
von Caroline Deisler

10 Tage
 Sommer Reset 

Dein veganer RESET Meal Plan
für einen fitten, gesunden UND

leckeren Sommer! 
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Alle in diesem Plan enthaltenen Informationen dienen
ausschließlich zu Bildungs- und Inspirationszwecken.
Bitte wende Dich an einen Arzt, wenn Du Bedenken oder
persönliche Probleme hast, die angesprochen werden
müssen. 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

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


REZEPT INDEX

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Tag 1 
F l a t  T u m m y  S m o o t h i e

R a w  V e g a n  S u s h i
B r u s c h e t t a  S a l a t

Tag 2

H o r m o n e  B a l a n c i n g  P o r r i d g e
P i s t a z i e n  F u d g e  S q u a r e s
S o m m e r  S a l a t

Tag 3

M a n g o  N i c e  C r e a m
K o c h b a n a n e n  C h i p s
C a r o ’ s  K a r t o f f e l s a l a t  

Tag 4

S c h o k i  H a f e r f l o c k e n
G u r k e n  S c h i f f c h e n

Tag 5

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

Tag 6

K r ä u t e r  H u m m u s

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

Tag 7

C a r r o t  C a k e  B a l l s
A v o c a d o  P a s t a

Tag 8

S c h o k i  N i c e  C r e a m
H i m b e e r  B l i s s  B a l l s

B a n a n a  S p l i t

G r i e c h i s c h e r  S a l a t

R o h e s  P a d  T h a i
K a r a m e l l  E i s  a m  S t i e l
B u r r i t o  S ü ß k a r t o f f e l n

G l u t e n f r e i e s  B r o t

G u r k e n  S m o o t h i e

Z i t r o n e n  S h o t

G r a p e f r u i t  S h o t

G r ü n e r  S m o o t h i e

E r d n u s s b u t t e r  S h a k e

D e - B l o a t  S m o o t h i e

E r d b e e r  S h a k e

K l a s s i s c h e r  C h i a  P u d d i n g

D e - B l o a t  S m o o t h i e

P i t a y a  B o w l

K a r t o f f e l n

Z i t r o n e n  S h o t

T h a i  K r a u t s a l a t  

R a i n b o w  S a l a t

C a r o ’ s  H u m m u s

K a r t o f f e l n

K o c h b a n a n e n  P r o t e i n  B o w l

K a r t o f f e l n

G e s u n d e  P o m m e s

B r o k k o l i  S a l a t
K o c h b a n a n e n  C u r r y

M a n g o  B l i s s  B a l l s

K a r t o f f e l n

B B Q  P o m m e s

Day 9

Tag 10



@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

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


Der Sommer ist daaaa, die beste Jahreszeit, um
sich einfach am wohlsten zu fühlen! Die Natur
schenkt uns in dieser Zeit die beste Auswahl an
frischem Obst und Gemüse und Sonnenschein für
unsere Seele - alles scheint einfach entspannter
und lockerer zu sein, oder?

Dieser 10-tägige Reset Plan soll dir helfen, das
Beste aus dieser Jahreszeit herauszuholen, indem
er dich anleitet, deinen Körper mit den
bestmöglichsten Lebensmitteln zu versorgen, jede
Mahlzeit in vollen Zügen zu genießen UND
gleichzeitig in deine Bestform zu kommen!

Du bekommst das Beste aus beiden Welten: die
köstlichsten gesunden Smoothies, Lunch-Bowls,
veganen Eiscremes und Salate, während du dein
Selbstbewusstsein stärkst und dann dabei auch
noch gut aussiehst! Hallöchen gute Verdauung und
keine Heißhungerattacken! Mach dich bereit, dich
geistig klar, positiv, ausgeruht und mit dir selbst im
Reinen zu fühlen und zu erleben, wie es wirklich
ist, den Sommer deiner Träume zu erleben!!! Es ist
eine komplett anderes Lebensgefühl  und ich bin
SO FROH, dich hier zu haben!

Fresh Start!
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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TRINK VIEL WASSER 

GENIEẞ DIE SONNE  

ISS FRÜH ZU ABEND

STARTE LANGSAM IN DEN TAG 

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

5 Tipps, um sich im Sommer wohl zu fühlen
UND IHN IN VOLLEN ZÜGEN ZU GENIEẞEN 

ISS KEINE FRÜCHTE NACH GEKOCHTEM ESSEN
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Deine Verdauung ist am stärksten, wenn die Sonne am
höchsten steht, also gegen Mittag. Sobald die Sonne
untergeht, solltest du eigentlich nichts mehr essen. Aber auch
wenn die Sonne im Sommer spät untergeht, solltest du früh
zu Abend essen und deinem Körper ein paar Stunden Zeit
geben, um zu verdauen, bevor du schlafen gehst.

Wie schön sind diese frühen Morgenstunden!
Draußen ist es hell und sonnig, der süße Sommerduft liegt in
der Luft und du fühlst dich wie ein neuer Mensch, wenn du
morgens als Erstes die Sonne genießt!!!

In einer Welt, in der alles auf Hochtouren läuft, habe ich
entspannte Morgen mehr denn je zu schätzen gelernt.
Unser Cortisolspiegel ist morgens am höchsten, und ein
sanftes Aufwachen, bei dem wir uns nicht hetzen müssen, um
alles zu erledigen (selbst die gesunden Dinge), ist so
beruhigend für unser Nervensystem.

