
par Caroline Deisler

10 jours de reset
version printemps 

Détoxifiez votre corps et
préparez-vous pour l'été !

Moins de sucre, plus
d'énergie, une meilleure

digestion et une peau nette,
voilà ! 



Je suis si heureuse que vous soyez ici ! 

Je m'appelle Caroline, je suis nutritionniste holistique
certifiée et j'adopte un mode de vie végétalien depuis
plus de 8 ans. Il n'existe pas de solution miracle, mais
cette remise à zéro de 10 jours vous aidera à vous
remettre sur les rails, à perdre quelques kilos hivernaux,
à améliorer votre digestion, à assainir votre peau et à
vous préparer au succès. Manger sainement, être au
meilleur de sa forme et faire du sport sont des
approches qui durent toute une vie, mais nous pouvons
tous bénéficier d'une petite remise à zéro de temps en
temps pour RE-NOURRIR notre corps et nous rappeler à
quel point nous pouvons réellement nous sentir bien. 

La plupart d'entre nous souhaitent manger sainement
et faire du sport pour avoir une belle apparence, et il n'y
a rien de mal à cela. Cependant, l'aspect mental est
tout aussi important. En donnant à son corps le bon
carburant, on se sent automatiquement plus énergique,
plus lucide, on fait des choix de vie plus intelligents et
on se sent plus épanoui et équilibré, ce qui favorise un
meilleur sommeil et une meilleure résistance au stress.
Tout commence par l'alimentation, mais les bénéfices
que l'on en retire sont bien plus importants que le
simple fait d'avoir un corps de rêve. Gardez cela à
l'esprit au cas où vous manqueriez de motivation. 
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Clause de non-responsabilité
Toutes les informations contenues dans ce plan 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
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Nouveau départ !
Le printemps est là et l'été approche à grands pas ! C'est le moment idéal pour un
départ FRAÎCHEUR ! Donnons un petit coup de boost à notre corps, notre esprit et notre
santé ! Imaginez le BIEN-ÊTRE que vous ressentirez dans seulement 10 jours ! Ce reset
vous simplifie la vie, et c'est le plus important, car je veux que vous soyez pleinement
détendu. Pas besoin de se compliquer la vie. Si vous préférez un déjeuner copieux
composé de fruits frais plutôt que l'une de ces recettes, n'hésitez pas et faites vous
plaisir avec un repas fruité. Assurez-vous simplement d'en manger suffisamment car les
fruits sont riches en eau et naturellement moins caloriques que la plupart des autres
aliments. J'adore manger des fruits pour le déjeuner quand je suis en déplacement,
c'est tellement facile et pratique ! Et si une ou deux recettes pour le dîner deviennent
vos préférées, n'hésitez pas à les refaire. Je vous souhaite de savourer pleinement
chaque repas ! Vous voilà en pleine forme et heureux ! 
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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 un vrai bonheur 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 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. Vous pouvez également
préparer sept bouteilles de jus de céleri le dimanche
et les congeler. Sortez-en une bouteille le soir.

Après avoir bu de l'eau et du jus de céleri, votre
corps devrait retrouver son transit intestinal naturel.
Pas de panique, vous y arriverez avec le temps ! C'est
le moment idéal pour bouger (ce qui aide aussi à
stimuler le côlon). Même une seule de mes séances
de 20 minutes vous donnera 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
vos smoothies verts. Une véritable bombe de vitamines,
de minéraux, de protéines et de fibres ! Vous constaterez
et ressentirez les bienfaits en quelques jours seulement
en buvant régulièrement des smoothies verts ! :)) 
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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 de vous coucher.  

Une journée dans mon
assiette  

Cette cure détox printanière de 10 jours propose un
minimum de 3 recettes par jour, soit 40 recettes
végétaliennes saines au total. Toutes sont accord à
mes valeurs personnelles : végétalien, sans sucre
raffiné, sans huiles transformées et sans gluten.  

Toutes mes recettes sont rapides et faciles à réaliser.
Elles contiennent des ingrédients simples et complets.
Pour moi, la simplicité et le plaisir sont essentiels pour
être durables.  

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,
accompagnés de fruits frais. Les oranges, les
bananes mûres, les pommes ou les dattes vous
donnent un excellent apport énergétique le matin
et sont parfaites à jeun pour stimuler votre
digestion. 

Chaque recette donne une portion et est basée
sur mes quantités personnelles. Si vous
ressentez le besoin de plus, ajoutez-en autant
que nécessaire. Ce mode de vie nous pousse à
manger en abondance et sans restriction.  

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. 

Les dîners sont plutôt salés et riches en légumes,
tandis que les déjeuners sont plutôt sucrés et
privilégient les recettes végétaliennes crues et
les fruits frais. Manger du plus léger au plus
copieux est idéal pour la digestion. De plus,
satisfaire sa gourmandise en journée évite les
envies de sucre le soir.  

Si une ou deux recettes deviennent vos
préférées, n'hésitez pas à les refaire. 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. :) 
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Jeûne intermittent 
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Je voulais rapidement aborder le thème du jeûne
intermittent et de si oui ou non, il est conseillé de le
suivre, car il peut y avoir une certaine confusion à ce
sujet. Avec ce programme détox de 10 jours, vous
commencez la journée par une hydratation optimale,
une priorité absolue, peu importe si vous pratiquez le
jeûne intermittent ou non. 

Si votre corps est habitué à prendre un petit-déjeuner
tôt, je comprends parfaitement que cela puisse
sembler un grand changement de passer des flocons
d'avoine, des tartines ou des croissants à 8 heures du
matin à seulement de l'eau et du jus de céleri.
Dans ce cas, je commencerais quand même par de
l'eau et du jus de céleri, j'attendrais environ 30
minutes, puis je prendrais mon smoothie vert
directement, accompagné de quelques fruits frais.
Croyez-moi, les smoothies verts ne vous donneront
peut-être pas envie au début, mais vous remarquerez
rapidement une énorme différence dans votre bien-
être ; ils vous donneront très vite envie de sauter du
lit ! Manger des fruits frais après comme premier
repas est IDÉAL pour la digestion. Il faut manger du
plus léger au plus copieux. Je prendrais 2 ou 3
oranges, quelques pommes, des dattes Medjool ou 2
ou 3 bananes mûres. De quoi vous rassasier jusqu'au
déjeuner. 

Pour le déjeuner, vous pouvez toujours opter pour un
repas fruité. Les fruits bio mûrs sont vos meilleurs
alliés et contiennent de nombreux nutriments et
fibres, pas seulement du sucre ! Personnellement, je
choisirais plutôt l'option 2 après avoir mangé des
fruits le matin. Vous constaterez que vous ne
mangerez pas forcément plus que ceux qui pratiquent
le jeûne intermittent. Vous commencerez simplement
plus tôt et vous n'aurez probablement pas envie de
sucré l'après-midi, car vous aurez déjà mangé des
fruits et un déjeuner sucré. 

Si vous avez encore besoin de quelque chose de
sucré après le déjeuner, optez pour quelques dattes
Medjool ou des figues séchées pour vous sentir
rassasié jusqu'au dîner.  
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SOS VOUS
VOUS
SENTEZ
BALLONNÉ? 

La santé intestinale est l'un de mes
sujets préférés, car elle influence
négativement notre bien-être et a un
impact direct sur notre santé. Une
bonne digestion vous met littéralement
de bonne humeur ! L'un des principaux
avantages de suivre ma routine de
menus du Reset Printemps est que
vous améliorez automatiquement votre
digestion. Ne vous découragez pas si
cela prend quelques jours, votre corps a
besoin de temps pour s'adapter, mais
cela en vaut vraiment la peine. Dès que
vous aurez retrouvé un transit régulier,
vous ne voudrez plus revenir en arrière
! 

Pour améliorer votre digestion, il est
essentiel de garder à l'esprit quelques
conseils lors de ce reset. Vous pouvez
varier vos dîners, répéter vos recettes
préférées ou manger un seul fruit
chaque midi, mais l'ordre de vos repas
fait toute la différence. Poursuivez votre
lecture pour découvrir quelques
conseils simples et efficaces pour
optimiser vos résultats.  
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CONSEILS FACILES CONTRE LES
BALLONNEMENTS

Mangez du plus léger
au plus lourd  

du Reset printemps  

RESTEZ HYDRATÉ 

Aussi sains que soient les fruits, ils peuvent vous
constiper s'ils sont consommés verts. Achetez
beaucoup de bananes d'un coup, laissez-les mûrir
jusqu'à ce qu'elles soient jaunes et tachetées,
puis pelez et congelez les bananes restantes  ;
elles sont parfaites pour les smoothies verts  !
Beaucoup d'autres fruits comme les pommes, les
oranges, les fruits rouges, etc. sont généralement
assez mûrs à l'achat, mais pensez à les laisser
mûrir si besoin. :) 

Assurez-vous de suivre la routine de ce Reset  :
commencez par boire de l'eau, du jus de céleri
et un smoothie vert, puis prenez votre premier
repas de la journée. L'idéal est de commencer
par des fruits frais. Même avec l'option
déjeuner n° 2, il est intéressant de manger des
fruits frais avant. Cela vous permettra
également d'être plus rassasié. 

Un conseil simple et basique, mais toujours
bon à rappeler, car de nombreuses personnes
sont déshydratées. La déshydratation peut
provoquer de la constipation, des maux de tête
et une sensation de léthargie. Assurez-vous de
boire au moins 2 litres d'eau filtrée par jour.
L'ajout de citron frais, de gingembre ou d'aloe
vera est un excellent moyen de stimuler votre
digestion et d'avoir un transit plus régulier.
Cliquez ici pour découvrir mes recettes d'eau
détox. 
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Mangez vos fruits MÛRS
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CONSEILS FACILES CONTRE LES
BALLONNEMENTS

BOUGEZ votre CORPS 

du Reset printemps  

Dormez mieux 

Vous bénéficierez toujours des bienfaits
incroyables de cette remise à zéro, même sans
exercice physique. Cependant, pour la
digestion, bouger est très utile. Pas besoin de
vous tuer à la salle de sport et de transpirer à
grosses gouttes  ! Essayez d'intégrer mes
séances d'entraînement à votre journée et vous
constaterez une nette amélioration  ! Si vous
êtes trop paresseux, votre digestion se ralentit
aussi.  

Les aliments déclencheurs les plus courants sont
l'ail et l'oignon. Ils sont excellents crus et possèdent
de nombreux bienfaits anti-inflammatoires.
Cependant, si votre corps ne les digère pas bien,
vous ne bénéficierez d'aucun de ces bienfaits. Par
mesure de sécurité, toutes mes recettes sont sans ail
ni oignon. Les oignons nouveaux sont généralement
plus faciles à digérer, et j'aime ajouter du gingembre
et des herbes fraîches ou séchées à mes plats.  

