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Alle in diesem Plan enthaltenen Informationen dienen
ausschlieBlich zu Bildungs- und Inspirationszwecken.
Bitte wende Dich an einen Arzt, wenn Du Bedenken oder
personliche Probleme hast, die angesprochen werden
miissen.
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REZEPT

Tagl

Flat Tummy Smoothie

Pitaya Bowl

Raw Vegan Sushi
Bruschetta Salat

Kartoffeln

Tag2

Gurken Smoothie

Hormone Balancing Porridge

Pistazien Fudge Squares
Sommer Salat

Glutenfreies Brot

Caro’s Hummus

Tag3
Zitronen Shot
Mango Nice Cream

Kochbananen Chips

Caro’s Kartoffelsalat
Kartoffeln

Tag4

Grapefruit Shot

Schoki Haferflocken
Gurken Schiffchen
Kochbananen Protein Bowl

10 TAGE SOMMER RESET

INDEX

Tag$5

Griner Smoothie

Bounty Porridge

Grines Gazpacho
Thai Krautsalat

Kartoffeln

Tag 6
De-Bloat Smoothie
Krauter Hummus

Rainbow Salat

Avocado Sushi

Tag7
Zitronen Shot

Klassischer Chia Pudding

Carrot Cake Balls
Avocado Pasta

Gesunde Pommes

Tag8
Erdbeer Shake
Schoki Nice Cream

Himbeer Bliss Balls
Brokkoli Salat
Kochbananen Curry

Day 9

De-Bloat Smoothie

Banana Split

Mango Bliss Balls

Griechischer Salat

Kartoffeln

Tag10
Erdnussbutter Shake
Rohes Pad Thai
Karamell Eis am Stiel
Burrito StilRkartoffeln

BBQ Pommes
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10 TAGE SOMMER RESET

5 Tipps, um sich im Sommer wohl zu fiithlen

UND IHN IN VOLLEN ZUGEN ZU GENIEREN

TRINK VIEL WASSER

Man vergisst so leicht, genug Wasser zu trinken, aber es ist so
wichtig fiir die Verdauung und dein Wohlbefinden. Wenn du
Kopfschmerzen oder Verstopfung hast, hast du
wahrscheinlich nicht genug Wasser getrunken.

GENIE( DIE SONNE

Wie schon sind diese frithen Morgenstunden!

Drauflen ist es hell und sonnig, der siiffe Sommerduft liegt in
der Luft und du fiihlst dich wie ein neuer Mensch, wenn du
morgens als Erstes die Sonne genief3t!!!

ISS FRUH ZU ABEND

Deine Verdauung ist am stirksten, wenn die Sonne am
hochsten steht, also gegen Mittag. Sobald die Sonne
untergeht, solltest du eigentlich nichts mehr essen. Aber auch
wenn die Sonne im Sommer spit untergeht, solltest du friih
zu Abend essen und deinem Korper ein paar Stunden Zeit
geben, um zu verdauen, bevor du schlafen gehst.

ISS KEINE FRUCHTE NACH GEKOCHTEM ESSEN

Der Sommer bietet sooo eine kostliche Vielfalt an Friichten,
und ich liebe das ganz besonders, aber versuche, dich an die
Routine in diesem Plan zu halten und iss keine Friichte nach
gekochten Speisen. Denn dann setzen sich diese auf das, was
Du vorher gegessen hast, konnen den Darm nicht passieren,
beginnen zu giren und bilden Gase.

STARTE LANGSAM IN DEN TAG

In einer Welt, in der alles auf Hochtouren lduft, habe ich
entspannte Morgen mehr denn je zu schiitzen gelernt.

Unser Cortisolspiegel ist morgens am hochsten, und ein
sanftes Aufwachen, bei dem wir uns nicht hetzen miissen, um
alles zu erledigen (selbst die gesunden Dinge), ist so
beruhigend fiir unser Nervensystem.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE SOMMER RESET

ATME VOR JEDER MAHLZEIT 3 MAL TIEF EIN UND AUS

Hore, wann immer du kannst, den Voigeln und
Naturgeriuschen zu, beruhige deinen Geist und konzentriere
dich auf deinen Atem. Am einfachsten lisst sich eine tiefere
Atmung iiben, indem du vor jeder Mahlzeit und immer dann,
wenn du gestresst, gereizt oder ungeduldig bist, 3 mal tief ein
und aus atmest.

DUSCHE KALT

Je Kilter, desto besser! Kalte Duschen, Cold Plunges, Cryo-
Therapie, was immer du machst! KALTE ist der beste Freund
deiner Gesundheit. Das strafft die Haut, kurbelt den
Stoffwechsel an und sorgt fiir einen Endorphinrausch!!

LEGE DEINE BEINE HOCH

Jetzt, wo es drauflen wirmer ist, schwellen unsere Beine
leichter an, und vor allem, wenn du einen langen Tag hattest,
hilft es sehr, fiir 10-30 Minuten vor dem Schlafengehen die
Beine an die Wand hochzulegen, um zusitzliche Fliissigkeit
und Wassereinlagerungen abzuleiten.

VERBRINGE VIEL ZEIT IN DER NATUR

Mach einen frithen Morgenspaziergang, cin Picknick im
Freien, eine Radtour und schwimme, wann immer du kannst!
Sich in der Natur aufzuhalten ist der schnellste Weg, um sich
geerdeter und mehr mit deinem hochsten Selbst verbunden zu
fiihlen, und sie ist normalerweise iiberall verfiigbar.

MACH DIR KEINEN STRESS - WEGEN REIN GAR NICHTS

Mach den Sommer zu deiner stressfreien Zeit des Jahres!

Hast du dich jemals gefragt, warum du dich im Urlaub immer
so gul fiihlst? Weil du entspannt bist. Egal, ob du ein Training
verpasst hast, eine Mahlzeit aus dem Plan ausgelassen hast
und essen gegangen hist, mach dir keine Gedanken dariiber.
Angst und Stress sind schlimmer als all das.

www.carolineschoice.com
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FRUHSTUCK

SMOOTHIE ODER FRUCHTE ZUERST?

Das Schone an meinen Essensplinen ist,
dass du DEINE Art und Weise findest, die
Dinge anzugehen, und das ist es, wozu ich
dich letztendlich bringen mochte.

Ich bin hier, um dich zu leiten und dir den
Weg zu zeigen, aber DU weillt, was am
besten fiir dich selbst funktioniert und je
mehr du meinen Resets, Rezepten und
Workouts folgst, desto besser kannst du auf
deine Intuition horen.

Ich mache entweder eines meiner
kostlichen Rezepte zum Friihstiick oder
zum Mittagessen ODER an manchen Tagen
liebe ich es, eine Mono Obstmahlzeit zu mir
zu nehmen, z. B. viel Wassermelone,
Honigmelonen, Orangen, Mangos, Ananas,
Datteln ... je nachdem, was verfiighar und
reif ist.

Ich fiihle jeden Tag in mich hinein (wihrend
unseren workouts) und frage meinen Korper
was er braucht. An manchen Tagen sehnt sich
mein Korper schon friih morgens nach einem
warmen Porridge oder einem leckeren
Chiapudding und an anderen Tagen trinke ich
zuerst meine Smoothies und esse Friichte.

Am liebsten beginne ich den Tag jedoch, mit
unserem De-Bloat Wasser, Selleriesaft, einem
leckeren griinen Smoothie wund frischen
Friichten. Das ist der perfekte Morning
Cleanse.

Wann immer dir danach ist, kannst du zum
Friihstiick oder Mittagessen frische Friichte essen.
Am besten sehr reife Friichte!

www.carolineschoice.com
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MITTAGESSEN

1
1
0 TAGH EAMER RE S

DU KANNST IMMER GERNE OBST ANSTELLE EINES REZEPTS ESSEN

Das gleiche Prinzip gilt fiir unsere
Mittagessen. Der richtige Weg, ist das
zu Essen was dich wirklich gliicklich
macht. Egal, ob es leckeres, saftiges
Obst zum Mittagessen ist oder eines
unserer gesunden Rezepte - es gibt
kein richtig oder falsch, es geht nur
darum, was DICH zufrieden stellt.

Du kannst auch jederzeit ein sii3es
Mittagessen gegen eines unserer
herzhaften Dinner Rezepte
eintauschen, aaaaber wenn du nachts
Heilhunger auf Siiles bekommst,
esse am nichsten Tag lieber das stifle
Lunch haha, dann wirst du keine
sweet cravings haben.

Wir alle brauchen gesunde SiiBigkeiten, und
ein siibes Friithstiick und Mittagessen sind
der beste Weg, um deinen Heilhunger zu
stillen.