Der Sommer bietet sooo eine köstliche Vielfalt an Früchten,
und ich liebe das ganz besonders, aber versuche, dich an die
Routine in diesem Plan zu halten und iss keine Früchte nach
gekochten Speisen. Denn dann setzen sich diese auf das, was
Du vorher gegessen hast, können den Darm nicht passieren,
beginnen zu gären und bilden Gase.
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ATME VOR JEDER MAHLZEIT 3 MAL TIEF EIN UND AUS

DUSCHE KALT

LEGE DEINE BEINE HOCH

MACH DIR KEINEN STRESS - WEGEN REIN GAR NICHTS

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

VERBRINGE VIEL ZEIT IN DER NATUR 
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Höre, wann immer du kannst, den Vögeln und
Naturgeräuschen zu, beruhige deinen Geist und konzentriere
dich auf deinen Atem. Am einfachsten lässt sich eine tiefere
Atmung üben, indem du vor jeder Mahlzeit und immer dann,
wenn du gestresst, gereizt oder ungeduldig bist, 3 mal tief ein
und aus atmest. 

Jetzt, wo es draußen wärmer ist, schwellen unsere Beine
leichter an, und vor allem, wenn du einen langen Tag hattest,
hilft es sehr, für 10-30 Minuten vor dem Schlafengehen die
Beine an die Wand hochzulegen, um zusätzliche Flüssigkeit
und Wassereinlagerungen abzuleiten.

Mach einen frühen Morgenspaziergang, ein 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 höchsten Selbst verbunden zu
fühlen, und sie ist normalerweise überall verfügbar.

Mach den Sommer zu deiner stressfreien Zeit des Jahres!
Hast du dich jemals gefragt, warum du dich im Urlaub immer
so gut fühlst? Weil du entspannt bist. Egal, ob du ein Training
verpasst hast, eine Mahlzeit aus dem Plan ausgelassen hast
und essen gegangen bist, mach dir keine Gedanken darüber.
Angst und Stress sind schlimmer als all das.
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FRÜHSTÜCK
SMOOTHIE ODER FRÜCHTE ZUERST?  

Das Schöne an meinen Essensplänen ist,
dass du DEINE Art und Weise findest, die
Dinge anzugehen, und das ist es, wozu ich
dich letztendlich bringen möchte.

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

Ich mache entweder eines meiner
köstlichen Rezepte zum Frühstück 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 verfügbar und
reif ist.

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

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

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

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Dieser Sommer 
wird dein Sommer!

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Wenn Du nicht isst,
wenn du hungrig bist, 
dann wirst du auch
nicht aufhören, wenn
du satt bist! 
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MITTAGESSEN
DU KANNST IMMER GERNE OBST ANSTELLE EINES REZEPTS ESSEN

Das gleiche Prinzip gilt für unsere
Mittagessen. Der richtige Weg, ist das
zu Essen was dich wirklich glücklich
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 süßes
Mittagessen gegen eines unserer
herzhaften Dinner Rezepte
eintauschen, aaaaber wenn du nachts
Heißhunger auf Süßes bekommst,
esse am nächsten Tag lieber das süße
Lunch haha, dann wirst du keine
sweet cravings haben. 

Wir alle brauchen gesunde Süßigkeiten, und
ein süßes Frühstück und Mittagessen sind
der beste Weg, um deinen Heißhunger zu
stillen. 

Tagsüber benötigst du die meiste Energie
und deine Verdauung ist am stärksten.
Deshalb liebe ich es, tagsüber meine
Früchte, süßen Bowls, Datteln & co  zu
genießen und das Abendessen zu einer
herzhaften Mahlzeit zu machen. 

So lade ich  meinen Mineralstoffhaushalt  
vor dem Schlafengehen wieder auf und mein
Körper kann sich in Ruhe regenerieren. 
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SNACK
DAS KÖNNEN IMMER MEDJOOL-DATTELN ANSTATT EINES DER REZEPTE SEIN
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Du kennst mich hahah ich esse jeden Tag
Medjool-Datteln!! Normalerweise sind es ca
15 Stück mehr oder weniger und entweder
pur oder in  meinen süßen Rezepte.

Datteln waren die größte Veränderung, als
ich diesen Lebensstil entdeckte und sind das
beste Lebensmittel, um Heißhunger auf
Süßes loszuwerden. Sie enthalten zwar viel
Zucker, aber auch viele Ballaststoffe, viele
Mineralien und sind so nahrhaft, dass du
deinem Körper einen großen 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 längere
Pause. 

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

Wenn du nicht isst, wenn du hungrig bist, wirst
du nicht aufhören, wenn du satt bist. 
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ABENDESSEN
KANN IMMER EINES DEINER LIEBLINGSREZEPTE AUS DIESEM RESET SEIN
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Mir geht es darum, gesunde Ernährung
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 fühle, 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-
Plänen tauschen möchtest, kannst du
das gerne tun.

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

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

Hör auf Deinen Körper, ob Du eine frische
Bowl oder eine wärmende Mahlzeit brauchst. 
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Gesunde Fette
Besonders für uns Frauen spielen gesunde
Fette eine wichtige Rolle für unsere
Hormongesundheit und wir brauchen eine gute
Auswahl davon! Avocados gehören zu meinen
absoluten Favoriten, aber auch Chia-, Flachs-,
Sesam-, Hanf- und Kürbiskerne sorgen für einen
tollen Omega-3-Boost!

Einige Rezepte enthalten mehr Fette als andere,
und im Laufe dieser 10 Tage bekommst du das
perfekte Verhältnis von allen, aber lass sie bitte
nicht ganz weg, denn dann bekommst du
Heißhunger auf ungesunde, fettige
Lebensmittel, weil dein Körper das FETT von
irgendwoher braucht.