Un sommeil de qualité est tout aussi
important que l'activité physique. Dès que je
manque de sommeil, ma digestion est
perturbée. J'ai très bien dormi cette année : je
me suis couchée entre 22 h et 23 h, je me suis
réveillée vers 6  h ou 7  h et je me sentais bien
mieux qu'avant. Dîner tôt vers 18 h ou 19 h m'a
beaucoup aidé à régler mon horloge interne et
m’a aidé à me coucher tôt.  

4
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Évitez les aliments déclencheurs 
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Stimulateur de digestion

1 cuillère à soupe de graines de lin fraîchement moulues 
3 cuillères à soupe d'eau 

Si vous avez besoin de booster votre digestion, ce remède maison simple est idéal à prendre après
votre jus de céleri du matin. Attendez au moins 30 minutes après avoir bu le jus. Le temps idéal
pour laisser tremper vos graines de lin fraîchement moulues dans l'eau. Pour en profiter
pleinement, il est essentiel de les moudre tout juste avant de les consommer. N'achetez pas de
graines de lin déjà moulues. Vous pouvez utiliser des graines de lin brunes ou dorées et il est
également judicieux d'alterner entre les deux. Une fois trempées dans l'eau, elles se transforment
en gel qui agit comme une éponge dans votre côlon, retient l'eau et aide à éliminer les toxines. 

Les graines de lin sont également une excellente source d'acides gras oméga-3, particulièrement
importants pour le bon fonctionnement hormonal. Si vous essayez de récupérer votre cycle
menstruel, je vous conseille d'en ajouter à votre routine quotidienne, quelle que soit votre
digestion. En consommant des graines de lin le matin et en préparant ma vinaigrette santé le soir
(avec des graines de courge), vous suivez automatiquement la phase folliculaire du cycle des
graines. La phase folliculaire commence le premier jour des règles et se termine à l'ovulation. La
deuxième phase, la phase lutéale, débute après l'ovulation et dure jusqu’à l’arrivée des règles.
Cette deuxième phase se compose de graines de sésame et de tournesol. 
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Café? 
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La question du café, haha ! C'est
probablement l'une des plus fréquentes !
Je n’ai jamais été attirée par le café  quand
j'étais plus jeune et, à ce jour, je n'en bois
toujours pas. 

Le café (comme le thé vert et le matcha) est
un stimulant que beaucoup de gens
utilisent pour couper l'appétit. Cependant,
si vous vous sentez fatigué le matin, vous
avez probablement besoin de dormir plus
et de boire moins de café. Je comprends
parfaitement que cela est plus facile à dire
qu'à faire, étant donné que le café est très
addictif. Vous constaterez qu'en suivant ce
programme de 10 jours de remise à zéro
printanière, vous aurez beaucoup plus
d'énergie sans café, vous dormirez mieux et
vous serez naturellement en phase avec
votre corps, ce qui vous aidera à adopter un
mode de vie plus sain, non seulement
pendant ces 10 jours, mais aussi après. 

Remplacer le café par de l'eau citronnée et
du jus de céleri le matin est bien meilleur
pour votre taux de cortisol et votre bien-
être général. Le café empêche également
votre corps d'absorber les protéines de
votre alimentation. Il est très acide et vous
provoque aussi des baisses d’énergie après
sa consommation. Essayez d'éviter le café
pendant ces 10 jours et dites-moi ce que
vous en pensez ! :) 
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Des collations ? 
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Personnellement, je me sens mieux avec quelques
heures de pause entre le déjeuner et le dîner. Ainsi,
mon corps a le temps de bien digérer et mon taux
d'insuline reste équilibré et stable. Cependant, vous
pouvez tout à fait prendre une collation si vous avez
encore faim, ce qui est aussi mon cas de temps à
autre. Surtout lorsqu'on découvre ce mode de vie, il
est fréquent de ne pas manger assez de fruits au
déjeuner et d'avoir à nouveau faim peu après.  

Mon meilleur conseil est de manger des
fruits frais ou des dattes Medjool. C'est un
en-cas facile à emporter, et quelques
dattes suffisent pour être rassasié  ! Et
pour ceux qui ont opté pour l’option 2 de
déjeuner, vous pouvez et devriez quand
même manger plus de fruits frais.

L'idéal est de manger une assiette de
fruits frais avant le déjeuner. Si vous avez
envie d'autre chose après, optez pour des
dattes Medjool. Ainsi, vous commencerez
par des fruits hydratants (riches en eau),
puis votre déjeuner et terminerez par des
dattes qui sont plus consistantes et
moins riches en eau. Je suis très attachée
à une digestion optimale et cette routine
vous y aidera tout en vous sentant
pleinement rassasié !  
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3 idées de collations rapides
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Pommes, bananes, fruits
rouges 

Céleri, carottes, poivrons 

Figues séchées et dattes Medjool  

Facile à emporter, faible en calories et
riche en fibres  ! Les pommes sont
également riches en pectine et régulent
l'appétit. Si vous avez envie de sucré
entre les repas, optez pour des fruits
frais. Veillez simplement à bien vous
hydrater et à boire un smoothie vert
avant de manger des aliments solides. :)  

Les légumes crus ne semblent pas très
attrayants, mais c'est en fait une
excellente collation faible en calories
entre les repas. Grignoter des bâtonnets
de céleri croquants, des carottes ou des
poivrons vous apporte beaucoup de
vitamines et de fibres.  

Mes préférés sont les dattes Medjool et les figues
séchées ! Elles sont toutes les deux riches en
fibres, magnésium, potassium, fer et vitamine
B6. Elles vous rassasient, améliorent votre
digestion et vous évitent les envies de sucré !  
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Option déjeuner 1 ou 2 
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La première option pour le déjeuner est
toujours un fruit. C'est le fast-food le plus
simple, il ne nécessite quasiment aucune
préparation et est très pratique à emporter.
J'ADORE manger de la papaye, des fruits
rouges, du melon juteux, des oranges ou des
bananes au déjeuner, et je prends toujours des
dattes Medjool environ 30 minutes après les
fruits plus juteux. Il faut cependant s'assurer de
bien manger. Quelques pommes ne suffiront
pas. Visez environ 800 à 1000 calories de fruits
frais ou de dattes. Je mange généralement 3 à 4
oranges ou une papaye entière avec des
myrtilles et 12 à 15 dattes Medjool, ce qui
représente plus ou moins 1000 calories. Cela me
rassasie jusqu'au dîner, où je mange tous mes
légumes verts.  

Les recettes de l'option déjeuner 2 sont moins
caloriques qu'une papaye entière, des myrtilles et 12 à
15 dattes Medjool. Je recommande de consommer des
fruits frais avant le déjeuner ou des dattes Medjool
après. Juste assez pour être pleinement rassasié. Il ne
s'agit pas de dire qu'une option est moins calorique
que l'autre. Il s'agit de trouver ce qui vous procure une
sensation de SATISFACTION. C'est aussi une bonne idée
de varier les plaisirs  : un jour, vous prenez un repas
fruité, un autre jour, vous mangez des fruits + la recette.
J'aime bien proposer des options en fonction de ce qui
vous convient le mieux ce jour-là, ce qui vous permet de
recommencer plusieurs fois. :) Si vous essayez de
récupérer votre cycle menstruel, consommez des fruits
frais ainsi que la recette du déjeuner tous les jours, car
vous avez besoin d’un extra de bonnes graisses et vous
les retrouverez dans les différents bols du déjeuner. 
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Si vous effectuez ce reset dans l’objectif de perdre du poids, voici quelques éléments que je ferais pour
obtenir de meilleurs résultats. 

Limitez le nombre de dattes que vous mangez. Vous me connaissez, j'adore les dattes Medjool et je
trouve que c’est la meilleure collation. Je recommande tout de même d'en manger pour satisfaire vos
envies sucrées. Cependant, comme elles sont très caloriques, je vous conseille de vous en tenir entre 3 à
5 par jour. De nombreuses recettes de déjeuner OPTION 2 contiennent des dattes, ce qui devrait suffire à
vous rassasier. Si vous avez quand même envie d'une collation, optez plutôt pour des aliments moins
caloriques comme les pommes, les poires, les oranges, les pêches ou les crudités comme les carottes, les
poivrons et le céleri.  

Pour une perte de poids, je recommanderais
d'opter pour l'OPTION DÉJEUNER 1.
CEPENDANT, et c'est important, si vous ne vous
sentez pas rassasié avec un gros repas composé
uniquement de fruits, optez pour l'OPTION
DÉJEUNER 2 si cela vous convient mieux. Il
n'existe pas de solution universelle, mais
l'objectif est généralement d'être le plus
rassasié possible en mangeant beaucoup sans
consommer trop de calories. Voici un tableau
alimentaire qui vous présente les meilleurs
aliments pour perdre du poids. Toutes les
recettes de ce reset sont excellentes pour perdre
du poids, elles vous rassasient et sont peu
caloriques. La plupart sont sans fruits secs ou
pauvres en fruits secs pour un régime plus léger,
mais vous bénéficiez tout de même des bonnes
graisses grâce aux graines de chia, de lin, de
courge, etc., essentielles à l'équilibre hormonal
féminin. Il est également important de ne pas
manger trop pauvre en graisses. :) L'essentiel est
de choisir un régime qui fonctionne sur le long
terme, qui soit durable et agréable. :-) 

CONSEILS POUR PERDRE DU POIDS
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Pour ceux qui ne le savent pas encore,
je crée des programmes
d'entraînement hebdomadaires (30
min, 45 min, 60 min, pour les débutants
et personnes qui n’ont pas beaucoup
de temps libre) sur Instagram, que je
publie chaque dimanche pour la
semaine suivante. Ils sont tous
enregistrés dans mes stories à la une et
vous retrouverez chaque séance
publiée sur mon fil d'actualité. Accédez
à Instagram depuis votre ordinateur
portable pour l'afficher en plein écran.
S'entraîner et manger sainement vont
de pair, et suivre mes programmes
d'entraînement est le complément
idéal à mes 10 jours de remise à zéro.  

Les programmes d'entraînement
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Ce que vous dites à propos de
mes plannings d’alimentation
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. Pour vous motiver, prenez-vous en
photo le premier jour et notez comment vous vous sentez. Voyons comment cela
évolue d'ici au dixième jour  ! Soyez aussi précis que possible, par exemple  :
sommeil, digestion, humeur, stress, bien-être, énergie, forme physique, etc. J'ai hâte
d'en savoir plus  ! Identifiez-moi @carolinedeisler dans votre publication sur  votre
transformation ! 

Les résultats sont là...!

Avant Après 
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jour 1

jour 2

jour 3

jour 4

jour 6

jour 7

jour 8 

jour 9 

jour 10 

Checklist
quotidienne  

jour 5

@
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  P R I N T E M P S  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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Il est temps de se
sentir mieux  

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


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

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Bonjour moi en
bonne santé 
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EAU DÉTOX - 6 FAÇONS 

EAU D'ALOE VERA

EAU DE GINGEMBRE

EAU CITRONÉE

1 tige d'aloe vera
1 litre d'eau
Optionnel : 1 pamplemousse ou
citron 

Coupez la peau verte de la feuille
d'aloe vera et récupérez le gel.
Mettez le gel et l'eau dans un blender
et mixez jusqu'à obtenir une
consistance lisse. Si le goût est trop
amer, ajoutez le jus d'un
pamplemousse ou d'un citron. 

