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Toutes les informations fournies dans ce programme sont
uniquement a des fins éducatives et d’inspiration. N’hésite
pas a consulter un professionnel si tu as des préoccupations
ou des difficultés personnelles a résoudre.
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

INDEX DES RECETTES

Jourl

Eau de magnésium

Jus de céleri

Shake protéiné aux fruits
rouges

Porridge a la pistache
Caro’s protein balls

Tofu brouillé

Jour 2

Eau de magnésium

Jus de céleri
Smoothie a la spiruline
Taboulé

Barres au granola

Bol protéiné a la banane
plantain

Jour 3

Eau de magnésium
Jus de céleri
Porridge cacahuéte et confiture

Salade au houmous rose
Boules facon pate a cookie
Nouilles soba vertes

Jour 4

Eau de magnésium

Jus de céleri

Smoothie ananas menthe
Brownies protéinés aux dattes
Pancakes aux pois chiches
Soupe aux champignons et aux

chataignes

Jour 5

Eau de magnésium

Jus de céleri

Porridge aux myrtilles pour
I'équilibre hormonal
Divine salade verte

Protein balls

Dahl de lentilles

Jour 6

Eau de magnésium

Jus de céleri

Smoothie a la spiruline
Pancakes au chocolat
Spirulina bliss balls

Nouilles soba aux cacahuetes

Jour 7

Eau de magnésium

Jus de céleri

Smoothie au chou kale violet
Bol fitness au quinoa

Barres protéinées

Pates aux champignons
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clé est d’obtenir tous les acides amlnes\
essentiels pour former une source d
protéines completes.

Voici une liste de mes sources de
protéines préférées, certaines d’entre
elles forment déja naturellement une
source de protéines complétes et
dautres en forment une lorsquelles
sont associées comme le riz et les
haricots.

Sources de proteines

Elles sont classées Jé la
plus haute teneur en

ceux que ] an:ne
personnellement

R VTS
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LES INHIBITEURS DE PROTEINES

La caféine est une véritable addiction, tout comme les
produits laitiers et le sucre ! Dis a quelqu’un d’arréter de
boire du café, il fait généralement demi-tour et s’enfuit,
ha, ha, ha ! Je n’ai jamais commencé a boire du café et jen
suis tres contente. La caféine brule les glandes
surrénales, peut provoquer de l'anxiété, des brulures
d’estomac et des troubles digestifs. Ce que la plupart des
gens ignorent, cest qu'elle réduit l'absorption des
proléines. Plus on consomme de café, de matcha el de
chocolat, plus on a besoin de protéines pour compenser.

En plus de te rendre moins tonique, d’augmenter ta
fatigue (a long terme) et de provoquer des cernes, le café
perturbe ton horloge biologique naturelle, ce qui réduit ta
qualité de sommeil et peut-étre méme te prive de
sommeil de maniére chronique, ce qui conduit a des
choix alimentaires malsains et des exces, car tu cherches
une satisfaction immédiate. Il ne s’agit pas seulement de
boire une tasse de café, mais de toute une série d’effets
secondaires, dont tu n’avais probablement méme pas
conscience. Ce n'est absolument pas de ta faute, mais
maintenant que tu le sais, tu PEUX changer les choses et
commencer a te sentir vraiment bien !
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

LES INHIBITEURS DE PROTEINES

LE MATCHA

Bien quun matcha de bonne qualité contienne des
antioxydants, il est également riche en caféine et procure
une sensation similaire a celle du café. Au final, ce sont
tous des stimulants qui brulent les glandes surrénales,
irritent le colon (souvent sollicité pour aller aux toilettes)
et coupent 'appétit.

Si ton corps a faim, il a besoin de nourriture. Ceux qui
boivent du café ou du matcha pour tenir quelques heures
sans manger rencontrent des problémes plus tard dans la
journée, lorsquiils ont envie de grignoter parce qu’ils
n'ont pas mangé a I’heure prévue. Il en va de méme pour
la fatigue : si tu as BESOIN de café ou de matcha parce
que tu te sens fatiguée, ton corps a en fait besoin de
sommeil et de repos.
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LES INHIBITEURS DE PROTEINES

La plupart des gens sont surpris d’entendre cela, mais le
cacao contient également de la caféine et manger du
chocolat noir a 100 % de cacao peut avoir un effet
similaire a celui du café, en particulier pour les
personnes comme moi qui ne sont pas habituées a
consommer de la caféine.

J'aime toujours préparer mes recettes saines et sucrées a
base de chocolat ou de cacao en poudre, mais je
remarque que cela perturbe de plus en plus mon
sommeil au fil des ans, au point de passer des semaines
sans chocolat, car je sais que cela m’empéchera de
dormir. Le lendemain, je me réveille grogey, en manque
de sommeil et avec I’envie d’en avoir plus.