Eine Sache, die ich bei meiner Verdauung
festgestellt habe, ist, dass sich Avocados gut mit  
gekochter und abgekühlter Stärke wie die von
Kartoffeln und Süßkartoffeln kombinieren lässt,
Nüsse und Samen jedoch besser in rohen
Salaten und Smoothie / Porridge Bowls. 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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INTERVALLFASTEN
IST IMMER EINE OPTION, ABER NICHT FÜR JEDEN TAG GEEIGNET
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Alle meine Reset Pläne bieten die
Möglichkeit, Interval zu fasten, aber es
ist nicht für 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 persönlich
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 später zu Abend isst
oder morgens einfach keinen Hunger
hast, ist dies eine wunderbare Zeit, um
deiner Verdauung eine zusätzliche Pause
zu gönnen.
Vor allem für uns Frauen kann
Intervallfasten, je nach Zyklusphase,
vorteilhaft oder kontraintuitiv sein.
Bitte hab hier keine “Alles oder Nichts
Philosophie” und richte dich danach, wie
du dich jeden Tag aufs Neue fühlst :-)

Höre auf deinen Körper und zwinge dich
nicht dazu, nichts zu essen, wenn du
eigentlich hungrig bist.
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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 Körper mit den richtigen
Lebensmitteln zu versorgen, gibt dir die
zusätzliche Energie, die du brauchst, um
Sport machen zu wollen. Denn der
Schlüssel zu Ergebnissen ist, dass du das,
was du tust, auch wirklich tun WILLST.

Bei meinen Workouts lernst du, auf deinen
Körper zu hören, deinen Cortisolspiegel
niedrig zu halten, damit sich dein Körper
auf die Fettverbrennung konzentrieren
kann, und übermäßiges 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, früh 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 Plänen,
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 fühlen werdet! Falls du
noch kein RESEt member bist, wird es
jeeeetzt Zeit, Teil unserer wunderbaren
Wellness-Community zu werden! 
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Tag 1:  40min full body workout 

Tag 2: 30min cellulite & booty + 10min arms 

Tag 3: 30min morning flow 

Tag 4: 25min fat burn & abs + 20min stretch 

Tag 5: 40min booty & abs 

Tag 6:  40min pilates 

+ 15min total core 

Tag 7: 45min fat burn & upper body 

Tag 8: 30min slim legs & abs 

+ 20min booty burnout 

Tag 9: 30min calorie burner

+ 15min booty & arms 

Tag 10: 45min full body sculpt

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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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Let’s go! 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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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 große reife Tomaten
10 mittelgroße Tomaten
1kg Kirschtomaten
350g  bunte Tomaten
1 Handvoll Rucola
1 Kopf Römersalat
2 Handvoll frischer Spinat
1 Handvoll frischer Babyspinat
3 Handvoll frischer Grünkohl
2 Handvoll Salatblätter
1 Kopf Eisbergsalat
2 Köpfe Romanasalat
1 Handvoll Brokkolisprossen
1 großer Brokkoli

VEGGIES
4 Köpfe Sellerie
1 violette Süßkartoffel
7 Süßkartoffeln
8 Karotten
29 mittelgroße Kartoffeln
1 Rotkohl
1 Rote Bete
5 Zucchini
13 reife Avocados
13 Gurken
2 rote Paprikaschoten
1 Maiskolben
3 Frühlingszwiebeln
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
240g Trauben
450g Erdbeeren
100g gefrorene Erdbeeren
300g Beeren
250g frische Himbeeren
3 Grapefruits
400g reife Papaya
500g gefrorene Mango
80g frische reife Mango
500g gefrorene Ananas
200g gefrorene Pitaya

NÜSSE & SAMEN
1 EL Erdnussbutter
3 EL Mandelbutter
1 EL Cashewbutter
5 EL Haselnussbutter
7 EL Tahini
2 EL geröstete Haselnüsse
60g Walnüsse
300g Cashewkerne
40g Mandeln
120g Pistazien
40g geröstete Pekannüsse
60g Kürbiskerne
90g Chiasamen
70g Sonnenblumenkerne
160g Leinsamen
1 EL Hanfsamen
4 EL Sesamsamen
3 EL Flohsamenschalenpulver

400g gekochte schwarze Bohnen 
250g gekochte Kidneybohnen 
170g gekochte Butterbohnen 
450g gekochte Kichererbsen 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

6 Noriblätter
3 EL Olivenöl
1 EL Sesamöl
2 EL Tomatenmark
1 TL Spirulina
Rosa Himalaya-Salz
5 EL Apfelessig
750ml Gemüsebrühe
1 EL Dijon-Senf
4 TL Vanilleextrakt

15 EL Carobpulver
1 TL Zimt
50g gefriergetrocknete
Himbeeren
150g Rosinen
3 TL Kokosnusszucker
1 vegane Schokoladentafel
1 EL Ahornsirup
120ml reiner Aloe-Vera-Saft 

500g gekochter Reis 
170g trockener Buchweizen 
400g Haferflocken 
400g Kokosjoghurt 
200g trockene Farro-
Spaghetti: 200g

Shopping List 
1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

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


D R I N K  A L L  D A Y

6 0 m l  r e i n e r  A l o e  V e r a  S a f t
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
S a f t  v o n  1  L i m e t t e
1 , 5  L i t e r  W a s s e r

Zutaten

Zubereitung

F ü g e  d e i n e m  W a s s e r  A l o e
V e r a ,  Z i t r o n e n -  u n d
L i m e t t e n s a f t  h i n z u  u n d
g e n i i i i e ß e  e s !

D i e s e s  W a s s e r  i s t  d e i n
n a t ü r l i c h e r
V e r d a u u n g s h e l f e r !  I c h  l i e b e
e s ,  m e i n e m  W a s s e r  e i n e n
e x t r a  K i c k  z u  g e b e n ,  u m
T o x i n e  z u  b e s e i t i g e n .  

S o  e i n f a c h  k a n n s t  d u  d e n
A b f a l l  i n  d e i n e m  D a r m
w e i c h e r  m a c h e n ,  w a s  e s
d e i n e m  K ö r p e r  e r l e i c h t e r t ,
i h n  d a n n  l o s z u w e r d e n .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 1-10
De-Bloat Wasser
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1 - 2  S t a n g e n  S e l l e r i e  

Zutaten

Zubereitung

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

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 1-10 
Sellerie Saft  
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Tag 1  

Frühstück  

Snack

Frühstück 

Abendessen 

Mittagessen 

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN 



D R I N K  I T  A L L

2  g e s c h ä l t e  Z i t r o n e n
3 4 0 g  g e f r o r e n e  A n a n a s
1  H a n d v o l l  f r i s c h e n  S p i n a t
1  H a n d v o l l  f r i s c h e n  G r ü n k o h l
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e
c a .  7 0 0 m l  ( o d e r  I n g w e r w a s s e r )
1  E L  L e i n s a m e n

Zutaten 

Zubereitung 
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r   u n d  m i x e ,  b i s  s i e
s m o o t h  s i n d .