Morceau de gingembre de taille
moyenne 
1 litre d'eau 

Râpez le gingembre (inutile de le
peler s'il est bio), ajoutez de l'eau
et laissez reposer quelques minutes
ou toute la nuit. Pour éliminer les
petits morceaux de gingembre,
passez l’eau au tamis. Dégustez ! 

1 citron 
1 litre d'eau 

Pressez le citron, ajoutez de
l'eau et buvez immédiatement.  

1

2
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EAU DÉTOX - 6 FAÇONS 

EAU DE MENTHE 

EAU DE CITRON VERT 

EAU DE CONCOMBRE 

1/3 d’une botte de menthe
fraîche 
1 litre d'eau
Optionnel : 1 citron  

Retirez les feuilles de menthe des
tiges, ajoutez de l'eau et laissez
infuser quelques minutes ou
toute la nuit. Ajoutez un peu de
citron frais pour un effet encore
plus relevé.  

1 à 2 citrons verts 
1 litre d'eau 

Pressez les citrons verts,
ajoutez de l'eau et buvez
immédiatement. N'hésitez pas à
ajouter du jus de
pamplemousse frais. 

La moitié d'un gros concombre  
1 litre d'eau 

Lavez le concombre et coupez-
le en fines rondelles, ajoutez de
l'eau et laissez reposer
quelques minutes ou toute la
nuit.  

4

5
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LA MEILLEURE 

INGRÉDIENTS 
1 petite courgette crue 
2 branches de céleri 
1 bouquet de basilic 
1 botte de ciboulette
Jus d'un citron 
1 cuillère à soupe de vinaigre de
cidre de pomme 
2 cuillères à soupe de graines de
citrouille 
1/4 à 1/2 tasse d'eau
Facultatif : 1 datte Medjool  
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vinaigrette

INSTRUCTIONS
Ajoutez tous les ingrédients dans un blender à
haute vitesse et mixez jusqu'à obtenir une
consistance lisse. Je l'aime aussi sans datte
Medjool pour préserver toute sa saveur.
J'adore ajouter beaucoup de vinaigrette à mes
salades, car celle-ci est tellement saine ; plus
on en mange, mieux c'est ! N'hésitez pas à
doubler la portion et à en conserver la moitié
dans un bocal en verre pour le lendemain.
Vous perdrez des nutriments, mais cela vous
simplifiera la vie et vous n'aurez qu'à nettoyer
la cuisine qu’une seule fois. Avantages 

Cette vinaigrette est une véritable bombe de nutriments ! Nous
utilisons des légumes verts pour en manger plus. La meilleure
situation gagnant-gagnant !   

version 1 

R E S E T  P R I N T E M P S  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


LA MEILLEURE

INGRÉDIENTS 
1 petite courgette crue 
1/2 tête de fenouil  
1 botte de ciboulette  
1 botte d'aneth
Jus d'un citron 
1 cuillère à soupe de vinaigre de
cidre de pomme 
2 cuillères à soupe de graines de
citrouille (ou 4 à 5 noix du Brésil)
1/4 à 1/2 tasse d'eau
Facultatif : 1 datte Medjool  
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vinaigrette

INSTRUCTIONS 
Ajoutez tous les ingrédients dans un blender à
haute vitesse et mixez jusqu'à obtenir une
consistance lisse. Je l'aime aussi sans datte
Medjool pour préserver toute sa saveur.
J'adore ajouter beaucoup de vinaigrette à mes
salades, car celle-ci est tellement saine ; plus
on en mange, mieux c'est ! N'hésitez pas à
doubler la portion et à en conserver la moitié
dans un bocal en verre pour le lendemain.
Vous perdrez des nutriments, mais cela vous
simplifiera la vie et vous n'aurez qu'à nettoyer
la cuisine qu’une seule fois. Avantages 

Cette vinaigrette est une véritable bombe de nutriments ! Nous
utilisons des légumes verts pour en manger plus. La meilleure
situation gagnant-gagnant !   

version 2 

R E S E T  P R I N T E M P S  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 1 à 10 Hydratation
matinale  
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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  v o u s  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 i c i
q u e l q u e s  i d é e s  d ’ a u t r e s   d ’ i n g r é d i e n t s  p o u r
b o o s t e r  v o t r e  e a u  d u  m a t i n   :  

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

J u s  d e  c é l e r i

E a u  d é tox  

Ingrédients

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   :  h a c h 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 .  : )   
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OU

COLLATION
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OU
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Jour 1 - 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  b l e n d e r  à
h a u t t 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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Jour 1 
R E S E T  P R I N T E M P S  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

Bananes mûres
et figues séchées 

Remarques 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 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 s .
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

Muesli
sain

1 / 2  t a s s e  d ' a v o i n e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  l i n
f r a î c h e m e n t  m o u l u e s  
1  t a s s e  d ' e a u  
2  p o m m e s  r â p é e s  
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  s o u p e  d ' a m a n d e s
h a c h é e s  
1  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
1  p o m m e  e n  m o r c e a u x
1 / 2  t a s s e  d e  r a i s i n s  b i o
F a c u l t a t i f  :  d a t t e s  M e d j o o l  

1 . 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  g r a i n e s  d e
l i n  e t  l ' e a u  d a n s  u n  b o l  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 .  I d é a l  a u s s i  p o u r  p r é p a r e r  l a  v e i l l e .  

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

S I  F R A I S ,  D É L I C I E U X  e t  p a r f a i t  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l  !   
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Ingrédients

Instructions 

S A L A D E
4  c œ u r s  d e  l a i t u e  r o m a i n e  
1 / 2  l a i t u e  i c e b e r g
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l  e t  d e  c i t r o u i l l e  g r i l l é 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  c h a n v r e  
1  a v o c a t

S AU C E
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  
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  v i n a i g r e  d e  c i d r e
d e  p o m m e
J u s  d ' u n  c i t r o n
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p â t e  d e  m i s o  b l a n c  
1 / 4  t a s s e  d ' e a u  

3  p a t a t e s  d o u c e s  ( b l a n c h e s ,  o r a n g e s  o u
v i o l e t t e s )  
6  à  7  f e u i l l e s  d e  n o r i  p o u r  f a i r e  d e s
w r a p s  d e  s a l a d e

1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  e t  f a i t e s  c u i r e
l e s  p a t a t e s  d o u c e s  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  5 0  m i n u t e s ,  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t  ( p a r f a i t  é g a l e m e n t  p o u r  p r é p a r e r
e n  a v a n c e  l e  d i m a n c h e  ! )   

2 . C o m m e n c e z  p a r  l a v e r  v o s  s a l a d e s  v e r t e s ,  j ' a i m e
l e  f a i r e  à  l ' a v a n c e ,  c a r  r e n t r e r  à  l a  m a i s o n  a f f a m é
e t  d e v o i r  l a v e r  l e s  s a l a d e s  n ' e s t  p a s  a m u s a n t  a h
a h  !  

3 . F a i t e s  r ô t i r  l e s  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  e t  d e
t o u r n e s o l  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  p e n d a n t
q u e l q u e s  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
d o r é e s  e t  c r o u s t i l l a n t e s .

4 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  b l e n d e r  à  h a u t e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  S i  v o u s  n e
t r o u v e z  p a s  d e  m i s o ,  v o u s  p o u v e z  f a i r e  s a n s  ;  l a
v i n a i g r e t t e  s e r a  t o u t  a u s s i  d é l i c i e u s e   !

5 . M é l a n g e z  l a  v i n a i g r e t t e  à  v o t r e  s a l a d e ,  a j o u t e z  d e
l ' a v o c a t ,  d e s  g r a i n e s  g r i l l é e s ,  d e s  g r a i n e s  d e
c h a n v r e  c r u e s  ( e x c e l l e n t e  s o u r c e  d e  p r o t é i n e s )  e t
d é g u s t e z   !  J ' a i m e  e n v e l o p p e r  m a  s a l a d e  d a n s  d e s
f e u i l l e s  d e  n o r i  e t  e n  f a i r e  d e s  w r a p s .  C ' e s t  u n e
e x c e l l e n t e  f a ç o n  d e  p r o f i t e r  d e s  m i n é r a u x  d e s
a l g u e s ,  e t  c ' e s t  t o u t  s i m p l e m e n t  d é l i c i e u x   !  J e
c o m m e n c e  t o u j o u r s  p a r  l e  b o l  d e  s a l a d e  e n t i e r ,
p u i s  j e  m a n g e  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  u n e  f o i s
r e f r o i d i e s .  C e  n ' e s t  p a s  i n d i s p e n s a b l e ,  m a i s  c ' e s t
c e r t a i n e m e n t  m e i l l e u r  p o u r  l a  d i g e s t i o n  d e
c o m m e n c e r  p a r  l e s  l é g u m e s  v e r t s  c r u s  e t  d e
t e r m i n e r  p a r  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e .  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Jour 1 - Dîner 
SALAD CÉSAR ET
PATATES DOUCES 

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

R E S E T  P R I N T E M P S  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


Ingrédients

Instructions 

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  c u i t e s
à  l a  v a p e u r  
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

S AU C E  M A R I N A R A
2  t a s s e s  d e  p o i v r o n  r o u g e  c r u
5  t o m a t e s  s é c h é e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p a p r i k a  f u m é
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  
1  p i n c é e  d e  s e l
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u

1 . C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  v o s  p o m m e s  d e  t e r r e  à
l a  v a p e u r  ( c e l a  p e u t  p a r f a i t e m e n t  ê t r e  f a i t  à
l ' a v a n c e )  e t  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .

2 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s .  
3 . 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  m e t t e z - l e s

d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  a v e c  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 .  M i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  b o u l e  d e  p â t e .  

4 . Tr a n s f é r e z  l a  p â t 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 l a c e z  u n  a u t r e  p a p i e r
s u l f u r i s é  d e s s u s  e t  f o r m e z  u n e  b a s e  d e  p i z z a
r o n d e  e t  p l a t e .  

5 . E n f o u r n e z  p e n d a n t  1 5  à  2 0  m i n u t e s  j u s q u ' à
c e  q u ' e l l e  s o i t  d o r é e .  P e r s o n n e l l e m e n t ,  j e
p r é f è r e  l a  m a n g e r  l o r s q u ’ e l l e  e s t  r e f r o i d i e .  

6 . P e n d a n t  l a  c u i s s o n  d e  l a  p i z z a ,  v e r s e z  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  m a r i n a r a  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 .  É t a l e z  l a  s a u c e  s u r  l a  p â t e
e t  a j o u t e z  d e  l a  r o q u e t t e  f r a î c h e ,  d e s  t o m a t e s
c e r i s e s ,  d e s  o l i v e s  n o i r e s  e t  d e s  h e r b e s
i t a l i e n n e s  o u  l ' a s s a i s o n n e m e n t  d e  v o t r e
c h o i x .  

