
by Caroline Deisler

10 Tage
 Signature Cleanse

Mein beliebtester veganer
Reset-Plan – damit du dich

rundum wohlfühlst!
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Meine liebsten einfachen
und köstlichen Gerichte, die

ich in meine Routine
einbaue und zubereite, um
die besten Ergebnisse zu

erzielen und mich jeden Tag
großartig zu fühlen!
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS
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Alle Informationen in diesem Plan dienen ausschließlich
Bildungs- und Inspirationszwecken. Bitte wende dich an
eine Arzt, wenn du Bedenken hast oder persönliche
Herausforderungen angehen möchtest.
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Tag 1 

Detox Wasser
Selleriesaft
Mein Lieblings Grüner Smoothie
Frische Früchte
2 Zutaten Schoki Pudding
Medjool Datteln
Grüne Detox Suppe
Gesunde Kartoffeln
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Tag 2

Detox Wasser
Selleriesaft
Mein Lieblings Grüner
Smoothie 2
Frische Früchte
Bueno Oats
Medjool Datteln
Nori Wraps
Gesunde Kartoffeln
Tag 3

Detox Wasser
Selleriesaft
Mein Lieblings Grüner
Smoothie 3
Frische Früchte
Caro’s Müsli
Medjool Datteln
Geröstete Karotten &
Avocado Salat
Tag 4

Detox Wasser
Selleriesaft
Grapefruit Kale Smoothie
Frische Früchte
Schoki Oats
Medjool Datteln
Kartoffel Brokkoli Suppe

Tag 5

Detox Wasser
Selleriesaft
Simpler Sellerie Smoothie
Frische Früchte
Mango Oats
Medjool Datteln
Caro Salat
Süßkartoffel Ecken

Tag 6

Detox Wasser
Selleriesaft
Grüner Smoothie für 
einen flachen Bauch
Frische Früchte
Klassischer Chia Pudding
Medjool Datteln
Caro Salat
Avocado Sushi

Tag 7

Detox Wasser
Selleriesaft
Ananas Minz Smoothie
Frische Früchte
Snickers Oats
Medjool Datteln
Glow Soup
Gesunde Kartoffeln

Tag 8

Detox Wasser
Selleriesaft
Mein Lieblings Grüner Smoothie
Frische Früchte
Schoki Chia Pudding
Medjool Datteln
Caesar Salad & Süßkartoffeln

Tag 9

Detox Wasser
Selleriesaft
Gurken Smoothie
Frische Früchte
Caramel Squares
Medjool Datteln
Pink Radicchio Salad
Gesunde Kartoffeln

Tag 10

Detox Wasser
Selleriesaft
Ananas Minz Smoothie
Frische Früchte
Hormone Balancing Porridge
Medjool Datteln
Gurkensalat 
Gesunde Kartoffeln
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Genau hier und jetzt ist der perfekte Moment, um
anzufangen – stell dir vor, wie großartig du dich in nur 10
Tagen fühlen wirst!

Jedes Mal, wenn ich in saftige, frische Früchte beiße, bin
ich einfach nur dankbar und glücklich, meinen Körper
auf diese Weise zu nähren. Ich glaube wirklich, dass wir
es uns nicht unnötig kompliziert machen müssen.

Für mich bedeutet gesunde Ernährung, zurück zu den
Basics zu gehen – und genau das steckt in diesem Meal-
Plan: Meine liebsten Gerichte und Routinen, die ich
täglich befolge, um mich rundum wohlzufühlen. Einfach
umzusetzen, egal ob zu Hause oder unterwegs!

Wenn du an einem der Tage lieber viel frisches Obst zum
Mittagessen genießen möchtest, dann mach das!
Achte nur darauf, wirklich genug zu essen, da Früchte
viel Wasser enthalten und von Natur aus kalorienärmer
sind als viele andere Lebensmittel.

Meine Lieblingsfrüchte sind: Orangen, Papaya, Kaki,
Melonen, Mangos, Feigen und Medjool-Datteln.

NEUSTART

s h o p - r e s e t . c o m
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DAS MORGENRITUAL
Ein paar tägliche Basics
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Die ersten Stunden nach dem Aufwachen sind ideal, um deinen
Körper mit ausreichend Flüssigkeit zu versorgen. Trinke 1–1,5
Liter Wasser. Für einen zusätzlichen Frischekick kannst du frisch
gepressten Zitronensaft hinzufügen. Wenn du einen Entsafter
hast, bereite reinen Ingwersaft zu und mische ein bisschen davon
dazu. 
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Als Nächstes solltest du etwa 500 ml frischen
Selleriesaft trinken. Ich trinke meinen irgendwann

zwischen 7 und 10 Uhr. Es gibt keinen festen
Zeitplan – trinke ihn einfach so, wie es am besten

in deinen Alltag passt. Wichtig ist nur, dass du den
Selleriesaft vor allem anderen zu dir nimmst. So

kann dein Körper ihn optimal aufnehmen und du
wirst die besten Vorteile daraus ziehen.

Nach dem Workout 
ist Zeit zum Mittagessen!

Jetzt ist es Zeit, deinen Körper in Schwung zu bringen und dich zu
bewegen! Mach einen Morgenspaziergang, genieße die frische Luft
und Sonnenlicht oder probiere einen meiner Morning Flows aus,
um sanft in den Tag zu starten. Danach wirst du dich sowohl
körperlich als auch mental viel besser fühlen!

Als Nächstes ist es entweder Zeit für dein Workout oder
du genießt zuerst einen grünen Smoothie und etwas

Obst. Seit ich Mama bin, esse ich gerne eine Kleinigkeit,
bevor ich mit dem Workout starte. Meine typische

Routine sieht so aus: Wasser, Selleriesaft, Spaziergang,
grüner Smoothie, Workout, Obst, Lunch, Datteln ...

s h o p - r e s e t . c o m
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Mein 10-Tage Signature Reset enthält drei
Rezepte pro Tag – insgesamt 30 gesunde,
vegane Rezepte, die auf meinen persönlichen
Ernährungsgrundsätzen basieren: vegan, ohne
raffinierten Zucker und glutenfrei.

Jedes Rezept ist für eine Portion ausgelegt und
basiert darauf, wie viel ich persönlich esse.
Wenn du mehr brauchst, füge einfach so viel
hinzu, wie sich für dich gut anfühlt. Dieser
Lebensstil bedeutet, in Fülle zu essen – und sich
niemals einzuschränken.

Du kannst optional intermittierend fasten,
indem du morgens nur den Selleriesaft trinkst
und deinen grünen Smoothie sowie dein Obst
erst nach dem Workout zu dir nimmst. Es ist
aber absolut nicht nötig zu fasten, um die
besten Ergebnisse zu erzielen, denn du wirst
dich so oder so großartig fühlen. Ich persönlich
esse meistens von 19 Uhr bis 9 Uhr am nächsten
Morgen nichts, aber das passiert eher intuitiv,
ohne dass ich bewusst ans Fasten denke.

DAY ON A PLATE 
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Unsere Abendessen sind eher herzhaft und reich an
Gemüse, während das Mittagessen süß ist und sich stärker
auf roh-vegane Rezepte und frisches Obst konzentriert. Die
„Light-to-Heavy“-Methode funktioniert hervorragend für
eine optimale Verdauung – und wenn du tagsüber deine
Lust auf Süßes stillst, gerätst du abends gar nicht erst in
Versuchung, zu Zucker oder Desserts zu greifen.

Nun zur Einkaufsliste! Ich habe eine ausführliche Liste für
die gesamten 10 Tage zusammengestellt, damit es für dich
so einfach wie möglich ist. Einzige Empfehlung: Besorge
das Blattgemüse alle paar Tage frisch, da es nicht lange
haltbar ist.

Wenn ein oder zwei Rezepte zu deinen Favoriten werden,
dann mach sie ruhig öfter! Ich selbst esse manchmal
mehrere Tage hintereinander dasselbe – völlig okay,
solange es für dich passt. Das Wichtigste ist, dass es für
DICH einfach und angenehm bleibt.
All meine Rezepte sind schnell & unkompliziert mit
einfachen, vollwertigen Zutaten . Für mich muss gesunde
Ernährung leicht umsetzbar sein und es muss Spaß
machen – nur so bleibt man langfristig am Ball.
Und noch ein kleiner Tipp für besseren Schlaf: Versuche,
mindestens zwei Stunden zwischen Abendessen und
Schlafengehen vergehen zu lassen. So hat dein Körper
genug Zeit, das Essen zu verdauen, bevor du ins Bett gehst.

s h o p - r e s e t . c o m
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NÄHRSTOFF-
CHECK

KOHLEHYDRATE
Dieser Reset setzt auf
vollwertige, pflanzliche
Lebensmittel, die von Natur aus
kalorienärmer sind als
verarbeitete Produkte. Früchte,
Datteln, stärkehaltige
Lebensmittel, Kartoffeln und Reis
sind großartige Kohlenhydrat-
quellen – sie liefern viel
Ballaststoffe und halten dich
lange satt.

PROTEIN
Du wirst jede Menge Proteine aus
den grünen Smoothies, Salaten,
Dressings, Nüssen, Samen,
Haferflocken und sogar aus
Lebensmitteln wie Nori und
Avocado bekommen.

GESUNDE FETTE
Ich hole mir meine gesunden
Fette lieber aus vollwertigen
Lebensmitteln statt aus Ölen,
weil du so auch die Ballaststoffe
bekommst und dir viele extra
Kalorien sparst. Avocados, Nüsse
und Samen sind meine liebsten
Quellen für gesunde Fette.

s h o p - r e s e t . c o m
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ABNEHMTIPPS
Wenn du diesen Reset machst, um abzunehmen,
findest du hier ein paar zusätzliche Tipps, um die
besten Ergebnisse zu erzielen. 

1. Beschränke die Menge an Datteln, die
du isst.

Du kennst mich – ich liebe Medjool-Datteln
und finde, sie sind der beste Snack
überhaupt! Ich würde sie weiterhin
empfehlen, um das Verlangen nach Süßem
zu stillen. Da sie jedoch ziemlich
kalorienreich sind, würde ich bei 5–10
Datteln pro Tag bleiben.