JADORE utiliser de la poudre de caroube ou du chocolat a
la caroube plutot que du cacao en poudre, car ca a un
gout chocolaté délicieux, sans caféine (et sans maticres
grasses, contrairement au cacao en poudre, qui est assez
gras). Je mange encore du chocolat de temps en temps et
jadore l'utiliser dans certaines recettes de ce programme
pour me donner un petit coup de boost, car cela peut
aussi avoir un effet positif sur ton entrainement. Je
voulais juste souligner quil faut y faire attention ou en
manger avant midi, au cas ou cela perturberait ton
sommeil, comme c’est mon cas.
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LES INHIBITEURS DE PROTEINES

Le stress te ronge de l'intérieur ! T°es-tu déja demandé pourquoi tu
as l’air plus tonique au retour de vacances, méme si tu as peut-étre
moins fail de sport ? Parce que tu es détendue el que tu ne te
soucies plus du monde trop stimulant et effréné dans lequel nous
vivons. Le stress acidifie le corps, et un corps acide est le terrain
idéal pour toutes sortes de maladies chroniques. Un corps stressé
est en mode « combat ou fuite », ce qui signifie qu’il a un taux de
cortisol ¢levé, cesse de briler les graisses et de développer les
muscles et stocke plutot du gras (surtout au niveau de I'abdomen) et
de I'eau.

Tu as maintenant l'air bouffi, tu as trop faim pour compenser la
poussée de cortisol : lorsque tu manges, tout le sang monte vers ton
estomac pour digérer la nourriture, ce qui te procure une sensation
de calme. Un stress chronique sur une longue période entraine
nolamment une perle de masse musculaire, un déséquilibre
hormonal, de lacné et des exces alimentaires. Pour paraitre
tonique, mince et te sentir bien, il faut étre DETENDU, pas
STRESSE. C’est aussi pourquoi je pense que le sommeil est la
priorité numéro un el qu’il ne faut jamais se lever (ot pour faire du
sport si ton corps dormirait volontiers plus longtemps. Je ne mets
jamais de réveil et je me réveille naturellement entre 4 h 30 et 6 h 30
alors que je me couche entre 21 heures et 22 heures, et tu devrais
faire de méme. :-) Maintenant, régler son réveil a 5 heures, boire un
café toul de suile, aller a la salle de sport avec de la musique a fond
el boire un milk-shake protéiné juste apres, ca ne me semble plus si
bien, n'est-ce pas ? C’est fou a quel point celte approche est
devenue normale et a quel point elle nous a ¢loignés des besoins
réels de notre corps.

Nous y reviendrons dans un instant, mais cet exemple illustre
parfaitement I'importance d’un entrainement adapté pour obtenir
les meilleurs résultats. Mes séances d’exercices sont un moment de
prise de conscience, un moment pour ralentir, étre pleinement
présent et cela a un impact considérable sur mes résultats
physiques. L'autre jour, on m'a demandé comment j’étais devenue
aussi lonique. En réalilé, je fais moins d’exercice maintenant qu’il y
a cinq ans quand jai commencé mes entrainements a la maison.
Jétais la fille classique des cours de HIIT : irritée, ballonnée,
affamée toute la journée, sans regles et frustrée de ne pas savoir ce
que javais fait de mal ni pourquoi je ne me sentais pas au top
malgré tous ces efforts. En fait, cela DEVRAIT étre FACILE el c’est
exactement ce que tu ressentiras en adoptant mes entrainements.
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

LES INHIBITEURS DE PROTEINES

LE SOMMEIL

Le sommeil est essentiel pour se sentir au mieux de sa
forme. J’écoutais un podcast il y a quelque temps ou 'on
parlait de la définition du succes et la personne
répondait : « Je dors bien », ce qui est un indicateur de
réussite, etjai adoré cette approche.
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Cette personne était une entreprencuse a succes et ne
restait pas les bras croisés. La clé est de trouver la
lenteur dans la folie du monde trépidant dans lequel
nous vivons. Je sais que ce n’est pas facile, car on mesure
le succes a son niveau d’activité. On court d’'un point A a
un point B, on veut faire avancer les choses sans se
rendre compte que la vie passe a coté de nous et c’est
pourquoi on a I'impression que tout va si vite. Plus la vie
est simple et plus tu es présente, plus elle valentement.

J’ai du lapprendre a mes dépens, car je me fixe des
objectifs inatteignables, réalisables a court terme, mais
qui me feront m’épuiser a long terme. Cette année, ma
priorité absolue a été de ralentir et de trouver la paix
intérieure. On ne peut pas toujours rouler a 100 %.
Imaginez une voiture roulant a pleine vitesse comparée a
une voiture roulant a 70 % de sa capacité : la derniere
tiendra plus longtemps. C’est pareil pour I'alimentation,
I'exercice et tout le reste en fait : les régimes extrémes
fonctionnent a court terme, mais seulement jusqu’a ce
que tu craques, que tu aies des fringales, que tu te
goinfres, que tu reprennes tout le poids perdu et que tu
te sentes encore plus mal qu’avant.

La clé est de trouver quelque chose VIABLE a long terme
et c’est pourquoi je dis toujours qu’il s’agit d’'un MODE
DE VIE, pas d’un régime. Il en va de méme pour les
entrainements : des séances de HIIT intenses de temps
en temps peuvent vous faire vous sentir encore plus mal
que des séances courtes et sans stress réalisées de
manicre CONSTANTE.

resetbycaroline.com
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Les accélerateurs
de proteines

SOIGNE TON INTESTIN

Absorber tous les nutriments des repas riches en protéines représente la moitié
du succes. Tu as donc vraiment besoin d’une digestion qui fonctionne bien pour
tirer le meilleur parti de ce plan de repas et je te recommande vivement de suivre
mon Reset antiballonnement de 7 jours pour donner un coup de pouce
supplémentaire a ta santé intestinale !