1 . C ' e s t  f o u  c o m m e  c e t t e  p i z z a  e s t  d é l i c i e u s e ,
s a n s  a u c u n  g r a s  ( m ê m e  s i  l e s  b o n n e s
g r a i s s e s  s o n t  t o p  p o u r  l a  s a n t é  ! ) .  C ' e s t  u n
d î n e r  f a i b l e  e n  g r a s  f a n t a s t i q u e ,  t e l l e m e n t
s a t i s f a i s a n t  à  m a n g e r  e t  o n  s e  r é v e i l l e  e n  p l u s
a v e c  u n e  d i g e s t i o n  i n c r o y a b l e ,  c ' e s t  l e  t o p  !
J ' a i  s i  h â t e  q u e  v o u s  m e  d i s i e z  c e  q u e  v o u s
e n  p e n s e z  !  Av i s  à  t o u s  m e s  a m i s  i t a l i e n s  p a r
i c i ,  j e  s a i s  q u e  c e  n ' e s t  p a s  u n e  v r a i e  p i z z a ,
m a i s  b o n ,  c ' e s t  s y m p a  d e  s e  f a i r e  p l a i s i r  e t  d e
s a v o u r e r  d e s  l é g u m e s  c u i s i n é s  d e  d i f f é r e n t e s
f a ç o n s  e t  d ’ a v o i r  e n  p l u s  u n  p e u  d e  f u n  e n
c u i s i n e .  J ' a d o r e  r o u l e r  c h a q u e  p a r t  c o m m e
u n  w r a p .  To u t  c e  q u e  j e  p e u x  d i r e  d e  c e t t e
r e c e t t e ,  c ' e s t  M I A M ,  M I A M ,  M I A M  !   
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Jour 2 - Aperçu 

OU
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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  
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  b l e n d e r  à
h a u t 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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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

Remarques 

Jour 2 - Déjeuner - option 1 
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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  d ’ y
p r ê t e r  a t t e n t i o n  :  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 u s t i l l 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 croustillantes 
et dattes Medjool  
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Jour 2 - Déjeuner - option 2 

Ingrédients Instructions

Pudding de chia au
chocolat et aux
cacahuètes 

B A S E  
1 / 4  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1  t a s s e  d ' e a u  

C R È M E
2  b a n a n e s  m û r e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l  d é n o y a u t é e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e
( o n c t u e u x  o u  c r o q u a n t )
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 c a o  c r u   
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  

G A R N I T U R E S
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  e t
h a c h é e s   
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  
U n  p e u  p l u s  d e  p o u d r e  d e  c a c a o  

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s ,
v o i r e  t o u t e  l a  n u i t .  S i  v o u s  n ' a v e z  q u e  1 5  m i n u t e s ,  u t i l i s e z
u n i q u e m e n t  ½   t a s s e  d ' e a u .   

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  C R È M 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  l i s s e .  I n c o r p o r e z  l a  c r è m e  à  l a  g e l é e
d e  g r a i n e s  d e  c h i a ,  m é l a n g e z  b i e n  e t  t r a n s v a s e z  d a n s  u n  s a l a d i e r .
G a r n i s s e z  e t  d é g u s t e z   !  P a r f a i t  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l  o u  à  l ' é c o l e .  P S :
A j o u t e z  a u t a n t  d e  b a n a n e s  q u e  v o u s  v o u l e z ,  u n  a p p o r t  s u f f i s a n t  e n
g l u c i d e s  s a i n s  e s t  n é c e s s a i r e  !  

Remarques
J ' A D O R E  L E S  P U D D I N G S  D E  C H I A   !  I l s  s o n t  t e l l e m e n t  b o n s  p o u r
l a  s a n t é ,  r i c h e s  e n  p r o t é i n e s  e t  e n  o m é g a - 3 .  L e s  g r a i n e s  d e  c h i a
s o n t  é g a l e m e n t  e x c e l l e n t e s  p o u r  l a  d i g e s t i o n  e t  a g i s s e n t  c o m m e
u n e  é p o n g e  e t  é l i m i n e n t  t o u t  l e  c o n t e n u  d u  c ô l o n .  V o u s  l e
r e m a r q u e r e z  a u  b o u t  d e  q u e l q u e s  j o u r s   !  : )
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3  g r o s s e s  c o u r g e t t e s  c r u e s  c o u p é e s  e n
j u l i e n n e
1  t a s s e  ( o u  p l u s )  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  t a s s e  d ' o l i v e s  n o i r e s  e t  d ’ o l i v e s  v e r t e s  
6  à  8  t o m a t e s  s é c h é e s  e t  r é h y d r a t é e s  p e n d a n t
1 0  m i n u t e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  e t
d e  c i t r o u i l l e  g r i l l é e s
F a c u l t a t i f  :  1  a v o c a t  

P E S T O  
L e s  r e s t e s  d e  c o u r g e t t e s  ( E h  o u i ,  p a s  d e
g a s p i l l a g e  i c i  ! )
P o i g n é e  d e  c é l e r i  o u  1 / 2  t ê t e  d e  f e n o u i l
1  g r o s  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e
( l e s  p i g n o n s  d e  p i n  f o n c t i o n n e n t  t r è s  b i e n
a u s s i  ! )   
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  j u s  d e  c i d r e  d e  p o m m e
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1 / 4  t a s s e  d ' e a u  ( p l u s  s i  n é c e s s a i r e )  

AC C O M PAG N E M E N T
6  à  8  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  a u  f o u r  

1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  e t  c u i s e z  l e s
p o m m e s  d e  t e r 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  5 0  m i n u t e s .  L a i s s e z
r e f r o i d i r .

2 . E n s u i t e ,  f a i t e s  g r i l l e r  v o s  g r a i n 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  p e n d a n t  q u e l q u e s  m i n u t e s  o u ,  s i
v o u s  a v e z  u n e  a i r - f r y e r ,  m e t t e z - l e s  3  à  4  m i n u t e s  à
1 8 0  d e g r é s .   

3 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s  d a n s  l ’ e a u .   
4 . É p l u c h e z  l e s  c o u r g e t t e s  a v e c  u n  é p l u c h e u r  à

j u l i e n n e .  J e  p r é f è r e  l a r g e m e n t  c e t t e  m é t h o d e  à  u n
s p i r a l i s e u r .  C ' e s t  a u s s i  p l u s  d i g e s t e .   

5 . 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 e s t o  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 .  D É L I C I E U X   !  M é l a n g e z  l a  s a u c e  a u x  n o u i l l e s
d e  c o u r g e t t e s .  

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

J ' a d o r e  m a n g e r  l e s  n o u i l l e s  d e  c o u r g e t t e s  e n  p r e m i e r
e t  e n s u i t e ,  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  a u  f o u r  r e f r o i d i e s .
V o u s  p o u v e z  a u s s i  l e s  l a i s s e r  d e  c ô t é  s i  v o u s  n ' a v e z
p a s  t r o p  f a i m .  C e p e n d a n t ,  s o y e z  s û r  q u e  v o u s  ê t e s
v r a i m e n t  r a s s a s i é .  L e s  p o m m e s  d e  t e r r e  s o n t  u n
a l i m e n t  s a i n  e t  r é c o n f o r t a n t  p a r  e x c e l l e n c e ,  s u r t o u t
c u i s i n é  d e  c e t t e  f a ç o n .   

Jour 2 - Dîner 

Ingrédients

Instructions

 ZOODLES
AU PESTO  
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Jour 3 - Aperçu 
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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
1  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
h a u t t 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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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 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  !  L e
m e i l l e u r  c o m b o  e s t  a v e c  d e s
m y r t i l l e s  e t  d u  j u s  d e  c i t r o n  v e r t
f r a i s .  C o m m e  v o u s  l e  s a v e z ,  l e s
b a n a n e s  m û r e s  s o n t  l ' u n  d e s
m e i l l e u r s  a l i m e n t s  F i t n e s s .
R i c h e s  e n  p o t a s s i u m ,  e l l e s
t r a n s p o r t e n t  l ' e a u  a u x  c e l l u l e s  e t
v o u s  f o n t  p a r a î t r e  p l u s  m i n c e .
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  q u i  n o u r r i s s e n t  v o s
b a c t é r i e s  i n t e s t i n a l e s  e t
a m é l i o r e n t  v o t r e  d i g e s t i o n .  V o u s
m e  v 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  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  l a  t r a n s p i r a t i o n .

Papaye et
Bananes mûres

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

Remarques 

Jour 3 - Déjeuner - option 1 
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Jour 3 - Déjeuner - option 2 

Bircher au
sarrasin 

Ingrédients Instructions
2 / 3  t a s s e  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n  s e c  ( t r e m p é
d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  t o u t e  l a  n u i t )

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

G A R N I T U R E S
2  p o m m e s  r â p é e s  
1 / 3  t a s s e  d e  r a i s i n s  s e c s  r é h y d r a t é s  
1  t a s s e  d e  m y r t i l l e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  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    

1 . F a i t e s  t r e m p e r  l e  s a r r a s i n  d a n s  l ' e a u  t o u t e  l a  n u i t .  S i  v o u s  a v e z
o u b l i é  d e  l e  f a i r e ,  3 0  m i n u t e s  s u f f i r o n t  é g a l e m e n t ,  m a i s  u n e
n u i t  e n t i è r e  e s t  p r é f é r a b l e .  R i n c e z  e n s u i t e  a b o n d a m m e n t .  L e
s a r r a s i n  e s t  u n e  c é r é a l e  e x c e p t i o n n e l l e ,  s a n s  g l u t e n ,  p a u v r e
e n  m a t i è r e s  g r a s s e s  e t  r i c h e  e n  p r o t é i n e s .  

2 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  r a i s i n s  s e c s  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s
o u  t o u t e  l a  n u i t ,  p u i s  r i n c e z  a b o n d a m m e n t .  N ' h é s i t e z  p a s  à
a j o u t e r  u n  p e u  d e  v a n i l l e .

3 . A j o u t e z  l e  s a r r a s i n  t r e m p é  e t  r i n c é  d a n s  u n  b l e n d e r  a v e c  2
b a n a n e s  m û r e s ,  3  d a t t e s  M e d j o o l ,  l a  v a n i l l e  e t  1 / 2  t a s s e  d ' e a 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 .  

4 . Tr a n s f é r e z  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s  p o m m e s  r â p é e s ,  l e s  r a i s i n s
s e c s  r é h y d r a t é s ,  l e s  m y r t i l l e s  e t  l 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 .  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x  e t  p a r f a i t  p o u r  e m p o r t e r  a u
t r a v a i l  a u s s i .
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Instructions 
1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C  e t  f a i t e s  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  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  5 0  m i n u t e s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .  
2 . A j o u t e z  l e  m a ï s  d u r a n t  e n v i r o n  2 5  m i n u t e s  o u  p l a c e z - l e  1 5  m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s

d a n s  v o t r e  a i r - f r y e r .  C o u p e z - l e  e n s u i t e  e n  l o n g s  m o r c e a u x .  
3 . P e n d a n t  c e  t e m p s ,  f a i t e s  c u i r e  l e  r i z  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  d e  l ' e m b a l l a g e .  J ' a i

u t i l i s é  e n v i r o n  1 / 3  d e  t a s s e  d e  r i z  s a u v a g e  s e c  p o u r  o b t e n i r  u n e  t a s s e  d e  r i z
s a u v a g e  c u i t .  