D e r  g r ü n e  S m o o t h i e ,
r e i n i g t  d e i n e n  D a r m !  E r
i s t  e i n e  w i r k l i c h e
W o h l t a t  f ü r  d e i n e n  D a r m   
u n d  d i e  z u s ä t z l i c h e n
B a l l a s t s t o f f e  a u s  d e n
L e i n s a m e n  h e l f e n ,  u m
a l l e s  i n  S c h w u n g  z u
b r i n g e n .  Y A Y !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 1
FLAT TUMMY Smoothie
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Tag 1 - Frühstück

Zutaten Notiz
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T
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Tag 1 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung 

PITAYA
BOWL 

2  B e u t e l  g e f r o r e n e  P i t a y a  
4  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  ( o p t i o n a l )  
1 2 0  m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  o d e r  M i x e r
u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  c r e a m y y y  i s t .  B e g i n n e  m i t  n i e d r i g e r
I n t e n s i t ä t ,  u m  d a s  M i x e n  z u  e r l e i c h t e r n .  W i r  v e r w e n d e n   
n i c h t  v i e l  W a s s e r ,  d a m i t  e s  e s  s u p e r  c r e a m y  w i r d .  D u
k a n n s t  a u c h  ü b e r h a u p t  k e i n  W a s s e r  h i n z u f ü g e n ,  d a n n
e r h ä l t s t  d u  e i s ä h n l i c h e  T e x t u r .

T o p p e  e s  m i t  d e i n e n  L i e b l i n g s f r ü c h t e n ,  i c h  l i i i e b e  h i e r   
P a p a y a ,  u n d  E N J O O O Y !  
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Tag 1 - Snack

Zutaten Zubereitung 
6 0 g  W a l n ü s s e
3  g e h a c k t e  K a r o t t e n
3  N o r i - B l ä t t e r
1  k l e i n e  G u r k e
1  A v o c a d o
e i n e  H a n d v o l l  R u c o l a
1 / 2  r o t e  P a p r i k a
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

VEGANES SUSHI 

G i b  d i e  K a r o t t e n  u n d  W a l n ü s s e  i n  e i n e n  F o o d -
P r o c e s s o r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  c r e m i g e
P a s t e  e r h ä l t s t .

V e r t e i l e  d i e  P a s t e  a u f  d e i n e n  N o r i - B l ä t t e r n  u n d
b e l e g e  s i e  m i t  d e n  r e s t l i c h e n  Z u t a t e n  w i e  m i t  d e r
g e s c h n i t t e n e n  G u r k e ,  A v o c a d o - S c h e i b e n ,  R u c o l a
u n d  r o t e  P a p r i k a .  R o l l e  a l l e s  z u s a m m e n  u n d
e n j o o o y !  S o  e i n  l e c k e r e r  S n a c k !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T
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Tag 1 - Abendessen

Zutaten Zubereitung 
5  g r o ß e  r e i f e  T o m a t e n  
3 0 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
1 / 2  r o t e  Z w i e b e l  
1  B u n d  B a s i l i k u m  
1  K o p f  g e h a c k t e r  R o m a n a s a l a t  
1  A v o c a d o
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  E L  O l i v e n ö l  ( e t w a  1 5  m l )  
P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z
 

S c h n e i d e  d i e  T o m a t e n ,  Z w i e b e l ,  B a s i l i k u m ,
S a l a t b l ä t t e r  u n d  A v o c a d o  i n  S t ü c k e  u n d
v e r m i s c h e  a l l e s  g u t .  G i b  d e n  Z i t r o n e n s a f t ,  d a s
O l i v e n ö l  u n d  e i n e  P r i s e  S a l z  h i n z u  u n d  l a s s
d e n  S a l a t  i d e a l e r w e i s e  e i n e  S t u n d e  i m
K ü h l s c h r a n k  z i e h e n ,  d a m i t  s i c h  d i e  A r o m e n
r i c h t i g  e n t f a l t e n  k ö n n e n !

D i e s e r  S a l a t  i s t  e i n  a b s o l u t e r  T r a u m ! !  S o  l e i c h t ,
e r f r i s c h e n d ,  k ö s t l i c h  u n d  g e s u n d .  F ü r  m i c h  i s t
e s  D E R  S o m m e r s a l a t !  I c h  e s s e  i h n  g e r n e  z u e r s t
u n d  b i n  d a n n  v o l l s t ä n d i g  s a t t  u n d  e s s e
v i e l l e i c h t  d a n n  s p ä t e r  n o c h  e i n  p a a r  K a r t o f f e l n .
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BRUSCHETTA
SALAT

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

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


Tag 1 - Abendessen

Zutaten Zubereitung 

KARTOFFELN

5  m i t t e l g r o ß e  
K a r t o f f e l n

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K a r t o f f e l n  z u  s c h ä l e n  u n d  s i e  2 5  M i n u t e n  l a n g  z u
k o c h e n  o d e r  z u  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  D a n n  l a s s e  i c h  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n ,  d e n n  k a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  e i n e  A r t
A b n e h m t r i c k ,  h e h e !  S o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d ,  v e r w a n d e l t  s i c h  d i e
S t ä r k e  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u n d  w i r d  n i c h t  v e r d a u t .  D a s  i s t  g r o ß a r t i g
f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t  u n d  F i g u r !