Viele der OPTION 2-Mittagsrezepte enthalten
bereits Datteln, was meist schon ausreicht,
um satt und zufrieden zu sein. 

Falls du zusätzlich noch etwas snacken
möchtest, wähle lieber kalorienärmere
Lebensmittel wie Äpfel, Birnen, Orangen,
Pfirsiche oder rohes Gemüse wie Karotten
und Selleriesticks.

s h o p - r e s e t . c o m
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2. Entscheide dich für Lunch Option 1

Um etwas abzunehmen, empfehle ich dir LUNCH OPTION 1 – die Obst
Mahlzeit. Allerdings (und das ist wichtig!): Wenn du merkst, dass dich
eine große Portion saftiger Melonen allein nicht wirklich satt und
zufrieden macht, dann wähle lieber LUNCH OPTION 2. 
Es ist wichtiger, dass du dich wohlfühlst und satt bist.

Es gibt nicht die eine Lösung, die für alle passt, aber im Grunde geht es
einfach darum, eine große Portion zu genießen, ohne viele Kalorien zu
sich zu nehmen und sich dabei trotzdem sowohl satt als auch
zufrieden zu fühlen.

Die meisten Rezepte sind bewusst nussfrei, damit sie leichter
bekömmlich sind. Nur die Salatdressings enthalten ein paar Samen,
die eine tolle Quelle für gesunde Fette sind und deine Green Bowl
noch leckerer machen. Du kannst auch weniger Avocado nehmen,
aber besonders für uns Frauen sind gesunde Fette für ein
ausgeglichenes Hormonsystem super wichtig, deshalb würde ich
darauf nicht verzichten.

Das Wichtigste ist, eine Ernährungsweise zu finden, die
langfristig funktioniert, nachhaltig ist und dir Freude macht. :-) 

s h o p - r e s e t . c o m
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r e s e t b y c a r o l i n e . c o m
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Spare Zeit!
MEAL PREP TIPPS
Du wirst viel eher zu gesunden Mahlzeiten greifen, wenn du im Voraus planst
und deine Gerichte schnell zusammenstellen kannst. So vermeidest du es,
hungrig nach Hause zu kommen und aus Bequemlichkeit zu ungesunden
Optionen zu greifen, anstatt ein nährstoffreiches Abendessen zuzubereiten.
Aber keine Sorge, mit ein paar einfachen Tipps bist du bestens gerüstet!

KARTOFFELN & SÜSSKARTOFFELN
Du kannst wirklich alle Kartoffeln und Süßkartoffeln, die du für die 10 Tage
benötigst, auf einmal kaufen und an einem kühlen, trockenen Ort lagern. Mein
bester Tipp: Dämpfe deine Kartoffeln/Süßkartoffeln, lass sie abkühlen und
bewahre sie 4-5 Tage im Kühlschrank auf. So kannst du sie schnell in die
Heißluftfritteuse oder Ofen werfen, während du deine Bowl zubereitest. Diese
30 Minuten, die du dir jeden Tag sparst, machen einen großen Unterschied
und die Zubereitung ist weniger aufwändig. 

SALAT & GRÜNES FÜR SMOOTHIES
Grünes Gemüse zu waschen ist der einzige Teil des Abendessens, den ich
nicht sooo gerne mache, haha! (Es sorgt immer für Unordnung in der
Küche.) Am liebsten wasche ich gleich alles grüne Gemüse, das ich für die
Woche gekauft habe, auf einmal und bewahre es in luftdichten Behältern
auf. So habe ich es immer griffbereit und kann meinen grünen Smoothie,
Salat oder das Salatdressing in nur 5 Minuten zubereiten.

SALAT DRESSING
Wie ich im vorherigen Tipp schon erwähnt habe, ist grünes  Gemüse
schonmal “vorzuwaschen”  der erste Schritt, um Zeit zu sparen. Ich bereite
auch gerne eine doppelte Portion des Salatdressings zu. Ich bewahre es in
einem Glasbehälter im Kühlschrank auf und stelle es schon für den
nächsten Tag bereit. Ich mache das nicht für 3-4 Tage, aber für 2 Tage
funktioniert es perfekt. Es verliert zwar eine kleine Menge an Nährstoffen,
weil es schon oxidiert, aber es erleichtert mir einfach das Leben.

s h o p - r e s e t . c o m
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NORMALE KARTOFFELN

Dämpfe oder koche die Kartoffeln für
20 Minuten, lass sie abkühlen und
backe sie dann 20 Minuten bei 200
Grad in der  Heißluftfritteuse. Lass sie
anschließend ganz abkühlen.

Dämpfe oder koche die Kartoffeln für
20 Minuten, schneide sie in Spalten,
mische italienische Kräuter dazu und
backe sie 30 Minuten bei 200 Grad auf
Backpapier im Ofen.

Dämpfe oder koche die Kartoffeln für
25 Minuten, lass sie abkühlen, schäle sie
und genieße sie mit einer Prise rosa
Himalayasalz oder getrockneten
Kräutern.                                                                    

So liebe ich Kartoffeln zu
essen 

SÜßKARTOFFELN

Dämpfe  oder koche die Kartoffeln für
20 Minuten, lass sie abkühlen, schäle
sie, schneide sie dann in 2 cm dicke
Stücke und backe sie 20 Minuten bei
200 Grad Celsius in der Heißluft-
fritteuse. Lass sie anschließend
vollständig abkühlen.

Schäle die Süßkartoffeln, schneide sie
in Stücke, leg sie auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech und backe sie 40
Minuten bei 200 Grad im Ofen. Lass sie
danach vollständig abkühlen.

s h o p - r e s e t . c o m
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STAPLES PROTEINE

Diese Gemüsesorten
eignen sich
hervorragend, um
deinem Dressing
mehr Volumen zu
verleihen, ohne dabei
viele Kalorien
hinzuzufügen.

Meine Favoriten sind:
Sellerie
Zucchini
Fenchel

Wie ich das perfekte
Salatdressing

zubereite

BASIS

Zutaten, die jedes
Dressing aufpeppen:

Zitronensaft
Apfelessig
Medjool-Datteln
Frisches
Basilikum,
Schnittlauch &
Dill

Eine Protein- und
Fettquelle
hinzuzufügen macht
das Dressing schön
creamig!

Kürbiskerne
Sonnenblumen-
kerne
Sesamsamen
Walnüsse
Mandeln
Cashews

s h o p - r e s e t . c o m
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Versuche so viel
verschiedenes
Blattgemüse  wie
möglich zu integrieren. 

Wie ich die perfekte
Salat Bowl zubereite

Blattgrün Rucola / Rauke
Endivie | Chicorée
Batavia | Frisée
Romanasalat | Grünkohl
Babyspinat

Füge dein
Lieblingsgemüse und
nicht-süßen Früchte
hinzu, meine sind:

VEGGIES
Gurke | Karotten
Tomaten | Sellerie
Zucchini, geschält und in
feine Stifte geschnitten
Geriebene Rote Bete
Fein geschnittene
Radieschen

Gesunde Fette passen
perfekt zu grünen
Gemüsesorten, ich
liebe:

FETTE/PROTEINE Avocado | Oliven
Kürbiskerne
Sonnenblumenkerne
Paranüsse
Walnüsse | Mandeln

Kartoffeln nach oder
zusammen mit deinem
Salat zu essen, macht die
Mahlzeit gehaltvoller und
sättigt dich mehr.

STÄRKE Kartoffeln, gedämpft,
gebacken oder im Airfryer
Gebackene Süßkartoffeln
Gebackene Karotten
Gebackener Kürbis

s h o p - r e s e t . c o m
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10 Tage
Signature Workout 
Programm
passt perfekt zu diesem Ernährungsplan  
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Tag 1: 40min Full Body Sculpt
Tag 2: 30min Cellulite & Booty | 15min Stretch & Tone
Tag 3: 30min Morning Flow
Tag 4: 28min Arms & Abs
Tag 5: 28min Slim Legs & Abs
Tag 6: 12min Stretch
Tag 7: 45min Slow Burn Pilates
Tag 8: 25min Arms & Booty
Tag 9: 25min Full Body Barre
Tag 10: 30min Pilates

s h o p - r e s e t . c o m
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https://app.resetbycaroline.com/video/6798c18b15b80175d6112014/40min-full-body-sculpt?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4%C2%A7ion=0566c663-b344-483a-b59d-ff8584a9ae62
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c1b02e358604c9355a0a/30min-cellulite-booty?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=4adcb4f8-32ec-43d5-afb9-d6c3095d59a1
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c1d483ea4ad86cfa6948/15min-stretch-tone?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=4adcb4f8-32ec-43d5-afb9-d6c3095d59a1
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c1fa15b80175d6112029/30min-morning-flow?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=8928d58e-5932-4d26-9555-8f1010131086
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c2132e358604c9355a1e/28min-arms-abs?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=0e209c5e-1602-405f-8564-c36dcbd5e2b4
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c252fe050d8d5d2b76db/28min-slim-legs-abs?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4%C2%A7ion=656604f5-972b-47ca-91ee-1f5e1ec41db9
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c27683ea4ad86cfa696d/12min-stretch?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4%C2%A7ion=8d9db4c8-70ad-4a95-868a-6b5de372f1c2
https://app.resetbycaroline.com/video/678a406700c30ce38b833aa5/45min-slow-burn-pilates?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=eec7ffe7-0e25-4db7-b6da-160c77ff16b4
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c299fe050d8d5d2b76ee/25min-arms-booty?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=4022fecd-bf67-414d-9a3c-aea9d8e66857
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c2d315b80175d6112061/25min-full-body-barre?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=70db4c3a-62f9-401c-9134-88106cb12425
https://app.resetbycaroline.com/video/6798c2f2fe050d8d5d2b76fd/30min-pilates?playlist=679b6266a8eb911b657b74b4&section=4539245a-992f-49e3-9f04-2b07d6a353a5
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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10 Tage Signature
Workout Programm

Um die besten Ergebnisse zu erzielen,
empfehle ich dir sehr, mein 10-TAGE
SIGNATURE WORKOUT-PROGRAMM
mit diesem Ernährungsplan zu
kombinieren.