4 . A j o u t e z  t o u s  l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a l a d e  d a n s  u n  b o l  e t  m é l a n g e z  b i e n .
5 . P o u r  p r é p a r e r  l a  v i n a i g r e t t 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  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 .  I n c o r p o r e z  l a  s a u c e  à  l a  s a l a d e ,  m é l a n g e z
b i e n  e t  b o n  a p p é t i t   !  U n  d é l i c i e u x  m é l a n g e  d e  s a v e u r s ,  s u p e r  s a i n ,  r i c h e  e n  f i b r e s
e t  p a u v r e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s .   
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Jour 3 - Dîner
Salade de riz sauvage 

S A L A D E
1  t a s s e  d e  r i z  s a u v a g e  c u i t  
1  p e t i t 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
c o u p é e  e n  c u b e s  ( p a s  p r é s e n t e  s u r  l a
p h o t o )  
1  p e t i t  p o i v r o n  f i n e m e n t  t r a n c h é   
1 / 2  t a s s e  d e  c h o u  r o u g e  r â p é
2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
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 i t r o u i l l e  
1  é p i  d e  m a ï s  p r é c u i t  
1  p e t i t e  b e t t e r a v e  p e l é e  e n  j u l i e n n e

S a u c e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  t a h i n i  
1  d a t t e  M e d j o o l
1  c o u r g e t t e  c r u e
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n
U n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  

4 - 5  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  a u  f o u r  

Ingrédients
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Jour 4 - Aperçu 
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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  t ê t e  d e  f e n o u i l
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
J u s  d e  2  c i t r o n s  v e r t s  
2  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  b l e n d e r  à
h a u t 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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Jour 4 
R E S E T  P R I N T E M P S  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  p r i n t e m p s  e s t  u n e  s a i s o n  d é l i c a t e  p o u r  l e s
f r u i t s .  V o u s  a v e z  p e u t - ê t r e  e n c o r e  d e
d é l i c i e u s e s  o r a n g e s  d e  s a i s o n ,  m a i s  v o u s
a v e z  p e u t - ê t r e  a u s s i  d é j à  d e s  m e l o n s  j u t e u x .
N ' h é s i t e z  p a s  à  a g r é m e n t e r  c e  r e p a s  d e  f r u i t s
m û r s  d e  v o t r e  c h o i x   !  Te r m i n e z  a v e c  q u e l q u e s
d a t t e s  u n  p e u  p l u s  t a r d  p o u r  r e s t e r  r a s s a s i é .   

Pamplemousses
 et oranges  

Remarques 

Jour 4 - Déjeuner - option 1 

2  p a m p l e m o u s s e s  
5 - 6  o r a n g e s  
D a t t e s  M e d j o o l  s i  v o u s  a v e z
e n c o r e  f a i m  u n  p e u  p l u s  t a r d  
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Jour 4 - Déjeuner - option 2 

Ingrédients Instructions

Overnight
oats aux
fruits
rouges 

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

G A R N I T U R E S  
P l u s  d e  f r u i t s  r o u g e s

+  g r a n o l a  à  f a i b l e  t e n e u r  e n  g r a s :  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' a v o i n e  
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  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s a r r a s i n  s o u f f l é  ( o u  d e
q u i n o a )
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n  

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

M é l a n g e z  b i e n  l e  l e n d e m a i n  m a t i n .  L e  m é l a n g e  d e v r a i t
ê t r e  é p a i s  e t  c r é m e u x   !  P r é p a r e z  l e  g r a n o l a  c r u  e n
m e t t a n t  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
e n  m i x a n t  r a p i d e m e n t .  P a r s e m e z  l e  g r a n o l a  c r u  s u r  v o s
f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  a j o u t e z  d e s  f r u i t s  r o u g e s  f r a i s .
M i a m   !
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Jour 4 - Déjeuner - option 3 

Pudding de
chia  aux fruits

rouges
Ingrédients Instructions
1 / 4  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1 / 2  t a s s e  d ' e a u

C R È M E
6  d a t t e s  M e d j o o l  d é n o y a u t é e s
E x t r a i t  d e  p o u d r e  d e  v a n i l l e  
1  g r o s s e  b a n a n e  m û r e  
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  

G A R N I T U R E S
2  t a s s e s  d e  f r u i t s  r o u g e s  ( f r a î s  o u
d é c o n g e l é 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  c h a n v r e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n
( f a c u l t a t i f )  

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  l ’ e a u  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s
o u  t o u t e  l a  n u i t .

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

A j o u t e z  l a  c r è m e  à  l a  g e l é e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a ,  m é l a n g e z  b i e n  e t
t r a n s v a s e z  d a n s  u n  b o l .  A j o u t e z  e n s u i t e  l e  c a r a m e l  d e  f r u i t s
r o u g e s ,  l e s  g r a i n e s  d e  c h a n v r e  e t  l e  s a r r a s i n .  B O N  A P P É T I T   !
Te l l e m e n t  r a p i d e ,  f a c i l e ,  d é l i c i e u x  e t  p a r f a i t  p o u r  e m p o r t e r  a u
t r a v a i l   !  
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S A L A D E  
1 / 4  t a s s e  d e  q u i n o a  s e c  c u i t  
2  t o m a t e s  c o u p é e s  e n  p e t i t s  c u b e s
1  b o t t e  d e  p e r s i l  h a c h é  f i n e m e n t  
1 / 2  b o t t e  d ' a n e t h  o u  d e  c o r i a n d r e  h a c h é
f i n e m e n t   
1 / 2  g r o s  c o n c o m b r e  c o u p é  e n  p e t i t s  c u b e s  
1  o i g n o n  d e  p r i n t e m p s  h a c h é  f i n e m e n t  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  h a c h é e s  ( f a c u l t a t i f )  
1  a v o c a t  m û r  c o u p é  e n  c u b e s  

S a u c e
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e  ( o u  b o u q u e t  d e
b a s i l i c )
j u s  d ' 1  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  
1 / 4  à  1 / 2  t a s s e  d ' e a u  

3  p a t a t e s  d o u c e s  v i o l e t t e s  o u  o r a n g e s

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e s  p o m m e s  d e
t e r r e .  P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C  e t
e n f o u r n e z  v o s  p a t a t e s  d o u c e s  p e n d a n t  5 0
m i n u t e s ,  p u i s  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .  V o u s
p o u v e z  t o u j o u r s  e f f e c t u e r  c e t t e  é t a p e  à
l ’ a v a n c e  e t  l e s  c o n s e r v e r  a u  f r i g o .

2 . F a i t e s  c u i r e  l e  q u i n o a  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s
d e  l ' e m b a l l a g e .  L e  q u i n o a  s e  p r é p a r e
é g a l e m e n t  t r è s  b i e n  à  l ' a v a n c e .   

3 . C o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s ,  l e s  h e r b e s ,  l ’ o i g n o n
v e r t  e t  l ’ a v o c a t  e t  m é l a n g e z  a v e c  l e  q u i n o a .  

4 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  b l e n d e r  à  h a u t 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 .
M é l a n g e z  b i e n  a v e c  v o t r e  s a l a d e  e t  r é g a l e z -
v o u s   !  J ' a d o r e  u t i l i s e r  d e s  f e u i l l e s  d e  n o r i
p o u r  f a i r e  d e s  w r a p s .  C e  p l a t  e s t  r i c h e  e n
n u t r i m e n t s .  C ' e s t  u n  v é r i t a b l e  c o n c e n t r é  d e
v i t a l i t é  e t  i l  e s t  e x c e l l e n t  à  p r é p a r e r  à
l ' a v a n c e .    

Jour 4 - Dîner 

Ingrédients

Instructions

SALADE DE TABOULÉ
ET PATATES DOUCES
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mamans 
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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  b l e t t e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l
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  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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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  p r i n t e m p s  p e u t  ê t r e  u n e
p é r i o d e  u n  p e u  d é l i c a t e  p o u r
c h o i s i r  l e s  f r u i t s  d e  s a i s o n .
V o u s  p o u v e z  t o u j o u r s
r e m p l a c e r  l e s  f r u i t s  d u  m e a l
p l a n  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  e n  c e  m o m e n t  e t  o n
e n  t r o u v e  f a c i l e m e n t  u n  p e u
p a r t o u t .  B a n a n e s ,  p o i r e s ,
o r a n g e s  e t  m e l o n s  s o n t  t o u s
a u s s i  d é l i c i e u x .  A s s u r e z - v o u s
s u r t o u 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  c o n t e n i r  e n v i r o n
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  a f i n  d e  v o u s  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 FRUITÉ  

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 
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Ingrédients Instructions

1

2

2 / 3  t a s s e  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n
s e c  ( e n v i r o n  5 0  g  d e  s a r r a s i n
s e c ) t r e m p é  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t
l a  n u i t  

2  b a n a n e s  m û r e s  
1  t a s s e  d e  f r a m b o i s e s
s u r g e l é e s  
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 x t r a i t  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 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  c h a n v r e  
1  à  2  b a n a n e s  m û r e s
G r u a u  d e  s a r r a s i n  c r u  p o u r  u n
p e t i t  e x t r a  c r o q u a n t  ( f a c u l t a t i f )  

Jour 5 - Déjeuner -
option 2 

QUARK À LA FRAMBOISE  

3

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

F a i t e s  t r e m p e r  l e  s a r r a s i n  d a n s  l ' e a u  t o u t e  l a  n u i t .  R i n c e z
e n s u i t e  a b o n d a m m e n t .  L e  s a r r a s i n  e s t  u n e  c é r é a l e
e x c e p t i o n n e l l e ,  s a n s  g l u t e n ,  p a u v r e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s
e t  r i c h e  e n  p r o t é i n e s .

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

Tr a n s f é r e z  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s  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 ,  l e s  g r a i n e s  d e  c h a n v r e ,  l e  s a r r a s i n  c r u  e t  t o u t e
a u t r e  g a r n i t u r e  d e  v o t r e  c h o i x .  To u s  l e s  f r u i t s  r o u g e s  s e
m a r i e n t  t r è s  b i e n  a v e c  c e t t e  r e c e t t e  !  U n  d é j e u n e r
c r é m e u x ,  d é l i c i e u x  e t  p a s  t r o p  s u c r é ,  c o n t r a i r e m e n t  a u x
s m o o t h i e s  b o w l s  t r a d i t i o n n e l s .  I l  e s t  p a r f a i t  à  e m p o r t e r  a u
t r a v a i l .  J ' a d o r e  m a n g e r  d e s  d a t t e s  M e d j o o l  u n  p e u  p l u s
t a r d  p o u r  ê t r e  p l e i n e m e n t  s a t i s f a i t e .   

