
di Caroline Deisler

Reset estivo di 10
giorni 

Il tuo piano alimentare
vegano RESET per un'estate
in forma, sana e deliziosa! 
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DISCLAIMER

COPYRIGHT © 2024 CAROLINE DEISLER  

Tutte le informazioni fornite in questo piano hanno solo
scopo educativo e motivazionale. In caso di dubbi o
difficoltà personali che necessitano di essere affrontate, si
prega di rivolgersi a un professionista. 
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Giorno 1 
F r u l l a t o  p a n c i a  p i a t t a

S u s h i  v e g a n o  c r u d o
I n s a l a t a  m e d i t e r r a n e a  

Giorno 2

P o r r i d g e  p e r  l 'e q u i l i b r i o  o r m o n a l e
Q u a d r o t t i  d i  f u d g e  a l  p i s t a c c h i o
I n s a l a t a  e s t i v a

Giorno 3

C r e m a  a l  m a n g o
C h i p s  d i  p l a t a n o
I n s a l a t a  d i  p a t a t e  d i  C a r o

Giorno 4

P o r r i d g e  a l  c i o c c o l a t o
B a r c h e t t e  d i  c e t r i o l o

Giorno 5

P o r r i d g e  a l  B o u n t y
G a z p a c h o  v e r d e

Giorno 6

H u m m u s  a l l e  e r b e

S u s h i  d i
a v o c a d o

Giorno 7

C a r r o t  C a k e  B a l l s  
Pa s t a  a l l ' a v o c a d o

Giorno 8

C r e m a  a l  c i o c c o l a t o
Pa l l i n e  d i  l a m p o n e  e  f e l i c i t à

B a n a n a  s p l i t

I n s a l a t a  g r e c a

Pa d  T h a i  c r u d o
G h i a c c i o l i  a l  c a r a m e l l o
B u r r i t o  d i  Pa t a t e  D o l c i

Pa n e  s e n z a  g l u t i n e

INDICE DELLE
RICETTE

F r u l l a t o  d i  c e t r i o l o

S h o t  a l  l i m o n e

S h o t  a l  p o m p e l m o

F r u l l a t o  v e r d e

F r u l l a t o  a l  b u r r o  d i  a r a c h i d i

F r u l l a t o  p a n c i a  p i a t t a

F r u l l a t o  d i  f r a g o l e

B u d i n o  d i  c h i a  c l a s s i c o

F r u l l a t o  p a n c i a  p i a t t a  

P i t a y a  B o w l

Pa t a t e

S h o t  a l  l i m o n e

I n s a l a t a  d i  c a v o l o  t a i l a n d e s e

I n s a l a t a  a r c o b a l e n o
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H u m m u s  d i  C a r o

Pa t a t e

B o w l  p r o t e i c a  a  b a s e  d i  p l a t a n o

Pa t a t e

Pa t a t i n e  f r i t t e  s a l u t a r i

I n s a l a t a  d i  b r o c c o l i
C u r r y  d i  p l a t a n o

Pa l l i n e  d i  M a n g o  B l i s s

Pa t a t e

Pa t a t i n e  f r i t t e  B B Q

Giorno 9

Giorno 10
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L'estate è arrivata e con essa il momento
piu’ indicato  per SENTIRSI AL MEGLIO!
Durante questa stagione, a natura ci regala
la migliore selezione di frutta e verdura
fresca, sole per le nostre anime e tutto
sembra più rilassante e tranquillo, giusto? 

Questo programma alimentare di 10 giorni
è pensato per aiutarti a sfruttare al meglio
questa stagione, guidandoti nel nutrire il
tuo corpo con i migliori alimenti possibili,
gustandoti ogni pasto al massimo e
raggiungendo al contempo la tua forma
ideale! 

Potrai avere il meglio di entrambi i mondi:
i frullati più deliziosi e salutari, le bowls
per il pranzo, i gelati vegani e le insalate,
sentendoti al meglio e con un corpo
impeccabile!

Buona digestione e addio voglie! 
Preparati a sentirti mentalmente lucida,
positiva, ben riposata, a tuo agio con te
stessa e a provare cosa significa davvero
vivere l'estate dei tuoi sogni!! È un vero e
proprio punto di svolta e sono COSÌ COSÌ
FELICE che tu abbia scelto di essere qui
con me!

Nuovo inizio!
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giorno 1

giorno 2

giorno 3

giorno 4

giorno 6

giorno 7

giorno 8 

giorno 9 

giorno 10 

Check list giornaliera  

giorno 5

www.shop - reset .com
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BEVI MOLTA ACQUA 

PRENDI IL SOLE 

CENA PRESTO 

MATTINE LENTE  

Mantenersi idratati è la cosa più facile da
dimenticare, ma è fondamentale per la digestione e il
benessere. Se ti accorgi di avere mal di testa o di
sentirti costipata, probabilmente non hai bevuto
abbastanza acqua. 

I 5 migliori consigli per sentirsi bene in estate  
E SFRUTTARE AL MEGLIO QUESTA STAGIONE

NIENTE FRUTTA DOPO AVER COTTO IL CIBO 
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La digestione è più efficace quando il sole è al suo
massimo splendore, cioè verso mezzogiorno. Una volta
tramontato il sole, non dovresti più mangiare e, anche
se in estate il sole tramonta tardi, cena presto per dare
al tuo corpo qualche ora per digerire prima di andare a
dormire. 

Quanto sono belle le prime ore del mattino!!
Fuori è luminoso e soleggiato, nell'aria c'è quel
dolce profumo d'estate e ti sentirai una persona
nuova quando la luce del sole sara’ la prima cosa
ad illuminarti il volto appena sveglia!

In un mondo in cui tutto è frenetico, ora apprezzo più
che mai le mattine tranquille. Il nostro cortisolo è al
massimo al mattino e avere una sveglia dolce, senza
fretta di fare le cose (anche quelle salutari) è piu’
rilassante per il nostro sistema nervoso.

L'estate offre la più deliziosa varietà di frutta e io stessa ne
sono entusiasta, ma cerca di seguire la routine di questo
piano alimentare e non mangiare frutta dopo aver
cucinato cibo. Consumarla dopo un pasto, fa si che si
depositi su cio’ che hai precedentemente mangiato, non
riuscendo a transitare nell’intestino, fermentando e
producendo gas. 
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3 RESPIRI PRIMA DI OGNI PASTO

FAI DOCCE FREDDE 

METTI LE GAMBE SUL MURO 

NON STRESSARTI PER NIENTE 

Più è freddo, meglio è! Docce fredde, bagni freddi,
crioterapia, qualsiasi cosa FREDDA tu abbia a
disposizione è la migliore amica della tua salute.
L'esposizione al freddo rassoda la pelle, accelera il
metabolismo e ti dà una scarica di endorfine! 

TRASCORRI DEL TEMPO NELLA NATURA 
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Ascolta gli uccelli e i suoni della natura ogni volta
che puoi, calma la mente e concentrati sul
respiro. Il modo più semplice per praticare una
respirazione più profonda è fare 3 respiri
profondi prima di ogni pasto e ogni volta che ti
senti stressata, agitata o impaziente. 

Ora che fuori fa più caldo, le nostre gambe si
gonfiano più facilmente. Soprattutto se hai
camminato a lungo, appoggiare le gambe al muro
per 10-30 minuti prima di andare a dormire aiuta
molto a drenare i liquidi in eccesso e a prevenire
la ritenzione idrica. 

Fate una passeggiata mattutina, organizzate un picnic
all'aperto, fate un giro in bicicletta e nuotate ogni volta
che potete! Immergersi nella natura è il modo più
rapido per sentirsi più radicati e connessi con il proprio
sé più profondo, e di solito è possibile farlo ovunque
abbastanza facilmente. 

Fai dell'estate il tuo periodo dell'anno senza
stress! Ti sei mai chiesta perché ti senti sempre
così bene in vacanza? Perché ti senti rilassata.
Che tu abbia saltato un allenamento, saltato un
pasto di questo piano e sia uscita a mangiare, non
preoccuparti. Paura e stress sono piu’ dannose di
qualsiasi altra cosa.
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Consigli quotidiani da seguire  

con questo piano
alimentare
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COLAZIONE 
FRULLATO O FRUTTA 

Il bello di seguire i miei programmi
alimentari è che troverai il TUO modo
di fare le cose ed è quello l’obbiettivo
che, in definitiva, voglio che tu
raggiunga.

Sono qui per guidarti e mostrarti la
strada, ma TU sai cosa funziona meglio
per te e più seguirai i miei programmi
alimentari, le mie ricette e i miei
allenamenti, meglio capirai il tuo corpo
e imparerai ad ascoltare il tuo intuito. 

Personalmente adoro iniziare la
giornata con la nostra acqua de-bloat,
succo di sedano e un delizioso frullato
verde o uno dei nostri shot per la salute
dell'intestino. Questo, seguito da frutta
fresca e /

o una delle mie deliziose ricette per colazione o
pranzo. In alternativa, alle volte, prediligo un
semplice pasto a base di frutta a pranzo, come
per esempio abbondante anguria idratante,
melone, arance, mango, ananas, datteri... a
seconda di cosa è disponibile e, soprattutto, di
cosa è maturo. Mi piace fare il punto della
situazione ogni giorno (di solito durante
l'allenamento) e chiedermi di cosa ho BISOGNO
quel giorno. Alcuni giorni il mio corpo desidera
una colazione anticipata, come un porridge
nutriente o un budino di semi di chia, e altri
giorni mangio prima frullati e frutta. 

Ogni volta che ne hai voglia, puoi gustare frutta
deliziosa a pranzo in abbondanza!
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Questa estate sara’
 la TUA estate!

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

Se non mangi quando
hai fame 
Non ti fermerai
quando sarai sazia!
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PRANZO 
PUÒ SEMPRE ESSERE UN PASTO A BASE DI FRUTTA AL POSTO DELLA RICETTA 

Lo stesso principio si applica ai nostri
pranzi. Il modo giusto di fare le cose è
come vorresti segretamente farle. Che
si tratti di un delizioso pasto a base di
frutta succosa o di preparare la nostra
ricetta per un pranzo sano, non esiste
un giusto o uno sbagliato,
l'importante è ciò che ti fa sentire più
sazio. 

Puoi sempre sostituire qualsiasi
pranzo dolce con una delle nostre
ricette salate per la cena, ma ricordati
le mie parole quando ti ritrovi ad
avere voglia di dolce la sera e vuoi uno
spuntino zuccherato, ahah. 

Abbiamo tutti bisogno di dolci salutari e fare
una colazione e un pranzo dolci è il modo
migliore per soddisfare la voglia di dolce con
tutte le salutari bontà che la natura ha da offrire. 

Durante il giorno hai bisogno di più energia e
la tua digestione è più efficace. Ecco perché
adoro mangiare frutta, datteri e dolci salutari
durante il giorno e preparare la cena con un
pasto salato per nutrire il mio corpo e
aumentare l'apporto di minerali prima di
andare a dormire: così facendo, il mio corpo
può concentrarsi sul riposo e sulla
riparazione e non viene disturbato da
un'inutile assunzione di zuccheri.

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


SPUNTINO
POSSONO SEMPRE ESSERE DATTERI MEDJOOL AL POSTO DI QUALSIASI DELLE RICETTE 
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Mi conosci ahah mangio datteri
Medjool ogni singolo giorno!! Di solito
ne mangio circa 15, più o meno, e li uso
sia semplici che in alcune delle mie
ricette dolci.

I datteri sono stati la vera svolta
quando ho scoperto questo stile di vita
e sono il cibo migliore per sbarazzarsi
della voglia di dolce. Sììììì, sono ricchi
di zuccheri, ma anche di fibre,
contengono molti minerali e sono così
nutrienti che mangiandoli farai un
grande favore al tuo corpo. Sentiti
libero di sostituire qualsiasi ricetta per
uno spuntino con i datteri Medjool. 

Se ti accorgi di non voler fare spuntini, non
sentirti obbligato a farlo solo perché è incluso in
questo piano. Ricorda che sei tu a gestirti. Ad
alcune persone non piace fare spuntini, il che è
ottimale perché permette alla digestione di
avere una pausa più lunga. Tuttavia, se ti accorgi
di voler mangiare troppo la sera o di avere voglia
di dolci dopo cena, allora sai che è perché non
hai mangiato i datteri o non hai preparato la
ricetta per gli spuntini. La CHIAVE è dare al tuo
corpo ciò di cui ha bisogno QUANDO ne hai
bisogno, quando la tua digestione è più forte,
non ore dopo quando ne hai VOGLIA. 