Meine Workouts verbinden Pilates,
Barre, Cardio und Krafttraining – doch
was sie wirklich besonders machen, ist,
dass sie zu 100 % stressfrei sind. Wir
halten den Cortisolspiegel niedrig und
arbeiten im Einklang mit dem Körper,
statt gegen ihn.

Du wirst dich sowohl körperlich als
auch mental wirklich verwandelt
fühlen – und vielleicht wird zum
allerersten Mal alles mühelos fließen,
ohne dass du dich so sehr anstrengen
musst.

Der 
Workout 
Plan 
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Hallooo Ergebnisse! 
10 Tage mögen vielleicht kurz erscheinen, doch sie sind völlig
ausreichend, um wirklich Ergebnisse zu erzielen – und wer
weiß, vielleicht fühlst du dich am Ende so gut, dass du weiterhin
genauso isst und das Ganze einfach nochmal wiederholst.

Für deine eigene Motivation: Mach ein Foto von dir am ersten
Tag und halte fest, wie du dich fühlst. Lass uns sehen, wie sich
das bis zum 10. Tag verändert!

Sei so detailliert wie möglich und notiere Dinge wie Schlaf,
Verdauung, Stimmung, Stresslevel, Energie, Fitness, usw.! 

Ich freue mich schon riesig darauf, von deinen Fortschritten zu
hören!

Schick mir deine Fotos und Erfahrungen gerne per DM an
@carolinedeisler & @joinreset_!
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Tag 1

Tägliche Checkliste  

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 5

Tag 6

Tag 7

Tag 8

Tag 9

Tag 10
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Einkaufsliste 
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Gemüse und Blattgrün
 17 Stangen Sellerie
 4 Handvoll Grünkohl
 3 Handvoll frischer Spinat
 2 Blätter Mangold
 2 große Schüsseln Blattsalat
 7 Karotten
 2 persische Gurken
 3 Gurken
 4 kleine Zucchini
 1 Kabocha-Kürbis
 2 Blumenkohl
 1 Handvoll Brokkolisprossen
 2 Lauchstangen
 1 roter Radicchio
 Ingwer

Natürliche Süße
 60 Medjool-Datteln
 2 EL Rosinen
 ½ Tafel geschmolzene Schokolade 

Flüssigkeiten
4 EL Apfelessig
 720ml Gemüsebrühe (natriumarm)
60ml reiner Aloe-Vera-Saft

Trockene Zutaten
 240g Haferflocken
 320g gekochter weißer Reis
 7 Nori-Blätter

Obst
 18 Zitronen
 1 Grapefruit
 12 Bananen
 6 große, sehr reife Kakis
 640g Mango
 400g Ananas
 1 Handvoll Erdbeeren
 160g Blaubeeren
 80g Bio-Trauben
 Frische Früchte für 10 Mahlzeiten

Nüsse und Samen
 2 EL Haselnussmus
 80g geröstete Haselnüsse
 80g Cashews
 8 EL Kürbiskerne
 3 EL Sesamsamen
 2 EL geröstete Sonnenblumenkerne
 2 EL Pistazien
 2 EL Hanfsamen

Kräuter und Gewürze
 1 Bund Basilikum
 2 Bund Schnittlauch
 2 Bund frischer Dill
 4 EL italienische Kräuter
 2 EL italienische Gewürzmischung
 1 EL Zimt (optional)
 1 EL Kreuzkümmel (optional)
 1 TL weiße Misopaste

Milchalternativen
 2 Portionen Kokosjoghurt

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


Los geht’s!
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4  Ta s s e n  Wa s s e r
1  S t ü c k  f r i s c h e r  I n g w e r
1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t

Zutaten

Zubereitung
I n g w e r  w a s c h e n  ( b e i  B i o -
I n g w e r  m u s s  d i e  S c h a l e
n i c h t  e n t f e r n t  w e rd e n )  u n d
m i t  e i n e r  R e i b e  f e i n  re i b e n .
I n g w e r  i n s  Wa s s e r  g e b e n
u n d  o p t i o n a l  d u rc h  e i n
S i e b  g i e ß e n ,  u m  d i e
k l i t ze k l e i n e n
I n g w e r s t ü c kc h e n  z u
e n t f e r n e n .  I c h  m a c h e  d a s
n u r  f ü r  P e e r ,  w e i l  e r  i h n
g e r n e  c re m i g  m a g .
( M ä n n e r ! !  h a h a )  

F ü g e  d e n  S a f t  e i n e r  Z i t ro n e
h i n z u  u n d  g e n i e ß e  d e i n
D e to x - Wa s s e r !  

F ü r  m e h r  A b w e c h s l u n g
k a n n s t  D u  a u c h
G u r ke n s c h e i b e n ,  re i n e n
A l o e - Ve r a - S a f t  o d e r
G r a p e f r u i t s a f t  h i n z u f ü g e n .
A m  l i e b s te n  m a g  i c h  j e d o c h
d i e  re i n e  I n g w e r - Va r i a n te .
E I N FAC H ,  L E I C H T  U N D
F U N K T I O N I E R T !

Tag 1-10
DETOX-WASSER
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1 - 2  S t a u d e n  S e l l e r i e  

Zutaten

Zubereitung

G e b e  d e n  S e l l e r i e  i n
d e i n e n  E n t s a f te r  u n d  v o i l à ,
d e r  S e l l e r i e s a f t  i s t  f e r t i g !  

S e l l e r i e  i s t  ex t re m  re i c h  a n
E l e k t ro l y te n  u n d
M i n e r a l s to f f e n .  A u c h  w e n n
m a n  e s  v i e l l e i c h t  n i c h t
e r w a r te t ,  u n te r s t ü t z t  e r  d e n
Kö r p e r  d a b e i ,  M u s ke l n
a u f z u b a u e n  u n d
g l e i c h ze i t i g  s t r a f f  u n d
s c h l a n k  z u  b l e i b e n .  
I c h  k a n n  n u r  e m p f e h l e n :
L a s s  S e l l e r i e s a f t  b e i
d i e s e m  R e s e t  a u f  ke i n e n
F a l l  w e g !

Tag 1-10 
SELLERIESAFT 
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Tag 1

Vor dem Frühstück

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n  M i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n !
D a s  e rg i b t  e t w a  2 - 3  G l ä s e r
g r ü n e n  S m o o t h i e  u n d  d i e
s o l l te s t  d u  u n b e d i n g t  a l l e
t r i n ke n !  : - )

Tag 1 - Frühstück
MEIN LIEBSTER
GRÜNER SMOOTHIE

1  S t a u d e  S e l l e r i e
1  H a n d v o l l  G r ü n ko h l b l ä t te r ,
o h n e  S t i e l
1  S p r i t ze r  Z i t ro n e n s a f t
3  g e f ro re n e  B a n a n e n
2  Ta s s e n  Wa s s e r
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Tag 1 – Mittagessen (Option 1) 

Zutaten Zubereitung

FRISCHES OBST
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  S i e  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
h a b e n : - )  

M e l o n e n  
O r a n g e n  
F r i s c h e  F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  d i e  N a t u r  i s t  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n .  U n d  d a s  W i c h t i g s te :  D u  f ü h l s t  d i c h
s o  s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n
n a c h  S ü ß e m  v e r s p ü r s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h
n o c h  d e i n e  D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t -
M o n o m a h l ze i t  ( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te  e s s e n )  o d e r
e i n e  M i s c h u n g  a u s  m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n
O b s t s o r te n .

shop - reset .com
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Tag 1 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

SCHOKOLADENPUDDING
MIT ZWEI ZUTATEN
6  g ro ß e ,  s u p e r re i f e  K a k i s
2  E L  K a k a o p u l v e r

1

2

Wa s c h e  d i e  K a k i s  v o r s i c h t i g .  S i e  s o l l te n
s e h r  w e i c h  u n d  z a r t  s e i n .  E s  g i b t  a u c h
S o r te n ,  d i e  f e s te r  s i n d  –  ä h n l i c h  w i e
Ä p f e l .

E n t f e r n e  d e n  S t i e l  d e r  K a k i ,  g i b  d i e
F r ü c h te  z u s a m m e n  m i t  d e m  K a k a o p u l v e r
i n  e i n e n  M i xe r  u n d  p ü r i e re  a l l e s  g l a t t .
F e r t i g  i s t  d e i n  l e c ke re r  P u d d i n g !

shop - reset .com
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Tag 1 – Mittagessen (Option 3) 

Zutaten Zubereitung

HAFER-HASELNUSS-PROTEINBÄLLCHEN

shop - reset .com
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9  k l e i n e  M e d j o o l - D a t te l n
1  E L  H a s e l n u s s b u t te r
1 / 2  Ta s s e  H a f e r f l o c ke n
1 / 2  Ta s s e  g e rö s te te
H a s e l n ü s s e
1  E L  Wa s s e r

1

2

G i b  d i e  e n t ke r n te n  M e d j o o l - D a t te l n  u n d
H a s e l n u s s b u t te r  i n  e i n e  K ü c h e n m a s c h i n e
u n d  ze r k l e i n e re  a l l e s ,  b i s  e i n e  k l e b r i g e
P a s te  e n t s te h t .
I n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  m i t
H a f e r f l o c ke n ,  g e rö s te te n  H a s e l n ü s s e n  u n d
Wa s s e r  v e r m i s c h e n .
F o r m e  9  K u g e l n  u n d  g e n i e ß e  s i e  s o f o r t  –
o d e r  b e w a h re  s i e  b i s  z u  7  Ta g e  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f .  D e r  p e r f e k te  S n a c k  v o r
o d e r  n a c h  d e m  Tr a i n i n g .