R E S E T  P R I N T E M P S  D E  1 0  J O U R S  
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Jour 5 - Déjeuner - option 3 

FRUITS
ROUGES AU
CARAMEL 

Ingrédients
B A S E  
4  à  5  t a s s e s  d ’ u n  m i x  d e
f r u i t s  r o u g e s

S AU C E  CA R A M E L
7  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
1 , 5  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 x t r a i t
d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e   
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Instructions
L a v e z  l e s  f r u i t s  r o u g e s  e t
g a r d e z - l e s  a u  f r i g o .  S i  v o u s
p r é p a r e z  c e  d é j e u n e r  p o u r
l e  t r a v a i l ,  j e  v o u s  c o n s e i l l e
d ’ e m p o r t e r  u n  Tu p p e r w a r e
e t  d e  s é p a r e r  l e s  f r u i t s
r o u g e s  d e   l a  s a u c e  c a r a m e l .
C e c i  d i t ,  l e  g o û t  e s t
é g a l e m e n t  e x c e l l e n t  l o r s q u e
l e  c a r a m e l  a  b i e n  i m p r é g n é
l e s  f r u i t s  r o u g e s ,  d o n c  l e s
d e u x  o p t i o n s  s o n t
e x c e l l e n t e s   !
 P o u r  r é a l i s e r  l e  c a r a m e l ,
m e t t e z  d e s  d a t t e s
d é n o y a u t é 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  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 .  U n  d é j e u n e r
s i m p l e  e t  d é l i c i e u x   !  V o u s
n ' a u r e z  p l u s  a u c u n e  e n v i e
d e  s u c r é  a p r è s   !  N ' h é s i t e z
p a s  à  a j o u t e r  d e s  b a n a n e s   !   

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

R E S E T  P R I N T E M P S  D E  1 0  J O U R S  
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Jour 5 - Dîner 

SALADE ARC-EN-CIEL 
Ingrédients Instructions
1 / 2  t a s s e  d e  b e t t e r a v e s  r â p é e s  o u  e n  s p i r a l e s
2  c a r o t t e s  p e l é e s  e n  j u l i e n n e  
1 / 2  t a s s e  d e  c h o u  r o u g e  r â p é
1  c o u r g e t t e  p e l é e  e n  j u l i e n n e  
5  t o m a t e s  c e r i s e s  c o u p é e s  e n  d e u x
U n e  p o i g n é e  d e  p o u s s e s  ( b r o c o l i  o u  l u z e r n e )  
2  s u c r i n e s  h a c h é e s
1 / 2  b o u q u e t  d e  p e r s i l  h a c h é  
1 / 2  c o n c o m b r e  p e l é ,  r e t i r e r  l a  p a r t i e  c e n t r a l e
e t  h a c h e r  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l

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

S A U C E
M o r c e a u x  d e  c o u r g e t t e s  r e s t a n t e s
M o r c e a u x  d e  c a r o t t e s  r e s t a n t e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  m o u t a r d e  d e  D i j o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  t a h i n i
1  d a t t e  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e
J u s  d ' u n  c i t r o n
1 / 2  t a s s e  d ' e a u  

1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  d e g r é s  e t  f a i t e s  c u i r e  v o s
p a t a t e s  d o u c e s  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s .  L a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r .

2 . C o u p e z  t o u s  v o s  l é g u m e s  e t  m é l a n g e z - l e s .
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3 .  V e r s e z  t o u s  l e s

i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e

d a n s  u n  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 .  J ' A D O R E

c e t t e  v i n a i g r e t t e   !  A j o u t e z -

l a  à  v o t r e  s a l a d e  e t

s a v o u r e z   !  U n e  s a l a d e

s i m p l e ,  n o u r r i s s a n t e  e t

c o l o r é e .  N ' h é s i t e z  p a s  à

e n v e l o p p e r  l a  s a l a d e  d a n s

d e s  f e u i l l e s  d e  n o r i   !  J e  l e

f a i s  t o u j o u r s  e t  j e  t e r m i n e

e n s u i t e  p a r  d e s  p a t a t e s

d o u c e s .  

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

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


Jour 6 - Aperçu 

OU

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

COLLATION
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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
U n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  

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
h a u t 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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Jour 6 
R E S E T  P R I N T E M P S  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

S i  v o u s  a v e z  d e  l a  c h a n c e  e t  q u e
l e s  m e l o n s  s o n t  d é j à  d e  s a i s o n
c h e z  v o u s ,  o p t e z  p o u r  u n
d é l i c i e u x  r e p a s  h y d r a t a n t  à  b a s e
d e  m e l o n  p o u r  l e  d é j e u n e r .  V e i l l e z
t o u t e f o i s  à  e n  m a n g e r
s u f f i s a m m e n t ,  c a r  l e  m e l o n  e s t
r i c h e  e n  v o l u m e  e t  t r è s  f a i b l e  e n
c a l o r i e s .  I l  e s t  t r è s  b é n é f i q u e  p o u r
l ' o r g a n i s m e .  I l  a i d e  à  n e t t o y e r  l e
c ô l o n  e t  e s t  é g a l e m e n t  r i c h e  e n
b ê t a - c a r o t è n e ,  u n  p r o t e c t e u r
s o l a i r e  n a t u r e l .  

S i n o n ,  u n  r e p a s  f r u i t é  c o m p o s é  d e
t o u t  a u t r e  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  e t  d e s
o r a n g e s ,  e s t  a u s s i  f a n t a s t i q u e .  L a
s i m p l i c i t é  e t  l a  d u r a b i l i t é  s o n t
e s s e n t i e l l e s  p o u r  q u e  c e l a  s o i t
d u r a b l 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 .  : )  P r e n e z
q u e l q u e s  d a t t e s  M e d j o o l  u n  p e u
p l u s  t a r d  s i  v o u s  a v e z  e n c o r e  f a i m .   

REPAS FRUITÉ

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  ( s i  d é j à  d e
s a i s o n )  O U  
4 - 5  m a n g u e s   
2 - 3  o r a n g e s  

Remarques 

Jour 6 - Déjeuner - option 1 
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Ingrédients Instructions

1

2

1 / 4  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1  t a s s e  d ' e a u

C R È M E  
3  d a t t e s  M e d j o o l  
2  b a n a n e s  m û r e s  
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  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 x t r a i t  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  

G A R N I T U R E S
1  à  2  t a s s e s  d e  f r u i t s  r o u g e s  
1  t a s s e  d e  p a p a y e  e n
m o r c e a u x  

Jour 6 - Déjeuner - option 2 

PUDDING DE CHIA CLASSIQUE
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F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  l ’ e a u  p e n d a n t  1 5
m i n u t e s  o u  t o u t e  l a  n u i t .

A j o u t e z  l e s  d a t t e s ,  l e s  b a n a n e s ,  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l a
c a n n e l l e ,  l a  v a n i l l e  e t  l ’ 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  l i s s e .  

A j o u t e z  l a  c r è m e  à  l a  g e l é e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a .  M é l a n g e z
b i e n  e t  t r a n s v a s e z  d a n s  u n  b o c a l .  A j o u t e z  e n s u i t e  l e s  f r u i t s
r o u g e s  e t  l a  p a p a y e .  B O N  A P P É T I T  !  J ' a i m e  a u s s i  a j o u t e r
d ' a b o r d  u n e  c o u c h e  d e  m é l a n g e  c r é m e u x  a u x  g r a i n e s  d e
c h i a ,  p u i s  u n e  c o u c h e  d e  f r u i t s  r o u g e s ,  e t  t e r m i n e r  p a r  u n e
a u t r e  c o u c h e  d e  c r è m e  a u x  g r a i n e s  d e  c h i a ,  d e s  f r u i t s
r o u g e s  e t  d e  l a  p a p a y e .  A i n s i ,  v o u s  a u r e z  p l u s  d e  f r u i t s
r o u g e s  e t  d e  p a p a y e  à  c h a q u e  b o u c h é e .  U n  d é j e u n e r
r a p i d e ,  f a c i l e  e t  d é l i c i e u x ,  p a r f a i t  à  e m p o r t e r  p o u r  l e  t r a v a i l
!  

Préféré 
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Jour 6 - Dîner 

SALADE DE CÉLERI ET DE CHOU

1 / 4  d e  r a d i c c h i o  ( c h i c o r é e  r o u g e )  h a c h é
f i n e m e n t  
4  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  h a c h é e s   
1  o i g n o n  n o u v e a u  h a c h é  
2  à  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
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 e  n o i x  d e  c a j o u  
1  b o t t e  d e  c o r i a n d r e  o u  d e  p e r s i l  h a c h é  
1  t ê t e  d e  c h o u  r o u g e   h a c h é  

S A U C E  
1  b o t t e  d ' a n e t h  
1 / 4  t a s s e  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 / 2  t ê t e  d e  f e n o u i l  
1  d a t t e  M e d j o o l
J u s  d e  1  c i t r o n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  
1 / 4  t a s s e  d ' e a u  

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  r a i s i n s  s e c s  d a n s  l ' e a u  q u e l q u e s  m i n u t e s .
E n s u i t e ,  f a i t e s  g r i l l e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  q u e l q u e s  m i n u t e s  s u r  d u
p a p i e r  s u l f u r i s é  à  9 0  ° C  o u  d a n s  u n  a i r - f r y e r .  J ' a i  u n  f a i b l e  p o u r  l e s
n o i x  d e  c a j o u  g r i l l é e s  c e s  d e r n i e r s  t e m p s ,  m a i s  v o u s  p o u v e z  a u s s i
u t i l i s e r  d e s  n o i x  d e  c a j o u  c r u e s  ( c ' e s t  m ê m e  p l u s  s a i n   ! ) .   

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

A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t 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  l i s s e .  
V e r s e z  l a  s a u c e  d a n s  v o t r e  s a l a d i e r  e t  m é l a n g e z  b i e n   !  Q u e l l e
d é l i c i e u s e  s a l a d e  r a f r a î c h i s s a n t e   !  S i  v o u s  a v e z  f a i m  a p r è s ,  j e  v o u s
c o n s e i l l e  d e s  p a t a t e s  d o u c e s  a u  f o u r .   