E i n e  a n d e r e  M ö g l i c h k e i t  w ä r e ,  d i e  K a r t o f f e l n  z u e r s t  e t w a  1 5 - 2 0
M i n u t e n  z u  d ä m p f e n  u n d  s i e  d a n n  f ü r  w e i t e r e  1 5  M i n u t e n  i m  A i r
F r y e r  k n u s p r i g  g o l d b r a u n  p e r f e k t  z u  b r a t e n !  B e i d e  O p t i o n e n  s i n d
s u p e r  l e c k e r ,  a b e r  g e d ä m p f t e ,  a b g e k ü h l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  b e s o n d e r s
s ä t t i g e n d .
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Tag 2 

Frühstück  

Snack

Frühstück  

Abendessen 

Mittagessen 

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



1 7 0 g  g e f r o r e n e  A n a n a s  
2  G u r k e n  
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e  M i n z e  
1  T L  S p i r u l i n a  ( o p t i o n a l )  
5 0 0 m l  W a s s e r

Zutaten

Zubereitung 
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
c r e a m y  i s t .

I c h  l i e b e  d i e s e n
S m o o t h i e ! !  E r  i s t  s o
e r f r i s c h e n d  u n d  l e c k e r ! !

G u r k e n  s i n d  g r o ß a r t i g  f ü r
d e i n e  H a u t ,  d a  d i e  S c h a l e
v i e l  S i l i z i u m  e n t h ä l t .
S p i r u l i n a  i s t  e i n e
f a n t a s t i s c h e
P r o t e i n q u e l l e  u n d  A n a n a s
i s t  r e i c h  a n
V e r d a u u n g s e n z y m e n !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 2 
GURKEN SMOOTHIE
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Tag 2 - Frühstück 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 2 - Mittagessen
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

HORMONE 
BALANCING
PORRIDGE 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Zutaten Zubereitung 
4 5 g  H a f e r f l o c k e n  
2  E L  C h i a s a m e n
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
2  E L  R o s i n e n
1  E L  H a n f s a m e n  
1  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  
2 4 0 m l  W a s s e r
3  g e h a c k t e  M e d j o o l - D a t t e l n
2  P o r t i o n e n  K o k o s j o g h u r t
2  E L  g e h a c k t e  P i s t a z i e n  
e i n e  H a n d v o l l  E r d b e e r e n

G i b  d i e  H a f e r f l o c k e n ,  C h i a s a m e n ,  V a n i l l e ,  R o s i n e n ,
H a n f s a m e n ,  L e i n s a m e n  u n d  W a s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l
u n d  l a s s  s i e  ü b e r  N a c h t  e i n w e i c h e n .

F ü g e  a m  n ä c h s t e n  M o r g e n  g e h a c k t e  D a t t e l n ,
K o k o s j o g h u r t ,  B e e r e n  u n d  P i s t a z i e n  h i n z u  u n d  E N J O Y !

D i e s e s  H o r m o n e  B a l a n c i n g  P o r r i d g e  i s t  s o  l e c k e r ,  l e i c h t
u n d  d e n n o c h  s ä t t i g e n d ,  b e f r i e d i g e n d  u n d  u n g l a u b l i c h
n a h r h a f t !  C h i a - ,  L e i n -  u n d  H a n f s a m e n  s i n d  e i n e
e r s t a u n l i c h e  O m e g a - 3 - Q u e l l e  u n d  s e h r  w i c h t i g  f ü r
h a p p y  H o r m o n e !  
I C H  L I E B E  D I E S E S  R E Z E P T ! ! !

1

2

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 2 - Snack

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

PISTAZIEN 
FUDGE  SQUARES

Zutaten Notiz
9  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n  
6 5 g  P i s t a z i e n  
1  v e g a n e  S c h o k o l a d e n t a f e l  

G i b  e n t s t e i n t e  D a t t e l n  u n d  P i s t a z i e n  i n  e i n e n  F o o d -
P r o c e s s o r  u n d  p ü r i e r e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  k l e b r i g e  P a s t e
e r h ä l t s t .  F o r m e  m i t  l e i c h t  f e u c h t e n  H ä n d e n  W ü r f e l  u n d
s t e c k e  j e d e n  W ü r f e l  a u f  e i n e n  H o l z s p i e ß .

S c h m e l z e  d e i n e  S c h o k i .  T a u c h e  j e d e n  W ü r f e l  i n  d i e
S c h o k o l a d e ,  b e s t r e u e  i h n  m i t  e i n e r  w e i t e r e n  P r i s e
g e h a c k t e r  P i s t a z i e n  u n d  s t e l l e  d i e s e  f ü r  m i n d e s t e n s  3 0
M i n u t e n  i n s  E i s f a c h .  H I M M L I S C H  l e c k e r ! !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T
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Tag 2 - Abendessen

Zutaten Zubereitung 

SOMMER
SALAT 

2  g r o ß e  H a n d v o l l  S a l a t b l ä t t e r
3 0 0 g  b u n t e  k l e i n  g e h a c k t e
T o m a t e n  
1  r e i f e  A v o c a d o
1 7 0 g  B u t t e r b o h n e n  
1  Z u c c h i n i ,  i n  J u l i e n n e -
S t r e i f e n  g e s c h n i t t e n
7 5 g  e i n g e l e g t e  r o t e  Z w i e b e l n  
2  S c h e i b e n  C a r o s  g l u t e n f r e i e s
B r o t ,  g e t o a s t e t  u n d  k l e i n
g e s c h n i t t e n
2  E L  C a r o s  H u m m u s