HYDRATATION

Rester hydratée et consommer suffisamment d’électrolytes est essentiel pour TA
digestion et ton développement musculaire. Bois beaucoup d’eau tout au long de la
journée, ajoute du citrate de magnésium, du jus de citron, du jus d’aloe vera ou du jus
de gingembre pur et évite de boire pendantles repas, car cela dilue I'acidité gastrique.
Bois plutot ton eau 30 minutes avant le repas ou 1 heure apres.

DINERTOT

Je ne saurais trop insister sur I'importance de diner tot ! Cela donne a ton corps le
temps de digérer avant d’aller te coucher, ce qui non seulement améliore le sommeil,
mais te fait aussi paraitre plus jeune, plus forte et stimule la digestion. Tu auras l'air
moins gonflé et plus tonique ! Essaie de terminer ton repas avant 19 heures pour
optimiser les résultats.

MANGER JUSQUA 80 % DE SATIETE

L'une de mes habitudes préférées est d’écouter mon corps et de marréter lorsque je

suis rassasiée a environ 8o %. C’est tres utile pour éviter de trop manger et de se sentir

Bgllpnnée, surtout avec les repas riches en protéines, qui peuvent étre plus longs a
igérer.

VITAMINE B6

Savais-tu que la vitamine B6 joue un role important dans le métabolisme des
protéines ? Intégrer des aliments comme les bananes, les dattes, les pois chiches etles
pommes de terre a tes repas te permettra d’obtenir suffisamment de vitamine B6 pour
favoriser la digestion des protéines.

PROTEASES
Les enzymes protéases aident a décomposer les protéines en acides aminés
assimilables par I'organisme. Tu peux stimuler naturellement ta production de
protéases en consommant des aliments comme la papaye, I'ananas, le gingembre et
'avocat. C’est pourquoi il est si important de ne pas se limiter aux protéines végétales,
bien connues, mais de prendre également en compte tous ces éléments. :-)

@Carolinedeisler
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

Check-list du jour
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jour 1 jour 5

jour 2 jour 6

jour 3 jour 7

jour 4

www.shop-reset.com
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FRUITS

7 avocats

7bananes (dont 4 a congeler)
10 citrons

1 mangue mure

1ananas

750 g de fruits rouges frais
(framboises, fraises ou myrtilles)
1 grosse banane plantain

1 poignée de tomates cerises
2 grosses tomates

5 pamplemousses

LEGUMES

6 petits et 2 gros concombres

6 petites courgettes

7 carottes

11 pommes de terre moyennes

2 grosses patates douces violettes
1téte de brocoli

10 tétes de céleri-branche

2 betteraves (crues)

Gingembre frais

2 0ignons nouveaux

2 gousses d’ail

250 g de champignons bruns
720 g de champignons mélangés

LEGUMES-FEUILLES ET HERBES
FRAICHES

2 poignées d’épinards

2 bottes de chou kale

1 poignée de menthe fraiche

1 bouquet de basilic

1 bouquet de persil

% bouquet d’aneth

% bouquet de coriandre

3 bouquets de ciboulette

CEREALES ET PATES

500 g de flocons d’avoine

60 g de farine de sarrasin

220 g de quinoa sec

120 g de riz cru (toute variété)
200 g de nouilles soba (environ 2
portions)

200 g de pates sans gluten

50 ¢ de riz sauvage

240 g de lentilles rouges

240 g de haricots noirs en conserve
120 g de pois chiches en conserve

NOIX ET GRAINES

180 g de noix de cajou (roties a sec de
préférence)

Au moins 9o g de cacahuetes (grillées
a sec)

50 g de pistaches (40 g entieres, le
reste a hacher)

7c. as. de graines de courge

30 g de pignons de pin

5c. as. de graines de chia

2 ¢. as. de graines de lin moulues

1c. as. de graines de chanvre

3% c¢. as. de tahini

2 ¢. as. de purée d’amande

4 c.as. de purée de noisette

5 ¢. as. de purée de cacahuete

FRUITS SECS ET AUTRES
Environ 50 dattes medjool
40 g de raisins secs

25 ¢ d’abricots secs

20 g de cepes séchés

200 g de chataignes cuites
30 g de pépites de cacao

ESSENTIELS DE PATISSERIE ET DE
CUISINE

180 ml de lait d’amande

6 c. as. de sirop d’érable

2 c. ac. de sucre de coco

6 c. as. de poudre de caroube ou de
cacao

3 ¢. a c. d’extrait de vanille

2 c. as. de levure maltée

3 c. as. de protéine en poudre (notre
recette faite maison)

50 ¢ de noix de coco rapée

70 g de chocolat végane

90 g de pépites de chocolat végane
360 ml de bouillon de légumes (ou
cubes/bouillon en poudre)