Ingrédients Instructions
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Jour 7 - Aperçu 

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

OU

OU

R E S E T  P R I N T E M P S  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

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  b l e n d e r  à
h a u t 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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Jour 7 
R E S E T  P R I N T E M P S  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 a  p a p a y e  e s t  l i t t é r a l e m e n t  l e
m e i l l e u r  a l l i é  d e  v o t r e  d i g e s t i o n ,
m a i s  e l l e  p e u t  p a r f o i s  ê t r e  d i f f i c i l e
à  t r o u v e r .  L ' a n a n a s  e s t  t o u t  a u s s i
e x c e l l e n t .  I l  e s t  r i c h e  e n  e n z y m e s
e t  a i d e  v r a i m e n t  à  é l i m i n e r  l e s
t o x i n e s .  V o u s  p o u v e z  t o u j o u r s
r e m p l a c e r  n ' i m p o r t e  q u e l  f r u i t  p a r
v o s  f r u i t s  p r é f é r é s .  J e  n e  v o u s
c o n s e i l l e  p a s  d e  n é g l i g e r  l e s
d a t t e s ,  c a r  e l l e s  v o u s  a i d e r o n t
r é e l l e m e n t  à  é v i t e r  l e s  e n v i e s  d e
s u c r é .  J e  m a n g e  e n v i r o n  1 0  à  1 5
d a t t e s  M e d j o o l  p a r  j o u r .  E s s a y e z
d ' é c o u t e r  v o t r e  c o r p s  p o u r  s a v o i r
c o m b i e n  d e  d a t t e s  v o u s  a v e z
b e s o i n  p o u r  ê t r e  p l e i n e m e n t
r a s s a s i é  e t  n e  v o u s  s o u c i e z  p a s
d e s  c a l o r i e s  :  v o u s  a u r e z
a u t o m a t i q u e m e n t  m o i n s  d e
f r i n g a l e s ,  c e  q u i  v o u s  f e r a
é c o n o m i s e r  d e s  c a l o r i e s  p l u s  t a r d
d a n s  l a  j o u r n é e   !  

Papaye et dattes
Medjool 

Remarques 

Jour 7 - Déjeuner - option 1 

1  g r o s s e  p a p a y e  
1  à  2  t a s s e s  d e  m y r t i l l e s  

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

2

1 / 4  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1  t a s s e  d ' e a u
2  b a n a n e s  m û r e s  é c r a s é e s  

C R È M E
1 / 4  d e  p a p a y e
J u s  d ' u n  p a m p l e m o u s s e
( a j o u t e r  p l u s  d ' e a u  s i
n é c e s s a i r e )  

G A R N I T U R E S  
P a p a y e  e n  m o r c e a u x
P a m p l e m o u s s e  e n  m o r c e a u x
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
g r a i n e s  d e  l i n  f r a î c h e m e n t
m o u l u e s  

Pudding de chia à faible teneur en sucre 

Jour 7 - Déjeuner - option 2 
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F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s
o u  t o u t e  l a  n u i t .  S i  v o u s  n ' a v e z  q u e  1 5  m i n u t e s ,  u t i l i s e z  1 / 2  t a s s e
d ' e a u .  

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

A j o u t e z  l a  p a p a y e  e t  l e  j u s  d e  p a m p l e m o u s s 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  l i s s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  d e
p a p a y e  e t  d e  p a m p l e m o u s s e  d a n s  v o t r e  m é l a n g e  d e  g r a i n e s  d e
c h i a  e t  d e  b a n a n e  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .  

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

4

3

u n e  fê te  p o u r
vot re  d i ge s t i o n

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

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


Ingrédients Instructions
1
2

1 / 4  t a s s e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1  t a s s e  d ' e a u  

C R È M E  
2  b a n a n e s  m û r e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e  

G A R N I T U R E S  
1  b a n a n e  o u  2  d a t t e s  
2 - 3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n i b s  d e
c a c a o  
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 a j o u  g r i l l é e s  ( f a c u l t a t i f )  

Pudding façon banana split

Jour 7 - Déjeuner - option 2 
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F a i t e s  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s  l ’ e a u  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  o u
t o u t e  l a  n u i t .

A j o u t e z  l e s  b a n a n e s ,  l e s  d a t t e s  M e d j o o l  e t  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t 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  l i s s e .  L e  b e u r r e
d ' a m a n d e s  e s t  é g a l e m e n t  i d é a l   !  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  g r a i n e s  d e  c h i a  e t  d e  b a n a n e  e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .  

A j o u t e z  d e s  m o r c e a u x  d e  b a n a n e ,  d e s  n i b s  d e  c a c a o  e t  d e s  n o i x  d e
c a j o u  g r i l l é e s .  D é g u s t e z  !  J e  f a i s  g r i l l e r  m e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  u n  a i r -
f r y e r  p e n d a n t  3  à  4  m i n u t e s ,  p u i s  j e  l e s  l a i s s e  r e f r o i d i r .  S i n o n ,  u n e
c u i s s o n  a u  f o u r  d u r a n t  u n e  d i z a i n e  d e  m i n u t e s  f o n c t i o n n e  a u s s i  t r è s
b i e n .  

C O N S E I L  :  s i  v o u s  s o u h a i t e z  u n  v e r s i o n  p l u s  f r u i t é e ,  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  b e a u c o u p  d e  m y r t i l l e s  e t  d e  f r a m b o i s e s  à  l a  c r è m e
d e  b a n a n e .

3
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1  à  2  b o t t e s  d ' a s p e r g e s  v e r t e s  
7 - 8  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e
m o y e n n e s  
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s   

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .  J ' a i m e  l e s  c u i r e  a v e c  l a  p e a u ,  p u i s  l e s
é p l u c h e r .  

F a i t e s  c u i r e  l e s  a s p e r g e s  à  l a  v a p e u r  d u r a n t  1 0  à  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 ,  m a i s  p a s  t r o p  m o l l e s .  J e  l e s
m e t s  c u i r e  à  l a  v a p e u r  a v e c  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e .  J e  c u i s
d ’ a b o r d  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  1 0  m i n u t e s  a v a n t  d ’ a j o u t e r  l e s
a s p e r g e s .  

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

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

Jour 7 - Dîner

ASPERGES VERTES 

Ingrédients Instructions

1

2

3

4
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U n  d î n e r  s i  s i m p l e  q u i  e s t  t e l l e m e n t  c o p i e u x  e t  s a t i s f a i s a n t .
J ' e s p è r e  q u e  v o u s  l ' a i m e r e z  a u t a n t  q u e  m o i   !  S i n o n ,
n ' h é s i t e z  p a s  à  l e  r e m p l a c e r  p a r  u n  a u t r e  p l a t .  : )  
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1  à  2  b o t t e s  d ' a s p e r g e s  b l a n c h e s  
7 - 8  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e
m o y e n n e s  
1  t a s s e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s
J u s  d ' u n  c i t r o n  

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .  J ' a i m e  l e s  c u i r e  a v e c  l a  p e a u ,  p u i s  l e s
é p l u c h e r .  

P o u r  t o u s  m e s  a m i s  a l l e m a n d s ,  v o u s  a v e z  d e  l a  c h a n c e
d ' a v o i r  l e s  m e i l l e u r e s  a s p e r g e s  b l a n c h e s  !  C ’ e s t  l ’ u n e  d e s
c h o s e s  q u i  m e  m a n q u e  l e  p l u s  d e  m a  v i e  e n  A l l e m a g n e ,  h a
h a  !  C ' e s t  l ' u n  d e s  m e i l l e u r s  a l i m e n t s  m i n c e u r  e t  t e l l e m e n t
d é l i c i e u x  !  É p l u c h e z  l e s  a s p e r g e s  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  p e n d a n t  2 0  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
l é g è r e m e n t  t e n d r e s .   

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

C i s e l e z  l a  c i b o u l e t t e  e t  p a r s e m e z - l a  s u r  v o s  p o m m e s  d e  t e r r e
c u i t e s  e t  é p l u c h é e s .  D r e s s e z  l e  t o u t  d a n s  u n e  a s s i e t t e ,
a r r o s e z  d ' u n  f i l e t  d e  j u s  d e  c i t r o n  f r a i s  e t  S AV O U R E Z   !
.

Jour 7 - Dîner

ASPERGES BLANCHES 

Ingrédients Instructions

1

2

3

4
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U n  d î n e r  s i  s i m p l e  q u i  e s t  t e l l e m e n t  c o p i e u x  e t  s a t i s f a i s a n t .
J ' e s p è r e  q u e  v o u s  l ' a i m e r e z  a u t a n t  q u e  m o i   !  S i n o n ,
n ' h é s i t e z  p a s  à  l e  r e m p l a c e r  p a r  u n  a u t r e  p l a t .  : )  

R E S E T  P R I N T E M P S  D E  1 0  J O U R S  
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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
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  b l e n d e r  à
h a u t 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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Jour 8 
R E S E T  P R I N T E M P S  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

Q u a n d  j e  s u i s  p r e s s é e  o u  q u e  j e
n ' a i  p a s  l e  t e m p s  d e  p r é p a r e r  q u o i
q u e  c e  s o i t ,  j ' a d o r e  m a n g e r  d e s
f r u i t s  m û r s  e t  s u c r é s  a u  d é j e u n e r .
J e  p e n s e  v r a i m e n t  q u e  c e l a
m o n t r e  à  q u e l  p o i n t  u n e
a l i m e n t a t i o n  s a i n e  p e u t  ê t r e
s i m p l e  e t  d é l i c i e u s e .  P a s  b e s o i n
d e  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  p e u t  r e t r o u v e r  d e s
l é g u m e s  v e r t s  d a n s  l e  j u s  d e  c é l e r i
e t  l e  s m o o t h i e  v e r t ,  d e s  s u c r e s
s a i n s  d a n s  l e s  f r u i t s  s u c r é s .  L e
d î n e r  q u a n t  à  l u i  e s t  r i c h e  e n
l é g u m e s  e t  e n  s a l a d e .  S i m p l e  e t
s u r t o u t ,  d u r a b l e  s u r  l e  l o n g  t e r m e ,
c a r  q u i  a  l e  t e m p s  d e  p r é p a r e r  d e s
r e p a s  t o u t  l e  t e m p s   ?  

V o u s  p o u v e z  t o u j o u r s  r e m p l a c e r
n ' i m p o r t e  q u e l  f r u i t  p a r  v o s  f r u i t s
p r é f é r é s .  Q u e l  q u e  s o i t  l e  f r u i t  q u e
v o u s  c h o i s i s s e z ,  v e i l l e z  à  l e
c o n s o m m e r  m û r  e t  j u t e u x ,  c a r
c ' e s t  à  c e  m o m e n t - l à  q u ' i l  s e
d i g è r e  l e  m i e u x .  : )  

REPAS FRUITÉ 

1  p a p a y e  
1  a n a n a s  
8  à  1 0  d a t t e s  M e d j o o l   

Remarques 

Jour 8 - Déjeuner - option 1 
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Ingrédients Instructions 
1 / 4  t a s s e  d e  q u i n o a  s e c
1 / 2  à  1  t a s s e  d ' e a u  

2  p o m m e s  r â p é e s
J u s  d ' 1 / 2  p a m p l e m o u s s e  

G A R N I T U R E S
1  à  2  p a m p l e m o u s s e s  e n
m o r c e a u x
1  t a s s e  d e  r a i s i n s  c o u p é s
e n  d e u x  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
g r a i n e s  d e  l i n  f r a î c h e m e n t
m o u l u e s  
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R i n c e z  l e  q u i n o a  e t  v e r s e z - l e  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  a v e c  d e u x  f o i s
p l u s  d ' e a u .  P o r t e z  à  é b u l l i t i o n ,  b a i s s e z  l e  f e u  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  j u s q u ' à  c e  q u ' i l  s o i t  t e n d r e .  P r é p a r e r  l e  q u i n o a  à
l ' a v a n c e  e s t  i d é a l  p o u r  p r é p a r e r  c e  d é j e u n e r  e n  5  m i n u t e s .  