W a s c h e  d i e  S a l a t b l ä t t e r ,  s p ü l e  d i e  B o h n e n  a b ,  h a c k e
d i e  T o m a t e n  u n d  d i e  A v o c a d o  u n d  s c h n e i d e  d i e
Z u c c h i n i  m i t  e i n e m  J u l i e n n e - S c h ä l e r .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e  S a l a t s c h ü s s e l ,  t o p p e  s i e  m i t
d e n  e i n g e l e g t e n  Z w i e b e l n ,  d e m  H u m m u s  u n d
u n s e r e m  g e t o a s t e t e n  g l u t e n f r e i e n  B r o t  u n d
E N J O O O Y ! !  I s t  d a s  n i c h t  k ö ö ö s t l i c h ?  I c h  k ö n n t e
d i e s e n  S a l a t  J E D E N  T a g  e s s e n ! !  E r  i s t  s o  s ä t t i g e n d ,
g e s u n d  u n d  p e r f e k t  f ü r  e i n e n  w a r m e n  S o m m e r a b e n d .
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Zubereitung

2 2 5 g  H a f e r f l o c k e n
7 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
6 5 g  K ü r b i s k e r n e
7 0 g  L e i n s a m e n
5  E L  C h i a s a m e n
3  E L  F l o h s a m e n s c h a l e n p u l v e r
1  T L  S a l z
1  E L  A h o r n s i r u p  ( o p t i o n a l )
5 0 0 m l  W a s s e r

CARO'S 
Zutaten
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Glutenfreies Brot 

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 7 5  G r a d
C e l s i u s  v o r .  M i s c h e  a l l e
t r o c k e n e n  Z u t a t e n  z u s a m m e n
u n d  r ü h r e  a l l e s  g u t  u m .  F ü g e
W a s s e r  u n d  A h o r n s i r u p  h i n z u
u n d  w e i c h e  e s  1 0 - 2 0  M i n u t e n
e i n .  G i e ß e  d i e  M i s c h u n g  i n
d e i n e  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e  B a c k f o r m  u n d  b a c k e
s i e  f ü r  3 0  M i n u t e n .  D r e h e  d a s
B r o t  v o r s i c h t i g  u m ,  l e g e  e s  a u f
d a s  B a c k b l e c h  m i t  d e m
B a c k p a p i e r ,  a b e r  o h n e  d i e
B a c k f o r m ,  u n d  b a c k e  e s  f ü r
w e i t e r e  3 0  M i n u t e n .  L a s s  e s
a b k ü h l e n  u n d  b e w a h r e  e s  f ü r
e i n  p a a r  T a g e  a u f .

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

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


Zutaten Zubereitung 

CARO’S HUMMUS
4 8 0 g  g e k o c h t e  K i c h e r e r b s e n  
6 0 m l  K i c h e r e r b s e n w a s s e r  a u s
d e r  D o s e  
1  T L  K r e u z k ü m m e l s a m e n
1  T L  K o r i a n d e r s a m e n  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
E i n e  P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z  
3 0  m l  T a h i n i

O p t i o n a l e  T o p p i n g s :  

1  H a n d v o l l  g e r ö s t e t e
K i c h e r e r b s e n  
1  H a n d v o l l  G r a n a t a p f e l k e r n e

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  o d e r  M i x e r
u n d  m i x e ,  b i s  d i e  M i s c h u n g  c r e a m y y y  i s t .
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

F ü l l e  d e n  H u m m u s  i n  e i n e  s c h ö n e  S c h a l e  u n d ,  t o p p e
i h n  m i t  g e r ö s t e t e n  K i c h e r e r b s e n ,  G r a n a t a p f e l k e r n e n
u n d  s c h w a r z e m  P f e f f e r  o d e r  l a s s e  i h n  p u r .

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


Tag 3 

Frühstück 

Snack

Frühstück 

Abendessen 

Mittagessen 

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



Tag 3 - Zitronen Shot

Zutaten Zubereitung
1  g a n z e  B i o  Z i t r o n e  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
2 4 0 m l  W a s s e r  

G i b  a l l e s  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  e s
s m o o t h  i s t .

W i r  b e n u t z e n  h i e r  d i e  g a n z e  Z i t r o n e ,
e i n s c h l i e ß l i c h  d e r  S c h a l e ,  d i e  s e h r  b i t t e r  a b e r
h e r v o r r a g e n d  f ü r  d e i n e  V e r d a u u n g  u n d  d e i n e n
D a r m  i s t !  A c h t e  d a r a u f ,  e i n e  u n b e h a n d e l t e  B i o -
Z i t r o n e  z u  v e r w e n d e n  u n d  s i e  g u t  z u  w a s c h e n .  : )
D i e s e r  S h o t  i s t  e i n  b i s s c h e n  h a r d c o r e ,  a b e r  t u t  d i r
s o  g u t ,  h e h e !
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Tag 3 - Frühstück 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 3 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

11 5 0  g e f r o r e n e  M a n g o  
2 4 0 m l  W a s s e r

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

MANGO 
NICE CREAM 

G i b  d i e  g e f r o r e n e  M a n g o  u n d  d a s  W a s s e r  i n  e i n e n
F o o d - P r o c e s s o r  o d e r  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
c r e a m y y y  i s t .  I c h  k a u f e  l i e b e r  v i e l e  M a n g o s  a u f
e i n m a l ,  l a s s e  s i e  r e i f e n ,  s c h n e i d e  s i e  u n d  f r i e r e  s i e
s e l b s t  e i n ,  d a  g e f r o r e n e  M a n g o s  a u s  d e m  L a d e n
n o r m a l e r w e i s e  n i c h t  w i r k l i c h  s u p e r r e i f  s i n d .

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


Tag 3 - Snack
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PLANTAIN
CHIPS

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

Zutaten Zubereitung 

1  g e s c h ä l t e  u n d  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n e  K o c h b a n a n e  
1  T L  K o k o s b l ü t e n z u c k e r

S c h ä l e  u n d  s c h n e i d e  d e i n e  K o c h b a n a n e  i n  2 c m
d i c k e  S t ü c k e .

L e g e  d i e  B a n a n e n s t ü c k e  i n  d e i n e n  A i r  F r y e r ,  s t r e u e
e i n e  w i n z i g e  P r i s e  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  d a r ü b e r  u n d
b a c k e  s i e  f ü r  1 5  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 9 0  G r a d  C e l s i u s .