Se non mangi quando hai fame, non ti fermerai
quando sarai sazia!

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


CENA 
PUÒ SEMPRE ESSERE UNA DELLE TUE RICETTE PREFERITE DA QUESTO RESET
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Il mio obiettivo è rendere il mangiare
sano FACILE e delizioso, il che significa
anche trovare i TUOI piatti preferiti e
rifarli più volte. 

Nessuno prepara ricette diverse ogni
giorno e nemmeno tu devi farlo! Questo
reset include alcune delle mie ricette
preferite in assoluto, quelle che mi
fanno sentire al meglio e spero che
anche tu troverai le tue! 

Se un giorno vuoi sostituire la cena con
il pasto di un altro giorno O con una
ricetta dei nostri altri piani di ripristino,
sentiti libera di farlo.

Per me l'estate è sinonimo di freschezza e bontà:
tanti frullati, ottime creme e insalate, ma ci sono
giorni in cui ho voglia di una cena calda come il
nostro delizioso curry di platano.

Una cosa che ho imparato nel corso degli anni è
che non esiste un UNICO FORMAT per tutti i
giorni e, soprattutto, per noi donne che
attraversiamo fasi diverse ogni mese a seconda
della fase del nostro ciclo. Di conseguenza, è
importante non sentirci obbligate a seguire un
piano rigido e lasciare invece un po' di spazio alla
flessibilità.

Ascolta il tuo corpo, che tu abbia bisogno di
un'insalata fresca e nutriente o di un pasto caldo
per cena. 
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Grassi sani 
Soprattutto per noi donne, i grassi sani
svolgono un ruolo importante per la salute
ormonale e abbiamo bisogno di una buona
varietà! L'avocado è uno dei miei preferiti in
assoluto, ma lo sono anche i semi di chia, lino,
sesamo, canapa e zucca per una straordinaria
carica di omega 3! 

Alcune ricette contengono più grassi di altre e
nel corso di questi 10 giorni otterrai il rapporto
perfetto di tutti i grassi. Tuttavia, non evitarli
completamente perché finirai per desiderare
cibi grassi e poco sani, dato che il tuo corpo avrà
bisogno di ricevere GRASSI DA QUALCHE PARTE. 

Una cosa che ho notato dalla mia digestione è
che è meglio tenere da parte noci e semi
quando si mangiano insieme ad amidi cotti,
come patate e patate dolci, e aggiungerli invece
all'insalata cruda o alle bowls per il pranzo. 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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DIGIUNO INTERMITTENTE
È SEMPRE UN'OPZIONE MA NON PER TUTTI / NON OGNI GIORNO 
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Tutti i miei piani di reset ti danno la
possibilità di praticare il digiuno
intermittente, ma non è adatto a tutti
e non necessariamente ti darà i
risultati migliori. 

Il digiuno intermittente comporta  
ridurre la finestra in cui si mangia a
circa 8 ore al giorno, digiunando per
16 ore.

Seguendo questo programma
alimentare, puoi bere la nostra acqua
detox e il succo di sedano al mattino
(questo non interromperà il digiuno) e
abbinare il frullato alla frutta e/o alla
ricetta per pranzo. 

Personalmente, adoro cenare alle 18:00 e
consumare il primo pasto verso le 8/9, dato
che di solito sono sveglia dalle 4. Tuttavia, se
cenate più tardi o semplicemente non avete
fame al mattino, questo è un ottimo momento
per dare una pausa extra alla digestione. 

Soprattutto per noi donne, però, a seconda
della fase in cui ci troviamo nel nostro ciclo, il
digiuno intermittente può essere benefico o
controintuitivo. Per favore, non avere una
mentalità del “tutto o niente” e affidati a
come ti senti ogni giorno. :-) 

Ascolta il tuo corpo e non forzarti mai a non
mangiare se hai fame. 
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RESET ESTIVO DI 10 GIORNI - ALLENAMENTI

EVVIVA!! Abbiamo un PROGRAMMA DI
ALLENAMENTO di 10 GIORNI abbinato al
nostro Reset Estivo di 10 Giorni per ottenere i
migliori risultati di sempre! Combinare i miei
piani alimentari con i miei allenamenti è LA
strada migliore per il successo. 

Nutrire il tuo corpo con gli alimenti giusti ti
fornisce l'energia extra di cui hai bisogno per
muoverti, perché la chiave per ottenere
risultati è VOLER davvero fare ciò che stai
facendo. 

I miei allenamenti ti insegneranno ad
ascoltare il tuo corpo, a mantenere bassi i
livelli di cortisolo in modo che il tuo corpo
possa concentrarsi sul bruciare i grassi e a
prevenire l'eccesso di cibo: questo perché
sarai in sintonia con te stessa! 

L'estate è letteralmente il periodo migliore
per mettersi in forma! È calda e soleggiata,
il sole splende presto e siamo tutti pieni di
energie positive! 

Troverai i nostri ALLENAMENTI ESTIVI
RESET DI 10 GIORNI sulla mia
PIATTAFORMA RESET insieme a tutti gli
altri miei allenamenti casalinghi, sfide,
programmi di allenamento settimanali,
ricette, piani alimentari e molto altro!! 

Cibo e fitness vanno di pari passo e non
vedo l'ora di vedervi seguire al meglio
questo piano alimentare e di allenamento!
Unitevi a me su RESET e diventate parte
della nostra fantastica community
dedicata al benessere!
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Il piano di allenamento 
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Giorno 1: 40 minuti di allenamento per tutto il corpo

Giorno 2: 30 minuti di cellulite e glutei + 10 minuti di

braccia 

Giorno 3: 30 minuti di flow mattutino 

Giorno 4: 25 minuti di bruciagrassi e addominali + 20

minuti di stretching 

Giorno 5: 40 minuti di glutei e addominali 

Giorno 6: Pilates 40 minuti + 15 minuti di core completo 

Giorno 7: 45 minuti per bruciare i grassi e per la parte

superiore del corpo

Giorno 8: 30 minuti per snellire gambe e addominali +

20 minuti di bruciagrassi 

Giorno 9: brucia calorie da 30 minuti + 15 minuti di

glutei e braccia 

Giorno 10: 45 minuti di definizione completa del corpo
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VERDURE ED ERBE
AROMATICHE
5 mazzi di basilico
2 mazzi di prezzemolo
4 mazzi di erba cipollina
2 mazzi di aneto
1 manciata di menta fresca
1 mazzetto di coriandolo
1 manciata di coriandolo
5 pomodori grandi maturi 
10 pomodori di medie dimensioni
1 kg di pomodorini 
350 gr di pomodori colorati
1 manciata di rucola
1 testa di insalata romana
2 manciate di spinaci freschi 
1 manciata di spinacini freschi
3 manciate di cavolo riccio fresco
2 manciate di insalata verde
1 cespo di lattuga iceberg
2 teste di lattuga
1 manciata di germogli di broccoli
1 grossa testa di broccoli

4 teste di sedano
1 patata dolce viola
7 patate dolci
8 carote
29 patate di medie dimensioni
1 testa di cavolo rosso
1 barbabietola
5 zucchine
13 avocado maturi
13 cetrioli

2 peperoni rossi
1 pannocchia di mais
3 cipollotti
2 cipolle rosse 
60 gr di cipolle rosse sottaceto
5 pomodori secchi
70 gr di olive nere

FRUTTA
52 datteri medjool
19 banane congelate
12 banane mature 
4 platani
22 limoni
2 lime
240 gr di uva
450 gr di fragole
100 gr di fragole congelate
200 gr di frutti di bosco
250 gr di lamponi freschi
3 pompelmi
400 gr di papaya matura
500 gr di mango congelato
80 gr tazza di mango fresco
maturo
500 gr di ananas congelato 
200 gr di pitaya congelata 

FRUTTA SECCA E SEMI
1 cucchiaio di burro di arachidi
3 cucchiai di burro di mandorle 
1 cucchiaio di burro di anacardi
5 cucchiai di burro di nocciole
7 cucchiai di tahina
2 cucchiai di nocciole tostate
60 gr di noci 
300 gr di anacardi
40 gr di mandorle
120 gr di pistacchi
40 gr di noci pecan tostate
60 gr di semi di zucca 
90 gr di semi di chia
70 gr di semi di girasole
160 gr di semi di lino
1 cucchiaio di semi di canapa
4 cucchiai di semi di sesamo
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6 fogli di alga nori
3 cucchiai di olio d'oliva
1 cucchiaio di olio di sesamo
2 cucchiai di concentrato di
pomodoro
1 cucchiaino di spirulina 
3 cucchiai di polvere di buccia di
psillio, cipolla in polvere, aglio in
polvere, sale rosa dell'Himalaya
1 cucchiaio di sciroppo d'acero
5 cucchiai di aceto di mele
750 ml di brodo vegetale
1 cucchiaio di senape di Digione
4 cucchiaini di estratto di vaniglia 
15 cucchiai di polvere di carruba 
1 cucchiaino di cannella

500 gr di riso cotto
200 gr di chicchi di grano saraceno
secchi
1 kg di avena

300 gr di yogurt al cocco
1 barretta di cioccolato vegano
260 gr di spaghetti di farro secchi
120 ml di succo puro di Aloe Vera

400 gr di fagioli neri cotti 
250 gr di fagioli rossi cotti
170 gr di fagioli cannellini cotti
450 gr  di ceci cotti

Lista della spesa 
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B E V I  D U R A N T E  I L  G I O R N O  
6 0  m l  s u c c o  p u ro  d i  A l o e
Ve r a ,  S u c c o  d i  1  l i m o n e ,
S u c c o  d i  1  l i m e  
1 , 5  l i t r i  d i  a c q u a  

O P T :  s u c c o  d i  ze n ze ro  f re s c o

Ingredienti

Indicazioni 

A g g i u n g i  A l o e  Ve r a ,  s u c c o
d i  l i m o n e  e  l i m e  a l l ' a c q u a
e  b u o n  a p p e t i to !  

S e n t i t i  l i b e r a  d i
a g g i u n g e re  a n c h e  d e l l o
ze n ze ro  a p p e n a  s p re m u to
O P P U R E ,  i n  a l c u n i  g i o r n i ,
u s a  s o l o  l o  ze n ze ro .

Q u e s t ' a c q u a  è  i l  t u o  a i u to
n a t u r a l e  p e r  l a
d i g e s t i o n e !  A d o ro  d a re
a l l a  m i a  a c q u a  u n a  s p i n t a
i n  p i ù  p e r  a i u t a r m i  a
e l i m i n a re  l e  to s s i n e ,  u n
m o d o  s e m p l i c e  p e r
a m m o r b i d i re  i  r i f i u t i  n e l
c o l o n ,  f a c i l i t a n d o n e
l ' e l i m i n a z i o n e  d a  p a r te
d e l  c o r p o .
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Giorno 1-10
Acqua anti-gonfiore
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1 - 2  te s te  d i  s e d a n o  

Ingredienti

Indicazioni 

P a s s a  i l  s e d a n o
n e l l ' e s t r a t to re  e  v o i l à ,  i l
s u c c o  d i  s e d a n o  è
p ro n to !  

www.shop - reset .com

Giorno 1-10 
Succo di sedano 
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Giorno 1  

Pre-Colazione 

spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



B E V I  T U T T O
2  l i m o n i  s b u c c i a t i
3 4 0  g r  d i  a n a n a s  c o n g e l a to  
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  f re s c h i
1  m a n c i a t a  d i  c a v o l o  r i c c i o
f re s c o
1  m a n c i a t a  d i  s e d a n o  
7 0 0  m l  d i  a c q u a  ( o  a c q u a  a l l o
ze n ze ro )  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o  

Ingredienti

Indicazioni 

A g g i u n g e re  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  a d  a l t a  v e l o c i t à
e  f r u l l a  f i n o  a  o t te n e re
u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

I l  f r u l l a to  v e rd e  p e r f e t to
p e r  p u l i re  i l  c o l o n !  R i c c o
d i  s o s t a n ze  b e n e f i c h e  e
c o n  l ' a g g i u n t a  d i  f i b re
d a i  s e m i  d i  l i n o  p e r
r i a t t i v a re  t u t to .  E V V I VA !