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

B r o y e z  l e s  g r a i n e s  d e  l i n  e t  a j o u t e z - l e s  à  v o t r e  b o l  a v e c  l e  r a i s i n
e t  l e  p a m p l e m o u s s e .  N ' h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e r  d ' a u t r e s  g a r n i t u r e s
d e  v o t r e  c h o i x ,  c o m m e  d e s  r a i s i n s  s e c s  r é h y d r a t é s  e t  d e s
m y r t i l l e s .

1

2

Jour 8 - Déjeuner -
option 2 

PORRIDGE DE QUINOA 

www.shop - reset .com

3
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Instructions

S A L A D E
2  c a r o t t e s  r â p é e s   
4  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  g r e n a d e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  
1 / 2  b o t t e  d ' a n e t h
1  p e t i t e  b e t t e r a v e  r â p é e  
3 - 4  r a d i s  r o s e s  c o u p é s  e n  f i n e s  r o n d e l l e s
2  p o i g n é e s  d e  m i x  d e  s a l a d e s
1  a v o c a t  

S AU C E
P o i g n é e  d e  c é l e r i
j u s  d e  1  c i t r o n  
1 / 2  b o t t e  d ' a n e t h  
1  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e
3  n o i x  d u  B r é s i l  
1 / 2  t a s s e  d ' e a u   

5 - 6  f e u i l l e s  d e  n o r i  
5 - 6  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e  m o y e n n e s

1 . F a i t e s  c u i r e  v o s  p o m m e s  d e  t e r r e  a u
f o u r  o u  à  l a  v a p e u r .  J ' a i m e  l e s  c u i r e
5 0  m i n u t e s  à  2 0 0  ° C .   

2 . C o m m e n c e z  p a r  c o u p e r  t o u s  v o s
l é g u m e s  e t  a j o u t e z - l e s  d a n s  u n  b o l
a v e c  l e  m i x  d e  s a l a d e s .  To u t e s  s o r t e s
d e  s a l a d e s  v e r t e s  a m è r e s  c o m m e
l ' e s c a r o l e ,  l a  f r i s é e  e t  l a  r o q u e t t e
f o n c t i o n n e n t  t r è s  b i e n  i c i .   

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 e  l a
v i n a i g r e t t e  d a n s  u n  b l e n d e r  à  h a u t e
v i t e s s e  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 .

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

Jour 8 - Dîner
SALADE DE
BÊTA CARO  

Ingrédients
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POMMES
DE TERRE
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Jour 9 - Aperçu 
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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
h a u t 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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Jour 9 
R E S E T  P R I N T E M P S  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  p a p a y e  
1  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
3  p o m m e s  

Remarques 

Jour 9 - Déjeuner - option 1 

L a  p a p a y e  e s t  l ' u n  d e s
m e i l l e u r s  f r u i t s  à  c o n s o m m e r  à
j e u n .  R i c h e  e n  e n z y m e s  e t  e n
b ê t a - c a r o t è n e ,  e l l e  e s t
é g a l e m e n t  f a i b l e  e n  c a l o r i e s .
J ' a d o r e  y  a j o u t e r  d e s  m y r t i l l e s
e t  l a  m a n g e r  à  l a  c u i l l è r e .  L e s
p o m m e s  a i d e n t  à  r é g u l e r
l ' a p p é t i t ,  s o n t  r i c h e s  e n  p e c t i n e
e t  s o n t  f a c i l e s  à  m a n g e r  à  t o u t
m o m e n t .  A s s u r e z - v o u s
c e p e n d a n t  d e  m a n g e r
s u f f i s a m m e n t  l o r s  d e  c e s  r e p a s
à  b a s e  d e  f r u i t s .  L ' i m p o r t a n t  e s t
d e  n o u r r i r  v o t r e  c o r p s  e n
a b o n d a n c e  j u s q u ' à  s a t i é t é .  D è s
q u e  v o u s  a v e z  f a i m  a p r è s  l a
p a p a y e ,  l e s  m y r t i l l e s  e t  l e s
p o m m e s ,  m a n g e z  d e s  d a t t e s
M e d j o o l  o u  d e s  f i g u e s  s é c h é e s
p o u r  v o u s  r a s s a s i e r  j u s q u ' a u
d î n e r .  
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Ingrédients Instructions
5  à  6  b a n a n e s  m û r e s  

S AU C E
2  t a s s e s  d e  f r a i s e s  ( f r a î c h e s  o u
s u r g e l é e s )
1 / 4  t a s s e  d ' e a u  

G A R N I T U R E
F r a i s e s  l y o p h i l i s é e s  e n  p o u d r e

1 . C o u p e z  l e s  b a n a n e s  e n  m o r c e a u x .  
2 . A j o u t e z  l e s  f r a i s e s  e t  l ' 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 .  J ' a i  u t i l i s é  d e s  f r a i s e s  f r a î c h e s .

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

1

2

U n  g r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e
1 - 2  a v o c a t s  
3  c a r o t t e s  
2  p a t a t e s  d o u c e s
M i x  d ’ h e r b e s  i t a l i e n n e s

5 - 6  f e u i l l e s  N o r i  

S A U C E  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  
1  b o t t e  d e  c i b o u l e t t e
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e
d e  c i d r e  d e  p o m m e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s
d e  c i t r o u i l l e  
1 / 4  à  1 / 2  t a s s e  d ' e a u
F a c u l t a t i f  :  1  d a t t e  M e d j o o l  

P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C .  C u i s e z  l e s  c a r o t t e s  e t  l e s
p a t a t e s  d o u c e s  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s .  I l  e s t  é g a l e m e n t
c o n s e i l l é  d e  l e s  f a i r e  à  l ' a v a n c e .  

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

P r e n e z  v o s  f e u i l l e s  d e  n o r i ,  a j o u t e z  d e  l a  s a l a d e ,  d e s  p a t a t e s
d o u c e s  o u  d e s  c a r o t t e s  c u i t e s  a u  f o u r  e t  d e  l ' a v o c a t .
S a u p o u d r e z  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s  e t  r o u l e z  l e  t o u t .  C o u p e z  a u
m i l i e u  e t  v o i l à  v o s  d é l i c i e u x  w r a p s  d e  n o r i .  
.  

Jour 9 - Dîner 

Wraps au nori  
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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 e t t e  à  c a r d e  a r c - e n -
c i e l
J u s  d ' u n  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  b l e n d e r  à
h a u t 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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Jour 10 
R E S E T  P R I N T E M P S  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 FRUITÉ

2 - 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
d e  s e  t o n i f i e r .  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  P R I N T E M P S  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


Ingrédients Instructions

1

2

2 / 3  t a s s e  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n
s e c ,  t r e m p é  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  l a
n u i t  

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

G A R N I T U R E S  
1  t a s s e  d e  m y r t i l l e s  
1  b a n a n e  c o u p é e  e n  r o n d e l l e s
G r u a u  d e  s a r r a s i n  ( f a c u l t a t i f ) ,
G r a i n e s  d e  c h a n v r e  ( f a c u l t a t i f )

QUARK AUX MYRTILLES 

Jour 10 - Déjeuner - option 2 
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F a i t e s  t r e m p e r  l e  s a r r a s i n  d a n s  l ' e a u  p e n d a n t  u n e  n u i t ,  p u i s  r i n c e z
a b o n d a m m e n t .  L e  s a r r a s i n  e s t  u n e  c é r é a l e  e x c e p t i o n n e l l e ,  s a n s
g l u t e n ,  p a u v r e  e n  m a t i è r e s  g r a s s e s  e t  r i c h e  e n  p r o t é i n e s .

A j o u t e z  l e  s a r r a s i n ,  l e s  b a n a n e s ,  l e s  m y r t i l l e s ,  l a  v a n i l l e  e t  l ’ 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 .  

Tr a n s f é r e z  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  d e s  m y r t i l l e s ,  d e  l a  b a n a n e ,  d e s
g r a i n e s  d e  c h a n v r e ,  d u  s a r r a s i n  c r u  p o u r  u n  e x t r a  d e  c r o q u a n t  o u
t o u t e  a u t r e  g a r n i t u r e  d e  v o t r e  c h o i x .  U n  d é j e u n e r  c r é m e u x  e t
d é l i c i e u x ,  p a s  t r o p  s u c r é  c o n t r a i r e m e n t  a u x  s m o o t h i e s  b o w l s
t r a d i t i o n n e l s .  C e  q u a r k  e s t  p a r f a i t  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .  J ' a d o r e
m a n g e r  d e s  d a t t e s  M e d j o o l  u n  p e u  p l u s  t a r d  p o u r  ê t r e  p l e i n e m e n t
r a s s a s i é e .
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Jour 10 - Dîner
2  g r o s  c o n c o m b r e s  c o u p é s  e n  l a m e l l e s  a v e c  u n
é p l u c h e u r  à  p o m m e s  d e  t e r r e
1 / 4  t a s s e  d ’ a l g u e s  d u l s e  s é c h é e s  e t  r é h y d r a t é e s
3  r a d i s  c o u p é s  e n  f i n e s  r o n d e l l e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  
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 a n v r e  

S A U C E  
R e s t e  d e  c o n c o m b r e
1 / 2  t ê t e  d e  f e n o u i l
J u s  d ' 1  c i t r o n   
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  d e
p o m m e  
1  b o t t e  d ' a n e t h  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u  

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  
1  p o i g n é e  d ´ h a r i c o t s  v e r t s

1 . C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a
v a p e u r  p e n d a n t  2 5  à  3 0  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 .  A j o u t e z  l e s  h a r i c o t s  v e r t s
l e s  1 0  d e r n i è r e s  m i n u t e s .   

2 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  a l g u e s  s é c h é e s  d a n s  l ' e a u
p e n d a n t  1 0  à  1 5  m i n u t e s  e t  r i n c e z  b i e n .

3 . C o u p e z  l e s  c o n c o m b r e s  e n  l a m e l l e s  à  l ’ a i d e  d ’ u n
é p l u c h e u r  à  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  c o n s e r v e z  l e s
r e s t e s  d e  c o n c o m b r e  p o u r  l a  v i n a i g r e t t e .   

4 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
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 .  

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

6 . J ' a d o r e  c o m m e n c e r  p a r  l a  s a l a d e  p o u r  e n s u i t e
t e r m i n e r  a v e c  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l e s  h a r i c o t s
v e r t s .  U n  c o m b o  s i m p l e  e t  d é l i c i e u x   !   

Ingrédients

Instructions
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Tu l'as fait ! 
Comment te sens-tu?  
Super ! Tu as nourri ton corps au maximum pendant 10 jours ! J'espère que
cela a été facile et que tu te sens super bien ! Tu as été génial et j'ai tellement
hâte d'avoir tes retours ! Envoie-moi un message sur Instagram et identifie-moi
dans tes stories/publications @carolinedeisler. Ça me fait toujours plaisir ! @
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