S c h ü t t l e  s i e  z u r  H ä l f t e  e i n m a l  d u r c h  u n d  s t r e u e
o p t i o n a l  n o c h  e t w a s  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  d a r ü b e r .  I c h
l i e b e  d i e s e  k l e i n e n  H ä p p c h e n ! !  S i e  s i n d  s o  e i n f a c h
z u z u b e r e i t e n  u n d  e i n  s c h n e l l e r ,  k ö s t l i c h e r  u n d
g e s u n d e r  S n a c k !

1

2

3

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


Tag 3 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
5  m i t t e l g r o ß e  g e d ä m p f t e  K a r t o f f e l n  
2  d ü n n  g e s c h n i t t e n e  G u r k e n
2  P o r t i o n e n  K o k o s j o g h u r t  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  B a s i l i k u m  
1 / 2  r o t e  Z w i e b e l  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e

S c h ä l e  d i e  K a r t o f f e l n ,  d ä m p f e  s i e  u n d  l a s s  s i e  d a n n
a b k ü h l e n .  A m  b e s t e n  m a c h s t  d u  d a s  a m  V o r t a g  u n d  h a s t
s i e  d a n n  s c h o n  f e r t i g  i m  K ü h l s c h r a n k .

S c h n e i d e  d i e  K a r t o f f e l n ,  G u r k e n  u n d  r o t e  Z w i e b e l n  i n
S c h e i b e n  u n d  h a c k e  d i e  K r ä u t e r  k l e i n .  I c h  b e n u t z e
g e r n e  e i n e n  G e m ü s e s c h n e i d e r  f ü r  d i e  G u r k e n ,  u m  s i e
s e h r  d ü n n  z u  s c h n e i d e n .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r m e n g e
a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r .  D a s  i s t  e i n  s o  l e c k e r e r ,  l e i c h t
v e r d a u l i c h e r  K a r t o f f e l s a l a t ,  d e r  v i e l  g e s ü n d e r  i s t ,  a l s
d i e  m i t  M i l c h p r o d u k t e n  b e l a d e n e  V e r s i o n  a u s  d e m
L a d e n .  W e n n  d u  m ö c h t e s t ,  k a n n s t  d u  n o c h  m e h r
g e d ä m p f t e  K a r t o f f e l n  h i n z u f ü g e n .
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CARO’S 
KARTOFFEL SALAT  

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T

1
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Tag 3 - Abendessen 

Zutaten Zubereitung 

KARTOFFELN

5  m i t t e l g r o ß e
K a r t o f f e l n

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K a r t o f f e l n  z u  s c h ä l e n  u n d  s i e  2 5  M i n u t e n  l a n g
z u  k o c h e n  o d e r  z u  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  D a n n  l a s s e  i c h  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n ,  d e n n  k a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  e i n e  A r t
A b n e h m t r i c k ,  h e h e !  S o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d ,  v e r w a n d e l t  s i c h  d i e
S t ä r k e  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u n d  w i r d  n i c h t  v e r d a u t .  D a s  i s t
g r o ß a r t i g  f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t  u n d  F i g u r !

E i n e  a n d e r e  M ö g l i c h k e i t  w ä r e ,  d i e  K a r t o f f e l n  z u e r s t  e t w a  1 5 - 2 0
M i n u t e n  z u  d ä m p f e n  u n d  s i e  d a n n  f ü r  w e i t e r e  1 5  M i n u t e n  i m  A i r
F r y e r  k n u s p r i g  g o l d b r a u n  p e r f e k t  z u  b r a t e n !  B e i d e  O p t i o n e n  s i n d
s u p e r  l e c k e r ,  a b e r  g e d ä m p f t e ,  a b g e k ü h l t e  K a r t o f f e l n  s i n d
b e s o n d e r s  s ä t t i g e n d .
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

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


Tag 4 

Frühstück 

Snack

Frühstück 

Abendessen 

Mittagessen 

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



Tag 4 - Grapefruit Shot 

Zutaten Notiz
1  g a n z e  g e s c h ä l t e  G r a p e f r u i t  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
1 2 0 m l  W a s s e r  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e

G i b  a l l e s  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,
b i s  e s  s m o o t h  i s t .

I c h  l i e b e  G r a p e f r u i t s ,  f i n d e  a b e r
m a n c h m a l ,  d a s s  s i e  s c h w e r  u n d
u n o r d e n t l i c h  z u  e s s e n  s i n d ,  a b e r  i c h  d e n k e
i m m e r ,  i c h  s o l l t e  s i e  ö f t e r  e s s e n ,  h a h a h a !
D i e s e r  S h o t  i s t  t a t s ä c h l i c h  z i e m l i c h  l e c k e r ,
u n d  i s t  g l e i c h z e i t i g  e i n  k r a f t v o l l e s
A n t i o x i d a n s  u n d  e i n  V e r d a u u n g s b o o s t e r ! !
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Tag 4 - Frühstück 
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 4 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung

SCHOKI 
HAFERFLOCKEN

5 0 g  H a f e r f l o c k e n  
2  E L  C h i a s a m e n  
2  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  
3 6 0 m l  W a s s e r

C R E A M  
2  r e i f e  B a n a n e n  
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  E L  K a r o b p u l v e r  
1  E L  M a n d e l b u t t e r  
8 0 m l  W a s s e r

T O P P I N G S  
1  B a n a n e  
2  E L  K a k a o n i b s  ( o p t i o n a l )

G i b  H a f e r f l o c k e n ,  C h i a s a m e n ,  f r i s c h  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n  u n d  W a s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  l a s s  e s
ü b e r  N a c h t  e i n w e i c h e n .  D i e s e  K o m b i  i s t  f a n t a s t i s c h
f ü r  d e i n e  V e r d a u u n g !