www.shop - reset .com

Giorno 1
Frullato PANCIA PIATTA
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Giorno 1 - Colazione

Ingredienti Note 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n
p a s to  m o n o p o r z i o n e  c o n  u n
s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  s a re b b e
l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a  d i  c o s a  h a i
d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to  m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a
M a n g o  A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i
M e d j o o l  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a
f re s c a  ( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a
m i g l i o re  a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i
f i b re ,  t i  a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e
e n e rg i c a  e  p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o .  Q u e s to
s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o  a
s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  o p t i  p e r  m e s c o l a re
p i ù  f r u t t i ,  b a n a n e  e  m a n g o  v a n n o  b e n e ,  c o s ì  c o m e
a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i  a n d re b b e ro  s e m p re
m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e  p e s c h e  e  n e t t a r i n e
v a n n o  b e n e !  A  m e  p i a c e  m a n g i a re  p r i m a  f r u t t a
r i c c a  d i  a c q u a  e  p o i  q u a l c h e  d a t te ro  M e d j o o l  p e r
s e n t i r m i  c o m p l e t a m e n te  s a z i a .  
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Giorno 1 - Pranzo 

Ingredienti Passi

PITAYA
BOWL

2  b u s t i n e  d i  p i t a y a
c o n g e l a t a  
4  b a n a n e  c o n g e l a te  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a  ( f a c o l t a t i v o )  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  ro b o t  d a
c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a to re  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a
c re m o s a .  I n i z i a  a  b a s s a  i n te n s i t à  p e r
a m a l g a m a re  m e g l i o ,  d a to  c h e  n o n  u s i a m o
m o l t a  a c q u a  c o s i  m a n te n e re  i l  c o m p o s to
s u p e r  c re m o s o .  P u o i  a n c h e  n o n  a g g i u n g e re
a c q u a  p e r  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  p i ù  s i m i l e
a  q u e l l a  d e l  g e l a to .  

G u a r n i s c i  c o n  l a  t u a  f r u t t a  p re f e r i t a  ( i o  a d o ro
l a  p a p a y a )  e  B U O N  A P P E T I TO !  
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Giorno 1 - Spuntino

Ingredienti Passi
6 0 0  g r  t a z z a  d i  n o c i  
3  c a ro te  t r i t a te  

3  f o g l i  d i  a l g a  n o r i
1  p i c c o l o  c e t r i o l o   
1  a v o c a d o  
1  m a n c i a t a  d i  r u c o l a  
1 / 2  p e p e ro n e  ro s s o  
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SUSHI VEGANO CRUDO 

A g g i u n g e re  l e  c a ro te  e  l e  n o c i  i n  u n  ro b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a re  f i n o  a  o t te n e re  u n a  p a s t a  c re m o s a .

A g g i u n g e te  l a  c re m a  s p a l m a b i l e  a l l e  v o s t re  f o g l i e
d i  a l g a  n o r i ,  g u a r n i te  c o n  i l  re s to  d e g l i  i n g re d i e n t i ,
c o m e  c e t r i o l o  s b u c c i a to  a  j u l i e n n e ,  a v o c a d o  a  f e t te ,
r u c o l a  e  p e p e ro n e  ro s s o .  A r ro to l a te  e  g u s t a te !  U n o
s p u n t i n o  d e l i z i o s o !  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I
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Giorno 1 - Cena

Ingredienti Passi
5  p o m o d o r i  g r a n d i  m a t u r i  
2  t a z ze  d i  p o m o d o r i n i  

1 / 2  c i p o l l a  ro s s a  

1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o  
1  c e s p o  d i  i n s a l a t a  ro m a n a  t r i t a t a  
1  a v o c a d o  

S u c c o  d i  1  l i m o n e  

1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a  U n

p i z z i c o  d i  s a l e  ro s a

d e l l ' H i m a l a y a  

Tr i t a te  p o m o d o r i ,  c i p o l l a ,  b a s i l i c o ,  i n s a l a t a
v e rd e  e  a v o c a d o  e  m e s c o l a te  b e n e .
A g g i u n g e te  s u c c o  d i  l i m o n e ,  o l i o  d ' o l i v a  e
u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  l a s c i a te  r i p o s a re  i l
t u t to  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  u n ' o r a ,  i n  m o d o  c h e
t u t t i  i  s a p o r i  p o s s a n o  a s s o r b i r s i  a l  m e g l i o !  

Q u e s t a  i n s a l a t a  è  u n  s o g n o !  C o s ì  l e g g e r a ,
r i n f re s c a n te ,  d e l i z i o s a  e  s a n a .  P e r  m e  è
L ' i n s a l a t a  e s t i v a  d a  p re p a r a re !  A d o ro
m a n g i a r l a  p r i m a  e  s e n t i r m i  c o m p l e t a m e n te
s a z i a ,  c o n  l e  p a t a te ,  u n  p o '  p i ù  t a rd i .  
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INSALATA
MEDITERRANEA  
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Giorno 1 - Cena

Ingredienti Passi

 PATATE 

5  p a t a te  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i  

A d o ro  s b u c c i a re  l e  p a t a te  e  b o l l i r l e  o  c u o c e r l e  a  v a p o re  p e r
2 5  m i n u t i  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d e  E  p o i  l a s c i a r l e
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  L e  p a t a te  f re d d e  s o n o  u n  v e ro  e
p ro p r i o  t r u c c h e t to  p e r  p e rd e re  p e s o ,  a h a h a h !  U n a  v o l t a
r a f f re d d a te ,  l ' a m i d o  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o  re s i s te n te  e  n o n
v i e n e  d i g e r i to .  O t t i m o  p e r  l a  s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o  e  p e r  l a
l i n e a !  

U n ' a l t r a  o p z i o n e  s a re b b e  q u e l l a  d i  c u o c e re  l e  p a t a te  a l  v a p o re
p e r  c i rc a  1 5 - 2 0  m i n u t i  e  p o i  m e t te r l e  i n  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r
a l t r i  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  d o r a te  e  c ro c c a n t i !
E n t r a m b e  l e  o p z i o n i  s o n o  b u o n i s s i m e ,  m a  l e  p a t a te  c o t te  a l
v a p o re  e  r a f f re d d a te  s o n o  p a r t i c o l a r m e n te  s a z i a n t i .
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R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 2 

Pre-Colazione 

Spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



1 7 0  g r  d i  a n a n a s  c o n g e l a to
2  c e t r i o l i  
U n a  m a n c i a t a  d i  m e n t a
f re s c a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s p i r u l i n a
( f a c o l t a t i v o )
5 0 0  m l  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g e re  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c re m a .  

A d o ro  q u e s to  f r u l l a to ! !  È
c o s ì  i d r a t a n te  e
d e l i z i o s o ! !  I  c e t r i o l i  s o n o
f a n t a s t i c i  p e r  l a  p e l l e
p e rc h é  l a  b u c c i a
c o n t i e n e  m o l t a  s i l i c e  e  l a
s p i r u l i n a  è  u n a  f o n te
p ro te i c a  i n c re d i b i l e ,
i n o l t re  l ' a n a n a s  è  r i c c o
d i  e n z i m i  d i g e s t i v i !   

www.shop - reset .com

Giorno 2 
FRULLATO DI CETRIOLO
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R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 2 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 2 - Pranzo
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www.shop - reset .com

PORRIDGE PER
L'EQUILIBRIO
ORMONALE 

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Passi
4 5  g r  d i  a v e n a  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a  
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c a n a p a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o
m a c i n a t i
2 4 0  m l  d i  a c q u a

3  d a t te r i  m e d j o o l  t r i t a t i  
2  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  
2  c u c c h i a i  d i  p i s t a c c h i  t r i t a t i
u n a  m a n c i a t a  d i  f r a g o l e   

A g g i u n g e re  i n  u n a  c i o to l a  l ' a v e n a ,  i  s e m i  d i  c h i a ,
l a  v a n i g l i a ,  l ' u v e t t a ,  i  s e m i  d i  c a n a p a ,  i  s e m i  d i  l i n o
e  l ' a c q u a  e  l a s c i a re  i n  a m m o l l o  p e r  t u t t a  l a  n o t te .  

A g g i u n g e te  d a t te r i  t r i t a t i ,  y o g u r t  a l  c o c c o ,  f r u t t i  d i
b o s c o ,  p i s t a c c h i  e . . .  E N OY Y Y Y !  

Q u e s to  p o r r i d g e  p e r  l ' e q u i l i b r i o  o r m o n a l e  è
d e l i z i o s o ,  l e g g e ro  m a  s a z i a n te ,  a p p a g a n te  e
i n c re d i b i l m e n te  n u t r i e n te !  I  s e m i  d i  c h i a ,  l i n o  e
c a n a p a  s o n o  u n a  f o n te  s t r a o rd i n a r i a  d i  o m e g a  3  e
s o n o  c o s ì  i m p o r t a n t i  p e r  g l i  o r m o n i  d e l l a  f e l i c i t à !
A D O R O  Q U E S TO  P I AT TO ! ! !

1

2

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


Giorno 2 - Spuntino
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www.shop - reset .com

FUDGE AL
PISTACCHIO

Ingredienti Nota 
9  d a t te r i  m e d j o o l
g r a n d i  
6 5  g r  d i  p i s t a c c h i  

1  b a r re t t a  d i  c i o c c o l a to
v e g a n o  

A g g i u n g i  i  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i  e  i  p i s t a c c h i  i n  u n
ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a te  f i n o  a  o t te n e re  u n a  p a s t a
a p p i c c i c o s a .  F o r m a te  d e i  q u a d r a t i  c o n  l e  m a n i
l e g g e r m e n te  b a g n a te  e  i n f i l a te  o g n i  q u a d r a to  s u  u n
b a s to n c i n o  d i  l e g n o .

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a to .  I m m e rg i  o g n i  q u a d r a t i n o  n e l
c i o c c o l a to ,  g u a r n i s c i  c o n  u n ' a l t r a  s p o l v e r a t a  d i
p i s t a c c h i  t r i t a t i  e  m e t t i  i n  f re e ze r  p e r  a l m e n o  3 0
m i n u t i .  PA R A D I S O ! !  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

1

2

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


Giorno 2 - Cena

Ingredienti Passi

INSALATA
ESTIVA 

2  m a n c i a te  a b b o n d a n t i  d i  i n s a l a t a
v e rd e  
3 0 0  g r  d i  p o m o d o r i  t r i t a t i  
1  a v o c a d o  m a t u ro  
1 7 0  g r  d i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i  
1  z u c c h i n a ,  s b u c c i a t a  a  j u l i e n n e  
7 5  g r  d i  c i p o l l e  ro s s e  s o t t a c e to  

+  2  f e t te  d i  p a n e  G F  d i  C a ro ,
to s t a te  e  t a g l i a te  a  q u a d r a t i n i  

2  c u c c h i a i  d i  h u m m u s  d i  C a ro  

L a v a  l e  v e rd u re  d e l l ' i n s a l a t a ,  s c i a c q u a  i  f a g i o l i ,
t a g l i a  i  p o m o d o r i ,  l ' a v o c a d o  e  a f f e t t a  l e  z u c c h i n e  a
j u l i e n n e  c o n  u n  p e l a p a t a te .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n ' i n s a l a t i e r a ,
g u a r n i s c i  c o n  c i p o l l e  s o t t a c e to ,  h u m m u s  e  i l  n o s t ro
p a n e  s e n z a  g l u t i n e  to s t a to  e  B U O N  A P P E T I TO ! !  N o n  è
u n a  d e l i z i a  d i  A LTO  L I V E L LO ?  P o t re i  m a n g i a re  q u e s t a
i n s a l a t a  T U T T I  i  g i o r n i ! !  È  c o s ì  s a z i a n te ,  s a n a  e
p e r f e t t a  p e r  u n a  c a l d a  s e r a t a  e s t i v a .  
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R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Procedimento

2 2 5  g r  d i  a v e n a  
7 0  g r  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
6 5  g r  d i  s e m i  d i  z u c c a
7 0  g r  d i  s e m i  d i  l i n o
5  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
3  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i
b u c c i a  d i  p s i l l i o
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  
1  c u c c h i a i o  d i  s c i ro p p o
d ' a c e ro  ( f a c o l t a t i v o )  
5 0 0  m l  d ' a c q u a

DI CARO 
Ingredienti
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Pane senza glutine 

P re r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 7 5
g r a d i  C e l s i u s .  
M e s c o l a  b e n e  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  s e c c h i .  