HUILES E'T CONDIMEN'TS
2 ¢. as. d’huile de sésame
2 ¢. as. d’aminos de coco
4 c. as. de vinaigre de cidre

HERBES ET EPICES

8 c. a.s. de mélange italien

2 ¢. a c. de cumin moulu

% c. a c. de paprika fumé

1c¢. a c. de curcuma en poudre
1c. ac. de cannelle

3/ c. a c. de spiruline en poudre
Sel et poivre noir (au gout)

300 g de tofu soyeux

150 g de tofu ferme ou extra ferme
50 ¢ de pain au levain

50 g de yaourt a la noix de coco

11 de jus d’aloe vera

Citrate de magnésium
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

four 1-v
Eau de magnésium

Ingrédients

A BOIRE TOUTE LA
JOURNEE

1 c. ac.decitrate de
magneésium

Jus d'un demi-
pamplemousse

Jus d’un citron

60 ml de jus d'aloe vera
1,5 litre d'eau
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Préparation

Verse du jus d’'aloe vera,
du citrate de magnésium
en poudre, du jus de
pamplemousse et du jus
de citron a ton eau, remue
bien et bois-la a jeun
pendant environ une
heure apres le réveil.

Le magnésium est
particulierement
important lorsque tu fais
beaucoup d’exercice, il
apaise les muscles et
prévient les crampes.

Cette eau est
actuellement ma préférée
et me fait me sentir
tellement bien !

www.shop-reset.com
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

four 1-v
Jus de céleri
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Préparation

Passe le céleri dans ton
extracteur de jus et voila,
le jus de céleri est prét !

Le céleri est siriche en
électrolytes et en
minéraux que méme si tu
n'y penses pas, il aide
vraiment ton corps a
développer ses muscles, a
se tonifier et a s'affiner !
Je te recommande
vivement de ne pas faire
l'impasse sur le jus de
céleri lors de ce reset. :)

www.shop-reset.com
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1 banane mure
1a2c.as.degraines de courge
1c.as.de purée de noix de cajou
140 g de myrtilles surgelées

1 datte medjool

Verse tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
lisse.
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45 g de flocons d’avoine

2 c. as.de graines de chia
1 c.ac.dextrait de vanille
240 ml d'eau

30 g de pistaches crues non salées
1/2 c. a c. de spiruline

60 ml d’eau

165 g de mangue mure

Framboises fraiches, env. 125 g
Pistaches hachées, env. 30 g
Facultatif : dattes medjool hachées

”,ﬂ'"."'ﬂl 7 £V

Verse les flocons d’avoine, les graines de chia, la vanille
et 'eau dans un bol et laisse tremper toute la nuit ou
pendant quelques heures jusqu’a ce que le mélange soit
crémeux.

Pendant ce temps, fais tremper les pistaches puis

ajoute les pistaches rincées, l'eau, la mangue et la
spiruline (pour une jolie couleur) dans un blender
et mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Incorpore la créme a la préparation a base
de flocons d'avoine et mélange bien.
Ajoute des framboises fraiches et les
toppings de ton choix (j'adore les dattes
hachées) et régale-toi !
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12 grosses dattes
2 c.as.de purée d'amande
142c.as.deprotéines en poudre

70 g de chocolat végan

Verse tous les ingrédients dans un robot culinaire
et mixe jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé.

Forme des boules avec tes mains et fais
fondre le chocolat.

Enrobe chaque boule de chocolat et laisse-les
durcir au réfrigérateur. TELLEMENT DELICIEUX !


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

POUDRE DE PROTEINES

Ingrédients

75 g de graines de courge

75 g d'amandes

75 g de graines de chia

75 g de graines de sésame ou
75 g de graines de lin

Préparation

l Verse tous les ingrédients dans ton blender a
haute vitesse et mixe jusqu’a obtenir une
consistance poudreuse. Conserve le mélange
dans un bocal en verre et ajoutes-en a tes

recettes pour un apport supplémentaire en
protéines !

www.shop-reset.com


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

2 tranches de pain au levain

1 oignon nouveau

150 g de tofu ferme ou extra ferme
Une poignée de tomates cerises

35 g de noix de cajou

60 ml d’eau

1/2 c. a c. de sel

1/2 c. a c. de paprika fumé

1/2 ¢c. a c. de curcuma en poudre

1 avocat
Ciboulette fraiche
Poivre noir

Sors le tofu de son emballage et

utilise une serviette en papier ou une
assiette pour retirer l'excédent d’eau.
Le tofu doit étre le plus sec possible.

Emince finement l'oignon nouveau et
fais-le revenir dans une poéle
antiadhésive avec le tofu et les tomates
cerises. Fais-le revenir a feu moyen
jusqu’a ce qu’il soit legerement dore.
La cuisson dure environ 5 a 6 minutes.

Pendant ce temps, prépare la creme de
noix de cajou en ajoutant tous les
ingrédients dans un petit blender et
mixe jusqu’a obtenir une consistance
crémeuse.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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1 téte de céleri-branche
1 citron entier, pelé

1 c.ac.despiruline

2 bananes congelées

2 tasses d'eau

Verse tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
lisse.