Tagsiiber benotigst du die meiste Energie
und deine Verdauung ist am stirksten.
Deshalb liebe ich es, tagsiiber meine
Friichte, siiBen Bowls, Datteln & co zu
geniefen und das Abendessen zu einer
herzhaften Mahlzeit zu machen.

So lade ich meinen Mineralstoffhaushalt
vor dem Schlafengehen wieder auf und mein
Korper kann sich in Ruhe regenerieren.

www.carolineschoice.com
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DAS KONNEN IMMER MEDJOOL-DATTELN ANSTATT EINES DER REZEPTE SEIN

Du kennst mich hahah ich esse jeden Tag
Medjool-Datteln!! Normalerweise sind es ca
15 Stiick mehr oder weniger und entweder
pur oder in meinen siilen Rezepte.

Datteln waren die grofte Veridnderung, als
ich diesen Lebensstil entdeckte und sind das
beste Lebensmittel, um HeiBhunger auf
Siibes loszuwerden. Sie enthalten zwar viel
Zucker, aber auch viele Ballaststoffe, viele
Mineralien und sind so nahrhaft, dass du
deinem Korper einen groflen Gefallen tust,
wenn du sie isst.

Du kannst jedes der Snack-Rezepte durch
Medjool Dates ersetzen. Wenn du keine Lust
auf einen Snack hast, kannst du ihn auch
weglassen.

Manche naschen nicht gerne, was auch gut ist,
denn dann hat die Verdauung eine lingere
Pause.

Aber wenn du dich dabei ertappst, dass du
abends zu viel isst oder nach dem Abendessen
Lust auf SiiBes hast, dann weil3t du, dass das
daran liegt, dass du keine Datteln gegessen
hast oder das Snack-Rezept nicht zubereitet
hast. Das wichtigste ist, deinem Korper das zu
geben, was er braucht, WENN er es braucht
und nicht Stunden spiter, wenn du schon
Heilhunger hast.

Wenn du nicht isst, wenn du hungrig bist, wirst
du nicht aufhoren, wenn du satt bist.

www.carolineschoice.com
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TO TAGE SQl

ABENDESSEN

KANN IMMER EINES DEINER LIEBLINGSREZEPTE AUS DIESEM RESET SEIN

Mir geht es darum, gesunde Ernihrung
EINFACH und lecker zu machen, was
auch bedeutet, DEINE Lieblingsrezepte
zu finden und sie immer wieder
zuzubereiten. Niemand macht jeden Tag
ein anderes Rezept und das musst du
auch nicht!

Dieser Reset beinhaltet einige meiner
Lieblingsrezepte, mit denen ich mich
am wohlsten fiihle, und ich hoffe, du
findest auch deine! Wenn du an einem
beliebigen Tag das Abendessen mit
einem anderen Tag ODER mit einem
Rezept aus unseren anderen Reset-
Plinen tauschen mochtest, kannst du
das gerne tun.

Im Sommer dreht sich fiir mich alles um
Frische: viele Smoothie-Bowls und leckere
Salate, aber an manchen Tagen habe ich
auch Lust auf ein warmes Abendessen, wie
unser kostliches Plantain-Curry.

Eine Sache, die ich im Laufe der Jahre
gelernt habe, ist, dass es nicht DEN EINEN
WEG fiir jeden Tag gibt. Besonders fiir uns
Frauen, die jeden Monat durch
verschiedene Zyklusphasen gehen, ist es
wichtig, nicht das Gefiihl zu haben, einem
strikten Plan folgen zu miissen.

Hor auf Deinen Korper, ob Du eine frische
Bowl oder eine wdrmende Mahlzeit brauchst.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE SOMMER RESET

INTERVALLFASTEN

IST IMMER EINE OPTION, ABER NICHT FUR JEDEN TAG GEEIGNET

Alle meine Reset Pline bieten die
Moglichkeit, Interval zu fasten, aber es
ist nicht fiir jeden geeignet und du wirst
keine viel besseren Ergebnisse erzielen.
Intervallfasten bedeutet, dass du dein
Essenszeitfenster auf etwa 8 Stunden pro
Tag reduzierst.

Wenn du diesem Essensplan folgst,
kannst du morgens unser Detox Wasser
und den Selleriesaft trinken (das bricht
das Fasten nicht) und den Smoothie mit
Obst und/oder das Rezept zum
Mittagessen kombinieren. Ich personlich
liebe es, um 18 Uhr zu Abend zu essen,
und bin normalerweise morgens gegen
8/9 Uhr hungrig, da ich meist ab 4 Uhr
morgens wach bin.

Wenn du jedoch spiter zu Abend isst
oder morgens einfach keinen Hunger
hast, ist dies eine wunderbare Zeit, um
deiner Verdauung eine zusitzliche Pause

Zu gonnen.
Vor allem fiir uns Frauen Kkann
Intervallfasten, je mnach Zyklusphase,

vorteilhaft oder kontraintuitiv sein.

Bitte hab hier keine “Alles oder Nichts
Philosophie” und richte dich danach, wie
du dich jeden Tag aufs Neue fiihlst :-)

Hore auf deinen Korper und zwinge dich
nicht dazu, nichts zu essen, wenn du
eigentlich hungrig bist.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE SOMMER RESET - WORKOUTS

Wir haben ein passendes 10-TAGE-
WORKOUT-PROGRAMM, um die besten
Ergebnisse zu erzielen! Die Kombi aus
meinen Resets und meinen Workouts ist
DAS ultimative Erfolgsrezept.

Deinen Korper mit den richtigen
Lebensmitteln zu versorgen, gibt dir die
zusatzliche Energie, die du brauchst, um
Sport machen zu wollen. Denn der
Schliissel zu Ergebnissen ist, dass du das,
was du tust, auch wirklich tun WILLST.

Bei meinen Workouts lernst du, auf deinen
Korper zu horen, deinen Cortisolspiegel
niedrig zu halten, damit sich dein Korper
aufl die Fettverbrennung konzentrieren
kann, wund ibermiBiges Essen zu
vermeiden, weil du mit dir im Reinen bist.

Der Sommer ist wirklich die einfachste
Zeit, um in deine Bestform zu kommen! Es
ist warm und sonnig, friih hell und wir sind
alle voller guter Laune!

Du findest unsere 10 DAY SUMMER RESET
WORKOUTS auf meiner RESET PLATFORM
zusammen mit all meinen anderen
Workouts, Challenges, Workout Plinen,
Rezepten, Meal Plans und mehr!

Essen und Fitness gehen Hand in Hand und
ich freue mich schon sehr darauf, zu sehen
wie gut ihr euch alle fiihlen werdet! Falls du
noch kein RESEt member bist, wird es
jeeeetzt Zeit, Teil unserer wunderbaren
Wellness-Community zu werden!