1 . A g g i u n g i  a c q u a  e  s c i ro p p o
d ' a c e ro  e  l a s c i a  i n  a m m o l l o
p e r  1 0 - 2 0  m i n u t i .

2 . Ve r s a  i l  c o m p o s to  n e l l a
te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a
d a  f o r n o  e  i n f o r n a  p e r  3 0
m i n u t i .  G i r a  d e l i c a t a m e n te
i l  p a n e ,  a d a g i a l o  s u l l a
te g l i a  r i v e s t i t a  d i  c a r t a  d a
f o r n o  e  i n f o r n a  p e r  a l t r i  3 0
m i n u t i .  L a s c i a  r a f f re d d a re  e
c o n s e r v a  p e r  u n  p a i o  d i
g i o r n i .

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Ingredienti Passi

HUMMUS DI CARO

4 8 0  g r  d i  c e c i  c o t t i
6 0  m l  d i  a c q u a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  p i z z i c o  d i  s a l e  ro s a
d e l l ' H i m a l a y a
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  ro b o t
d a  c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a to re  a d  a l t a  v e l o c i t à
e  f r u l l a  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c re m a .
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www.shop - reset .com
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R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

Tr a s f e r i s c i  l ' h u m m u s  i n  u n a  c i o to l a  d a
p o r t a t a  e  g u s t a l o !  A D O R O  q u e s t a  s a l s a
c o m e  c o n d i m e n to  p e r  v e rd u re  f re s c h e ,
p a t a te  o  q u a l s i a s i  a l t r a  c o s a ! !

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


Giorno 3 

Pre- Colazione 

Spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



Giorno 3 - Shot al limone

Ingredienti Note 
1  l i m o n e  i n te ro  ( b i o l o g i c o )  
1  d a t te ro  m e d j o o l  
2 5 0  m l  d i  a c q u a  

A g g i u n g i  t u t to  i n  u n  p i c c o l o  f r u l l a to re  e  f r u l l a
f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

Q u i  u s i a m o  i l  l i m o n e  i n te ro ,  c o m p re s a  l a
b u c c i a ,  c h e ,  a n c h e  s e  m o l to  a m a r a ,  e ’
S T R AO R D I N A R I A  p e r  l a  d i g e s t i o n e  e
l ' i n te s t i n o ! !  A s s i c u r a t i  d i  u s a re  u n  l i m o n e
b i o l o g i c o  n o n  t r a t t a to  e  d i  l a v a r l o  b e n e .  : )
S a r a ’  u n  p o '  p i ù  d u ro ,  m a  f a  b e n e  a l l a  s a l u te ,
e h e h !
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www.shop - reset .com

R E S E T  D E - B L O AT  D I  1 0  G I O R N I  

1

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


Giorno 3 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te  e  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i  a n d re b b e ro
s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m e n t re  a n c h e  p e s c h e  e
n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a  d i  e v i t a re  d i
m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e  a r a n c e  c o n  f r u t t a
p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d  e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 3 - Pranzo 

Ingredienti Passi
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www.shop - reset .com

11 5 0  g r  d i  m a n g o
c o n g e l a to  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

CREMA DI
MANGO 

A g g i u n g i  i l  m a n g o  c o n g e l a to  e  l ' a c q u a  i n  u n
ro b o t  d a  c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a to re  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c re m a .  M i
p i a c e  c o m p r a re  m o l t i  m a n g h i ,  l a s c i a r l i
m a t u r a re ,  t a g l i a r l i  e  c o n g e l a r l i  d a  s o l a ,  p e rc h é
i l  m a n g o  c o n g e l a to  c o m p r a to  a l  s u p e r m e rc a to
d i  s o l i to  n o n  è  i l  m a s s i m o .  

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


Giorno 3 - Spuntino
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www.shop - reset .com

CHIPS DI
PLATANO

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Passi

1  p l a t a n o ,  s b u c c i a to  e  a f f e t t a to  

1  c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o  
S b u c c i a  e  t a g l i a  i l  p l a t a n o  i n  p e z z i  s p e s s i  2  c m .  

A g g i u n g i  i  p e z z i  d i  p l a t a n o ,  c o s p a r s i  d a  u n a
s p o l v e r a t a  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o ,  n e l l a  f r i g g i t r i c e
a d  a r i a  e  c u o c i  p e r  1 5  m i n u t i  a  1 9 0  g r a d i  C e l s i u s .

A g i t a  l e g g e r m e n te  a  m e t à  c o t t u r a  e ,  s e  v u o i ,
a g g i u n g i  u n ' a l t r a  s p o l v e r a t a  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o .
A d o ro  q u e s t i  p i c c o l i  b o c c o n c i n i  d i  p a r a d i s o ! !  S o n o
c o s ì  f a c i l i  d a  p re p a r a re  e  s o n o  u n o  s p u n t i n o
v e l o c e ,  d e l i z i o s o  e  s a n o !  

1
2

3

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


Giorno 3 - Cena

Ingredienti Passi
5  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,
c o t te  a  v a p o re  
2  c e t r i o l i ,  t a g l i a t i  a  f e t t i n e  s o t t i l i  

2  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o
1  m a z ze t to  d i  e r b a  c i p o l l i n a  
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o  
1 / 2  c i p o l l a  ro s s a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  

S b u c c i a  l e  p a t a te ,  c u o c i l e  a  v a p o re  e  l a s c i a l e
r a f f re d d a re .  L ' i d e a l e  s a re b b e  f a r l o  i l  g i o r n o  p r i m a  e
te n e r l e  p ro n te  i n  f r i g o r i f e ro .

A f f e t t a  p a t a te ,  c e t r i o l i ,  c i p o l l a  ro s s a  e  t r i t a  l e  e r b e
a ro m a t i c h e .  A d o ro  u s a re  u n ' a f f e t t a t r i c e  p e r  v e rd u re
p e r  t a g l i a re  i  c e t r i o l i  a  f e t t i n e  s o t t i l i s s i m e .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n a  c i o to l a  e
m e s c o l a  b e n e .  U n ' i n s a l a t a  d i  p a t a te  d e l i z i o s a  e
f a c i l e  d a  d i g e r i re ,  m o l to  p i ù  s a n a  d e l l a  v e r s i o n e
c o m p r a t a  a l  s u p e r m e rc a to ,  r i c c a  d i  l a t t i c i n i .  S e  n o n
s e i  c o m p l e t a m e n te  s o d d i s f a t t a  e  s a z i a ,  m a n g i a  a l t re
p a t a te  a l  v a p o re .   
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INSALATA DI PATATE
DI CARO 

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

1

2

3

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


Giorno 3 - Cena

Ingredienti Passi

 PATATE 

5  p a t a te  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i  

A d o ro  s b u c c i a re  l e  p a t a te  e  b o l l i r l e  o  c u o c e r l e  a  v a p o re  p e r  2 5
m i n u t i  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d e  E  p o i  l a s c i a r l e
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  L e  p a t a te  f re d d e  s o n o  u n  v e ro  e
p ro p r i o  t r u c c h e t to  p e r  p e rd e re  p e s o ,  a h a h a h !  U n a  v o l t a
r a f f re d d a te ,  l ' a m i d o  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o  re s i s te n te  e  n o n
v i e n e  d i g e r i to .  O t t i m o  p e r  l a  s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o  e  p e r  l a  l i n e a !
 
U n ' a l t r a  o p z i o n e  s a re b b e  q u e l l a  d i  c u o c e re  l e  p a t a te  a l  v a p o re
p e r  c i rc a  1 5 - 2 0  m i n u t i  e  p o i  m e t te r l e  i n  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r
a l t r i  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s o n o  d o r a te  e  c ro c c a n t i !  E n t r a m b e  l e
o p z i o n i  s o n o  b u o n i s s i m e ,  m a  l e  p a t a te  c o t te  a l  v a p o re  e
r a f f re d d a te  s o n o  p a r t i c o l a r m e n te  s a z i a n t i .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

1

2

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 4 

Pre- Colazione 

Spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



Giorno 4 - Shot al
pompelmo 

Ingredienti Note 
1  p o m p e l m o  i n te ro ,  s b u c c i a to
1  d a t te ro  m e d j o o l  ½  t a z z a
d ' a c q u a  S u c c o  d i  1  l i m o n e

A g g i u n g e re  t u t to  i n  u n  p i c c o l o  f r u l l a to re  e
f r u l l a re  f i n o  a  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

A d o ro  i l  p o m p e l m o ,  m a  a  v o l te  l o  t ro v o
d u ro  e  d i f f i c i l e  d a  m a n g i a re ,  m a  p e n s o
s e m p re  c h e  d o v re i  m a n g i a r n e  d i  p i ù ,
a h a h a h !  Q u e s to  s h o t  è  d a v v e ro  g u s to s o ,
n o n o s t a n te  s i a  u n  p o te n te  a n t i o s s i d a n te  e
u n  o t t i m o  d i g e s t i v o ! !
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www.shop - reset .com

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 4 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 4 - Pranzo 

Ingredienti Passi

PORRIDGE AL
CIOCCOLATO 

5 0  g r  d i  a v e n a  

2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i  
3 6 0  m l  d ' a c q u a

C R E M A
2  b a n a n e  m a t u re  
3  d a t te r i  m e d j o o l  
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e
8 0  m l  d ' a c q u a  

TO P P I N G S
1  b a n a n a
2  c u c c h i a i  d i  f a v e  d i  c a c a o
( f a c o l t a t i v o )  

A g g i u n g e te  a v e n a ,  s e m i  d i  c h i a ,  s e m i  d i
l i n o  a p p e n a  m a c i n a t i  e  a c q u a  i n  u n a
c i o to l a  e  l a s c i a te  i n  a m m o l l o  p e r  t u t t a  l a
n o t te .  È  u n a  c o m b i n a z i o n e  d a v v e ro
p o te n te ,  u n  v e ro  to c c a s a n a  p e r  i l  v o s t ro
i n te s t i n o !  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a  c re m a  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .  A g g i u n g i  l a  c re m a  a l  c o m p o s to  d i  a v e n a ,
g u a r n i s c i  c o n  f e t te  d i  b a n a n a  e ,  a  p i a c e re ,  q u a l c h e
s c a g l i a  d i  c a c a o  o  u n o  d e i  t u o i  to p p i n g s  p re f e r i t i .
C O S Ì  D E L I Z I O S O !  L o  a d o ro  a p p e n a  t i r a to  f u o r i  d a l
f r i g o r i f e ro !  C H E  D E L I Z I A !  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

1

2

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 4 - Spuntino
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BARCHETTE DI
CETRIOLI  

Ingredienti Passi
4  m i n i  c e t r i o l i  

1  a v o c a d o ,  s u c c o  d i  1  l i m o n e ,
u n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i ,
c o r i a n d o l o ,  a n e to ,  e r b a
c i p o l l i n a  o  p re z ze m o l o  f re s c h i
t r i t a t i .  

Ta g l i a  i  c e t r i o l i  a  m e t à ,  e l i m i n a  l a  p a r te  m o r b i d a ,
s c h i a c c i a  g l i  a v o c a d o ,  q u i n d i  a g g i u n g i  i l  s u c c o  d i
l i m o n e  f re s c o ,  l a  p o l p a  d i  c e t r i o l o ,  l e  e r b e  f re s c h e
e ,  f a c o l t a t i v a m e n te ,  i  p o m o d o r i .  

R i e m p i  l e  t u e  b a rc h e t te  d i  c e t r i o l o  c o n  i l  c o m p o s to
d i  a v o c a d o  e  B U O N  A P P E T I TO !  U n o  s p u n t i n o
d e l i z i o s o ,  r i n f re s c a n te  e  s a n o !  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

1

2

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


Giorno 4 - Cena

Ingredienti Passi

C u o c e re  l a  p a t a t a  d o l c e  i n te r a  ( c o n  l a  b u c c i a )  p e r  6 0
m i n u t i  a  2 0 0  ° C .  L a s c i a r l a  r a f f re d d a re ,  to g l i e re  l a  b u c c i a
e  t a g l i a r l a  a  p e z z i .  I o  a r ro s t i s c o  s e m p re  4 - 5  p a t a te  d o l c i
a l l a  v o l t a  e  l e  te n g o  i n  f r i g o r i f e ro  p ro n te  p e r  e s s e re
u t i l i z z a te .