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

RES RICHE E

250 g de quinoa cuit

2 tomates coupées en petits cubes

1 bouquet de persil finement haché
1/2 bouquet d’aneth finement haché
1/2 bouquet de coriandre finement
hacheé

1/2 gros concombre coupé en petits
cubes

1 oignon nouveau finement haché

2 branches de céleri hachées
(facultatif)

1 avocat mur, coupé en cubes

1 petite courgette crue

2 branches de céleri

1 bouquet de ciboulette

1 bouquet de basilic

Jus d’un citron

15 ml de vinaigre de cidre
30 g de graines de courge
125 ml d'eau

DTEINES = 7’.Jo$s
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Commence par préparer les pommes de terre.
Préchauffe le four a 200 °C et enfourne les
patates douces pendant 50 minutes, puis
laisse-les refroidir. Tu peux toujours
effectuer cette étape en avance : réserve-les
au refrigérateur et passe-les a l'airfryer
pendant 15 minutes.

Fais cuire le quinoa selon les instructions
indiguées sur I’emballage. On peut
également le préparer en avance.

Coupe tous les légumes, les herbes,
l'oignon nouveau et l'avocat et
meélange-les au quinoa.

Verse tous les ingrédients de la
vinaigrette dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Verse-la sur ta
salade, meélange bien et régale-toi !
J'adore aussi utiliser des feuilles de
nori pour faire des wraps.


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

1 c. as.degraines de lin moulues
3 c.as.deau

140 g de flocons d’avoine

30 g de farine d’avoine

150 g de noix et de graines de votre choix :
j'ai utilisé des amandes, des noix de cajou,
des noix de pécan et des graines de courge

75 g de fruits secs : j'ai utilisé des raisins
secs, des dattes et des abricots

1c.ac.decannelle

1c.ac.devanille en poudre

60 ml de sirop d'érable (ou de sirop de
dattes)

60 g de purée de noix de cajou (ou de purée
d'amande)
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Préchauffe le four 8 175 °C.

Mélange les graines de lin moulues et l'eau
et réserve dans un petit bol.

Hache légérement les noix, graines et fruits secs et
ajoute-les dans un bol avec les flocons d'avoine, la
farine d'avoine, le mélange de graines de lin, la
cannelle, la vanille, le sirop d’érable et la purée
d'oléagineux. Mélange bien le tout et verse-le dans
un moule a cake recouvert de papier sulfurisé.

Enfourne le tout pour 25 minutes et laisse-le refroidir
complétement avant de les découper en barres. Un
en-cas sain et délicieux et j'adore leur croquant ! Dis
adieu aux barres de granola sucrées du commerce !
Celles-ci te feront non seulement économiser de
['argent, mais te feront aussi du bien!


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

200 g de riz blanc cuit (ou riz
brun)

180 g de haricots noirs cuits
1 avocat

Jus d’un citron

1 grosse banane plantain

4 g de sucre de coco

1 patate douce violette

Mange plus de bananes
plantains cuites si tu en as
envie. Elles sont tres similaires
aux pommes de terre en
matiere de satiété.

EEN PROTEINES - 7 JOURS
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Fais cuire la patate douce entiére (avec la peau)
pendant 60 minutes a 200 °C. Laisse-la refroidir,
épluche-la et coupe-la en morceaux. Je rotis
toujours 4 a 5 patates douces a la fois et je les
garde au réfrigérateur, prétes a étre utilisées.

Epluche les bananes plantains, plus elles sont mures,
mieux c’est (elles doivent étre presque noires), coupe-
les en morceaux de 2 cm, ajoute-les dans un airfryer,
saupoudre d'une cuillére a café de sucre de coco et fais
cuire au four pendant 10 minutes de chaque cote.

Ecrase l'avocat a la fourchette et ajoute le jus d’un
citron frais. Rince les haricots noirs a l'eau jusqu’a
ce que les bulles de l'eau de la conserve aient
complétement disparu, puis assemble ton délicieux
bol ! Miam !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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50 g de flocons d’avoine

250 ml de lait d’amande (ou
d’eau)

1c.as.degraines de chia

1 c. ac. d'extrait de vanille
1c.as.de purée de cacahuéte
1c.as.de poudre de
protéines maison

Confiture de fraises
maison

Purée de cacahuete
Fraises fraiches ou

banane
Cacahueétes grillées hachées

-

Ajoute les flocons d’avoine, le lait d’amande, les
graines de chia, la vanille, la purée de cacahueéte et la
poudre de protéines dans un bol et laisse reposer au
réfrigérateur toute la nuit.

Prépare la confiture de fraises en mixant 10 dattes
medjool, 1 poignée de fraises surgelées et 60 ml
d’eau. Transféere le mélange dans une casserole et
laisse mijoter a feu moyen pendant 45 minutes en
remuant de temps en temps. Conserve-le également
au réfrigérateur.

Dans le porridge, ajoute notre délicieuse confiture de
fraises, une autre cuillére de purée de cacahuéte, des
tranches de banane, des fraises et des cacahuetes
grilléees hachées. Ton bol de réve est prét !