www.app.resetbycaroline.com
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https://app.resetbycaroline.com/video/6663f77dfbee94e7d1df696a/40min-full-body-workout?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=0566c663-b344-483a-b59d-ff8584a9ae62
https://app.resetbycaroline.com/video/6663f77dfbee94e7d1df696a/40min-full-body-workout?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=0566c663-b344-483a-b59d-ff8584a9ae62
https://app.resetbycaroline.com/video/666360caeff1dddbe50762f3/30min-cellulite-booty?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=4adcb4f8-32ec-43d5-afb9-d6c3095d59a1
https://app.resetbycaroline.com/video/666360caeff1dddbe50762f3/30min-cellulite-booty?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=4adcb4f8-32ec-43d5-afb9-d6c3095d59a1
https://app.resetbycaroline.com/video/66633982bca8b767455f90ad/30min-morning-flow?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=8928d58e-5932-4d26-9555-8f1010131086
https://app.resetbycaroline.com/video/66633982bca8b767455f90ad/30min-morning-flow?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=8928d58e-5932-4d26-9555-8f1010131086
https://app.resetbycaroline.com/video/66633534bca8b767455f8e75/25min-fat-burn-abs?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=0e209c5e-1602-405f-8564-c36dcbd5e2b4
https://app.resetbycaroline.com/video/66633534bca8b767455f8e75/25min-fat-burn-abs?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=0e209c5e-1602-405f-8564-c36dcbd5e2b4
https://app.resetbycaroline.com/video/6663b469cc4864e4d39060d0/40min-booty-abs?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=656604f5-972b-47ca-91ee-1f5e1ec41db9
https://app.resetbycaroline.com/video/6663b469cc4864e4d39060d0/40min-booty-abs?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=656604f5-972b-47ca-91ee-1f5e1ec41db9
https://app.resetbycaroline.com/video/6665d35c6cb1f99f9603ce00/40min-power-pilates?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=8d9db4c8-70ad-4a95-868a-6b5de372f1c2
https://app.resetbycaroline.com/video/6665d35c6cb1f99f9603ce00/40min-power-pilates?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=8d9db4c8-70ad-4a95-868a-6b5de372f1c2
https://app.resetbycaroline.com/video/66634302bca8b767455f9505/15min-total-core?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=8d9db4c8-70ad-4a95-868a-6b5de372f1c2
https://app.resetbycaroline.com/video/66634302bca8b767455f9505/15min-total-core?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=8d9db4c8-70ad-4a95-868a-6b5de372f1c2
https://app.resetbycaroline.com/video/665862cc7055850136d99370/45min-fat-burn-upper-body?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=eec7ffe7-0e25-4db7-b6da-160c77ff16b4
https://app.resetbycaroline.com/video/665862cc7055850136d99370/45min-fat-burn-upper-body?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=eec7ffe7-0e25-4db7-b6da-160c77ff16b4
https://app.resetbycaroline.com/video/6663f33232f1a0eff081903a/30min-slim-legs-abs?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=4022fecd-bf67-414d-9a3c-aea9d8e66857
https://app.resetbycaroline.com/video/6663f33232f1a0eff081903a/30min-slim-legs-abs?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=4022fecd-bf67-414d-9a3c-aea9d8e66857
https://app.resetbycaroline.com/video/6665c5e76cb1f99f9603c620/20min-booty-burnout?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=4022fecd-bf67-414d-9a3c-aea9d8e66857
https://app.resetbycaroline.com/video/6665c5e76cb1f99f9603c620/20min-booty-burnout?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=4022fecd-bf67-414d-9a3c-aea9d8e66857
https://app.resetbycaroline.com/video/6663b969eff1dddbe507762c/30min-calorie-burner?playlist=666242a6871f7e77800bec02&section=70db4c3a-62f9-401c-9134-88106cb12425
https://app.resetbycaroline.com/video/66632e6dbca8b767455f8aee/15min-arms-booty?playlist=666242a6871f7e77800bec02%C2%A7ion=70db4c3a-62f9-401c-9134-88106cb12425
https://app.resetbycaroline.com/video/66632e6dbca8b767455f8aee/15min-arms-booty?playlist=666242a6871f7e77800bec02%C2%A7ion=70db4c3a-62f9-401c-9134-88106cb12425
https://app.resetbycaroline.com/video/664ce16e581a3d605b1aa3c2/45min-full-body-sculpt?playlist=666242a6871f7e77800bec02%C2%A7ion=4539245a-992f-49e3-9f04-2b07d6a353a5
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GREENS

5 Bund Basilikum

2 Bund Petersilie

4 Bund Schnittlauch

2 Bund Dill

1 Handvoll frische Minze

1 Bund Koriander

1 Handvoll Koriandersamen
5 grofe reife Tomaten

10 mittelgrofe Tomaten

1kg Kirschtomaten

350¢ bunte Tomaten

1 Handvoll Rucola

1 Kopf Romersalat

2 Handvoll frischer Spinat

1 Handvoll frischer Babyspinat
3 Handvoll frischer Griinkohl
2 Handvoll Salatblitter

1 Kopf Eisbergsalat

2 Kopfe Romanasalat

1 Handvoll Brokkolisprossen
1 grofler Brokkoli

VEGGIES

4 Kopfe Sellerie

1violette SiiBkartoffel

7 SiiBkartoffeln

8 Karotten

20 mittelgrofie Kartoffeln
1 Rotkohl

1 Rote Bete

5 Zucchini

13 reife Avocados

13 Gurken

2 rote Paprikaschoten

1 Maiskolben

3 Frithlingszwiebeln

2 rote Zwiebeln

60g eingelegte rote Zwiebeln
5 getrocknete Tomaten
70g schwarze Oliven

OBST

52 Medjool-Datteln

19 gefrorene Bananen
12 reife Bananen

4 Kochbananen

22 Zitronen

2 Limetten

240¢ Trauben

450¢g Erdbeeren

100g gefrorene Erdbeeren
300¢ Beeren

250¢ frische Himbeeren
3 Grapefruits

400¢ reife Papaya

500¢ gefrorene Mango
8og frische reife Mango
500¢ gefrorene Ananas
200¢g gefrorene Pitaya

NUSSE & SAMEN

1 EL Erdnussbutter

3 EL Mandelbutter

1 EL Cashewbutter

5 EL Haselnussbutter

7 EL Tahini

2 EL gerostete Haselniisse
60g Walniisse

300g Cashewkerne

40g Mandeln

120¢ Pistazien

40g gerostete Pekanniisse
60g Kiirbiskerne

9og Chiasamen

70g Sonnenblumenkerne
160¢g Leinsamen

1 EL Hanfsamen

4 EL Sesamsamen

3 EL Flohsamenschalenpulver

6 Noriblitter

3 EL Olivenol

1 EL Sesamol

2 EL Tomatenmark
1 TL Spirulina

Rosa Himalaya-Salz
5 EL Apfelessig
750ml Gemiisebriihe
1 EL Dijon-Senf

4 TL Vanilleextrakt

15 EL Carobpulver

1 TL Zimt

50g gefriergetrocknete
Himbeeren

150g Rosinen

3 TL Kokosnusszucker
1vegane Schokoladentafel

1 EL Ahornsirup

12zoml reiner Aloe-Vera-Saft

500¢ gekochter Reis

170g trockener Buchweizen
400g Haferflocken

400¢g Kokosjoghurt

200¢g trockene Farro-
Spaghetti: 200g

400¢g gekochte schwarze Bohnen

250¢ gekochte Kidneybohnen
170g gekochte Butterbohnen
450¢g gekochte Kichererbsen


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

Tag 1-10
De-Bloat Wasser

Zutaten

DRINK ALL DAY

60ml reiner Aloe Vera Saft
Saft von 1 Zitrone

Saft von 1 Limette

1,5 Liter Wasser

Zubereitung

Fuge deinem Wasser Aloe
Vera, Zitronen- und
Limettensaft hinzu und
geniiiieBe es!

Dieses Wasser ist dein
naturlicher
Verdauungshelfer! Ich liebe
es, meinem Wasser einen
extra Kick zu geben, um
Toxine zu beseitigen.

So einfach kannst du den
Abfall in deinem Darm
weicher machen, was es
deinem Korper erleichtert,
ihn dann loszuwerden.

www.carolineschoice.com


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

Tag 1-10
Sellerie Saft

Zutaten

— 1-2 Stangen Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie in
deinen Entsafter und
voila, dein Selleriesaft
ist fertig!

www.carolineschoice.com


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

Abendessen Abendessen



10 TAGE SOMMER RESET

Zutaten
DRINK IT ALL

2 geschélte Zitronen

340g gefrorene Ananas

1 Handvoll frischen Spinat

1 Handvoll frischen Grunkohl
1T Handvoll Sellerie

ca. 700ml (oder Ingwerwasser)
1T EL Leinsamen

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis sie
smooth sind.

Der grune Smoothie,
reinigt deinen Darm! Er
ist eine wirkliche
Wohltat fur deinen Darm
und die zuséatzlichen
Ballaststoffe aus den
Leinsamen helfen, um
alles in Schwung zu

- bringen. YAY!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

Viiiele frische Fruchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Frichte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frachte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

2 Beutel gefrorene Pitaya

4 gefrorene Bananen

1 TL Vanilleextrakt (optional)
120 ml Wasser

10 TAGE SOMMER RESET

Tag 1 - Mittagessen

2

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Food-Processor oder Mixer
und mixe, bis alles creamyyy ist. Beginne mit niedriger
Intensitat, um das Mixen zu erleichtern. Wir verwenden
nicht viel Wasser, damit es es super creamy wird. Du
kannst auch Uberhaupt kein Wasser hinzufugen, dann
erhéltst du eisdhnliche Textur.

Toppe es mit deinen Lieblingsfriachten, ich liiiebe hier
Papaya, und ENJOOOQY!


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

1A

60g Walnusse Gib die Karotten und Walnusse in einen Food-

3 gehackte Karotten Processor und puriere sie, bis du eine cremige

3 Nori-Blatter Paste erhaltst.

1 kleine Gurke

1 Avocado Verteile die Paste auf deinen Nori-Blattern und
eine Handvoll Rucola belege sie mit den restlichen Zutaten wie mit der
1/2 rote Paprika geschnittenen Gurke, Avocado-Scheiben, Rucola

und rote Paprika. Rolle alles zusammen und
enjoooy! So ein leckerer Snack!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

5 grol3e reife Tomaten

300g Kirschtomaten

1/2 rote Zwiebel

1 Bund Basilikum

1 Kopf gehackter Romanasalat
1 Avocado

Saft von 1 Zitrone

1 EL Olivenol (etwa 15 ml)
Prise rosa Himalayasalz

¥~

l Schneide die Tomaten, Zwiebel, Basilikum,
Salatblatter und Avocado in Stucke und
vermische alles gut. Gib den Zitronensaft, das
Oliveno6l und eine Prise Salz hinzu und lass
den Salat idealerweise eine Stunde im
Kuhlschrank ziehen, damit sich die Aromen
richtig entfalten kénnen!

