Decora con rodajas de banana y un toque de canela (jlos frutos

1/2 taza de agua del bosque también combinan super bien!). iDisfrutalo! Me

encanta la textura tan satisfactoria y es deliciosa directamente
desde la heladera. Es perfecta para dejar preparada la noche
anterior o a la manana y llevar al trabajo.

TOPPINGS
2 bananas en rodajas
Canela
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Y2 taza de avena

2 cdas de semillas de chia

2 cdas de semillas de lino molidas
1.5 taza de agua

CREMA

2 bananas maduras

3 datiles medjool

2 cdas de algarroba en polvo
1 cda de pasta de almendras
1/3 taza de agua

TOPPINGS
1 banana
2 cdas de cacao nibs (opcional)

[

-
o

RESET 7T DTAS"AN .

0l 5 - Alerzo opeioit

Agrega la avena, las semillas de chia, las semillas de lino
recién molidas y el agua a un recipiente, y deja en remojo
durante toda la noche. jEsta combinaciéon es maravillosa
para la salud digestiva, realmente poderosa!

Coloca todos los ingredientes de la crema en una licuadora
y mezcla hasta obtener una textura suave. Incorpora la
crema a la mezcla de avena, anade rodajas de banana por
encima vy, opcionalmente, nibs de cacao o tus ingredientes
favoritos. jQUEDA DELICIOSO! A mi me encanta disfrutarlo
bien frio, recién sacado del refrigerador. jRiquisimo!
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Ingredientes

1 zucchini crudo pequeno

1 punado de ciboulette

1 punado de albahaca o eneldo
Jugo de 1 limoén

Una pizca de sal

1 taza de garbanzos cocidos

2 cdas de tahini

1/4 taza de agua

Instrucciones

Agrega todos los ingredientes a un procesador de
alimentos y procesa hasta obtener una textura
cremosa.

Me encanta esta receta porque es mucho mas
ligeray menos calorica que el hummus tradicional,
iy ademas aporta muchos nutrientes extra gracias
a las hierbas! jGanancia total! Me gusta
acompanarla con mini pepinos crujientes si la
preparo como snack. jTambién queda increible
con papas al horno si es parte de una cenal!
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% taza de trigo sarraceno
seco

1 taza de agua

1 cdta de curcuma en polvo

CREMA DE CALABAZA

1 taza de calabaza kabocha
asada

Y taza de agua

TOPPINGS
Calabaza kabocha asada
Hierbas frescas

Precalienta el horno a 190 grados Celsius.

Corta la calabaza kabocha en gajos, dejando la cascara para darle mas
sabor, y colécala en una bandeja para horno con papel vegetal. Hornea
durante 50 minutos o hasta que esté dorada y tierna. Normalmente
preparo este paso con anticipaciéon. jMe encanta tener calabaza asada
lista en la nevera para usar cuando quieral!

Enjuaga y cocina el trigo sarraceno a fuego medio durante 15-20
minutos hasta que esté tierno. Agrega un poco de curcuma para un
efecto antiinflamatorio y un toque de color, jjeje!

Cuando esté listo, coloca la calabaza asada y el agua en una licuadora
pequena para hacer la crema del risotto. Mézclala con el trigo sarraceno
cocido, agrega mads trozos de calabaza asada, hierbas frescas, jugo de
limén y pimienta negra jy disfruta! Me encanta lo cremosa que queda.
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1 cda de semillas de hinojo Agrega las semillas de hinojo y el polvo de raiz
1 cdta de raiz de regaliz en de regaliz a una tetera, anade el agua caliente
polvo y deja reposar durante 10 minutos.

1 litro de agua caliente
He estado tomando este té durante casi 7 anos
y ime encanta! Es muy reconfortante para el
estomago y tiene ese toque dulce y suave
perfecto. Es mi infusion favorita después de la
cena, cuando me preparo para dormir.
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Dia 6

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

Pre-Desayuno Desayuno

Almuerzo op. 2



Ingredientes Observaciones

1 naranja pelada Agrega todos los ingredientes a una licuadora de

% cdta de curcuma en polvo alta potencia y mezcla hasta obtener una textura

1 pedacito de jengibre pelado suave. Usar una licuadora pequena como la

%2 cdta de pimienta de cayena Nutribullet es ideal para preparar estos shots.