S b u c c i a te  i  p l a t a n i ,  p i ù  s o n o  m a t u r i  m e g l i o  è
( d o v re b b e ro  e s s e re  q u a s i  n e r i ) ,  t a g l i a l i  a  p e z z i  d i  2  c m ,
m e t t i l i  n e l l a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a ,  c o s p a rg i l i  c o n  u n
c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o  e  c u o c i l i  p e r  1 0  m i n u t i
p e r  l a to .  

S c h i a c c i a  l ' a v o c a d o  c o n  u n a  f o rc h e t t a  e  a g g i u n g i  d e l
s u c c o  d i  l i m o n e  f re s c o .  S c i a c q u a  i  f a g i o l i  n e r i  i n  a c q u a
f i n o  a  q u a n d o  n o n  s a r a n n o  s c o m p a r s e  t u t te  l e  b o l l e
d ' a r i a ,  q u i n d i  p re p a r a  l a  t u a  d e l i z i o s a  b o w l !  C H E  B O N TA ' !
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BOWL PROTEICA
CON PLATANO

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

3

2 0 0  g r  d i  r i s o  b i a n c o  c o t to  ( o
r i s o  i n te g r a l e )
1 7 0  g r  d i  f a g i o l i  n e r i ,  c o t t i
1  a v o c a d o
1  l i m o n e  s p re m u to
1  p l a t a n o  g r a n d e
1  c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e ro  d i
c o c c o
1  p a t a t a  d o l c e  v i o l a

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


Giorno 5 

Pre- Colazione 

Spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



1  te s t a  d i  s e d a n o  
2 - 3  f o g l i e  d i  c a v o l o
r i c c i o ,  p r i v a te  d e l  g a m b o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
5 0  m l  d ' a c q u a   

Ingredienti

Indicazioni 

A g g i u n g e re  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a
f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  l i s c i o .  

D o p o  a v e r  b e v u to
q u e s to  d r i n k ,  p u o i
l e t te r a l m e n te  s e n t i re
I M M E D I ATA M E N T E  l a
l u c i d i t à  m e n t a l e  c h e  s i
m a n i f e s t a !  

www.shop - reset .com

Giorno 5 
FRULLATO VERDE
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https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Giorno 5 - Colazione 

Ingredienti Note 
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TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 5 - Pranzo 

Ingredienti Passi

PORRIDGE GUSTO
BOUNTY 

6 0  g r  d i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o
s e c c h i
1 2 5  m l  d i  a c q u a
2 4 0  m l  d i  y o g u r t  a l  c o c c o

C R E M A  A L  C I O C C O L AT O :
7  d a t te r i  m e d j o o l
1  b a n a n a  p i c c o l a
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i
m a n d o r l e
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a  ( o
c a c a o  i n  p o l v e re )
1 2 0  m l  d i  a c q u a

C u o c e re  i l  g r a n o  s a r a c e n o  i n  a c q u a  p e r  1 5 - 2 0  m i n u t i ,
f i n c h é  n o n  d i v e n t a  m o r b i d o .  È  o t t i m o  c u c i n a r l o  i l  g i o r n o
p r i m a  o  a n c h e  u n a  v o l t a  a  s e t t i m a n a ,  e  c o n s e r v a r l o  c o t to
i n  u n  c o n te n i to re  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e ro .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a  c re m a  a l  c i o c c o l a to  i n
u n  p i c c o l o  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  l i s c i o .  PA R A D I S O ! !

M e s c o l a  i l  g r a n o  s a r a c e n o  c o t to  e  r a f f re d d a to  c o n  l o
y o g u r t  a l  c o c c o  e  v e r s a  i l  p r i m o  s t r a to  d i  p o r r i d g e
B o u n t y  i n  u n  b a r a t to l o .  A g g i u n g i  l a  c re m a  a l  c i o c c o l a to
e  r i p e te i  i l  p ro c e d i m e n to  f i n o  a  te r m i n a re  l a  c re m a  a l
c i o c c o l a to !
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https://app.resetbycaroline.com/video/65e136d379fdba785ef2ddc1/bounty-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2c790807-9ee6-44dc-805d-dc49f1811ddd
https://app.resetbycaroline.com/video/65e136d379fdba785ef2ddc1/bounty-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2c790807-9ee6-44dc-805d-dc49f1811ddd
https://app.resetbycaroline.com/video/65e136d379fdba785ef2ddc1/bounty-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2c790807-9ee6-44dc-805d-dc49f1811ddd
https://app.resetbycaroline.com/video/65e136d379fdba785ef2ddc1/bounty-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2c790807-9ee6-44dc-805d-dc49f1811ddd
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Giorno 5 - Spuntino
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GAZPACHO VERDE 

Ingredienti Nota 
2  c e t r i o l i  p i c c o l i
1  m a z ze t to  d i  a n e to
1  m a z ze t to  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o
1  a v o c a d o
1  l i m o n e  s p re m u to
1  p i z z i c o  d i  s a l e
1 2 5  m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

1

2

A g g i u n g e re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i ,
t r a n n e  l ' o l i o ,  i n  u n  f r u l l a to re  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a re  f i n o  a
o t te n e re  u n a  c re m a .

A g g i u n g i  l ' o l i o  g r a d u a l m e n te  m e n t re
f r u l l i .  S e r v i te  c o n  a l t ro  a v o c a d o  t r i t a to  e  i
s e m i  to s t a t i  p e r  u n  to c c o  f i n a l e  d e l i z i o s o !

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


Giorno 5 - Cena

Ingredienti Passi
½  te s t a  d i  c a v o l o  ro s s o ,  t r i t a t a
f i n e m e n te
4  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i  
7 5  g r  d i  u v e t t a  a m m o l l a t a
8 0  g r  a n a c a rd i  c r u d i  o  to s t a t i  a
s e c c o  
2  c i p o l l o t t i  t r i t a t i  
1  m a z ze t to  d i  c o r i a n d o l o  t r i t a to  

V E S T I R S I  
2  c u c c h i a i  d i  a c e to  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i
a n a c a rd i  
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d i  s e s a m o  U n
p i z z i c o  d i  s a l e  I l  s u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  z u c c h i n a  c r u d a ,  s b u c c i a t a  
a c q u a  p e r  f r u l l a re  q . b .

Ta g l i a  t u t te  l e  v e rd u re  e  d i s p o n i l i  n e l l ' i n s a l a t i e r a .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n to  i n
u n  f r u l l a to re  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c re m a .  A g g i u n g i  l e  z u c c h i n e  a  q u e s to
s te p  d e l  p ro c e d i m e n to  p e r  c re a re  p i ù  v o l u m e
m a n te n e n d o  i l  c o m p o s to  p i ù  l e g g e ro  r i s p e t to ,  a d
e s e m p i o ,  a l l ' a g g i u n t a  d i  a l t ro  b u r ro  d i  n o c i .  

Q u e s t a  i n s a l a t a  è  d e l i z i o s a ,  u n  o t t i m o  m o d o  p e r
m a n g i a re  p i ù  c a v o l o  ro s s o ,  i n c re d i b i l m e n te
n u t r i e n te  e  p e r f e t to  p e r  u n a  c a l d a  s e r a t a  e s t i v a .
A D O R O  A D O R O  A D O R O !  P ro b a b i l m e n te  t i  s e n t i r a i
s u p e r  s o d d i s f a t t a  " s o l o "  m a n g i a n d o  l ' i n s a l a t a ,  m a
s e  s e n t i  i l  b i s o g n o  d i  q u a l c o s ' a l t ro ,  o p t a  p e r  d e l l e
s e m p l i c i  p a t a te  a l  v a p o re  c i rc a  u n ' o r a  d o p o ,  i n
m o d o  c h e  i l  t u o  c o r p o  a b b i a  a b b a s t a n z a  te m p o  p e r
d i g e r i re .  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80


Giorno 5 - Cena

Ingredienti Passi

 PATATE 

5  p a t a te  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i  

A d o ro  s b u c c i a re  l e  p a t a te  e  b o l l i r l e  o  c u o c e r l e  a  v a p o re  p e r  2 5
m i n u t i  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d e ,  p o i  l a s c i a r l e  r a f f re d d a re
c o m p l e t a m e n te .  L e  p a t a te  f re d d e  s o n o  u n  v e ro  e  p ro p r i o
t r u c c h e t to  p e r  p e rd e re  p e s o ,  a h a h a h !  U n a  v o l t a  r a f f re d d a te ,
l ' a m i d o  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o  re s i s te n te  e  n o n  v i e n e  d i g e r i to .
O t t i m o  p e r  l a  s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o  e  p e r  l a  l i n e a !  

U n ' a l t r a  o p z i o n e  s a re b b e  q u e l l a  d i  c u o c e re  p r i m a  l e  p a t a te  a l
v a p o re  p e r  c i rc a  1 5 - 2 0  m i n u t i  e  p o i  u t i l i z z a re  l a  f r i g g i t r i c e  a d
a r i a  p e r  a l t r i  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  d o r a te  e  c ro c c a n t i !
E n t r a m b e  l e  o p z i o n i  s o n o  b u o n i s s i m e ,  m a  l e  p a t a te  c o t te  a l
v a p o re  e  r a f f re d d a te  s o n o  p a r t i c o l a r m e n te  s a z i a n t i .
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https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Giorno 6 

Pre-Colazione 

Spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



3 5 0  g r  d i  p a p a y a  m a t u r a ,
t r i t a t a  e  c o n g e l a t a  
7 0 0  m l  d i  a c q u a  
6 0  m l  d i  s u c c o  d i  l i m o n e  o
l i m e  
A l c u n i  c u b e t t i  d i  g h i a c c i o
s e  s i  u t i l i z z a  p a p a y a  f re s c a
n o n  c o n g e l a t a .  

Ingredienti

Indicazioni 

F r u l l a te  i l  t u t to  f i n o  a  o t te n e re
u n  c o m p o s to  L I S C I O !

www.shop - reset .com

Giorno 6
Frullato anti gonfiore
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L a  p a p a y a  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l l a  t u a
d i g e s t i o n e ,  F I DAT I  d i  m e
h e h e ! !  S e  v i v i  i n  u n  c l i m a
i n  c u i  n o n  h a i  a c c e s s o  a
p a p a y a  m a t u r a  ( c o m e  a
L o n d r a ) ,  l a  c o s a  m i g l i o re
è  t ro v a re  p i c c o l i
f r u t t i v e n d o l i ,  c o m p r a re
u n  s a c c o  d i  p a p a y a
a c e r b a  e  l a s c i a r l a
m a t u r a re  a  c a s a !  I o  h o
s e m p re  4 - 6  p a p a y a  a
c a s a  e  l e  l a s c i o  m a t u r a re
f i n o  a  u n a  s e t t i m a n a .
A d o ro  q u e s to  f r u l l a to
f re d d o  e  f a  M I R AC O L I  p e r
l a  m i a  d i g e s t i o n e !  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e1b182014fc6233e1477ba/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2bcaa625-68aa-4b55-b911-216f90104dc9
https://app.resetbycaroline.com/video/65e1b182014fc6233e1477ba/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2bcaa625-68aa-4b55-b911-216f90104dc9
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Giorno 6 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 6 - Pranzo 

Ingredienti Passi

FRUTTI DI BOSCO
PROTEICI 

1 2 0  m l  d i  c h i c c h i  d i  g r a n o
s a r a c e n o ,  a m m o l l a t i
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1  b a n a n a  g r a n d e  e  m a t u r a
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e

2 5 0  g r  d i  f r a g o l e  ( o  a l t r i  f r u t t i  d i
b o s c o )

M e t t i  i l  g r a n o  s a r a c e n o  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  p e r
t u t t a  l a  n o t te  o ,  s e  u s i  g r a n o  s a r a c e n o  g e r m o g l i a to ,
3 0  m i n u t i  s o n o  s u f f i c i e n t i .  I l  g r a n o  s a r a c e n o  e ’  u n a
f o n te  p ro te i c a  c o m p l e t a  e  s t r a o rd i n a r i a ,  c o n  u n
b a s s o  c o n te n u to  d i  g r a s s i .

S c i a c q u a  i l  g r a n o  s a r a c e n o  e  m e t t i l o  i n  u n  p i c c o l o
f r u l l a to re  i n s i e m e  a  t u t t i  g l i  a l t r i  i n g re d i e n t i .