Zubereitung

2 Dieser Salat ist ein absoluter Traum!! So leicht,
erfrischend, késtlich und gesund. Fur mich ist
es DER Sommersalat! Ich esse ihn gerne zuerst
und bin dann vollstadndig satt und esse
vielleicht dann spéater noch ein paar Kartoffeln.

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

5 mittelgrofBle
Kartoffeln

I’pr TAGEFE

Zubereitung

Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schalen und sie 25 Minuten lang zu
kochen oder zu dampfen, bis sie weich sind. Dann lasse ich sie
vollstandig abkuhlen, denn kalte Kartoffeln sind eine Art
Abnehmtrick, hehe! Sobald sie abgekuhlt sind, verwandelt sich die
Starke in resistente Starke und wird nicht verdaut. Das ist grof3artig
fur deine Darmgesundheit und Figur!

Eine andere Moglichkeit ware, die Kartoffeln zuerst etwa 15-20
Minuten zu ddmpfen und sie dann fur weitere 15 Minuten im Air
Fryer knusprig goldbraun perfekt zu braten! Beide Optionen sind
super lecker, aber gedampfte, abgekuhlte Kartoffeln sind besonders
sattigend.

www.carolineschoice.com


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

lag 2
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Abendessen Abendessen



10 TAGE SOMMER RESET

Zutaten

170g gefrorene Ananas

2 Gurken

Eine Handvoll frische Minze
1 TL Spirulina (optional)
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis alles
creamy ist.

Ich liebe diesen
Smoothiel!l Er ist so
erfrischend und lecker!!

Gurken sind grof3artig fur
deine Haut, da die Schale
viel Silizium enthalt.
Spirulina ist eine
fantastische
Proteinquelle und Ananas
ist reich an
Verdauungsenzymen!

www.carolineschoice.com


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

10 TAGE SOMMER RESET by e

Tag 2 - Friilistiict: ~ hr

Zutaten

Viiiele frische Frtuchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

L

y

i

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frichte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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Tag 2 - Mitla

HORMONE
BALANCING
PORRIDGE

Zutaten Zubereitung

45g Haferflocken 1 Gib die Haferflocken, Chiasamen, Vanille, Rosinen,
2 EL Chiasamen Hanfsamen, Leinsamen und Wasser in eine Schussel
1 TL Vanilleextrakt und lass sie uber Nacht einweichen.

2 EL Rosinen

1 EL Hanfsamen 9 Fuge am nachsten Morgen gehackte Datteln,

1 EL gemahlene Leinsamen
240ml Wasser

Kokosjoghurt, Beeren und Pistazien hinzu und ENJOY!

3 gehackte Medjool-Datteln Dieses Hormone Balancing Porridge ist so lecker, leicht
2 Portionen Kokosjoghurt und dennoch sattigend, befriedigend und unglaublich
2 EL gehackte Pistazien nahrhaft! Chia-, Lein- und Hanfsamen sind eine

eine Handvoll Erdbeeren erstaunliche Omega-3-Quelle und sehr wichtig far

happy Hormone!
ICH LIEBE DIESES REZEPT!!!

www.carolineschoice.com


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

¥
9 groBe Medjool-Datteln Gib entsteinte Datteln und Pistazien in einen Food-
65g Pistazien Processor und puriere sie, bis du eine klebrige Paste
1 vegane Schokoladentafel erhaltst. Forme mit leicht feuchten Handen Wurfel und

stecke jeden Wurfel auf einen Holzspiel3.

Schmelze deine Schoki. Tauche jeden Wurfel in die
Schokolade, bestreue ihn mit einer weiteren Prise
gehackter Pistazien und stelle diese fur mindestens 30
Minuten ins Eisfach. HIMMLISCH lecker!!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

2 grof3e Handvoll Salatblatter
300g bunte klein gehackte
Tomaten

1 reife Avocado

170g Butterbohnen

1 Zucchini, in Julienne-
Streifen geschnitten

75g eingelegte rote Zwiebeln

2 Scheiben Caros glutenfreies

Brot, getoastet und klein
geschnitten
2 EL Caros Hummus

Zubereitung

Wasche die Salatblatter, spule die Bohnen ab, hacke
die Tomaten und die Avocado und schneide die
Zucchini mit einem Julienne-Schaler.

Gib alle Zutaten in eine Salatschussel, toppe sie mit
den eingelegten Zwiebeln, dem Hummus und
unserem getoasteten glutenfreien Brot und
ENJOOOY!! Ist das nicht k6oo6stlich? Ich kénnte
diesen Salat JEDEN Tag essen!! Er ist so sattigend,
gesund und perfekt fur einen warmen Sommerabend.

www.carolineschoice.com



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

10 TAGE SOMMER RESET

CARO'S ;/itorfreces Bt

Zutaten

2259 Haferflocken

70g Sonnenblumenkerne

65g Kurbiskerne

70g Leinsamen

5 EL Chiasamen

3 EL Flohsamenschalenpulver
1 TL Salz

1 EL Ahornsirup (optional)
500ml Wasser

Zubereitung

Heize den Ofen auf 175 Grad
Celsius vor. Mische alle
trockenen Zutaten zusammen
und ruhre alles gut um. Fuge
Wasser und Ahornsirup hinzu
und weiche es 10-20 Minuten
ein. GieRe die Mischung in
deine mit Backpapier
ausgelegte Backform und backe
sie fur 30 Minuten. Drehe das
Brot vorsichtig um, lege es auf
das Backblech mit dem
Backpapier, aber ohne die
Backform, und backe es fur
weitere 30 Minuten. Lass es
abkuhlen und bewahre es fur
ein paar Tage auf.



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

Zutaten

4809 gekochte Kichererbsen

60ml Kichererbsenwasser aus
der Dose

1 TL Kreuzkimmelsamen

1 TL Koriandersamen

Saft von 1 Zitrone

Eine Prise rosa Himalayasalz

30 ml Tahini

Optionale Toppings:
1 Handvoll gerdstete

Kichererbsen
1 Handvoll Granatapfelkerne

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Food-Processor oder Mixer
und mixe, bis die Mischung creamyyy ist.

Fulle den Hummus in eine schone Schale und, toppe
ihn mit gerosteten Kichererbsen, Granatapfelkernen
und schwarzem Pfeffer oder lasse ihn pur.

www.carolineschoice.com


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

1 ganze Bio Zitrone l Gib alles in einen kleinen Mixer und mixe, bis es
1 Medjool-Dattel smooth ist.

240ml Wasser
Wir benutzen hier die ganze Zitrone,

einschlieBlich der Schale, die sehr bitter aber
hervorragend fur deine Verdauung und deinen
Darm ist! Achte darauf, eine unbehandelte Bio-
Zitrone zu verwenden und sie gut zu waschen. :)
Dieser Shot ist ein bisschen hardcore, aber tut dir
so gut, hehe!

www.carolineschoice.com



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

Zutaten

Viiiele frische Frtuchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frichte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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MANGO
NICE CREAM _

Zutaten Zubereitung

150 gefrorene Mango
240ml Wasser

Gib die gefrorene Mango und das Wasser in einen
Food-Processor oder Mixer und mixe, bis alles
creamyyy ist. Ich kaufe lieber viele Mangos auf
einmal, lasse sie reifen, schneide sie und friere sie

selbst ein, da gefrorene Mangos aus dem Laden
normalerweise nicht wirklich superreif sind.

www.carolineschoice.com



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

1 geschélte und in Scheiben
geschnittene Kochbanane
1 TL Kokosblutenzucker

Schéale und schneide deine Kochbanane in 2cm
dicke Stucke.

Lege die Bananenstucke in deinen Air Fryer, streue
eine winzige Prise Kokosblutenzucker daruber und
backe sie fur 15 Minuten lang bei 190 Grad Celsius.