3
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Tag 1 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1 M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d

s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

shop - reset .com
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Tag 1 - Abendessen
GRÜNE DETOX-SUPPE 
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Zutaten Zubereitung
4  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n
1  Ko p f  B l u m e n ko h l rö s c h e n
3  S t a n g e n  S e l l e r i e
2  Z u c c h i n i
1  S t a n g e  L a u c h
2  E L  i t a l i e n i s c h e  K r ä u te r
5  Ta s s e n  Wa s s e r
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t

1

2

3

K a r to f f e l n  s c h ä l e n  u n d  i n  S c h e i b e n
s c h n e i d e n .  D a s  G e m ü s e  i n  S c h e i b e n
s c h n e i d e n  u n d  z u s a m m e n  m i t  d e m
B l u m e n ko h l ,  d e n  g e t ro c k n e te n  K r ä u te r n  u n d
5  Ta s s e n  Wa s s e r  i n  e i n e n  To p f  g e b e n .
Z u m  Ko c h e n  b r i n g e n ,  H i t ze  re d u z i e re n  u n d
2 0  M i n u te n  kö c h e l n  l a s s e n .

A l l e  g e ko c h te n  G e m ü s e ,  1 , 5  Ta s s e n
Ko c h w a s s e r  u n d  f r i s c h e n  S p i n a t  i n  e i n e n
M i xe r  g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  D a s
re s t l i c h e  Ko c h w a s s e r  k a n n s t  d u  g e r n e
a u f b e w a h re n  u n d  t r i n ke n  –  s u p e r  n a h r h a f t !

G e n i e ß e  d i e  S u p p e  p u r  o d e r  m i t  To p p i n g s
w i e  s a u t i e r te n  P i l ze n ,  e i n e m  L ö f f e l
g e k ü h l te m  Ko ko s j o g h u r t  u n d  f r i s c h e n
K r ä u te r n .

G e b r a te n e  P i l ze
1  E L  Ko ko s j o g h u r t
1  H a n d v o l l  f r i s c h e  K r ä u te r

BELÄGE (OPTIONAL)

4
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Tag 1 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GESUNDE KARTOFFELN
5  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n 1

2

I c h  ko c h e  o d e r  d ä m p f e  m e i n e  K a r to f f e l n  g e r n e
e t w a  2 5  M i n u te n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  D a n n  l a s s e
i c h  s i e  ko m p l e t t  a b k ü h l e n  –  k a l te  K a r to f f e l n  s i n d
e i n  k l e i n e r  A b n e h m t r i c k ,  w e i l  s i c h  d i e  S t ä r ke  i n
re s i s te n te  S t ä r ke  v e r w a n d e l t :  g u t  f ü r  D a r m  u n d
F i g u r !

A l te r n a t i v  k a n n s t  d u  d i e  K a r to f f e l n  1 5 – 2 0
M i n u te n  d ä m p f e n  u n d  d a n n  w e i te re  1 5  M i n u te n
i n  d e r  H e i ß l u f t f r i t te u s e  k n u s p r i g  f r i t t i e re n .
B e i d e s  i s t  s u p e r  l e c ke r  –  a b e r  b e s o n d e r s
a b g e k ü h l te ,  g e d ä m p f te  K a r to f f e l n  s i n d  ex t re m
s ä t t i g e n d .
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Tag 2

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n  M i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .
A l l e s  t r i n ke n ,  h e h e h e ! !
L E C K E R ! !

Tag 2 - Frühstück
MEIN LIEBLINGS-
GRÜNER-SMOOTHIE 2

1  S t a u d e  S e l l e r i e
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t
2  B l ä t te r  M a n g o l d
1  S p r i t ze r  f r i s c h e r
Z i t ro n e n s a f t
2  Ta s s e n  Wa s s e r
3  g e f ro re n e  B a n a n e n

s h o p - r e s e t . c o m
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Tag 2 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  
I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

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


Tag 2 – Mittagessen (Option 3) 

Zutaten Zubereitung

BUENO-HAFERFLOCKEN
1 / 2  Ta s s e  H a f e r f l o c ke n
1  1 / 2  Ta s s e n  Wa s s e r
1  T L  Va n i l l e ex t r a k t

1

2

3

H a f e r f l o c ke n ,  Wa s s e r  u n d  Va n i l l e  i n  e i n e n  To p f
g e b e n  u n d  b e i  m i t t l e re r  H i t ze  5 – 6  M i n u te n  kö c h e l n
l a s s e n .  I c h  v e r w e n d e  g e r n e  1  1 / 2  Ta s s e n  Wa s s e r ,
d a s  g i b t  m e h r  Vo l u m e n  u n d  m a c h t  d i e
H a f e r f l o c ke n  b e s o n d e r s  c re m i g !  D i e  H a f e r f l o c k e n
1 0  M i n u te n  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k  s te l l e n ,  d a m i t
s i e  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n .

1 0  e n t ke r n te  D a t te l n ,  1  Ta s s e  Wa s s e r  u n d  1
g e h ä u f te n  E L  H a s e l n u s s b u t te r  i n  e i n e n  M i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  D i e  K a r a m e l l s c h i c h t  a u s
d e m  M i xe r  h e r a u s n e h m e n  u n d  K a k a o p u l v e r  f ü r  d i e
S c h o ko l a d e n s c h i c h t  i n  d e n  M i xe r  g e b e n .

N i m m  e i n  e i n  G l a s  u n d  s c h i c h te  d e i n e  kö s t l i c h e n
B u e n o - H a f e r f l o c ke n :  C re m i g e r  H a f e r b re i ,  K a r a m e l l ,
H a f e r b re i ,  S c h o ko l a d e n s c h i c h t  u n d  g a r n i e re  d a s
G a n ze  m i t  g e rö s te te n ,  g e h a c k te n  H a s e l n ü s s e n .
S C H M E C K T  H I M M L I S C H !
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5  M e d j o o l - D a t te l n
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r
1  E L  R o h k a k a o p u l v e r
1  E L  H a s e l n u s s b u t te r

SCHOKOSCHICHT

5  M e d j o o l - D a t te l n
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r

Karamellschicht

1 / 4  Ta s s e  g e rö s te te
H a s e l n ü s s e ,  g e h a c k t

BELAG

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


Tag 2 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n
M i t t a g e s s e n  e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r
e i n e  E rg ä n z u n g  z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m
R e ze p t  s i n d .

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


Tag 2 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

NORI-WRAPS
1  g ro ß e  S c h ü s s e l  S a l a tg r ü n
2 - 3  p e r s i s c h e  G u r ke n ,  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t te n
1  Av o c a d o
2  S ü ß k a r to f f e l n  ( o p t i o n a l )  
N o r i - B l ä t te r

1

2

3

D e n  B a c ko f e n  a u f  2 0 0  ° C  v o r h e i ze n .
S ü ß k a r to f f e l n  5 0  M i n u te n  b a c ke n .  D a s
g e h t  a u c h  p r i m a  i m  Vo r a u s .

A l l e  D re s s i n g - Z u t a te n  i n  e i n e n  M i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  D re s s i n g
z u m  G e m ü s e  g e b e n  u n d  g u t
v e r m i s c h e n .

N e h m t  e u re  N o r i b l ä t te r ,  l e g t  e t w a s
G r ü n ze u g ,  g e b a c ke n e  S ü ß k a r to f f e l n
u n d  Av o c a d o  d a z u  u n d  ro l l t  a l l e s
z u s a m m e n .  G E N I E S S T  E S !  I c h  l i e b e  e s
e n t w e d e r  m i t  g e b a c ke n e n
S ü ß k a r to f f e l n  o d e r  e s s e  d e n  i n
N o r i b l ä t te r  g e w i c ke l te n  S a l a t  u n d  e s s e
d a n a c h  n o r m a l e  K a r to f f e l n .  
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CARO-DRESSING
1  k l e i n e  ro h e  Z u c c h i n i
2  S t a n g e n  S e l l e r i e
1  B u n d  B a s i l i k u m
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h
1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t
1  E L  A p f e l e s s i g
2  E L  K ü r b i s ke r n e
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r
1  M e d j o o l - D a t te l  ( o p t i o n a l )

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


Tag 2 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GESUNDE KARTOFFELN
5  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n 1

2

I c h  ko c h e  o d e r  d ä m p f e  m e i n e  K a r to f f e l n  c a .  2 5
M i n u te n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  l a s s e  s i e  d a n n
ko m p l e t t  a b k ü h l e n  –  k a l te  K a r to f f e l n  s i n d  e i n
k l e i n e r  A b n e h m t r i c k ,  w e i l  s i c h  d i e  S t ä r ke  i n
re s i s te n te  S t ä r ke  v e r w a n d e l t .  G u t  f ü r  D a r m  u n d
F i g u r !

A l te r n a t i v  k a n n s t  d u  s i e  1 5 – 2 0  M i n u te n  d ä m p f e n
u n d  a n s c h l i e ß e n d  1 5  M i n u te n  i n  d e r
H e i ß l u f t f r i t te u s e  k n u s p r i g  b a c ke n .  B e i d e s  s u p e r
l e c ke r ,  a b e r  b e s o n d e r s  a b g e k ü h l te  K a r to f f e l n
s i n d  ex t re m  s ä t t i g e n d .

shop - reset .com

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0 -TÄ G I G E  S I G N AT U R E - R E I N I G U N G

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


Tag 3

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n !
I c h  l i e b e  e s ,  a l l e  g r ü n e n
Z u t a te n  f ü r  d e n  S m o o t h i e
v o rg e w a s c h e n  i m
K ü h l s c h r a n k
a u f z u b e w a h re n ,  s o  d a u e r t
d i e  Z u b e re i t u n g  n u r  2
M i n u te n !  G E N I E S S E N !  H a i l ey
l i e b t  d i e s e s  R e ze p t  a u c h .  : ) )

Tag 3 - Frühstück
MEIN LIEBLINGS-
GRÜNER-SMOOTHIE 3

3  B l ä t te r  f r i s c h e r  G r ü n ko h l
1  S t a u d e  S e l l e r i e
1  S p r i t ze r  f r i s c h e r
Z i t ro n e n s a f t
2  Ta s s e n  Wa s s e r
2  Ta s s e n  g e f ro re n e  M a n g o

s h o p - r e s e t . c o m
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Tag 3 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

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


Tag 3 – Mittagessen (Option 2) 
CAROS MÜSLI 
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Zutaten Zubereitung
1 / 2  Ta s s e  H a f e r
2  E L  f r i s c h  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n
1  Ta s s e  Wa s s e r
2  Ä p f e l ,  g e r i e b e n
1  A p f e l ,  g e h a c k t
2  E L  R o s i n e n
1  E L  M a n d e l n ,  g e h a c k t
1  Ta s s e  B l a u b e e re n
1 / 2  Ta s s e  B i o - Tr a u b e n ,  h a l b i e r t
O p t i o n a l :  M e d j o o l - D a t te l n

1

2

H a f e r f l o c ke n ,  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  u n d
Wa s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  3 0
M i n u te n  e i n w e i c h e n  l a s s e n .  I d e a l  f ü r  d i e
Z u b e re i t u n g  a m  Vo r a b e n d .