Ve r s a c i  s o p r a  i  f r u t t i  d i  b o s c o  f re s c h i  e  B U O N
A P P E T I TO !

www.shop - reset .com
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https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Ingredienti Passi

www.shop - reset .com

1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
1  m a z ze t to  d i  e r b a
c i p o l l i n a  
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o  o
a n e to  S u c c o  d i  1  l i m o n e
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  
1  t a z z a  d i  c e c i  c o t t i
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a  
6 0  m l  t a z z a  d ' a c q u a  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  m i xe r  d a  c u c i n a  e
f r u l l a re  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c re m a .

A d o ro  q u e s t a  r i c e t t a  p e rc h é  è  m o l to  p i ù  l e g g e r a  e
m e n o  c a l o r i c a  d e l l ' h u m m u s  n o r m a l e  e  l e  e r b e
a ro m a t i c h e  c o n te n u te  a p p o r t a n o  m o l t i  n u t r i e n t i  i n
p i ù ! !  
A d o ro  a c c o m p a g n a re  q u e s to  h u m m u s  c o n  d e i  m i n i
c e t r i o l i  c ro c c a n t i  c o m e  s p u n t i n o !  

HUMMUS
ALLE ERBE

https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae


Giorno 6 - Cena

Ingredienti Passi
1  z u c c h i n a
2  c a ro te  
1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e  
1  b a r b a b i e to l a  
1 / 2  p i c c o l o  c a v o l o  ro s s o ,  t r i t a to
2  te s te  d i  l a t t u g a  ro m a n a  U n a
m a n c i a t a  d i  p re z ze m o l o  ( f a c o l t a t i v o )

V E S T I R S I :
G a m b i  d i  z u c c h i n e  a v a n z a t i  G a m b i  d i
c a ro te  a v a n z a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  s e n a p e  d i  D i g i o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a  
1  d a t te ro  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  S u c c o  d i
1  l i m o n e  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

S b u c c i a  l e  z u c c h i n e ,  l e  c a ro te  e  i l  c e t r i o l o  c o n  u n
p e l a p a t a te .  M e t t i  d a  p a r te  i  g a m b i  d e l l e  z u c c h i n e  e
d e l l e  c a ro te  p e r  i l  c o n d i m e n to .  N i e n te  s p re c h i
a l i m e n t a r i ,  E V V I VA !  

G r a t t u g i a  l a  b a r b a b i e to l a  e  i l  c a v o l o  ro s s o .  Tr i t a
l a  l a t t u g a  e  i l  p re z ze m o l o  e  a g g i u n g i l i  i n  u n a
c i o to l a  c o n  t u t t i  g l i  a l t r i  i n g re d i e n t i .  

P re p a r a  i l  c o n d i m e n to  m e t te n d o  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a n d o  f i n o  a
o t te n e re  u n  c o m p o s to  c re m o s o .  È  c o s ì  d e l i z i o s o ! !
A d o ro  q u e s to  c o n d i m e n to  e  l a  n o t a  d i  s e n a p e
c h e  c o n t i e n e ! !  Ve r s a  i l  c o n d i m e n to  n e l l ' i n s a l a t a ,
m e s c o l a  b e n e  e  B U O N  A P P E T I TO ! !  I l  p e r f e t to
p r a n zo  r i n f re s c a n te ,  u n ' i n s a l a t a  d a  p i c n i c  o  u n a
c e n a  c o n  d e l l e  p a t a te  a r ro s to  a  p a r te !
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INSALATA
ARCOBALENO  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369


Giorno 6 - Cena

Ingredienti Passi
3 0 0  g r  d i  r i s o  b i a n c o  o
i n te g r a l e  c o t to  
2  a v o c a d o
3  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  s e s a m o  
3  f o g l i  d i  a l g a  n o r i

I n i z i a  c u o c e n d o  i l  r i s o  s e c o n d o  l e
i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e ,  s e  n o n  l o  h a i
g i a  a  d i s p o s i z i o n e  p re c o t to  i n  f r i g o r i f e ro
( c o s a  c h e  v i  c o n s i g l i o  v i v a m e n te ) .  Q u e s to
m e to d o  f u n z i o n a  m o l to  m e g l i o  c o n  i l  r i s o
r a f f re d d a to ,  a p p e n a  to l to  d a l  f r i g o r i f e ro .  

Ta g l i a  l ' a v o c a d o  a  f e t te ,  p re n d i  l e
f o g l i e  d i  a l g a  n o r i ,  a g g i u n g i  r i s o ,
a v o c a d o  e  s e m i  d i  s e s a m o ,  a r ro to l a  i l
t u t to  e  B U O N  A P P E T I TO !  
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AVOCADO
SUSHI

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e83454725ecf513076ea/avocado-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e83454725ecf513076ea/avocado-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e83454725ecf513076ea/avocado-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369


Giorno 7

Pre-Colazione 

spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena opzione 2

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



Giorno 7 - Shot al limone

Ingredienti Note 
2  c u c c h i a i  d i  s u c c o  d i  a l o e  v e r a  
1  l i m o n e  i n te ro  c o n  l a  b u c c i a  
8 0  g r  d i  a n a n a s  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  f r u l l a to re
a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o .  P e r  p re p a r a re  i  n o s t r i
s h o t ,  è  m e g l i o  u s a re  u n  f r u l l a to re  p i c c o l o  c o m e
i l  N u t r i b u l l e t !

Yu m m m ,  A D O R O  q u e s to  s h o t  e d  è  u n
c o n c e n t r a to  d i  s a l u te  i n te s t i n a l e .  L ' a n a n a s  è
n a t u r a l m e n te  r i c c h i s s i m o  d i  e n z i m i  d i g e s t i v i ,
p i ù  i l  l i m o n e  e  l ' a l o e  v e r a  c h e  d a n n o  u n a
s p i n t a  i n  p i ù .  È  p i ù  e f f i c a c e  b e v u to  p r i m a  d e i
p a s t i !
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https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Giorno 7 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 7 - Pranzo 

Ingredienti Passi

BUDINO DI CHIA
CLASSICO 

4 0  g r  d i  s e m i  d i  c h i a  
2 4 0  m l   d i  a c q u a

C R E M A  
3  d a t te r i  m e d j o o l  
2  b a n a n e  m a t u re  
3 0  g r  d i  a n a c a rd i  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e re
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

C O N D I M E N T I
3 0 0  g r  d i  f r u t t i  d i  b o s c o
1 5 0  g r  d i  p a p a y a  t r i t a t a  

L a s c i a  i  s e m i  d i  c h i a  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  p e r  t u t t a  l a
n o t te .

A g g i u n g i  d a t te r i ,  b a n a n e ,  a n a c a rd i ,  c a n n e l l a ,  v a n i g l i a
e  a c q u a  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  l i s c i o .  

A g g i u n g e te  l a  c re m a  a l  c o m p o s to  d i  s e m i  d i  c h i a ,
m e s c o l a  b e n e ,  t r a s f e r i s c i  i n  u n  b a r a t to l o ,  a g g i u n g i
f r u t t i  d i  b o s c o  e  p a p a y a  e  B U O N  A P P E T I TO ! !  A  m e
p i a c e  a n c h e  a g g i u n g e re  p r i m a  u n o  s t r a to  d i  c re m a  d i
s e m i  d i  c h i a ,  p o i  u n o  s t r a to  d i  f r u t t i  d i  b o s c o  e  f i n i re
c o n  u n  a l t ro  s t r a to  d i  c re m a  d i  s e m i  d i  c h i a ,  f r u t t i  d i
b o s c o  e  p a p a y a .  I n  q u e s to  m o d o  a v r a i  p i ù  f r u t t i  d i
b o s c o  e  p a p a y a  a  o g n i  m o r s o .  U n  p r a n zo  v e l o c e ,  f a c i l e
e  d e l i z i o s o ,  p e r f e t to  d a  p o r t a re  a l  l a v o ro !  

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


Giorno 7 - Spuntino

Ingredienti Passi
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www.shop - reset .com

CARROT CAKE
BALLS

6  d a t te r i  m e d j o o l  
2  c a ro te  g r a t t u g i a te  
4 5  g r  d i  c o c c o  d i s i d r a t a to  

A g g i u n g i  i  d a t te r i  i n  u n  f r u l l a to re  d a  c u c i n a  e
f r u l l a re  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a
p a s to s a .  

A g g i u n g i  l e  c a ro te  g r a t t u g i a te  e  i l  c o c c o  e
f r u l l a re  n u o v a m e n te .  

F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i  l e g g e r m e n te
b a g n a te  e  l e  t u e  d e l i z i o s e  p a l l i n e  d i  to r t a  d i
c a ro te  s o n o  p ro n te !  S o n o  l e  p re f e r i te  d i  t u t t i  a
c a s a  m i a !

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662eaad54725ecf513077d4/carrot-cake-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=26a8c661-a4b0-4129-8b2c-0ca2b76386dc


Giorno 7 - Cena

Ingredienti Passi
1 3 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  f a r ro  s e c c h i

2 0 0  g r  d i  p o m o d o r i n i
1 - 2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e

S A L S A
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o  f re s c o  
1  a v o c a d o  
6 0  g r  d i  a n a c a rd i  a m m o l l a t i  
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i n i  f re s c h i
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  ( p e r  l a  p a s t a )
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  ( f a c o l t a t i v o )
S a l e  e  p e p e  

C u o c e re  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i

r i p o r t a te  s u l l a  c o n f e z i o n e .

M e n t re  c u o c e ,  f a i  ro s o l a re  2 0 0  g r

p o m o d o r i n i  p e r  1 0  m i n u t i  ( o p p u re  c u o c i l i

a l  f o r n o  o  l a s c i a l i  s e m p l i c e m e n te  c r u d i ) .

F r u l l a  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a  s a l s a  i n  u n

f r u l l a to re  a d  a l t a  v e l o c i t à  f i n o  a d  o t te n e re

u n a  c re m a  e  a g g i u n g i  g l i  s p a g h e t t i .  

C o m p l e t a  c o n  i  p o m o d o r i n i  a r ro s t i t i  e
i l  b a s i l i c o  f re s c o  e  B U O N  A P P E T I TO ! !
: - )  U n o  d e i  m i e i  p i a t t i  p re f e r i t i .
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Pasta al sugo di
avocado

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc


Giorno 7 - Cena -
opzione 2

Ingredienti Passi
3  p a t a te  d o l c i  g r a n d i  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
( f a c o l t a t i v o )  

S A L S A  A L LO  Y O G U R T  
1 / 2  C E T R I O LO  G R A N D E ,  T R I TAT O
F I N E M E N T E  
1  M A Z Z E T T O  D I  E R B A  C I P O L L I N A  
1  M A Z Z E T T O  D I  A N E T O  S U C C O  D I
1  L I M O N E  
2 - 3  C U C C H I A I  D I  Y O G U R T  A L
C O C C O ,  O P Z I O N E :  1 / 2  C I P O L L A
R O S S A  T R I TATA  

P re r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  e  t a g l i a  l e

p a t a te  d o l c i  a  s p i c c h i .  D i s p o n i l e  s u  u n a  te g l i a

f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c i l e  p e r  5 0

m i n u t i .  S e  v u o i ,  a g g i u n g i  u n a  s p o l v e r a t a  d i

c a n n e l l a ,  p e r  re n d e r l e  a n c o r a  p i ù  d o l c i  e

d e l i z i o s e !  

M e s c o l a te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l a  s a l s a  a l l o

y o g u r t  i n  u n a  c i o to l a  e  c o n s e r v a l a  i n  f r i g o r i f e ro

f i n c h é  l e  p a t a te  d o l c i  n o n  s a r a n n o  p ro n te .

A d o ro  a n c h e  m e t te re  q u e s te  p a t a t i n e  s a l u t a r i

n e l  c o n g e l a to re  p e r  1 0  m i n u t i  d o p o  l a  c o t t u r a ,

i n  m o d o  c h e  s i  r a f f re d d i n o .  
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PATATINE FRITTE
SANE
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c


Giorno 8

Pre-Colazione 

spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena opzione 2

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



2  b a n a n e  c o n g e l a te  
u n a  m a n c i a t a  d i  f r a g o l e
c o n g e l a te  
2  d a t te r i  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to
d i  v a n i g l i a
5 0 0  m l  d ' a c q u a  

Ingredienti

Passi
A g g i u n g e re  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  a d  a l t a  v e l o c i t à
e  f r u l l a re  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .  