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

2 poignées de chicorée rouge
2 poignées de chicorée

1 poignée de roquette

1 avocat

3 petits concombres

130 g de gros haricots cuits

60 g de betteraves rouges cuites
au four

5 g de tahini

1/2 datte medjool

Jus d'un citron

Lave les léegumes verts, coupe
["avocat en tranches, les
concombres et assemble ta
salade.

Mets tous les ingrédients du
houmous dans un robot
culinaire et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse.
Incorpore le houmous a ta
salade et régale-toi !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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50 g de flocons d’avoine Ajoute tous les ingrédients, sauf les pépites
75 g de noix de cajou grillées a sec de chocolat, dans un robot culinaire et mixe

5 petites dattes medjool jusqu’a obtenir une consistance lisse.
80 ml d'eau

2 c.as.de purée de cacahuéte
90 g de pépites de chocolat vegane Ajoute les pépites de chocolat et forme

des boules avec les mains. Tes délicieuses
boules protéinées sont prétes !


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

1T concombre

1 avocat

150 g de petits pois
100 g de nouilles soba

1 c.as.detahini
1c.as.desiropd‘érable

1 c.as.dhuile de sésame grillé
1 c.as.devinaigre de cidre
Jus d'un citron

Gingembre rapé (facultatif)
1c.as.daminos de coco

60 ml d'eau

1 petite courgette crue

Fais cuire les nouilles selon les
instructions indiquées sur 'emballage,
puis ajoute les petits pois surgelés
pendant les 2 derniéres minutes.
Comme ¢a, on n"a besoin que d'une
seule casserole !

Coupe le concombre et l'avocat et
ajoute-les dans un bol avec les
nouilles et les petits pois.

Mixe tous les ingrédients de la
vinaigrette jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse et verse-la dans
le bol de nouilles. Parseéme de graines
de sésame grillées ou de noix de cajou
grillées et régale-toi !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

160 g d’ananas surgele

1 poignée de menthe fraiche
60 ml de jus d’aloe vera pur
1 citron pelé

1 poignée de celeri-branche
1 poignée de chou kale frais
1 poignée de chou kale
surgelé

500 ml d’eau

Ajoute tous les
ingrédients dans un
blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une
consistance lisse.



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

RESET RICHE EN PROTEINES - 7 JOURS

5 grosses dattes medjool,
trempées dans de l'eau chaude
2 c.as.de purée de noisette

2 c. as.de farine d’avoine
1c.as.detapioca ou d'arrow-
root

2 c.as.de poudre de caroube
ou de cacao

120 ml d'eau de trempage des
dattes

Préchauffe le four a 180 °C.

Fais tremper les dattes dans de l'eau
chaude pendant quelques minutes, puis
ajoute tous les ingrédients dans un robot
culinaire et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Verse la préparation dans des moules en
silicone et enfourne pour 25 a 30 minutes.
Laisse refroidir et régale-toi !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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200 g de riz cuit Ajoute le riz et les pois chiches rincés dans un

refroidi robot culinaire et mixe jusqu’a ce que le tout
soit bien mélangé, mais pas trop longtemps.

125 g de pois chiches en

conserve

Forme des petites galettes et fais-les revenir
avec un peu d'huile d'olive dans une poéle
antiadhésive quelques minutes de chaque
cote.

Ajoute de la roquette, de l'avocat et des
tomates cerises et regale-toi !


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

720 g de champignons
mélangés

12 g de mélange italien

60 ml d'eau

40 g de noix de cajou

1 citron presseé

15 ml de vinaigre de cidre
50 g de riz sauvage

3 pommes de terre de taille
moyenne

360 ml de bouillon de légumes
350 ml d'eau

2 feuilles de chou kale équeutées

1/2 téte de brocoli
200 g de chataignes cuites

L
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Commence par émincer les champignons. J'aime
utiliser un meélange de Portobello, de shiitake et
de cépes. Mets les champignons dans une poéle
avec les herbes italiennes et

60 ml d'eau. Laisse mijoter a feu moyen pendant
15 minutes, jusqu’a ce qu’ils soient tendres.

Pendant ce temps : épluche et coupe les pommes
de terre, fais tremper les noix de cajou dans l'eau
et hache le chou kale.

Dans une autre casserole, ajoute les pommes de
terre, le riz sauvage et le bouillon de légumes et
laisse mijoter a feu moyen pendant 25 minutes.

Ajoute le brocoli et le chou kale pendant les 10

dernieres minutes.

Une fois les champignons sautés, ajoute la moitié
du meélange dans un blender avec les noix de
cajou trempées et rincées, le jus de citron, le
vinaigre de cidre et 1/4 des chataignes cuites.
Mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la créeme champignons-cajou dans la
marmite de riz et de pommes de terre, ajoute le
reste des champignons, les chataignes et remue
bien. Une obsession !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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45 g d'avoine

250 ml d’eau

2 c. as.de graines de chia

1 c.as.degraines de lin moulues
1 c.as.deraisins secs

1 c.ac.devanille en poudre

200 g de myrtilles surgeléees
1 banane mure
75 g de betterave crue

60 ml d'eau

50 g de yaourt a la noix de coco
200 g de fruits rouges

1 c.acdegraines de courge
Zeste de citron

“al

Verse les flocons d’avoine, les graines de
chia, la vanille, les graines de lin moulues,
les raisins secs et l'eau dans un bol et laisse
tremper toute la nuit ou pendant quelques
heures jusqu’a ce que le mélange soit
crémeux.