F ü g e  d e n  g e r i e b e n e n  A p f e l ,  R o s i n e n ,
M a n d e l n ,  B l a u b e e re n ,  g e h a c k te  Ä p f e l
u n d  Tr a u b e n  h i n z u .  O p t i o n a l  k a n n s t  d u
a u c h  e i n i g e  D a t te l n  h i n z u f ü g e n ,  u m  d a s
M ü s l i  n o c h  s ä t t i g e n d e r  z u  m a c h e n .

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


Tag 3 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 3 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GERÖSTETER KAROTTEN-
AVOCADO-SALAT

1  g ro ß e  S c h ü s s e l  S a l a tg r ü n  ( j e  m e h r
b i t te re s  G r ü n ,  d e s to  b e s s e r )
1 / 2  G u r ke
1  Av o c a d o
1  H a n d v o l l  B ro k ko l i s p ro s s e n
5  K a ro t te n
1  E L  S o n n e n b l u m e n ke r n e ,  g e rö s te t

1

2

3

H e i ze  d e n  B a c ko f e n  a u f  2 0 0  G r a d
C e l s i u s  v o r .  D ä m p f e  o d e r  ko c h e  i n  d e r
Z w i s c h e n ze i t  d e i n e  K a ro t te n  5 - 7
M i n u te n  l a n g  ( d a s  k a n n s t  d u  a u c h  b e i m
M e a l  P re p  e r l e d i g e n ) .

D a n n  d i e  K a ro t te n  a u f  B a c k p a p i e r
l e g e n  u n d  3 0  M i n u te n  b a c ke n .
A b k ü h l e n  l a s s e n .

A l l e  D re s s i n g - Z u t a te n  i n  e i n e n  H o c h -
g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r  g e b e n  u n d
c re m i g  m i xe n .

D e n  S a l a t  z u s a m m e n s te l l e n  –  u n d
g e n i e ß e n !
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SALAT

1  B u n d  f r i s c h e r  D i l l  u n d  S c h n i t t l a u c h

1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t

2  E L  A p f e l e s s i g

1 / 4  Ta s s e  Wa s s e r

1  k l e i n e  Z u c c h i n i  ( ro h )

2  E L  K ü r b i s ke r n e

CARO-DRESSING

4

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 4

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .

Tag 4 - Frühstück
GRAPEFRUIT-
GRÜNKOHL-SMOOTHIE

2  H a n d v o l l  G r ü n ko h l ,
g e f ro re n  o d e r  
1  B u n d  M a n g o l d
1  B a n a n e ,  g e f ro re n
1  g a n ze  G r a p e f r u i t ,  g e s c h ä l t
1  g a n ze  Z i t ro n e ,  g e s c h ä l t
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
3  Ta s s e n  Wa s s e r
1  T L  S p i r u l i n a

s h o p - r e s e t . c o m
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Tag 4 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 4 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

SCHOKOLADENHAFER
1 / 2  Ta s s e  H a f e r
2  E L  C h i a s a m e n
2  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n
1  1 / 2  Ta s s e n  Wa s s e r

1

2

H a f e r f l o c ke n ,  C h i a s a m e n ,  f r i s c h
g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  u n d  Wa s s e r  i n
e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  ü b e r  N a c h t
e i n w e i c h e n  –  e i n e  r i c h t i g  k r a f t v o l l e
Ko m b i  f ü r  d e i n e n  D a r m !

A m  n ä c h s te n  Ta g  a l l e  C re m e - Z u t a te n
m i xe n ,  u n te r  d i e  H a f e r f l o c ke n  r ü h re n  u n d
m i t  B a n a n e n s c h e i b e n  s o w i e  o p t i o n a l
K a k a o n i b s  o d e r  e i n e m  To p p i n g  d e i n e r
Wa h l  g a r n i e re n .
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2  re i f e  B a n a n e n
3  M e d j o o l - D a t te l n
2  E L  K a k a o -  o d e r  J o h a n n i s b ro t p u l v e r
1  E L  M a n d e l b u t te r
1 / 3  Ta s s e  Wa s s e r

CREME

1  B a n a n e
2  E L  K a k a o n i b s  ( o p t i o n a l )

BELÄGE

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 4 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1

shop - reset .com
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 4 - Abendessen
KARTOFFEL-BROKKOLI-SUPPE 
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Zutaten Zubereitung
5  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n
2  K a ro t te n
1  Ko p f  B ro k ko l i rö s c h e n
1  S t a n g e  L a u c h
3  S t a n g e  S e l l e r i e
3  Ta s s e n  G e m ü s e b r ü h e ,
n a t r i u m a r m
2  E L  i t a l i e n i s c h e s  G e w ü r z
O p t i o n a l :  G r ü n e  E r b s e n

1 K a r to f f e l n ,  K a ro t te n ,  L a u c h  u n d  S e l l e r i e
w a s c h e n  u n d  k l e i n  s c h n e i d e n  ( i c h  s c h ä l e  d i e
K a r to f f e l n ,  d i e  K a ro t te n  l a s s e  i c h  s o ) .

A l l e s  a u ß e r  d e n  B ro k ko l i  i n  e i n e n  To p f  g e b e n ,
m i t  G e m ü s e b r ü h e  ( o d e r  Wa s s e r )  a u f g i e ß e n  u n d
3 0  M i n u te n  kö c h e l n  l a s s e n .

B ro k ko l i rö s c h e n  i n  d e n  l e t z te n  1 0  M i n u te n
h i n z u f ü g e n .

1 / 3  d e r  S u p p e  p ü r i e re n ,  z u r ü c k  i n  d e n  To p f
g e b e n  u n d  g u t  u m r ü h re n  –  s o  w i rd  s i e  h e r r l i c h
c re m i g .  : )

2

3

4

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 5

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung
A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  r ü h re n !

Tag 5 - Frühstück
EINFACHER
SELLERIE-SMOOTHIE

1  Ko p f  S e l l e r i e
1  Z i t ro n e ,  g e s c h ä l t
1  T L  S p i r u l i n a
2  B a n a n e n ,  g e f ro re n
2  Ta s s e n  Wa s s e r
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Tag 5 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 5 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

MANGO-HAFERFLOCKEN

1 / 2  Ta s s e  H a f e r f l o c ke n
2  E L  C h i a s a m e n
1  T L  Va n i l l e p u l v e rex t r a k t
1 / 3  Ta s s e  Ko ko s n u s s r a s p e l n
1  Ta s s e  Wa s s e r

1

2

3

H a f e r ,  C h i a s a m e n ,  Va n i l l e ,  Ko ko s n u s s
u n d  Wa s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d
ü b e r  N a c h t  o d e r  e i n i g e  S t u n d e n
e i n w e i c h e n  l a s s e n ,  b i s  e i n e  c re m i g e
M a s s e  e n t s te h t .

⁠P ü r i e re  d u e  M a n g o  u n d  B a n a n e ,  b i s  e i n e
g l a t te  M a s s e  e n t s te h t ,  u n d  g e b e  d i e s e
P a s te  i n  d e i n e  H a f e r f l o c ke n s c h a l e .

G a r n i e re  d i e  S c h ü s s e l  m i t  f r i s c h e r  M a n g o
u n d  u m  d i e s e s  R e ze p t  n o c h  v i e l  l e c ke re r
z u  m a c h e n ,  k a n n s t  d u  n o c h  e t w a s  v o n
u n s e re n  M a n g o  B l i s s  B a l l s  h i n z u g e b e n .

shop - reset .com
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BASE

1  Ta s s e  f r i s c h e  M a n g o
3  M a n g o - B l i s s - B a l l s
1  Ko ko s r a s p e l

BELÄGE

1  Ta s s e  re i f e  M a n g o
1  re i f e  B a n a n e

CREME

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


Zutaten Zubereitung

MANGO-BLISS-BÄLLCHEN
1 / 2  Ta s s e  f r i s c h e  re i f e  M a n g o
1 / 2  Ta s s e  H a f e r f l o c ke n
1 / 4  Ta s s e  Ko ko s n u s s r a s p e l n
1  g ro ß e  M e d j o o l - D a t te l
1 / 2  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t

1

2

D i e  re i f e  M a n g o ,  H a f e r f l o c ke n ,  D a t te l n ,
Ko ko s n u s s r a s p e l n  u n d  Z i t ro n e n s a f t  i n
e i n e  K ü c h e n m a s c h i n e  g e b e n  u n d  g u t
v e r m i s c h e n

F o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  K u g e l n  a u s  d e r
M a s s e ,  ro l l e  d i e s e  i n  n o c h  m e h r
Ko ko s r a s p e l n  z u r  G a r n i t u r  u n d  f e r t i g  s i n d
d e i n e  l e c ke re n  M a n g o - B l i s s - B a l l s .
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1  Ko ko s r a s p e l

BELÄGE
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Tag 5 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 5 - Abendessen

Zubereitung

CARO-SALAT
1

2

S ü ß k a r to f f e l n  a u s s te c h e n ,  i n  2  c m  d i c ke
S c h e i b e n  s c h n e i d e n  u n d  5 0 – 6 0  M i n u te n
b e i  1 8 0  ° C  b a c ke n  u n d  a n s c h l i e ß e n d
a b k ü h l e n  l a s s e n .  I c h  b a c ke  m e i n e
n o r m a l e r w e i s e  a m  Vo r a b e n d ,  w e n n  i c h
d a s  A b e n d e s s e n  v o r b e re i te ,  u n d  s te l l e
s i e  d a n n  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k .  I c h
v e r w e n d e  a m  l i e b s te n  v i o l e t te  o d e r
w e i ß e  S ü ß k a r to f f e l n .  We n n  i c h  ke i n e
f i n d e ,  d a m p f e  i c h  s t a t td e s s e n  n o r m a l e
K a r to f f e l n .