Schuttle sie zur Halfte einmal durch und streue
optional noch etwas Kokosblutenzucker daruber. Ich
liebe diese kleinen Happchen!! Sie sind so einfach
zuzubereiten und ein schneller, késtlicher und
gesunder Snack!

www.carolineschoice.com
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Zutaten

5 mittelgroRe gedampfte Kartoffeln
2 dunn geschnittene Gurken

2 Portionen Kokosjoghurt

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum

1/2 rote Zwiebel

Saft von 1 Zitrone
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Zubereitung

Schéle die Kartoffeln, dampfe sie und lass sie dann
abkuhlen. Am besten machst du das am Vortag und hast
sie dann schon fertig im Kuhlschrank.

Schneide die Kartoffeln, Gurken und rote Zwiebeln in
Scheiben und hacke die Krauter klein. Ich benutze
gerne einen Gemuseschneider far die Gurken, um sie
sehr dunn zu schneiden.

Gib alle Zutaten in eine Schussel und vermenge
alles gut miteinander. Das ist ein so leckerer, leicht
verdaulicher Kartoffelsalat, der viel gesunder ist, als
die mit Milchprodukten beladene Version aus dem
Laden. Wenn du mochtest, kannst du noch mehr
gedampfte Kartoffeln hinzufugen.


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

Zutaten Zubereitung

5 mittelgroRe Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schéalen und sie 25 Minuten lang

Kartoffeln zu kochen oder zu dampfen, bis sie weich sind. Dann lasse ich sie
vollstandig abkuhlen, denn kalte Kartoffeln sind eine Art
Abnehmtrick, hehe! Sobald sie abgekudhlt sind, verwandelt sich die
Starke in resistente Starke und wird nicht verdaut. Das ist
groRartig fur deine Darmgesundheit und Figur!

Eine andere Moglichkeit ware, die Kartoffeln zuerst etwa 15-20
Minuten zu dampfen und sie dann fur weitere 15 Minuten im Air
Fryer knusprig goldbraun perfekt zu braten! Beide Optionen sind
super lecker, aber gedampfte, abgekuhlte Kartoffeln sind
besonders sattigend.

www.carolineschoice.com


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



/Zutaten

1 ganze geschéalte Grapefruit
1 Medjool-Dattel

120ml Wasser

Saft von 1 Zitrone

Notiz

Gib alles in einen kleinen Mixer und mixe,
bis es smooth ist.

Ich liebe Grapefruits, finde aber
manchmal, dass sie schwer und
unordentlich zu essen sind, aber ich denke
immer, ich sollte sie 6fter essen, hahaha!
Dieser Shot ist tatsachlich ziemlich lecker,
und ist gleichzeitig ein kraftvolles
Antioxidans und ein Verdauungsbooster!!

www.carolineschoice.com
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Zutaten

Viiiele frische Fruchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frachte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com


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

50g Haferflocken Gib Haferflocken, Chiasamen, frisch gemahlene

2 EL Chiasamen Leinsamen und Wasser in eine Schussel und lass es
2 EL gemahlene Leinsamen Uber Nacht einweichen. Diese Kombi ist fantastisch
360ml Wasser fur deine Verdauung!

CREAM Gib alle Zutaten fur die Cream in einen Mixer und

2 reife Bananen mixe, bis alles smooth ist. Mische sie unter deine

3 Medjool-Datteln Hafermischung, toppe mit geschnittenen Bananen
2 EL Karobpulver und optional ein paar Kakaonibs oder anderen

1 EL Mandelbutter Lieblings-Toppings. SOOO LECKER.

80ml Wasser Ich liebe es frisch aus dem Kuhlschrank! YUM!
TOPPINGS

1 Banane

2 EL Kakaonibs (optional)
www.carolineschoice.com
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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Zutaten Notiz

4 Mini-Gurken Schneide deine Gurken der Ladnge nach,

1 Avocado hohle sie aus, zerdrucke die Avocados und
Saft von 1 Zitrone mische dann den frischen Zitronensaft, das
Eine Handvoll Kirschtomaten Gurkenfleisch, die frischen Krauter und
Frisch gehackter Koriander, optional die Tomaten darunter.

Dill, Schnittlauch oder

Petersilie Beflulle deine Gurken Schiffchen mit der

Avocado-Mischung und ENJOY! Ein so
leckerer, erfrischender und gesunder Snack!

www.carolineschoice.com


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

104JAGE SOMMER _RESE

dbcudessen
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200g gekochter weil3er oder Backe die ganze SuBkartoffel (mit Schale) fur 60
brauner Reis Minuten bei 200 Grad Celsius. Lass sie abkuhlen,
entferne die Schale und schneide sie in Stucke. Ich

1709 gekOChte schwarze roste immer 4-5 SuRRkartoffeln auf einmal und habe

Bohnen sie dann ready im Kuhlschrank.
1 Avocado

Saft von 1 Zitrone Schale die Kochbananen. Je reifer sie sind (sollten

1 groBe Kochbanane fast schwarz sein), desto besser. Schneide sie in 2 cm

1 TL Kokosblutenzucker dicke Stucke, gib sie in einen Air Fryer, bestreue sie

1 violette SuRkartoffel mit einem Teel6ffel Kokosblutenzucker und backe sie
far jeweils 10 Minuten von jeder Seite.

Wenn du das Bedurfnis nach mehr Zerdrucke die Avocado mit einer Gabel und gib

hast, gonne dir ruhig mehr frischen Zitronensaft hinzu. Spule die schwarzen

gebackene Kochbananen. Bohnen in Wasser ab, bis alle Blaschen aus dem

Sie sattigen dich &hnlich wie Dosenwasser verschwunden sind, und stelle dann

Kartoffeln. deine kostliche Bowl zusammen! YUMM!

www.carolineschoice.com


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

lag 5

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Frithstiick Frithstiick Mittagessen

Snack Abendessen Abendessen



10 TAGE SOMMER RESET

Tag 5

Zutaten

1 Kopf Sellerie

2-3 Blatter Grunkohl,
entstielt

3 gefrorene Bananen
Saft von 1 Zitrone
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und mixe,
bis alles smooth ist.

Dieser Smoothie ist
wirklich ein sofortiger
Energie Booster fur
deinen Geist!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

Viiiele frische Fruchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frachte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com


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

60g trockener Buchweizen
125ml Wasser
240ml Kokosjoghurt

Schoki Cream:

7 Medjool-Datteln

1 kleine Banane

1 gehaufter EL Mandelbutter

30g Karobpulver (oder Kakaopulver)
120 ml Wasser

Koche den Buchweizen fur 15-20 Minuten in Wasser , bis
er weich ist. Es ist groRartig, dies am Tag zuvor oder
sogar einmal pro Woche zu tun und den gekochten
Buchweizen in einem luftdichten Behalter im
Kuhlschrank aufzubewahren.

Gib alle Zutaten fur die Schoki Cream in einen kleinen
Mixer und mixe, bis alles smooth ist. HIMMLISCH lecker!!

Vermenge den abgekuhlten gekochten Buchweizen mit
Kokosjoghurt und fuge deine erste Schicht Bounty-
Porridge in ein Glas. Schichte dann mit Schoki Cream und
wiederhole den Vorgang, bis du mit der restlichen Schoki
Cream abschlief3t!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

2 kleine Gurken

1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Basilikum

1 Avocado

Saft von 1 Zitrone

1 Prise Salz

125ml Wasser

30ml Olivenol

Notiz

| Gib alle Zutaten auRer dem Ol in einen
Mixer und mixe, bis alles creamyyy ist.

2 Fuge das Ol langsam hinzu, wahrend du
mixt. Serviere es mit zuséatzlicher klein
gehackter Avocado - gerodstete Samen
waren hier auch wirklich lecker!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

¥% Kopf fein gehackter Rotkohl

4 Stangen gehackter Sellerie

75g eingeweichte Rosinen

80g Cashewkerne, roh oder trocken
gerostet

2 gehackte Fruhlingszwiebeln

1 Bund gehackter Koriander

Dressing:

2 EL Apfelessig

1 gehaufter EL Cashewmus
1 EL Sesamol

Prise Salz

Saft von 1 Zitrone

1 rohe geschalte Zucchini
etwas Wasser zum Mixen

Zubereitung

Zerkleinere das gesamte Gemuse und richte deine
Bowl an.

2 Gib alle Dressing-Zutaten in einen Mixer und mixe, bis

alles creamy ist. Um mehr Volumen zu schaffen kannst
du die Zucchini untermengen. Das ist auch leichter als
noch mehr Nussmuss unterzumixen.