Prépare la creme aux myrtilles en mixant les
myrtilles, la banane, la betterave (pour un
regain de santé et de couleur) et l'eau
jusqu’a obtenir une consistance lisse et
verse-la dans ton porridge en mélangeant
bien.

Ajoute du yaourt a la noix de coco frais,
beaucoup de fruits rouges, des graines de
courge et du zeste de citron frais (assure-toi
que les citrons sont biologiques et non
cirés).


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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4 poignées de chou kale équeuté
1/2 téte de céleri-branche finement
coupeé

1 gros concombre finement coupé

1 courgette crue coupée en julienne
1 avocat

15 g de levure maltée

35 g de pignons de pin

15 g de moutarde de Dijon

1 tige de courgette restante
2 c. as.de vinaigre de cidre
120 ml d'eau

Lave et hache le chou kale.

Epluche la courgette a l'aide d'un
éplucheur a julienne et garde les
tiges pour la vinaigrette.

Coupe le céleri, le concombre et
éventuellement un avocat.

Ajoute tous les ingrédients de la
vinaigrette dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance
lisse. Un vrai délice ! J'utilise de la
levure maltée enrichie en vitamine
B12. Verse la vinaigrette crue sur la
salade et réegale-toi !


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

9 petites dattes medjool
1c.as. bombée de purée de
cacahuete

45 g de flocons d'avoine

45 g de cacahuetes grillées
15 g de féves de cacao
1c.as.deau (ou de sirop
d'érable, facultatif)

Ajoute les dattes medjool dénoyautées et la
purée de cacahuéte dans un robot culinaire et
mixe jusqu’a obtenir une pate collante.

Transfére-la dans un bol et mélange avec
["avoine, les cacahuetes grillées, les éclats de
cacao et l'eau.

Forme 9 boules et déguste-les immédiatement
ou conserve-les au réfrigérateur jusqu’a 7
jours. Le snack idéal avant ou aprés ta séance
d’exercices.


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

DAHL DE LENTILLES

Préparation

Ingrédients

DAHL

4 pommes de terre de taille moyenne
2 carottes

85 g de lentilles rouges non cuites
500 ml d'eau

1c.ac.decuminen poudre

TOPPINGS

1 bouquet de coriandre ou de persil

1 concombre coupé en fines tranches
1/2 avocat (facultatif)

1 pincée de poivre noir

2

Epluche et coupe les pommes de terre,
coupe les carottes en rondelles et ajoute-les
dans une casserole avec les lentilles, l'eau et
le cumin. N'hésite pas a ajouter de l'eau si
nécessaire. Laisse mijoter a feu moyen
pendant 20 a 25 minutes. Une fois la cuisson
terminée, verse 1/3 du mélange dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Cela rend notre dahl extra-
onctueux et délicieux.

Ajoute tes toppings preférés, comme du
concombre, de l'avocat et des herbes
fraiches hachées. Miam ! Le dahl de lentilles
le plus simple et le plus apaisant qui soit !

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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1 téte de céleri-branche
1 citron entier, pelé

1 c.ac.despiruline

2 bananes congelées
500 ml d'eau

Ajoute tous les
ingredients dans
un blender a
grande vitesse et
meéelange jusqu’a
obtenir une
consistance lisse !



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

50 g de flocons d'avoine

60 g de farine de sarrasin

180 ml de lait d’amande

2 c. as.decacao en poudre

1 c.as.degraines de chia

1 banane coupée en rondelles

1 c.ac.desucre de fleur de coco

240 ml d’'eau

6 dattes medjool

1 c. as.de poudre de caroube ou de
cacao

Ajoute l'avoine, la farine de sarrasin, le lait
d'amande, la poudre de caroube ou de cacao
et les graines de chia dans un blender et
mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la pate dans une poéle antiadhésive en
formant de petits pancakes, garnis de
quelques tranches de banane, saupoudre
d'une pincée de sucre de coco et fais cuire
quelques minutes de chaque coOté.

Pendant ce temps, prépare la sauce au
chocolat en mixant tous les ingrédients et
verse-la sur tes délicieux pancakes. J'adore
aussi y ajouter plein de myrtilles. Miam !


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

4 dattes medjool

125 g de flocons d’avoine

50 g de noix de coco rapée
75 g de myrtilles
1c.as.degraines de chanvre
1 c.ac.de poudre de myrtille
lyophilisée ou de spiruline

Ajoute les flocons d’avoine, les dattes, la
noix de coco, les myrtilles, les graines de
chanvre et la spiruline ou la poudre de
myrtille lyophilisée dans un robot culinaire
et mixe jusqu’a ce que le tout soit bien
melangé.

Ajoute les dattes et mixe a nouveau jusqu’a
obtenir un mélange collant.

Forme des boules avec les mains, roule-les
dans de la noix de coco rapée et c’est prét
| JJADORE ca!