I l  f r u l l a to  a l l a  f r a g o l a  p i ù
d e l i z i o s o  e  r i n f re s c a n te ! !
A  T U T T I  p i a c e  b e r l o  a l
m a t t i n o ,  e d  è  p e r f e t to
p e r  t u t t a  l a  f a m i g l i a !  

www.shop - reset .com
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 FRULLATO ALLA FRAGOLA
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https://carolineschoice.com/shop
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Giorno 8 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 8 - Pranzo 

Ingredienti Passi

Crema al
cioccolato 

4  b a n a n e  c o n g e l a te  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e
( f a c o l t a t i v o )  
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a  ( o
c a c a o  i n  p o l v e re )  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

TO P P I N G S  ( o p z i o n a l e )  
2  c u c c h i a i  d i  n o c c i o l e  to s t a te ,  t r i t a te  
2  c u c c h i a i  d i  f a v e  d i  c a c a o  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
ro b o t  d a  c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a to re  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re
u n a  c re m a .  M e n o  a c q u a  u s i ,  p i ù  i l
r i s u l t a to  s a r à  c re m o s o .  

G u s t a l o  c o s ì  c o m ' è  o p p u re  a g g i u n g i  i
t u o i  i n g re d i e n t i  p re f e r i t i ,  c o m e  n o c c i o l e
to s t a te ,  f a v e  d i  c a c a o  o  q u a l s i a s i  a l t ro
f r u t to  d i  t u o  g r a d i m e n to .  

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

PALLINE AL LAMPONE  

Ingredienti Nota 
5  d a t te r i  m e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  

1 5 0  g r  d i  l a m p o n i  f re s c h i  
6 0  g r  d i  c o c c o  d i s i d r a t a to  
6 0  g r  d i  a v e n a  
6 0  g r  d i  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a  

A g g i u n g i  i  d a t te r i  i n  u n  ro b o t  d a  c u c i n a  e
f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  p a s t a  d i  d a t te r i .  

A g g i u n g i  i  l a m p o n i ,  i l  c o c c o  d i s i d r a t a to ,
l ' a v e n a ,  i  l a m p o n i  l i o f i l i z z a t i  e  l a  v a n i g l i a  e
f r u l l a  n u o v a m e n te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o .

F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i ,  ro to l a l e  n e l
c o c c o  e  g u s t a l e ! ! !  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52


Giorno 8 - Cena

Ingredienti Passi
1  g ro s s a  c o ro n a  d i  b ro c c o l i
( s o l o  c i m e t te ) ,  t r i t a t a  f i n e m e n te
3 6 0  g r  d i  u v a ,  t a g l i a t a  a  m e t à
3 0  g r  d i  m a n d o r l e
( f a c o l t a t i v a m e n te :  to s t a te  a  s e c c o )
4 0  g r  d i  m i r t i l l i  ro s s i  s e c c h i  o
u v e t t a  S
u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e

C O N D I M E N TO  
6 0  g r  d i  a n a c a rd i  c r u d i ,  a m m o l l a t i  
6 0  m l  d ' a c q u a  
1  d a t te ro  m e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e

L a s c i a  i n  a m m o l l o  g l i  a n a c a rd i  p e r  1 0  m i n u t i .
Q u e s to  l i  re n d e r à  p i ù  f a c i l i  d a  f r u l l a re .  A g g i u n g i
t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n to  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a  o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .

Tr i t a  m o l to  f i n e m e n te  l e  c i m e  d e i  b ro c c o l i  ( p u o i
u s a re  a n c h e  u n  ro b o t  d a  c u c i n a  p e r  q u e s to
p a s s a g g i o )  e  t a g l i a  a  m e t à  l ' u v a  ro s s a .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  n e l l a  c i o to l a ,  v e r s a  i l
c o n d i m e n to  e  m e s c o l a  b e n e .  G u s t a  l a  t u a  i n s a l a t a
f re s c a  e  s a n a !  N o n  p re o c c u p a r t i  s e  i  b ro c c o l i  c r u d i
n o n  s o n o  f a c i l i  d a  d i g e r i re .  D a to  c h e  n o n  l i
m e s c o l i a m o  a  n e s s u n  c i b o  c o t to  e  l i  t r i t i a m o  m o l to
f i n e m e n te ,  l a  t u a  d i g e s t i o n e  s a r à  p e r f e t t a ,  m a  s e  h a i
v o g l i a  d i  u n a  c e n a  c u c i n a t a ,  h a i  u n ' a l t r a  o p z i o n e
n e l l a  p a g i n a  s u c c e s s i v a .  

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


Giorno 8 - Cena -
opzione 2

Ingredienti Passi
6  p o m o d o r i  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,  t r i t a t i
1  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i
4  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,  s b u c c i a te  e
t r i t a te
1 / 4  d i  c u c c h i a i n o  d i  c i p o l l a  i n  p o l v e re
( f a c o l t a t i v o )
1 / 4  c u c c h i a i n o  d i  a g l i o  i n  p o l v e re
( f a c o l t a t i v o )
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  c u r r y  i n  p o l v e re
1  p e z ze t to  d i  ze n ze ro  g r a t t u g i a to
7 0 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e  ( o  a c q u a )
2  p l a t a n i  m a t u r i
2 4 0  g r  d i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i  ( o  c e c i )
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  f re s c h i

A g g i u n g e re  i  p o m o d o r i ,  l e  p a t a te ,  l e  s p e z i e  e  i l
b ro d o  v e g e t a l e  i n  u n a  p e n to l a  e  l a s c i a
s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  2 0  m i n u t i .

S b u c c i a  e  a f f e t t a  i  p l a t a n i  ( d o v re b b e ro  e s s e re
q u a s i  n e r i  a l l ' e s te r n o !  A g g i u n g i l i  a l l a  p e n to l a
i n s i e m e  a i  f a g i o l i  e  l a s c i a  c u o c e re  p e r  a l t r i  1 0
m i n u t i .

A g g i u n g i  1 / 3  d e l  c o m p o s to  i n  u n  f r u l l a to re  e
f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .
Q u e s to  re n d e r à  i l  c u r r y  s u p e r  c re m o s o ,  p u r
m a n te n e n d o l o  p i ù  l e g g e ro  e  f a c i l e  d a  d i g e r i re !  

A g g i u n g i  g l i  s p i n a c i  f re s c h i ,  m e s c o l a  b e n e  e
g u s t a  i l  p i a t to  a l  n a t u r a l e  o  c o n  r i s o  b i a n c o  p e r
u n  c o m f o r t  a s s o l u to .

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


Giorno 9

Pre-Colazione 

spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



2  b a n a n e  c o n g e l a te
2 - 3  c m  d i  ze n ze ro  
1  l i m o n e  i n te ro ,  s e n z a
b u c c i a  
2  p o m p e l m i  i n te r i ,  s e n z a
b u c c i a  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  

Ingredienti

Indicazioni 

A g g i u n g i  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a
o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o ! !  

U s a  i l  l i m o n e  e  i l
p o m p e l m o  i n te r i  ( s e n z a
b u c c i a ) :  l ’ i n te ro  f r u t to  è
u n  o t t i m o  a i u to  n a t u r a l e
p e r  l a  d i g e s t i o n e ,  i n v e c e
d i  u s a re  s o l o  i l  s u c c o .
C o s i  f a c e n d o ,  a s s u m e r a i
t u t te  l e  f i b re  e  i l  s a p o re
a m a ro  è  i n d i c e  d i  u n
o t t i m o  s u p p o r to  p e r  l a
s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o !

www.shop - reset .com
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R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 9 - Colazione 

Ingredienti Note 
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www.shop - reset .com

TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a  f re s c a
( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a  m i g l i o re
a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i  f i b re ,  t i
a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e  e n e rg i c a  e
p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 9 - Pranzo 

Ingredienti Passi

BANANA
SPLIT

3  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re
1  c u c c h i a i n o  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o

CA R A M E L LO  D I  DAT T E R I :
3  g r a n d i  d a t te r i  M e d j o o l
6 0  m l  t a z z a  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a

G E L ATO :
2  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re ,
c o n g e l a te
6 0  m l  t a z z a  d ' a c q u a

C O N D I M E N TO  ( f a c o l t a t i v o ) :
2  c u c c h i a i  d i  n o c i  p e c a n  to s t a te  e
t r i t a te

S b u c c i a  l e  b a n a n e ,  t a g l i a l e  a  m e t à  e  m e t t i l e  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e re n te .  C o s p a rg i l a  c o n  u n a
s p o l v e r a t a  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o  e  c u c i n a l a  p e r
q u a l c h e  m i n u to  p e r  l a to .

P re p a r a  i l  c a r a m e l l o  d i  d a t te r i  f r u l l a n d o  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i .  

P o i ,  p re p a r a  i l  g e l a to  a l l a  v a n i g l i a  f r u l l a n d o  l e
b a n a n e  c o n g e l a te  c o n  u n  p o '  d ' a c q u a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  c re m o s o .  U n  ro b o t  d a
c u c i n a  è  p e r f e t to ,  p e rc h é  t i  s e r v i r à  m e n o  a c q u a .

A g g i u n g i  l e  b a n a n e  c o t te  i n  u n a  c i o to l a ,  g u a r n i s c i
c o n  i l  g e l a to  a l l a  v a n i g l i a ,  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  e
u n a  s p o l v e r a t a  d i  p e z ze t t i  d i  n o c i  p e c a n  to s t a te
p e r  u n  to c c o  c ro c c a n te  i n  p i ù .  PA R A D I S O !

www.shop - reset .com
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https://app.resetbycaroline.com/video/65fa0f09b37cf2a712224950/banana-split?playlist=66625cdd943562045c671985&section=c70e8e29-ee13-4efa-922f-8f6ffb2addb5
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa0f09b37cf2a712224950/banana-split?playlist=66625cdd943562045c671985&section=c70e8e29-ee13-4efa-922f-8f6ffb2addb5
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa0f09b37cf2a712224950/banana-split?playlist=66625cdd943562045c671985&section=c70e8e29-ee13-4efa-922f-8f6ffb2addb5
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Giorno 9 - Spuntino

Ingredienti Passi
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www.shop - reset .com

PALLINE DI
MANGO BLISS 

1 2 0  m l  d i  m a n g o  f re s c o  m a t u ro  
4 5  g r  d i  a v e n a  
2 0  g r  d i  c o c c o  d i s i d r a t a to  
1  g r a n d e  d a t te ro  m e d j o o l  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  

TO P P I N G  A l t ro  c o c c o
d i s i d r a t a to

A g g i u n g i  i l  m a n g o  m a t u ro ,  l ' a v e n a ,  i
d a t te r i ,  i l  c o c c o  e  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  i n
u n  ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .

F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i ,
ro to l a l e  n e l  c o c c o  g r a t t u g i a to  e  l e
t u e  d e l i z i o s e  p a l l i n e  a l  m a n g o
s a r a n n o  p ro n te .  

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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https://app.resetbycaroline.com/video/666307a41de0c63930520b46/mango-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=42614718-60d1-4d7a-9e69-c8818d922e22
https://app.resetbycaroline.com/video/666307a41de0c63930520b46/mango-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=42614718-60d1-4d7a-9e69-c8818d922e22
https://app.resetbycaroline.com/video/666307a41de0c63930520b46/mango-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=42614718-60d1-4d7a-9e69-c8818d922e22


Giorno 9 - Cena

Ingredienti Passi
1  c e s p o  d i  l a t t u g a  i c e b e rg ,  t r i t a t a  
7 0  g r  d i  o l i v e  n e re ,  t a g l i a te  a
m e t à
3 0 0  g r  d i  p o m o d o r i  t r i t a t i
1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e ,  t r i t a to
1 / 2  c i p o l l a  ro s s a ,  t r i t a t a

1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o  t r i t a to
f i n e m e n te  O p z i o n a l e :  1  a v o c a d o
t r i t a to

C O N D I M E N TO  
½  c e t r i o l o  g r a n d e
1  a v o c a d o  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  ro s a
d e l l ' H i m a l a y a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e

Tr i t a  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  u n a
d e l i z i o s a  e  s a n a  i n s a l a t a  g re c a .

P e r  i l  c o n d i m e n to ,  f r u l l a  i l  c e t r i o l o ,
l ' a v o c a d o ,  i l  s u c c o  d i  1  l i m o n e  e  u n
p i z z i c o  d i  s a l e .