Dieser Salat ist sooo lecker und eine grof3artige
Moglichkeit, mehr Rotkohl zu essen, der unglaublich
nahrhaft und perfekt fur einen warmen Sommerabend
ist. ICH LIEBE ES! Du bist wahrscheinlich schon super
satt, auch wenn du "nur" den Salat isst, aber wenn du
das Bedurfnis nach etwas anderem hast, entscheide
dich etwa eine Stunde spater fur einfache gedampfte
Kartoffeln, damit dein Kérper schon genug Zeit hatte,
zu verdauen.

www.carolineschoice.com


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

SOMMER RESET

Zutaten Zubereitung
5 mittelgroRe Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schéalen und sie 25 Minuten lang
Kartoffeln zu kochen oder zu dampfen, bis sie weich sind. Dann lasse ich sie

vollstandig abkuhlen, denn kalte Kartoffeln sind eine Art
Abnehmtrick, hehe! Sobald sie abgekuhlt sind, verwandelt sich die
Starke in resistente Starke und wird nicht verdaut. Das ist
grofRBartig fur deine Darmgesundheit und Figur!

Eine andere Moglichkeit ware, die Kartoffeln zuerst etwa 15-20
Minuten zu dampfen und sie dann fur weitere 15 Minuten im Air
Fryer knusprig goldbraun perfekt zu braten! Beide Optionen sind
super lecker, aber gedampfte, abgekuhlte Kartoffeln sind
besonders sattigend.

www.carolineschoice.com


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

Tag 6

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Friihstiick

Abendessen Abendessen



10 TAGE SOMMER RESET

Zutaten

3509 reife Papaya,

zerkleinert & gefroren

700ml Wasser

60ml Zitronen- oder Limettensaft

Ein paar Eiswurfel, wenn du
frische Papaya verwendest, die
nicht gefroren ist.

Zubereitung

Mixe alles, bis es
SCHOOON CREAMYYY ist!

Papaya ist der beste Freund
deiner Verdauung, GLAUB
MIR, hehe!l Wenn du in einem
Klima lebst, in dem du keinen
Zugang zu reifen Papayas
hast (wie wir in London), ist
es am besten, kleine
Obstladen zu finden, viele
unreife Papayas zu kaufen
und sie zu Hause reifen zu
lassen! Ich habe immer 4-6
Papayas zu Hause und lasse
sie bis zu einer Woche reifen.
Ich liebe diesen Smoothie
schon kalt und er tut
WUNDER fur meine
Verdauung!

www.carolineschoice.com


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

10 TAGE SOMMER RESET = vy e

Tago - Friilistiicl: hr

Zutaten

Viiiele frische Frtuchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

L

y

i

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frichte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com



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

120ml eingeweichter Buchweizen
250ml Wasser

1 groBe reife Banane

30g Karobpulver

15g Haselnussbutter

2509 Erdbeeren (oder andere
Beeren)

Weiche den Buchweizen Uber Nacht in Wasser
ein oder wenn du gekeimten Buchweizen
verwendest, reichen 30 Minuten aus. Das ist
eine erstaunliche Proteinquelle, die auch noch
fettarm ist.

Spule den Buchweizen ab und fuge ihn
zusammen mit allen anderen Zutaten in einen
kleinen Mixer.

Giel3e die Mischung uber deine frischen
Beeren und ENJOOOQY!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

1 kleine rohe Zucchini

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum oder Dill
Saft von 1 Zitrone

Prise Salz

200g gekochte Kichererbsen
2 EL Tahini

60ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe, bis sie
creamy sind.

Ich liebe dieses Rezept, weil es viel leichter und
weniger kalorienreich ist, als normaler Hummus und
du zusatzliche Nahrstoffe von den Krautern
bekommst WIN WIN WIN !

Ich esse gerne knackige Mini-Gurken dazu als
Snack!

www.carolineschoice.com


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

1 Zucchini

2 Karotten

1/2 grofB3e Gurke

1 Rote Beete

1/2 kleiner gehackter Rotkohl
Handvoll Brokkolisprossen

2 Kopfe Romana-Salat
Handvoll Petersilie

DRESSING:

Restliche Zucchinistiele
Restliche Karottenstiele
1 EL Dijon-Senf

1 EL Tahini

1 Medjool-Dattel

1 EL Apfelessig

Saft von 1 Zitrone
120ml Wasser

Schéle die Zucchini, die Karotten und die Gurke mit
einem Sparschaler. Stelle die Stiele der Zucchini
und Karotten fur das Dressing erstmal beiseite.
Keine Lebensmittelverschwendung, JUHU!

Reibe die rote Beete und Rotkohl. Zerkleinere den
Salat und die Petersilie und gib sie zusammen mit
allen anderen Zutaten in eine Schussel.

Gib fur das Dressing alle Zutaten in einen Mixer
und mixe, bis alles smooth ist. Das schmeckt sooo
lecker!! Ich liebe dieses Dressing und den
Senfgeschmack darin!! GieRe das Dressing uber
deinen Salat, vermenge alles gut, streue gerodstete
Sonnenblumenkerne daruber und ENJOOOY!!

Das perfekte erfrischende Mittagessen, Picknick-
Salat oder Abendessen mit zuséatzlich ein paar
gerosteten Kartoffeln!

www.carolineschoice.com


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

131*1
SUSHE

> o il

300g gekochter weilRer oder Beginne damit, den Reis nach

brauner Reis Packungsanleitung zu kochen, falls du ihn
2 Avocados nicht schon im Kuhlschrank vorgekocht

3 EL Sesamsamen hast (was ich sehr empfehle). Sushi zu

3 Nori-Blatter machen funktioniert noch viel besser,

wenn man schon im Kuhlschrank
abgekuhlten Reis verwendet.

Schneide die Avocado in Scheiben, nimm
deine Nori-Blatter, fuge Reis, Avocado und
Sesamsamen hinzu, rolle alles zusammen
und ENJOOOY!

www.carolineschoice.com


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

lag 7

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Mittagessen

Snack Abendessen Abendessen Opt 2



Zutaten

2 EL Aloe-Vera-Saft
1 ganze geschélte Zitrone
80g Ananas

Notiz

Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe, bis alles
cremig ist.

Verwende am besten einen kleinen Mixer wie
einen Nutribullet, um unsere Shots herzustellen!

Mmm ich LIEBS und dieser Shot ist ein Kraftpaket
fur die Darmgesundheit. Ananas ist von Natur aus
super reich an Verdauungsenzymen + die Zitrone
und Aloe Vera geben einen zuséatzlichen Boost.
Dieser Shot ist am effektivsten vor deiner
Mahlzeit!

www.carolineschoice.com


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

= 10 D4 MMER RESET
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Zutaten

Viiiele frische Frtuchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frichte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com



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

Zutaten
40g Chiasamen
240ml Wasser

CREAM

3 Medjool-Datteln

2 reife Bananen
30g Cashewkerne
1TL Zimt

1/2 TL Vanillepulver
120ml Wasser

TOPPINGS
300g Beeren
1509 klein geschnittene Papaya

[\

Zubereitung

Weiche die Chiasamen Uber Nacht in Wasser ein.

Gib die Datteln, Bananen, Cashewkerne, Zimt, Vanille
und Wasser in einen Mixer und mixe, bis alles smooth
ist.

Gib die Cream zu der Chiasamenmischung hinzu,
vermenge alles gut und fulle sie in ein Glas. Darauf
kommt eine Schicht Beeren und Papaya und dann
heil3t es: ENJOY! Ich beginne gerne mit einer Schicht
der cremigen Chiasamenmischung, dann mit kommt
eine Schicht Beeren und toppe mit einer weiteren
Schicht Chiasamencream, sowie Beeren und Papaya.
So hast du bei jedem Bissen mehr Beeren und Papaya.
So ein schnelles, einfaches, leckeres Mittagessen,
perfekt zum Mitnehmen fur die Arbeit!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

6 Medjool-Datteln
2 geriebene Karotten
459g Kokosraspeln

Zubereitung

1 Gib die Datteln in einen Mixer und mixe,
bis du eine pastenédhnliche Textur erhaltst.

9 Gib dann die geriebenen Karotten und die
Kokosraspeln hinzu und mixe erneut.

.. Forme mit leicht feuchten Handen kleine

3 Kugeln und schooon sind deine kostlichen
Carrot Cake Balls fertig! Diese sind bei uns
zu Hause der absolute Favorit!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

130g trockene Farro-Spaghetti
200g Kirschtomaten
1-2 EL Italienische Krauter

SAUCE

1 Bund frisches Basilikum

1 Avocado

60g eingeweichte Cashewkerne
Eine Handvoll frischer Babyspinat
Saft von 1 Zitrone

120ml (Nudel-)Wasser

1 Knoblauchzehe (optional)

Salz und Pfeffer

TOPPING
Frisches Basilikum

Zubereitung

1 Koche die Pasta gemaf Packungsanleitung.

2 Brate 200g Kirschtomaten fur 10 Minuten an
(oder backe sie oder lasse sie einfach roh),
wédhrend die Nudeln kochen.

3 Mische alle SoRenzutaten in einem Mixer, bis
sie creamy sind und vermenge sie dann mit
den Spaghetti.

4 Garniere die Pasta mit den gerosteten

Kirschtomaten und frischem Basilikum und
ENJOY!! :-)

www.carolineschoice.com


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

! Abe

Zutaten

3 grofRe SulRkartoffeln
1 TL Zimt (optional)

Joghurt-Dip

1/2 gro3e fein gehackte Gurke
1 Bund Schnittlauch

1 Bund Dill

Saft von 1 Zitrone

2-3 EL Kokosjoghurt

optional:
1/2 rote gehackte Zwiebel

OMMER RES]

ndessen® O

Zubereitung

] Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor und
schneide die SuBRkartoffeln in Spalten. Lege sie
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech und
backe sie 50 Minuten lang. Optional kannst du
eine Prise Zimt hinzufugen, das macht sie extra
sufB und kostlich!