A l l e  D re s s i n g - Z u t a te n  c re m i g  m i xe n  u n d
d e n  S a l a t  a n r i c h te n .  E i n f a c h ,  l e c ke r  u n d
s o  s ä t t i g e n d .
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Zutaten

4  H a n d v o l l  B i t te r s a l a te
2  Ta s s e n  K i r s c h to m a te n
1 / 2  g ro ß e  G u r ke
1  Av o c a d o
1  N o r i - B l a t t  ( o p t i o n a l )
2  g e b a c ke n e  S ü ß k a r to f f e l n

SALAT

1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
1  k l e i n e  Z u c c h i n i
1  B u n d  D i l l
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  O D E R  
1  B u n d  B a s i l i k u m
1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t
1  E L  A p f e l e s s i g
1 / 4  Ta s s e  Wa s s e r
2  E L  K ü r b i s ke r n e

SALAT

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 5 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

SÜSSKARTOFFELSPALTEN
2  S ü ß k a r to f f e l n
1  E L  K re u z k ü m m e l  ( o p t i o n a l )
1  E L  Z i m t  ( o p t i o n a l )

1

2

3

G a n ze  S ü ß k a r to f f e l n  2 0  M i n u te n  d ä m p f e n .
I d e a l e r w e i s e  a m  Vo r t a g  ko c h e n  u n d  d a n n
i m  K ü h l s c h r a n k  a u f b e w a h re n .

H e i ze  d e n  B a c ko f e n  o d e r  d e i n e
H e i ß l u f t f r i t te u s e  a u f  2 0 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

We n n  d u  e s  w ü r z i g  m a g s t ,  k a n n s t  d u  e i n e
P r i s e  Z i m t  u n d  g e m a h l e n e n  K re u z k ü m m e l
h i n z u f ü g e n  u n d  d i e  P o m m e s  e n t w e d e r  2 0
M i n u te n  f r i t t i e re n  o d e r  e t w a  4 0  M i n u te n
a u f  e i n e m  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g te n
B l e c h  b a c ke n .  D a n a c h  A b k ü h l e n  l a s s e n .
D i e  p e r f e k te  E rg ä n z u n g  z u  j e d e m
A b e n d e s s e n !
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Tag 6

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe
r  g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .

Tag 6 - Frühstück
GRÜNER SMOOTHIE FÜR
EINEN FLACHEN BAUCH

2  g e s c h ä l te  Z i t ro n e n
2  Ta s s e n  g e f ro re n e  A n a n a s
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  G r ü n ko h l
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
3  Ta s s e n  Wa s s e r  ( o d e r
I n g w e r w a s s e r )
1  E L  L e i n s a m e n
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Tag 6 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

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


Tag 6 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

KLASSISCHER CHIA-PUDDING

1 / 4  Ta s s e  C h i a s a m e n
1  Ta s s e  Wa s s e r

1

2

3

C h i a s a m e n  1 5  M i n u te n  o d e r  ü b e r  N a c h t
i n  Wa s s e r  e i n w e i c h e n .

D a t te l n ,  B a n a n e n ,  C a s h e w n ü s s e ,  Z i m t ,
Va n i l l e  u n d  Wa s s e r  i n  e i n e n  M i xe r  g e b e n
u n d  z u  e i n e r  C re m e  g l a t t  p ü r i e re n .

D i e  C re m e  z u r  C h i a s a m e n p a s te  g e b e n ,
g u t  v e r r ü h re n ,  i n  e i n  G l a s  f ü l l e n ,  B e e re n
u n d  P a p a y a  h i n z u f ü g e n  u n d  G E N I E S S E N !
I c h  g e b e  a u c h  g e r n e  z u e r s t  e i n e  S c h i c h t
d e r  c re m i g e n  C h i a s a m e n m i s c h u n g  h i n z u ,
d a n n  e i n e  S c h i c h t  B e e re n  u n d  z u m
S c h l u s s  n o c h  e i n e  S c h i c h t
C h i a s a m e n c re m e ,  B e e re n  u n d  P a p a y a .  S o
h a t  m a n  m i t  j e d e m  B i s s e n  m e h r  B e e re n
u n d  P a p a y a .
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3  M e d j o o l - D a t te l n
2  re i f e  B a n a n e n
1 / 4  Ta s s e  C a s h e w n ü s s e
1  T L  Z i m t
1 / 2  T L  Va n i l l e p u l v e rex t r a k t
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r

CREME

2  Ta s s e n  B e e re n
1  Ta s s e  P a p a y a ,  g e h a c k t

BELÄGE

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


Tag 6 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

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


Tag 6 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

CARO-SALAT
1  g ro ß e  M e n g e  a n  B l a t tg e m ü s e
1  Av o c a d o
1  G u r ke
1  g ro ß e  M e n g e  K i r s c h to m a te n
6  g e d ä m p f te  K a r to f f e l n  O D E R
3  g e b a c ke n e  S ü ß k a r to f f e l n
( o p t i o n a l  a l s  B e i l a g e )

1

2

We n n  d u  d e n  C a ro - S a l a t  m i t  K a r to f f e l n
i s s t ,  d ä m p f e  o d e r  b a c ke  d i e s e  u n d  l e g e
s i e  b e i s e i te ,  b i s  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d .

A l l e  D re s s i n g - Z u t a te n  i n  e i n e n  M i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  D a s  D re s s i n g
m i t  d e m  S a l a t  v e r m e n g e n ,  d i e  re s t l i c h e n
To p p i n g s  h i n z u f ü g e n  u n d  g e n i e ß e n !

shop - reset .com

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0 -TÄ G I G E  S I G N AT U R E - R E I N I G U N G

1  k l e i n e  Z u c c h i n i
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t
3  E L  K ü r b i s ke r n e
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  o d e r
1  B u n d  D i l l
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r
1  E L  A p f e l e s s i g

CARO-DRESSING

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


Tag 6 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

AVOCADO-SUSHI
2  Ta s s e n  w e i ß e r  R e i s ,  g e ko c h t
2  Av o c a d o s
3  E L  S e s a m s a m e n
N o r i - B l ä t te r

1

2

Ko c h e  d e n  R e i s  n a c h
Ve r p a c k u n g s a n l e i t u n g ,  f a l l s  d u  i h n  n i c h t
s c h o n  i m  K ü h l s c h r a n k  v o rg e ko c h t  h a s t ,
w a s  i c h  d i r  d r i n g e n d  e m p f e h l e ,  d a  S u s h i
a m  b e s te n  m i t  k a l te m  R e i s  d i re k t  a u s  d e m
K ü h l s c h r a n k  f u n k t i o n i e r t .  

Av o c a d o  i n  S c h e i b e n  s c h n e i d e n ,  N o r i -
B l ä t te r  b e re i t l e g e n ,  R e i s ,  Av o c a d o  u n d
S e s a m s a m e n  d a r a u f g e b e n ,  a l l e s
z u s a m m e n ro l l e n  –  u n d  g e n i e ß e n !
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Tag 7

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Tag 7 - Frühstück
ANANAS-MINZE-
SMOOTHIE

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

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  

1 6 5  g  A n a n a s ,  g e f ro re n
1  H a n d v o l l  f r i s c h e  M i n ze
6 0  m l  re i n e r  A l o e  Ve r a  S a f t
1  Z i t ro n e ,  g e s c h ä l t
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  G r ü n ko h l  o d e r
1  H a n d v o l l  g e f ro re n e r  G r ü n ko h l
4 7 3  m l  Wa s s e r

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


Tag 7 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

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


Tag 7 – Mittagessen (Option 3) 

Zubereitung

SNICKERS-HAFERFLOCKEN
1

2

3

H a f e r f l o c ke n ,  Wa s s e r  u n d  Va n i l l e  i n
e i n e n  To p f  g e b e n  u n d  5 – 6  M i n u te n  b e i
m i t t l e re r  H i t ze  kö c h e l n  l a s s e n .  H a f e r -
f l o c ke n  z u m  A b k ü h l e n  1 0  M i n u te n  i n  d e n
G e f r i e r s c h r a n k  s te l l e n .

1 0  e n t ke r n te  D a t te l n ,  1  Ta s s e  Wa s s e r  u n d
1  g e h ä u f te n  E L  E rd n u s s b u t te r  i n  d e n
M i xe r  g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  D i e
K a r a m e l l s c h i c h t  a u s  d e m  M i xe r  n e h m e n
u n d  K a k a o p u l v e r  f ü r  d i e  S c h o ko s c h i c h t
i n  d e n  M i xe r  g e b e n .