(o aji en hojuelas)
La curcuma es el mejor remedio antiinflamatorio y
ayuda a combatir cualquier inflamacion que tengas
en el cuerpo, ya sea un desequilibrio en la flora
intestinal, fatiga adrenal, dolor o cualquier otro
malestar. jLa curcuma es un potente y natural
fortalecedor del sistema inmunologico!
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

www.shop-reset.com

Ingredientes

2 tazas de papaya madura,
cortada & congelada

2-3 tazas de agua

s taza de jugo de lima o
limon

2 tazas de hielo si estas
usando papaya fresca en
vez de congelada

Instrucciones

Licua todo hasta que
quede BIEEEN suave.

La papaya es la mejor
amiga de tu digestion,
icréeme! jeje. Si vives en
un lugar donde no
consigues papayas
maduras (como aqui en
Londres), lo mejor es
buscar fruterias
pequenas, comprar
muchas papayas verdes
y dejarlas madurar en
casa. Siempre tengo
entre 4y 6 papayas en
casa y las dejo madurar
hasta por una semana.
Me encanta tomar este
batido bien frio, jy hace
maravillas por mi
digestion!
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Ingredientes

MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono
comida con un solo tipo de fruta seria
ideal! Todo depende de lo que tengas
en temporada ahora mismo:

IDEAS:
Melones
Higos frescos
Papayas
Mangos
Naranjas
Duraznos
Datiles

Observaciones

EL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura — super importante) es la
mejor amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra,
ayuda a que todo funcione bien, mantiene tu energia y
es super facil de comer en cualquier lugar.

Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come
un solo tipo de fruta hasta quedar completamente
satisfecho. Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos
combinan muy bien, al igual que las naranjas y pinas.
Los melones sieeempre deben comerse solos, y los
duraznos con nectarinas son una buena pareja también.
Trata de evitar mezclar frutas con mucha agua, como
naranjas, con platanos, por ejemplo.
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Ingredientes

% taza de semillas de chia
1 taza de agua

CREMA DE BANANA

1 banana madura

2 cdas de yogurt de coco

1 cdta de extracto de vainilla

CREMA DE PAPAYA
1 taza de papaya madura
1 pomelo pelado

TOPPINGS
1 taza de papaya cortada

Instrucciones

1

2

Remoje las semillas de chia en agua durante toda la noche (o al
menos 30 minutos usando solo % de taza de agua).

Coloca la banana madura, el yogurt de coco y la vainilla en una
licuadora y mezcla hasta obtener una crema suave. Si no dispones
de yogurt de coco, puedes usar 2 datiles en su lugar. De cualquier
forma, queda muy sabroso y con las mismas propiedades. Mezcla la
crema con la mezcla de semillas de chia y colocala en un frasco.

Licua 1 taza de papaya maduray 1 pomelo, y vierte la crema de
papaya sobre la mezcla de chia. Decora con trozos abundantes de
papaya madura y, opcionalmente, agrega un poco de semillas de
lino molidas para aportar un extra de omega 3, hierro y fibra.
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Ingredientes

1 zucchini crudo pequeno

1 punado de ciboulette

1 punado de albahaca o eneldo
Jugo de 1 limon

Una pizca de sal

1 taza de garbanzos cocidos

2 cdas de tahini

1/4 taza de agua

Paso a paso

Agrega todos los ingredientes a un procesador de
alimentos y procesa hasta obtener una textura
cremosa.

Me encanta esta receta porque es mucho mas ligera
y menos calorica que el hummus tradicional, jy
ademas aporta muchos nutrientes extra gracias a las
hierbas! iGanancia totall Me gusta acompanarla con
mini pepinos crujientes si la preparo como snack.
iTambién queda increible con papas al horno si es
parte de una cena!
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Ingredientes
2 tazas de arroz blanco cocido
3 tazas de espinaca al vapor

CREMA DE SESAMO

1 cda de tahini

1/4 taza de castanas de caju
1/4 taza de agua

Jugo de 1 limon

1/2 cdta de sal

1 cda de vinagre de sidra de
manzana

3 hojas de alga nori tostadas
2-3 cdas de semillas de sésamo
tostadas

Paso a paso
Cocina el arroz y cocina las espinacas al vapor. Deja que

ambos se enfrien. {Perfecto para preparar comidas con
anticipacion!