2 Mische alle Zutaten fur den Joghurt-Dip in einer
Schussel und stelle sie in den Kuhlschrank, bis
die SulRkartoffeln fertig sind. Ich liebe es auch,
meine SuRBkartoffel-Pommes nach dem Backen
fur 10 Minuten ins Gefrierfach zu stellen, damit
sie abkuhlen.

www.carolineschoice.com


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

Tag 3

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Friihstiick

Snack Abendessen Abendessen Opt 2



ERDBEER SHAKE

Zutaten

2 gefrorene Bananen
Eine Handvoll
gefrorener Erdbeeren
2 Medjool-Datteln

1 TL Vanilleextrakt
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis alles
smooth ist.

Das ist echt der
koéstlichste und
erfrischendste
Erdbeershake!!

Wir alle lieben ihn
morgens zu trinken!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

Viiiele frische Frtuchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frichte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com



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

Zutaten

4 gefrorene Bananen

1EL Haselnussbutter (optional)
2 EL Karobpulver (oder Kakaop
120 ml Wasser

TOPPINGS (optional)

2 EL gerostete und gehackte
Haselnusse

2 EL Kakaonibs

Zubereitung

1 Gib alle Zutaten in einen Food-
Processor oder Mixer und mixe alles, bis

ulver) es creamy ist. Je weniger Wasser du
verwendest, desto mehr wird es wie
Eiscreme.

9 Geniel3e es pur oder fuge deine
Lieblingstoppings wie gerdstete
HaselnlUsse, Kakaonibs oder dein
Lieblingsobst hinzu.

www.carolineschoice.com


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

5 entkernte Medjool-Datteln
150g frische Himbeeren

60g Kokosraspeln

60g Haferflocken

60g gefriergetrocknete
Himbeeren

1T TL Vanilleextrakt

Gib die Datteln in einen Food-Processor und
mixe, bis du eine Dattelpaste erhaltst.

Gib dann die Himbeeren, Kokosraspeln,
Haferflocken, die gefriergetrockneten
Himbeeren und Vanille hinzu und mixe erneut,
bis alles gut vermischt ist.

Forme mit deinen Handen kleine Kugeln, wéalze
sie in noch mehr Kokosraspeln und ENJOY!!!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

1 groBBe Brokkolikrone (nur die
Roschen), fein gehackt

360g halbierte Weintrauben

30g Mandeln (optional: trocken
gerostet)

40g getrocknete Cranberries oder
Rosinen

Saft von 1/2 Zitrone

Dressing:

60g rohe eingeweichte Cashewkerne
60ml Wasser

1 Medjool-Dattel

1 EL Apfelessig

1/2 TL Salz

2
3

Zubereitung

Weiche die Cashewkerne fur 10 Minuten ein, damit
sie sich leichter verarbeiten lassen.

Gib dann alle Dressing-Zutaten in einen Mixer und
vermenge diese, bis sie smooth sind.

Zerkleinere die Brokkoli-Réschen sehr fein
(verwende alternativ einen Food-Processor) und
halbiere die roten Trauben. Gib alle Zutaten in eine
Schussel, fuge das Dressing hinzu und vermische
alles gut.

Genield deinen frischen, gesunden Salat! Du musst
Dir Sorgen machen, dass der rohe Brokkoli so
schwer verdaulich ist. Er wird nicht mit gekochtem
Essen gemischt und ist auch sehr fein gehackt, also
kein Problem. Wenn Du jedoch Lust auf ein
gekochtes Abendessen hast, gibt es auf der
nadchsten Seite eine weitere Option.


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

6 mittelgroRe gehackte Tomaten

1 Handvoll Kirschtomaten

4 mittelgrofRe geschéalte und gehackte
Kartoffeln

1/2 TL Zwiebelpulver (optional)

1 TL Knoblauchpulver (optional)

1 EL Currypulver

1 kleines Stuck geriebener Ingwer
700ml Gemusebruhe (oder Wasser)
2 reife Kochbananen

2409 Kidneybohnen (oder
Kichererbsen)

1 Handvoll frischer Spinat

Gib die Tomaten, Kartoffeln, Gewurze und
Gemusebruhe in einen Topf und lass es bei
mittlerer Hitze fur 20 Minuten koécheln.

Schéale und schneide die Kochbananen in
Scheiben, sie kénnen von auflen fast schwarz
sein! Gib sie zusammen mit den Bohnen in den
Topf und lass alles weitere 10 Minuten kochen.

Nimm 1/3 der Mischung ab, gib sie in einen Mixer
und mixe sie, bis sie smooth ist. Dadurch wird das
gesamte Curry super cremig, wahrend es leichter
und auch besser verdaulich bleibt!

Fuge noch frischen Spinat hinzu, ruhre alles gut
um und geniel3e es entweder pur oder mit
weilem Reis. Hmmmm dieses Curry tut so gut!

www.carolineschoice.com


https://carolineschoice.com/shop
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Tag o

Zutaten

2 gefrorene Bananen
2-3 cm Ingwerstuck
1 ganze Zitrone ohne
Schale

2 ganze Grapefruits
ohne Schale

240ml Wasser

Zubereitung

Fuge alle Zutaten in
einen Mixer und mixe
sie, bis sie smooth sind!!

Die ganze Zitrone und
die Grapefruits (ohne
Schale) sind ein
grof3artiger naturlicher
Verdauungsbooster. Viel
besser, als wenn wir nur
den Saft verwenden
wirden. Du bekommst all
die Ballaststoffe und die
Bitterstoffe sind DAS
BESTE fur deine
Darmgesundheit!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

Viiiele frische Fruchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frachte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com


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

3 grol3e reife Bananen
1 TL Kokosblutenzucker

Dattel-Karamell:

3 grolBe Medjool-Datteln
60ml Wasser

1 TL Vanilleextrakt

Eiscreme:
2 grol3e reife gefrorene Bananen
60ml Wasser

Topping (optional):
30g gehackte und gerdstete Pekannusse

Schale die Bananen, schneide sie in Halften und
lege sie in eine antihaftbeschichtete Pfanne.
Bestreue sie mit einer Prise Kokosblutenzucker
und backe sie ein paar Minuten von jeder Seite.

Bereite das Dattelkaramell zu, indem du alle
Zutaten dafur mixt.

Als ndchstes stellst du das Vanilleeis her, indem du
die gefrorenen Bananen mit etwas Wasser mixt, bis
sie smooth sind. Ein Food-Processor funktioniert
hier gro3artig, da du weniger Wasser bendtigst.

Lege die gebackenen Bananen in eine Bowl, fuage
dein Vanilleeis hinzu, giel3e die Karamellsauce
daruber und bestreue alles mit gehackten
gerosteten Pekannussen fur den extra Crunch.
HIMMLISCH lecker!!

www.carolineschoice.com


https://carolineschoice.com/shop
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Zutaten Zubereitung

120ml frische reife Mango 1 Fuge reife Mango, Haferflocken,

45g Haferflocken Datteln, Kokosraspeln und Zitronensaft
20g Kokosraspeln in einen Food-Processor und vermenge
1 gro3e Medjool-Dattel alles.

Saft von 1/2 Zitrone
2 Forme mit deinen Handen Kugeln, walze

TOPPING sie in noch mehr Kokosraspeln und
Mehr Kokosraspeln deine leckeren Mango Bliss Balls sind
fertig!

www.carolineschoice.com
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Zutaten Zubereitung

1 Kopf fein gehackter Eisbergsalat 1 Zerkleinere alle leckeren und gesunden
70g schwarze halbierte Oliven griechischen Salatzutaten.