N i m m  e i n  G l a s  u n d  s c h i c h te  d i e  H a f e r -
f l o c ke n :  C re m i g e r  H a f e r b re i ,  K a r a m e l l ,
H a f e r b re i ,  S c h o ko l a d e n s c h i c h t  u n d
o b e n d r a u f  d i e  E rd n ü s s e .

shop - reset .com

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0 -TÄ G I G E  S I G N AT U R E - R E I N I G U N G

Zutaten
1 / 2  Ta s s e  H a f e r
1  1 / 2  Ta s s e n  Wa s s e r
1  T L  Va n i l l e ex t r a k t

5  M e d j o o l - D a t te l n
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r
1  E L  K a k a o p u l v e r
1  E L  E rd n u s s b u t te r

SCHOKOSCHICHT

5  M e d j o o l - D a t te l n
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r

Karamellschicht

1 / 4  Ta s s e  g e rö s te te  E rd n ü s s e ,
g e h a c k t

BELAG

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


Tag 7 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN

1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

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


Tag 7 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GLOW-SUPPE
1  g a n ze r  B l u m e n ko h l  
1 / 2  K a b o c h a - K ü r b i s
2  k l e i n e  S ü ß k a r to f f e l n
3  S t a n g e n  S e l l e r i e
2  k l e i n e  K a ro t te n
1  S t a n g e  L a u c h
2  E L  i t a l i e n i s c h e  K r ä u te r
5  Ta s s e n  Wa s s e r

1

2

3

K a b o c h a - K ü r b i s  u n d  K a r to f f e l n  s c h ä l e n
u n d  i n  S c h e i b e n  s c h n e i d e n .  B l u m e n ko h l ,
S e l l e r i e ,  L a u c h  u n d  K a ro t te n  k l e i n
s c h n e i d e n  u n d  m i t  5  Ta s s e n  Wa s s e r  u n d
i t a l i e n i s c h e n  K r ä u te r n  i n  e i n e n  To p f  g e b e n .

Z u m  Ko c h e n  b r i n g e n ,  H i t ze  re d u z i e re n  u n d
2 0  M i n u te n  kö c h e l n  l a s s e n .

N i m m  e t w a  1  Ta s s e  d e s  S u p p e n ko c h -
w a s s e r s  h e r a u s  u n d  p ü r i e re   d a n n  d i e
H ä l f te  d e r  S u p p e ,  u m  s i e  b e s o n d e r s  c re m i g
z u  m a c h e n .
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Tag 7 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GESUNDE KARTOFFELN
5  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n 1

2

I c h  ko c h e  o d e r  d ä m p f e  m e i n e  K a r to f f e l n  c a .  2 5
M i n u te n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  l a s s e  s i e  d a n n
ko m p l e t t  a b k ü h l e n  –  k a l te  K a r to f f e l n  s i n d  e i n
k l e i n e r  A b n e h m t r i c k ,  w e i l  s i c h  d i e  S t ä r ke  i n
re s i s te n te  S t ä r ke  v e r w a n d e l t .  G u t  f ü r  D a r m  u n d
F i g u r !

A l te r n a t i v  k a n n s t  d u  s i e  1 5 – 2 0  M i n u te n  d ä m p f e n
u n d  a n s c h l i e ß e n d  1 5  M i n u te n  i n  d e r
H e i ß l u f t f r i t te u s e  k n u s p r i g  b a c ke n .  B e i d e s  s u p e r
l e c ke r ,  a b e r  b e s o n d e r s  a b g e k ü h l te  K a r to f f e l n
s i n d  ex t re m  s ä t t i g e n d .
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Tag 8

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n  M i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n !
D a s  e rg i b t  e t w a  2 - 3  G l ä s e r
g r ü n e n  S m o o t h i e  u n d  d i e
s o l l te t  i h r  u n b e d i n g t  a l l e
t r i n ke n !  : - )

Tag 8 - Frühstück
MEIN LIEBSTER
GRÜNER SMOOTHIE

1  S t a u d e  S e l l e r i e
1  H a n d v o l l  G r ü n ko h l b l ä t te r ,
e n t s t i e l t
1  S p r i t ze r  Z i t ro n e n s a f t
3  g e f ro re n e  B a n a n e n
2  Ta s s e n  Wa s s e r

s h o p - r e s e t . c o m
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Tag 8 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

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


Tag 8 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

SCHOKO-CHIA-PUDDING
1

2

G e b e  d i e  C h i a s a m e n  u n d  Wa s s e r  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u n d  l a s s e n  d i e s e  ü b e r  N a c h t
o d e r  m i n d e s te n s  3 0  M i n u te n  e i n w e i c h e n
( z . B .  w ä h re n d  d u  d e i n  M o rg e n t r a i n i n g
m a c h s t ,  j u h u ! ! )

A l l e  Z u t a te n  f ü r  d i e  S c h o ko c re m e  i n  e i n e
S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  D i e
C re m e  m i t  d e r  C h i a s a m e n m i s c h u n g
v e r m e n g e n  u n d  n a c h  B e l i e b e n  g a r n i e re n !
I c h  l i e b e  B a n a n e n s c h e i b e n ,  g e h a c k te
g e rö s te te  H a s e l n ü s s e  u n d  e i n e  P r i s e
K a k a o p u l v e r .  G E N I E S S E N !

shop - reset .com
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1 / 4  Ta s s e  C h i a s a m e n
1  Ta s s e  Wa s s e r

2  re i f e  B a n a n e n
4  M e d j o o l - D a t te l n ,  e n t s te i n t
1  E L  M a n d e l b u t te r  O D E R
1  E L  H a s e l n u s s b u t te r
1 / 2  Ta s s e  Wa s s e r
2  E L  K a k a o -  o d e r
J o h a n n i s b ro t p u l v e r

SCHOKO-CREME

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 8 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1 M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d

s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

shop - reset .com
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Tag 8 - Abendessen

Zubereitung

CAESAR SALAT & (SÜSS)
KARTOFFELN

1

2

3

D e n  B a c ko f e n  a u f  2 0 0  ° C  v o r h e i ze n  u n d  d i e
S ü ß k a r to f f e l n  5 0  M i n u te n  a u f  B a c k p a p i e r
b a c ke n ,  d a n a c h  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n  l a s s e n
( a u c h  p e r f e k t  f ü r  d i e  E s s e n s z u b e re i t u n g  a m
S o n n t a g ! )

B e g i n n e  d a m i t ,  d e i n e n  S a l a t  z u  w a s c h e n .  

K ü r b i s -  u n d  S o n n e n b l u m e n ke r n e  i n  e i n e r
b e s c h i c h te te n  P f a n n e  e i n i g e  M i n u te n  rö s te n ,
b i s  s i e  g o l d b r a u n  u n d  k n u s p r i g  s i n d .

A l l e  D re s s i n g - Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r  g e b e n  u n d
c re m i g  m i xe n .  We n n  d u  ke i n  M i s o  f i n d e s t ,
k a n n s t  d u  e s  w e g l a s s e n .

M i s c h e  d a s  D re s s i n g  u n te r  d e i n  G e m ü s e ,  f ü g e
Av o c a d o ,  g e rö s te te  S a m e n  u n d  ro h e
H a n f s a m e n  ( g ro ß a r t i g  f ü r  P ro te i n e )  h i n z u  u n d
G E N I E S S E  E S ! !  
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Zutaten

4  k l e i n e  R ö m e r s a l a t kö p f e
1 / 2  Ko p f  E i s b e rg s a l a t
2  E L  t ro c ke n  g e rö s te te
S o n n e n b l u m e n -  u n d  K ü r b i s ke r n e
1  E L  H a n f s a m e n
1  re i f e  Av o c a d o

1  k l e i n e  Z u c c h i n i
1 / 4  Ta s s e  C a s h e w n ü s s e
1  E L  A p f e l e s s i g
1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t
1  T L  w e i ß e  M i s o p a s te
1 / 4  Ta s s e  Wa s s e r
3  S ü ß k a r to f f e l n  ( w e i ß ,  o r a n g e
o d e r  l i l a )
7  N o r i - B l ä t te r  z u r  H e r s te l l u n g
v o n  S a l a t - W r a p s

DRESSING

4

5

SALAT

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


Tag 9

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Zutaten

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r
g e b e n  u n d  c re m i g  m i xe n .

Tag 9 - Frühstück
GURKEN-SMOOTHIE

1  Ta s s e  A n a n a s ,  g e f ro re n
2  G u r ke n
1  H a n d v o l l  f r i s c h e  M i n ze
1  T L  S p i r u l i n a  ( o p t i o n a l )
2  Ta s s e n  Wa s s e r

s h o p - r e s e t . c o m
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Tag 9 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 9 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

KARAMELLQUADRATE
7  g ro ß e  M e d j o o l - D a t te l n  O D E R  
9  k l e i n e  M e d j o o l - D a t te l n
1  g e h ä u f te r  E L  M a n d e l b u t te r
1 / 2  Ta f e l  S c h o ko l a d e ,
g e s c h m o l ze n

1

2

3

G e b e  d i e  D a t te l n  i n  e i n e
K ü c h e n m a s c h i n e  u n d  ze r k l e i n e re  s i e ,
b i s  e i n e  k l e b r i g e  D a t te l p a s te
e n t s te h t .

M a n d e l b u t te r  h i n z u f ü g e n  u n d  e r n e u t
p ü r i e re n ,  b i s  a l l e s  g u t  v e r m i s c h t  i s t .

F o r m e  m i t  l e i c h t  a n g e f e u c h te te n
H ä n d e n  Q u a d r a te  u n d  s c h m e l ze
d e i n e  S c h o ko l a d e .

Ta u c h e  j e d e s  Q u a d r a t  i n  d i e
S c h o ko l a d e  u n d  l e g e  e s  f ü r  1 0 – 2 0
M i n u te n  i n  d e n  G e f r i e r s c h r a n k ,  b i s
d i e  S c h o ko l a d e  f e s t  w i rd .

shop - reset .com
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4
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Tag 9 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .

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


Tag 9 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

ROSA RADICCHIO-SALAT
1  P o r t i o n  ro te r  R a d i c c h i o
1 / 2  K a b o c h a - K ü r b i s ,  g e rö s te t
1  Av o c a d o

1

2

3

D e n  K a b o c h a - K ü r b i s  i n  S p a l te n
s c h n e i d e n  u n d  4 5  M i n u te n  b e i  1 9 0  ° C
rö s te n .  A n s c h l i e ß e n d  a b k ü h l e n  l a s s e n .
I d e a l  f ü r  d i e  Z u b e re i t u n g  a m  Vo r a b e n d !