Mientras tanto, remoja las castanas de caju en agua y
enjuagalas bien. Luego, coloca todos los ingredientes de
la crema en una licuadora y mezcla hasta obtener una
textura suave. Incorpora la crema a las espinacas y
mezcla bien.

Corta cada hoja de alga nori en 4 cuadrados para obtener
aproximadamente 12 mini cuadrados, agrega arrozy
nuestra espinaca con crema de sésamo, espolvorea
semillas de sésamo jy disfrutal! {Me encantal!


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

2-3 cm de jengibre
fresco
500ml agua caliente

Ralla el jengibre y agrégalo a una tetera. Cubre con
agua caliente y luego pasalo por un colador para
eliminar los pequenos restos de cascara. jTu infusion
esta lista!

Como alternativa, también puedes licuar jengibre

fresco, limon y un poco de agua hasta obtener una
mezcla homogénea, y anadir un chorrito a tu agua
caliente. jAmbas formas son excelentes!

Otra opcion es usar un shot de jengibre ya preparado:
agrega un poco a tu agua caliente jy disfrutal!

www.shop-reset.com


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

Dia 7

RESUMEN DE TODAS LAS COMIDAS

Pre-Desayuno Desayuno Almuerzo op. 1

Almuerzo op. 2 Snack Cena



Ingredientes Observaciones

2 cdas de jugo de aloe vera Agrega todos los ingredientes a una licuadora de
1 limoén pelado alta velocidad y licua hasta obtener una mezcla
¥ taza de pina homogénea. jUsar una licuadora pequena como

una Nutribullet funciona muy bien para preparar
estos shots!

Este en particular es un verdadero aliado para la
salud digestiva. La pina es naturalmente rica en
enzimas digestivas, y el limoén junto con el aloe
vera le dan un impulso adicional. {Es mas
efectivo si se toma antes de las comidas!
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Ingredientes

BEBELO TODO

2 limones pelados

2 tazas de pina congelada

1 punado de espinaca fresca
1 punado de kale fresco

1 punado de apio

2-3 tazas de agua (o agua de
jengibre)

1 cdas de semillas de lino

Instrucciones

Agrega todos los
ingredientes a una
licuadora potente y licua
hasta que quede bieeen
suave.

iEl batido verde ideal
para limpiar tu colon!
Lleno de nutrientes y
con un extra de fibra

- gracias a las semillas de

- lino, para poner en
marcha tooodo tu
sistema.
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MUUUCHA FRUTA FRESCA, juna mono
comida con un solo tipo de fruta seria
ideal! Todo depende de lo que tengas
en temporada ahora mismo:

IDEAS:
Melones
Higos frescos
Papayas
Mangos
Naranjas
Duraznos
Datiles

EL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura — super importante) es la
mejor amiga de tu intestino. Hidratante, rica en fibra,
ayuda a que todo funcione bien, mantiene tu energia y
es super facil de comer en cualquier lugar.

Idealmente, opta por una mono comida, es decir, come
un solo tipo de fruta hasta quedar completamente
satisfecho. Si vas a mezclar frutas, los platanos y mangos
combinan muy bien, al igual que las naranjas y pifnas.
Los melones sieeempre deben comerse solos, y los
duraznos con nectarinas son una buena pareja también.
Trata de evitar mezclar frutas con mucha agua, como
naranjas, con platanos, por ejemplo.
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RESET 7 DIAS ANTI-HINCHAZON

Dia 7 - Almuerzo@deion 2

A

4 manzanas, peladas & cortadas Pela y corta las manzanas en trozos, agrégalas a una olla

1 cda de canela con canela y un chorrito de agua para evitar que se peguen.

1 cdta de extracto de vainilla

Y4 taza de pasas de uva (opcional) Déjalas cocinar a fuego medio durante 10-12 minutos hasta
que estén suaves.