M e s c o l a  t u t to  i n s i e m e  e  m e t t i l o  i n
u n a  c i o to l a .  U n  c o n d i m e n to  c o s ì
c re m o s o  e  l e g g e ro ,  m a  a l l o  s te s s o
te m p o  c o s ì  r i n f re s c a n te ,  c h e  m i  h a
re s a  d i p e n d e n te  d a  q u e s t a  i n s a l a t a ! !  

www.shop - reset .com
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INSALATA GRECA
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Giorno 9 - Cena

Ingredienti Passi

 PATATE 

5  p a t a te  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i  

A d o ro  s b u c c i a re  l e  p a t a te  e  b o l l i r l e  o  c u o c e r l e  a  v a p o re  p e r
2 5  m i n u t i  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o  m o r b i d e ,  p e r  p o i  l a s c i a r l e
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  L e  p a t a te  f re d d e  s o n o  u n  v e ro  e
p ro p r i o  t r u c c h e t to  p e r  p e rd e re  p e s o ,  a h a h a h !  U n a  v o l t a
r a f f re d d a te ,  l ' a m i d o  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o  re s i s te n te  e  n o n
v i e n e  d i g e r i to .  O t t i m o  p e r  l a  s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o  e  p e r  l a
l i n e a !  

U n ' a l t r a  o p z i o n e  s a re b b e  q u e l l a  d i  c u o c e re  p r i m a  l e  p a t a te
a l  v a p o re  p e r  c i rc a  1 5 - 2 0  m i n u t i  e  p o i  m e t te r l e  i n  f r i g g i t r i c e
a d  a r i a  p e r  a l t r i  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s o n o  d o r a te  e
c ro c c a n t i !  E n t r a m b e  l e  o p z i o n i  s o n o  o t t i m e ,  m a  l e  p a t a te
c o t te  a l  v a p o re  e  r a f f re d d a te  s o n o  p a r t i c o l a r m e n te  s a z i a n t i .
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Giorno 10

Pre-Colazione 

Spuntino

Colazione 

Cena 

Pranzo 

Cena opzione 2

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



2  b a n a n e  c o n g e l a te  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro
d i  a r a c h i d i  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  
u n a  m a n c i a t a  d i
c u b e t t i  d i  g h i a c c i o  
o p z i o n e :  
2  d a t te r i  m e d j o o l

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o
a d  o t te n e re  u n a
c re m a !  

www.shop - reset .com

Giorno 10
FRAPPE AL BURRO DI ARACHIDI 
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Giorno 10 - Colazione 

Ingredienti Note 
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TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  u n  p a s to
m o n o p o r z i o n e  c o n  u n  s o l o  t i p o  d i
f r u t t a  s a re b b e  l ' i d e a l e !  A  s e c o n d a
d i  c o s a  h a i  d i  s t a g i o n e  i n  q u e s to
m o m e n to :  

I D E E :  
M e l o n i  F i c h i  f re s c h i  P a p a y a  M a n g o
A r a n c e  P e s c h e  D a t te r i  

 I l  P R A N Z O  P I Ù  FAC I L E  DA  D I G E R I R E !  L a  f r u t t a
f re s c a  ( p u rc h é  m a t u r a ,  m o l to  i m p o r t a n te )  è  l a
m i g l i o re  a m i c a  d e l  t u o  i n te s t i n o .  I d r a t a n te ,  r i c c a  d i
f i b re ,  t i  a i u t a  a  r i m a n e re  i n  f o r m a ,  t i  m a n t i e n e
e n e rg i c a  e  p u o i  m a n g i a r l a  o v u n q u e !  

L ' i d e a l e  s a re b b e  o p t a re  p e r  u n  p a s to  m o n o - f r u t t a .
Q u e s to  s i g n i f i c a  m a n g i a re  u n  s o l o  t i p o  d i  f r u t t a  f i n o
a  s e n t i r s i  c o m p l e t a m e n te  s a z i .  S e  s i  m e s c o l a n o  p i ù
f r u t t i ,  l a  c o m b i n a z i o n e  b a n a n e  e  m a n g o  v a  b e n e ,
c o s ì  c o m e  q u e l l a  a r a n c e  e  a n a n a s .  I  m e l o n i
a n d re b b e ro  s e m p re  m a n g i a t i  d a  s o l i ,  m a  a n c h e
p e s c h e  e  n e t t a r i n e  v a n n o  b e n e  c o m b i n a te !  C e rc a
s e m p re  d i  e v i t a re  d i  m e s c o l a re  f r u t t a  a c q u o s a  c o m e
a r a n c e  c o n  f r u t t a  p i u ’  d e n s a ,  c o m e  l e  b a n a n e ,  a d
e s e m p i o .  
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Giorno 10 - Pranzo

Ingredienti Passi

PAD THAI CRUDO  

3  c a ro te
2  z u c c h i n e
1  p e p e ro n e  ro s s o
1  c i p o l l o t to
1  m a n c i a t a  d i  a n a c a rd i  to s t a t i  
O p z i o n a l e :  s p a g h e t t i  d i  a l g h e  

C O N D I M E N TO  A L L E  A R AC H I D I
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e
1  d a t te ro  m e d j o o l
1  z u c c h i n a  p i c c o l a
3 0  m l  d i  a c q u a

I n i z i a  t a g l i a n d o  t u t te  l e  v e rd u re .  I o  a d o ro
u s a re  u n  p e l a p a t a te  a  j u l i e n n e  p e r  o t te n e re
d e l l e  s t r i s c i o l i n e .  Va l e  s i c u r a m e n te  l a  p e n a
a v e r n e  u n o  i n  c u c i n a !

To s t a  g l i  a n a c a rd i  a  s e c c o  p e r  q u a l c h e
m i n u to  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  e
m e t t i l i  d a  p a r te .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l
c o n d i m e n to  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

M e s c o l a  b e n e  l e  v e rd u re ,  i l  c o n d i m e n to  e
g l i  a n a c a rd i  e  b u o n  a p p e t i to !  
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https://app.resetbycaroline.com/video/650c2d48bd98da7d6f96db4f/pad-thai?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5a927d58-76cf-4db0-9a65-decc7acb55aa
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Giorno 10 - Spuntino

Ingredienti Passi
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GHIACCIOLI AL
CARAMELLO 

G H I AC C I O L I  A L  CA R A M E L LO
2  b a n a n e  m a t u re  
3  d a t te r i  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i
n o c c i o l e  
6 0  m l  d i  t a z z a  d ' a c q u a  

C R E M A  A L  C I O C C O L ATO  
2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e
1  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  p i c c o l o
f r u l l a to re  e  f r u l l a re  f i n o  a  o t te n e re  u n
c o m p o s to  l i s c i o .  

Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s to  n e g l i  s t a m p i  p e r
g e l a to  i n  s i l i c o n e  e  c o n g e l a l i  p e r  u n a  n o t te  o
a l m e n o  p e r  3  o re .  

G u s t a l i  c o s ì  o  i n t i n g i l i  n e l l a  n o s t r a  d e l i z i o s a
c re m a  a l  c i o c c o l a to  m e s c o l a n d o  b u r ro  d i
n o c c i o l e  e  p o l v e re  d i  c a r r u b a .  Y U M  Y U M  Y U M ,
o r m a i  l i  d o  s e m p re  a d  H a i l ey  e  l i  a d o r a ! !  L i
a d o ro  a n c h ' i o ,  e h e h e h !
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1

2

3
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Giorno 10 - Cena

Ingredienti Passi

BURRITO DI PATATE
DOLCI  

3  p a t a te  d o l c i  g r a n d i
1  p e p e ro n e  ro s s o
4  p o m o d o r i  m a t u r i
2 4 0  g r  d i  f a g i o l i  n e r i ,  c o t t i
2  a v o c a d o  m a t u r i
1  j a l a p e n o  ( f a c o l t a t i v o )
1  l i m e ,  s p re m u to
1  m a n c i a t a  d i  c o r i a n d o l o
1  p a n n o c c h i a  d i  m a i s ,
c o t t a

S e  n o n  h a i  g i a ’  l e  p a t a te  d o l c i  p ro n te ,  p re r i s c a l d a  i l
f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  e  c u o c i n a l e  p e r  5 0  m i n u t i ,  l a s c i a n d o l e
p o i  r a f f re d d a re .  P e r  c h i  l e  p re p a r a  i n  a n t i c i p o ,  a d o ro
m a n g i a r l e  f re d d e  e  n o n  r i s c a l d a r l e  p i ù .  S o n o  o t t i m e
a n c h e  p e r  p e rd e re  p e s o ,  p o i c h é  l ' a m i d o  c o n te n u to  n e l l e
p a t a te  e  n e l l e  p a t a te  d o l c i  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o
re s i s te n te  u n a  v o l t a  r a f f re d d a te .

Ta g l i a  t u t te  l e  v e rd u re  a  p e z ze t t i .  S e  t i  p i a c e  i l  p i c c a n te ,
a g g i u n g i  a n c h e  d e i  p e p e ro n c i n i  j a l a p e ñ o  o  d e l
p e p e ro n c i n o  i n  f i o c c h i .  A g g i u n g i  i l  c o m p o s to  a l l e  p a t a te
d o l c i  e  B U O N  A P P E T I TO !
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Giorno 10 - Cena -
opzione 2

Ingredienti Passi

 PATATINE FRITTE
BBQ

5  p a t a te  g r a n d i ,  c o t te  a  v a p o re

K E TC H U P  P E R  B A R B E C U E :
1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l
f o r n o  e  s b u c c i a t a
1  d a t te ro  m e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a
5  p o m o d o r i  s e c c h i ,  a m m o l l a t i
7 0  g r  d i  c o n c e n t r a to  d i  p o m o d o ro
1 5  m l  d i  a c e to  d i  m e l e
6 0  m l  d i  t a z z a  d i  a c q u a

S e  n o n  h a i  p re p a r a to  l e  p a t a te  e  l e  h a i  c o t te  a l
v a p o re  i n  a n t i c i p o :  t a g l i a l e  a  s p i c c h i  e  m e t t i l e
i n  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  1 5  m i n u t i  o p p u re
c u o c i l e  i n  f o r n o  a  2 0 0 ° C  p e r  2 0 - 3 0  m i n u t i ,
q u i n d i  l a s c i a l e  r a f f re d d a re  e  m e t t i  a  b a g n o  i
p o m o d o r i  s e c c h i .
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www.shop - reset .com

1

2

R E S E T  E S T I V O  D I  1 0  G I O R N I

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l  ke tc h u p  i n  u n
ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c re m a .  P ro b a b i l m e n te  a v r a i  g i à  n o t a to  q u a n to
s i a  v e l o c e  c u o c e re  a l  f o r n o  e  a l  v a p o re  u n  p o '  d i
p a t a te  i n  a n t i c i p o ,  c o s ì  d a  p o te r  p re p a r a re
q u e s t i  p i a t t i  i n  1 0 - 1 5  m i n u t i  a l  m a s s i m o .  G N A M !

https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Ce l'hai fatta! 
Come ti senti?  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Grazie
DI FAR PARTE DELLA NOSTRA COMUNITÀ

I  MIEI ALTRI RESET

Puoi essere così orgogliosa di te stessa per aver
nutrito il tuo corpo in questo modo! Spero che ti

sia sembrato davvero un reset e che tu sia motivata
a continuare a mangiare e muoverti in questo

modo! Sei una grande fonte d'ispirazione per me e
per tutti quelli che ti circondano! Non vedo l'ora di

leggere il tuo feedback! Ti mando tanto amore!

x x  Ca r o l i n a   

https://app.resetbycaroline.com/


S P E D I Z I O N E  I N  T U T T O  I L  M O N D O  

Acquista il mio libro di
ricette!

Clicca sul link qui sotto per ottenere il mio VEGAN RESET 
LIBRO DI CUCINA CON COPERTINA RIGIDA con oltre 100 RICETTE
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https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
http://www.instagram.om/Carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


SHOP-RESET .COM

Acquista i miei altri e-book 
Clicca sul link qui sotto per scoprire i miei altri piani vegani e i
miei libri di ricette salutari! Il modo perfetto per continuare a

sentirti al meglio! 

https://carolineschoice.com/
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://carolineschoice.com/shop/
https://carolineschoice.com/shop/
https://carolineschoice.com/shop/
https://carolineschoice.com/shop/