F ü r  d a s  D re s s i n g  S e l l e r i e ,  Wa s s e r  u n d
K ü r b i s ke r n e  c re m i g  p ü r i e re n .  G e r n e  a u c h
f r i s c h e n  Z i t ro n e n s a f t  d a z u g e b e n !

R o s a  R a d i c c h i o  u n d  Av o c a d o  i n  e i n e r
S c h ü s s e l  a n r i c h te n ,  g e rö s te te n  K ü r b i s
d a z u g e b e n  u n d  d a s  D re s s i n g
u n te r r ü h re n .  S o o o o  c re m i g !
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DRESSING
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
1 / 4  Ta s s e  Wa s s e r
2  E L  K ü r b i s ke r n e

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 9 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GESUNDE KARTOFFELN
5  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n 1

2

I c h  ko c h e  o d e r  d ä m p f e  m e i n e  K a r to f f e l n  c a .  2 5
M i n u te n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  l a s s e  s i e  d a n n
ko m p l e t t  a b k ü h l e n  –  k a l te  K a r to f f e l n  s i n d  e i n
k l e i n e r  A b n e h m t r i c k ,  w e i l  s i c h  d i e  S t ä r ke  i n
re s i s te n te  S t ä r ke  v e r w a n d e l t .  G u t  f ü r  D a r m  u n d
F i g u r !

A l te r n a t i v  k a n n s t  d u  s i e  1 5 – 2 0  M i n u te n  d ä m p f e n
u n d  a n s c h l i e ß e n d  1 5  M i n u te n  i n  d e r
H e i ß l u f t f r i t te u s e  k n u s p r i g  b a c ke n .  B e i d e s  s u p e r
l e c ke r ,  a b e r  b e s o n d e r s  a b g e k ü h l te  K a r to f f e l n
s i n d  ex t re m  s ä t t i g e n d .

shop - reset .com

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0 -TÄ G I G E  S I G N AT U R E - R E I N I G U N G

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


Tag 10

Mittagessen Snack

Frühstück

Abendessen 

 ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 

Vor dem Frühstück Vor dem Frühstück



Tag 10 - Frühstück
ANANAS-MINZE-
SMOOTHIE

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

Zubereitung

A l l e  Z u t a te n  i n  e i n e n
H o c h g e s c h w i n d i g ke i t s m i xe r
g e b e n  u n d  g l a t t  p ü r i e re n .  

1 6 5  g  A n a n a s ,  g e f ro re n
1  H a n d v o l l  f r i s c h e  M i n ze
6 0  m l  re i n e r  A l o e  Ve r a  S a f t
1  Z i t ro n e ,  g e s c h ä l t
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r
G r ü n ko h l  O D E R
1  H a n d v o l l  g e f ro re n e r
G r ü n ko h l
4 7 3  m l  Wa s s e r

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


Tag 10 – Mittagessen (Option 1) 
FRISCHES OBST
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Zutaten Zubereitung
A l l e  f r i s c h e n  u n d  re i f e n  F r ü c h te ,
d i e  d u  g e r a d e  i n  d e r  S a i s o n
f i n d e s t .  : - )  

M e l o n e n
O r a n g e n  
F r i s c h e  
F e i g e n  
P a p a y a  
A n a n a s  
M a n g o s  
D a t te l n  

I s s  re i c h l i c h  f r i s c h e s ,  re i f e s  ( ! )  u n d
h y d r a t i s i e re n d e s  O b s t .  E s  i s t  d a s  a m  l e i c h te s te n
v e rd a u l i c h e  L e b e n s m i t te l  –  e i n  w a h re r
J u n g b r u n n e n  d e r  N a t u r .  U n d  d a s  B e s te :  D u  b i s t  s o
s a t t ,  d a s s  d u  s p ä te r  a m  Ta g  ke i n  Ve r l a n g e n  n a c h
S ü ß e m  h a s t  ( v o r  a l l e m ,  w e n n  d u  a u c h  d e i n e
D a t te l n  i s s t ! ) .  I c h  l i e b e  e i n e  O b s t - M o n o m a h l ze i t  
( =  n u r  e i n e  O b s t s o r te )  o d e r  e i n e  M i s c h u n g  a u s
m a x i m a l  2 – 3  v e r s c h i e d e n e n  S o r te n .
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Tag 10 – Mittagessen (Option 2) 

Zutaten Zubereitung

HORMONAUSGLEICHENDES
PORRIDGE

1 / 2  Ta s s e  H a f e r f l o c ke n
2  E L  C h i a s a m e n
1  T L  Va n i l l e ex t r a k t
2  E L  R o s i n e n
1  E L  H a n f s a m e n
1  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n
1  Ta s s e  Wa s s e r
3  M e d j o o l - D a t te l n ,  g e h a c k t
2  K u g e l n  Ko ko s j o g h u r t
2  E L  P i s t a z i e n ,  g e h a c k t
1  H a n d v o l l  E rd b e e re n

1

2

H a f e r f l o c ke n ,  C h i a s a m e n ,  Va n i l l e ,
R o s i n e n ,  H a n f s a m e n ,  L e i n s a m e n  u n d
Wa s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d
ü b e r  N a c h t  e i n w e i c h e n  l a s s e n .

F ü g e  d i e  g e h a c k te n  D a t te l n ,
Ko ko s j o g h u r t ,  B e e re n  u n d  P i s t a z i e n
h i n z u  u n d  G E N I E S S E  e s !
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Tag 10 - Snack

Zutaten Zubereitung

MEDJOOL-DATTELN
1 0  M e d j o o l - D a t te l n 1
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M e d j o o l - D a t te l n  s i n d  d e r  e i n f a c h s te  u n d
s ä t t i g e n d s te  S n a c k ,  w e n n  d u  n a c h m i t t a g s  e i n e n
k l e i n e n  M u n te r m a c h e r  b r a u c h s t !  F ü r  m i c h  g i b t  e s
ke i n e n  Ta g  o h n e  D a t te l n  –  u n d  i c h  e s s e
n o r m a l e r w e i s e  e t w a  1 5 ,  w e n n  s i e  m e i n  M i t t a g e s s e n
e r s e t ze n ,  o d e r  5 – 1 0 ,  w e n n  s i e  e h e r  e i n e  E rg ä n z u n g
z u  m e i n e m  O b s t  o d e r  e i n e m  R e ze p t  s i n d .
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Tag 10 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GURKENSALAT
2  g ro ß e  B i o - G u r ke n
1  B u n d  D i l l
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h
3  E L  Ko ko s j o g h u r t
1  Z i t ro n e ,  e n t s a f te t
6  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n ,
g e d ä m p f t  u n d  a b g e k ü h l t

1

2

S c h n e i d e  d i e  G u r ke n  m i t  e i n e m
G e m ü s e h o b e l  i n  s e h r  d ü n n e  S c h e i b e n .

F r i s c h e  K r ä u te r  i n  e i n e  K ü c h e n m a s c h i n e
g e b e n  u n d  f e i n  h a c ke n  o d e r  s e l b s t  m i t
e i n e m  M e s s e r  ze r k l e i n e r n .  A l l e s
v e r m i s c h e n  u n d  d e n  Ko ko s j o g h u r t
h i n z u f ü g e n .  M i t  ro s a  H i m a l a y a - S a l z  u n d
P f e f f e r  a b s c h m e c ke n !  E i n e r  m e i n e r
L i e b l i n g s s a l a te ,  d a  e r  s o  l e i c h t ,
e r f r i s c h e n d  u n d  d i e  p e r f e k te  Ko m b i n a t i o n
m i t  g e d ü n s te te n  K a r to f f e l n  i s t .

shop - reset .com
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Tag 10 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

GESUNDE KARTOFFELN
5  m i t te l g ro ß e  K a r to f f e l n 1

2

I c h  ko c h e  o d e r  d ä m p f e  m e i n e  K a r to f f e l n  c a .  2 5
M i n u te n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  l a s s e  s i e  d a n n
ko m p l e t t  a b k ü h l e n  –  k a l te  K a r to f f e l n  s i n d  e i n
k l e i n e r  A b n e h m t r i c k ,  w e i l  s i c h  d i e  S t ä r ke  i n
re s i s te n te  S t ä r ke  v e r w a n d e l t .  G u t  f ü r  D a r m  u n d
F i g u r !

A l te r n a t i v  k a n n s t  d u  s i e  1 5 – 2 0  M i n u te n  d ä m p f e n
u n d  a n s c h l i e ß e n d  1 5  M i n u te n  i n  d e r
H e i ß l u f t f r i t te u s e  k n u s p r i g  b a c ke n .  B e i d e s  s u p e r
l e c ke r ,  a b e r  b e s o n d e r s  a b g e k ü h l te  K a r to f f e l n
s i n d  ex t re m  s ä t t i g e n d .
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Du hast es geschafft! 
Wie fühlst Du dich?

s h o p - r e s e t . c o m
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Danke
DAFÜR, DASS DU TEIL UNSERER GEMEINSCHAFT BIST

MEINE ANDEREN RESETS

Ich hoffe, dieser Neustart war einfach, lecker und hat
dir gezeigt, wie einfach UND sättigend Mahlzeiten

sein können, sodass du motiviert bist,
weiterzumachen! Es ist wirklich ein Lebensstil, keine

Diät, und wird dir langfristige Ergebnisse liefern,
anstatt nur eine schnelle Lösung zu sein. Ich freue

mich schon auf dein Feedback. Schreib mir bitte eine
DM! Ich sende dir ganz viel Liebe,

x x  Ca r o l i n e   

https://shop-reset.com/collections/all-e-books


SHOP-RESET .COM

Entdecke auch meine anderen 
E-Books 

Klicke auf den Link unten, um meine anderen veganen Reset-
Pläne und Kochbücher mit gesunden Rezepten zu erhalten! Die

perfekte Möglichkeit, um sich weiterhin gut zu fühlen! 

https://carolineschoice.com/
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