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

2 petites courgettes coupées en Fais cuire les nouilles selon les

julienne instructions indiquées sur
3 carottes coupées en julienne 'emballage. Ajoute également le
1 poignée de jeunes pousses brocoli, nous n‘aurons donc besoin

d’épinards frais
1/2 téte de brocoli
Cacahuetes grillées a sec Option 2 : Si tu préferes tous les
100 g de nouilles soba légumes cuits, fais revenir les
carottes, les courgettes et le brocoli
dans 1 c. a s. d'huile de sésame
grillée et ajoute les épinards
pendant une minute a la fin.

que d'une seule casserole.

2 c. as.de purée de cacahuete
120 ml d’'eau
40 g de cacahuétes

Ajoute tous les ingrédients de la
vinaigrette dans un robot culinaire

1c.as.dhuile de sésame grillée et mixe jusqu’a obtenir une
1c.as.desirop d’érable ou 1 datte consistance cremeuse mais encore
medjool un peu epaisse.

1c.as.daminos de coco

Jus d’un citron Prépare ton bol, mélange le tout et

ajoute une pincée de cacahuetes
grillées. TELLEMENT DELICIEUX !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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1 poignée de chou kale
f violet
1 betterave crue
2 dattes medjool
120 g de myrtilles
sauvages surgelées
1 citron entier pelé

Ajoute tous les
ingredients dans
un blender a
grande vitesse,
melange jusqu’a
obtenir une
consistance lisse et
regale-toi!



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

195 g de quinoa cuit

1 grosse patate douce violette
cuite au four

3 petits concombres

1 avocat

30 ml de tahini

60 ml d'eau

Jus d’'un citron

1 datte medjool

1 petite courgette pelée

Si tu n"as pas préparé le quinoa et la patate
douce, fais cuire le quinoa 15 minutes a feu
moyen et la patate douces 60 minutes a 200 °C.
Je mange toujours mes pommes de terre et mes
patates douces froides et j'aime les avoir prétes
a manger dans le réfrigérateur.

Dispose tous les ingrédients dans ton bol.

Prépare la vinaigrette au tahini en mettant tous
les ingrédients dans un petit blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse. Mélange
bien le tout et régale-toi !


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

45 g de flocons d’avoine

65 g de noix de cajou grillées a sec

2 c.as.de purée de noisette

60 ml de caramel aux dattes (3 grosses
dattes medjool, 1 c. a c. d'extrait de
vanille, 60 ml d’eau)

70 g de chocolat végane

Ajoute les flocons d’avoine et les noix de cajou
dans un robot culinaire et mixe jusqu’a obtenir
une farine. Ajoute la purée de noisette et
meélange a nouveau rapidement.

Prépare la sauce caramel en mixant les dattes,
'eau et la vanille, puis mélange avec le reste. (Si
tu as un robot culinaire puissant, tu peux aussi
simplement y ajouter tous les ingrédients pour
plus de facilitée.)

Forme des barres avec les mains ou ajoute la
pate dans des moules a barres en silicone et
laisse-la raffermir au réfrigérateur pendant que
tu fais fondre le chocolat.

Recouvre chaque barre de chocolat, laisse-les
prendre au réfrigérateur. Bonne dégustation !


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

200 g de pates (sans gluten) de
ton choix

250 g de champignons bruns
12 g de mélange italien

20 g de cepes sécheés

120 ml d’eau bouillante

2 gousses d’ail

300 g de tofu soyeux

15 g de miso de riz brun

1 pincée de sel

120 ml d’eau de cuisson des
pates

1 poignée d’épinards
1 poignée de ciboulette
finement hachee

Fais tremper les champignons séchés dans
120 ml d’eau bouillante.

Fais cuire les pates selon les instructions
indiguées sur l'emballage et conserve 120 ml
d’eau de cuisson pour plus tard.

Fais sauter les champignons entiers (retire
uniguement les tiges mais ne les tranche pas) avec
des herbes italiennes dans une poéle antiadhésive.

Une fois tendres (cela prend environ 8 a 10
minutes), retire-les et coupe-les en fines laniéres,
puis remets les champignons dans la casserole.

Pour préparer la creme, ajoute les champignons
trempeés (avec leur eau de trempage), le tofu a
l"ail, le miso de riz brun, le sel et 'eau de cuisson
des pates dans un blender et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse. Si ton mélange est trop
sec, ajoute un peu d'eau de cuisson des pates.

Verse la sauce dans la poéle, ajoute les pates,
meélange bien le tout et garnis de jeunes pousses
d'épinards frais et d'une pincée de ciboulette
hachée.


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



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

Tu peux étre fiere d’avoir réussi ce reset !
J’espere que tu te sens en forme, forte et
motivée pour continuer a manger et a bouger
de cette facon ! Etj’espere que cela t'a montré
que tu peux obtenir toutes les protéines dont
tu as besoin grace aux végétaux ! Continue a
te donner a fond, motive ton entourage et
n’hésite pas a me faire part de tes
commentaires ! Je t’envoie plein d’amour !



Your RESET meal plan 4
reduce bloating, improve
your digestion and heal
your gut! B

Clique sur le lien ci-dessous pour découvrir mes autres resets
véganes et mes livres de recettes healthy ! Le moyen idéal de
rester au top de sa forme !


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/