300g gehackte Tomaten

1/2 groBe gehackte Gurke 2 Mixe fur das Dressing die Gurke,

1/2 rote gehackte Zwiebel Avocado, den Saft einer Zitrone und eine
1 Bund fein gehackte Petersilie Prise Salz.

Optional: 1 gehackte Avocado
3 Vermenge alles gut miteinander und gib

Dressing: alles in eine Bowl deiner Wahl.

1/2 groBe Gurke

1 Avocado Das ist ein so cremiges und leichtes

1 TL rosa Himalayasalz Dressing, das dennoch soo erfrischend
Saft von 1 Zitrone ist und mich total sichtig nach diesem

Salat gemacht hat!!

www.carolineschoice.com


https://carolineschoice.com/shop
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Zutaten

5 mittelgrol3e
Kartoffeln

Zubereitung

Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schéalen und sie 25 Minuten
lang zu kochen oder zu dampfen, bis sie weich sind. Dann lasse
ich sie vollstandig abkuhlen, denn kalte Kartoffeln sind eine Art
Abnehmtrick, hehe! Sobald sie abgekuhlt sind, verwandelt sich
die Starke in resistente Starke und wird nicht verdaut. Das ist
grofBartig far deine Darmgesundheit und Figur!

Eine andere Moglichkeit ware, die Kartoffeln zuerst etwa 15-20
Minuten zu dampfen und sie dann fur weitere 15 Minuten im Air
Fryer knusprig goldbraun perfekt zu braten! Beide Optionen
sind super lecker, aber gedampfte, abgekuhlte Kartoffeln sind
besonders sattigend.

www.carolineschoice.com
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Tag 10
ERDNUSS BUTTER SHAKE

L]
i Zutaten

2 gefrorene Bananen

1 EL Erdnussbutter
240ml Wasser

eine Handvoll Eiswurfel

optional:
2 Medjool-Datteln

Zubereitung

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und
mixe, bis die
Mischung creamyyy
ist!

www.carolineschoice.com
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Tag 10 - Priihstiicly = o

Zutaten

Viiiele frische Frtuchte! Eine Mono
Obstmahlzeit ware ideal!

Je nachdem, was gerade Saison hat.

IDEEN

Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Medjool-Datteln

L

y

i

Notiz

Das am EINFACHSTEN-VERDAULICHE FRUSTUCK!

Frisches Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Es ist erfrischend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine Energie
aufrecht und ist uberall leicht zu essen!

Entscheide dich idealerweise fur eine Mono-Mahlzeit. Das
bedeutet, dass du eine Sorte Obst isst, bis du vollstéandig
satt bist. Wenn du verschiedene Fruchte mischst, passen
Bananen gut zu Mangos und Orangen zu Ananas. Melonen
sollten IMMER alleine gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Ich esse gerne
zuerst wassrige Frichte und spéater ein paar Medjool-
Datteln, um vollstandig zufrieden zu sein.

www.carolineschoice.com



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

1 Zucchini

3 Radieschen

1 Paprika

1 Frahlingszwiebel

1 Handvoll geréstete Cashewkerne
1 TL Sesamsamen

Tahini-Dressing
15g Tahini

15g Mandelbutter
Saft von 1/2 Zitrone
1 Medjool-Dattel
30ml Wasser

1

“o

Zubereitung

Beginne damit, das gesamte Gemuse zu schneiden.
Ich verwende gerne einen Julienne-Gemuseschaéler,
um Streifen zu schneiden. Es lohnt sich auf jeden
Fall, so einen in der Kiuche zu haben!

Roste die Cashewkerne fur ein paar Minuten in
einer beschichteten Pfanne ohne Ol und stelle sie
beiseite.

Vermenge alle Zutaten fur das Dressing in einer
kleinen Schussel.

Vermenge dann das Gemuse, das Dressing und die
Cashewkerne gut, streue ein paar Sesamsamen
daruber und ENJOY!

www.carolineschoice.com
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10 TAGE S

- Snack;

Zutaten

KARAMELL EIS l
2 reife Bananen

3 Medjool-Datteln

1 gehaufter EL Haselnussbutter 2
60ml Wasser

SCHOKI CREAM
2 EL Haselnussbutter 3
1 EL Karobpulver

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen kleinen Mixer und mixe
alles zu einer smoothen Masse.

Fulle die Mischung in deine Silikon-Eisformen
und friere sie Uber Nacht oder mindestens
fur 3 Stunden ein.

GenielBe sie einfach so oder tauche sie in unsere
kostliche Schoko Cream, indem du
Haselnussbutter und Karobpulver miteinander
vermengst. Mmmm, Hailey bekommt sie von mir
die ganze Zeit und sie liebt sie!!l Ich liebe sie
auch, heheh!

www.carolineschoice.com
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Zutaten

3 grofB3e SulRkartoffeln

1 rote Paprika

4 reife Tomaten

240 g gekochte
schwarze Bohnen

2 reife Avocados

1 Jalapeno (optional)
Saft von 1 Limette

1 Handvoll Koriander

1 gekochter Maiskolben

Zubereitung

Falls du die SuBkartoffeln noch nicht fertig im Kahlschrank
aufbewahrst, heize den Ofen auf 200 Grad vor und backe
sie fur 50 Minuten, und lass sie danach abkuhlen. Fur
diejenigen, die ihre Mahlzeiten vorbereitet haben: Ich esse
diese gerne kalt und warme sie nicht wieder auf. Das ist
auch grof3artig, wenn du abnehmen moéchtest da die Starke
in Kartoffeln und SuRRkartoffeln in resistente Starke
umgewandelt wird, sobald sie abgekuhlt sind.

Schneide das gesamte Gemuse. Wenn du es gerne scharf
magst, fuge nach Belieben Jalapenos oder Chiliflocken
hinzu. Gib dann die Mischung zu deinen SuRkartoffeln und
ENJOOOY !!

www.carolineschoice.com
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Zutaten
5 groBe gedampfte Kartoffeln

BBQ-Ketchup:

1 groBe gebackene und geschalte
SuBkartoffel

1 Medjool-Dattel

15g Tahini

5 getrocknete eingeweichte
Tomaten

30g Tomatenmark

15ml Apfelessig

60ml Wasser

Zubereitung

1 Falls du die Kartoffeln nicht im Voraus schon
gedampft hast: Schneide sie in Spalten und rdste sie
fur 15 Minuten im Airfryer oder backe sie bei 200°C
far 20-30 Minuten. Lass sie dann abkuhlen und
weiche die getrockneten Tomaten ein.

2 Gib alle Ketchup-Zutaten in einen Food Processor

und mixe, bis die Mischung creamy ist. Du hast
wahrscheinlich schon bemerkt, wie zeitsparend es
ist, eine Menge Kartoffeln im Voraus zu backen und
zu dampfen, damit du diese Mahlzeiten in maximal
10-15 Minuten zusammenstellen kannst. YUUUM!

www.carolineschoice.com
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ha 1 es geschafft!
e tuhlst Du Dich?



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Du kannst wirklich stolz auf dich sein, dass du
deinen Korper auf diese Weise stirkst! Ich hoffe, es
hat sich wie ein Neustart angefiihlt und du bist
motiviert, weiterhin so zu essen und deinen Korper
so zu bewegen! Du bist eine grof3e Inspiration fiir
mich und jeden um dich herum! Ich kann es kaum
erwarten, dein Feedback zu lesen und schicke dir
eine dicke Umarmung!

MEINE ANDEREN RESETS


https://app.resetbycaroline.com/shop

Mein Kochbuch VEGAN RESET - 100 Rezepte fiir ein gesundes
und gliickliches Leben ist jetzt in allen Buchhandlungen
erhiltlich und tiiberall wo es Biicher gibt.



https://www.amazon.de/VEGAN-RESET-Rezepte-gesundes-gl%C3%BCckliches/dp/3968950356/ref=sr_1_2?crid=16NMNPYLJEJWR&keywords=vegan+reset&qid=1696582493&sprefix=vegan+reset%2Caps%2C100&sr=8-2
https://www.amazon.de/VEGAN-RESET-Rezepte-gesundes-gl%C3%BCckliches/dp/3968950356/ref=sr_1_2?crid=16NMNPYLJEJWR&keywords=vegan+reset&qid=1696582493&sprefix=vegan+reset%2Caps%2C100&sr=8-2
http://www.instagram.om/Carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler

Your RESET meal plan 1%
reduce bloating, improve
your digestion and heal
your gut! |

Klicke auf den untenstehenden Link, um meine anderen veganen
Reset-Pline und gesunden Rezepte zu erhalten! Das ist die
perfekte Moglichkeit, um weiterzumachen und das Beste aus dir
herauszuholen!


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/