HELADO

2 bananas maduras grandes, Mientras tanto, prepara el helado de vainilla licuando las

bananas congeladas con un poco de agua hasta obtener una
mezcla cremosa. Un procesador de alimentos es la mejor
opcion, ya que requiere menos agua.

congeladas
¥4 taza de agua

Sirve el helado en un bowl, cubre con las manzanas
calientes con canela y, si lo deseas, agrega nueces pecanas
tostadas y picadas para un toque crocante extra. jUna

delicia total!
www.shop-reset.com
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Ingredientes

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

CREMA

3 datiles medjool

2 bananas maduras

1/4 taza de castanas de caju
1 cdta de canela

1/2 cdta de extracto de
vainilla en polvo

1/2 taza de agua

TOPPINGS
1-2 tazas de frutos del bosque
1 taza de papaya en trozos

L
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Instrucciones

1

2

Remoja las semillas de chia en agua durante 156 minutos o toda la
noche.

Agrega los datiles, bananas, castanas de caju, canela, vainilla y
agua a una licuadora y mezcla hasta obtener una crema
homogénea.

Incorpora la crema a la mezcla de chia, revuelve bien, traslada a un
frasco, anade frutos del bosque y papaya vy ja disfrutar!

También puedes colocar primero una capa de la mezcla cremosa
de chia, luego una capa de frutos del bosque y terminar con otra
capa de crema, mas frutos del bosque y papaya. Asi tendras fruta en
cada cucharada. {Un almuerzo rapido, facil y delicioso, ideal para
llevar al trabajo!
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Ingredientes

1 taza de garbanzos cocidos
1/2 taza de calabaza kabocha
asada (aprox. 1/4 de calabaza
kabocha)

1 cdta de tahini

Jugo de 1/2 limoén

1/2 dta de curcuma en polvo
1/4 taza de agua

TOPPINGS
Semillas de calabaza asadas
(opcional)

Jugo de limon
Perejil o cilantro frescos
Aji en hojuelas

Instrucciones

Precalienta el horno a 200 °C. Lava la calabaza kabocha,
cortala en gajos y colocala en una bandeja cubierta con
papel vegetal. Hornea durante 45 minutos.

Escurre y enjuaga los garbanzos; personalmente prefiero
los que vienen en frasco de vidrio y los enjuago bien
hasta que desaparecen todas las burbujas, ya que eso
ayuda a reducir la hinchazén. Ahade los garbanzos, la
calabaza horneada, el jugo de limoén, el tahini y la
curcuma en un procesador de alimentos y mezcla hasta
obtener una textura suave y cremosa.

Agrega tus toppings favoritos y disfruta este hummus con
pepino, zanahoria o rabanitos para un impulso extra a la
digestion.
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1 taza de quinoa cocida

1 batata morada grande, horneada
2-3 pepinos pequenos

1 aguacate

ADEREZO DE TAHINI

2 cdas de tahini

¥4 taza de agua

Jugo de 1 limon

1 datil medjool

1 zucchini pequeno, pelado

Si no tienes la quinoa y la batata ya preparadas, cocina la
quinoa durante 15 minutos a fuego medio y hornea las
batatas durante 60 minutos a 200°C. A mi me encanta
comer las papas y batatas frias, asi que siempre las tengo
listas en la nevera.

Arma tu bowl con todos los ingredientes.

Prepara el aderezo de tahini colocando todos los
ingredientes en una licuadora pequena y mezclando
hasta obtener una textura suave. jMézclalo todo y a
disfrutar!
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2-3 cm de jengibre
fresco
500ml agua caliente

Ralla el jengibre y agrégalo a una tetera. Cubre con
agua caliente y luego pasalo por un colador para
eliminar los pequenos restos de cascara. jTu infusion
esta lista!

Como alternativa, también puedes licuar jengibre

fresco, limon y un poco de agua hasta obtener una
mezcla homogénea, y anadir un chorrito a tu agua
caliente. jAmbas formas son excelentes!

Otra opcion es usar un shot de jengibre ya
preparado: agrega un poco a tu agua caliente jy
disfruta!
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Puedes estar muy orgullos@ de ti por haber
reiniciado tu sistema digestivo, nutrido tu
cuerpo y por querer sentirte bien desde
adentro hacia afuera. Ver tus historias,
publicaciones y leer todos tus mensajes de
retroalimentacion realmente me alegra el dia.
i'Te envio muchisimo carino!

MIS OTROS RESETS



Haz clic en el enlace de abajo para acceder a mis otros planes de
reset veganos y recetarios saludables. ;La forma perfecta de
continuar y seguir sintiéndote de maravilla!
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