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e a m  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .  M i s c h e  s i e  u n t e r  d e i n e
H a f e r m i s c h u n g ,  t o p p e  m i t  g e s c h n i t t e n e n  B a n a n e n
u n d  o p t i o n a l  e i n  p a a r  K a k a o n i b s  o d e r  a n d e r e n
L i e b l i n g s - T o p p i n g s .  S O O O  L E C K E R .  
I c h  l i e b e  e s  f r i s c h  a u s  d e m  K ü h l s c h r a n k !  Y U M !
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Tag 4 - Snack
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GURKEN
SCHIFFCHEN

Zutaten Notiz
4  M i n i - G u r k e n
1  A v o c a d o  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
E i n e  H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n
F r i s c h  g e h a c k t e r  K o r i a n d e r ,
D i l l ,  S c h n i t t l a u c h  o d e r
P e t e r s i l i e

S c h n e i d e  d e i n e  G u r k e n  d e r  L ä n g e  n a c h ,
h ö h l e  s i e  a u s ,  z e r d r ü c k e  d i e  A v o c a d o s  u n d
m i s c h e  d a n n  d e n  f r i s c h e n  Z i t r o n e n s a f t ,  d a s
G u r k e n f l e i s c h ,  d i e  f r i s c h e n  K r ä u t e r  u n d
o p t i o n a l  d i e  T o m a t e n  d a r u n t e r .

B e f ü l l e  d e i n e  G u r k e n  S c h i f f c h e n  m i t  d e r
A v o c a d o - M i s c h u n g  u n d  E N J O Y !  E i n  s o
l e c k e r e r ,  e r f r i s c h e n d e r  u n d  g e s u n d e r  S n a c k !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

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


Tag 4 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
B a c k e  d i e  g a n z e  S ü ß k a r t o f f e l  ( m i t  S c h a l e )  f ü r  6 0
M i n u t e n  b e i  2 0 0  G r a d  C e l s i u s .  L a s s  s i e  a b k ü h l e n ,
e n t f e r n e  d i e  S c h a l e  u n d  s c h n e i d e  s i e  i n  S t ü c k e .  I c h
r ö s t e  i m m e r  4 - 5  S ü ß k a r t o f f e l n  a u f  e i n m a l  u n d  h a b e
s i e  d a n n  r e a d y  i m  K ü h l s c h r a n k .
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PLANTAIN
BOWL 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

3W e n n  d u  d a s  B e d ü r f n i s  n a c h  m e h r
h a s t ,  g ö n n e  d i r  r u h i g  m e h r
g e b a c k e n e  K o c h b a n a n e n .  
S i e  s ä t t i g e n  d i c h  ä h n l i c h  w i e
K a r t o f f e l n .  

S c h ä l e  d i e  K o c h b a n a n e n .  J e  r e i f e r  s i e  s i n d  ( s o l l t e n
f a s t  s c h w a r z  s e i n ) ,  d e s t o  b e s s e r .  S c h n e i d e  s i e  i n  2  c m
d i c k e  S t ü c k e ,  g i b  s i e  i n  e i n e n  A i r  F r y e r ,  b e s t r e u e  s i e
m i t  e i n e m  T e e l ö f f e l  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  u n d  b a c k e  s i e
f ü r  j e w e i l s  1 0  M i n u t e n  v o n  j e d e r  S e i t e .

Z e r d r ü c k e  d i e  A v o c a d o  m i t  e i n e r  G a b e l  u n d  g i b
f r i s c h e n  Z i t r o n e n s a f t  h i n z u .  S p ü l e  d i e  s c h w a r z e n
B o h n e n  i n  W a s s e r  a b ,  b i s  a l l e  B l ä s c h e n  a u s  d e m
D o s e n w a s s e r  v e r s c h w u n d e n  s i n d ,  u n d  s t e l l e  d a n n
d e i n e  k ö s t l i c h e  B o w l  z u s a m m e n !  Y U M M !

2 0 0 g  g e k o c h t e r  w e i ß e r  o d e r
b r a u n e r  R e i s
1 7 0 g  g e k o c h t e  s c h w a r z e
B o h n e n  
1  A v o c a d o  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  g r o ß e  K o c h b a n a n e  
1  T L  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
1  v i o l e t t e  S ü ß k a r t o f f e l

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


Tag 5 

Frühstück

Snack

Frühstück

Abendessen

Mittagessen

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



1  K o p f  S e l l e r i e  
2 - 3  B l ä t t e r  G r ü n k o h l ,
e n t s t i e l t  
3  g e f r o r e n e  B a n a n e n
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
5 0 0 m l  W a s s e r  

Zutaten

Zubereitung

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,
b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .

D i e s e r  S m o o t h i e  i s t
w i r k l i c h  e i n  s o f o r t i g e r
E n e r g i e  B o o s t e r  f ü r
d e i n e n  G e i s t !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 5 
GRÜNER SMOOTHIE
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Tag 5 - Frühstück 
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 5 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung

BOUNTY
PORRIDGE 

6 0 g  t r o c k e n e r  B u c h w e i z e n
1 2 5 m l  W a s s e r  
2 4 0 m l  K o k o s j o g h u r t

S c h o k i  C r e a m :
7  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  k l e i n e  B a n a n e  
1  g e h ä u f t e r  E L  M a n d e l b u t t e r  
3 0 g  K a r o b p u l v e r  ( o d e r  K a k a o p u l v e r )
1 2 0  m l  W a s s e r

K o c h e  d e n  B u c h w e i z e n  f ü r  1 5 - 2 0  M i n u t e n  i n  W a s s e r  ,  b i s
e r  w e i c h  i s t .  E s  i s t  g r o ß a r t i g ,  d i e s  a m  T a g  z u v o r  o d e r
s o g a r  e i n m a l  p r o  W o c h e  z u  t u n  u n d  d e n  g e k o c h t e n
B u c h w e i z e n  i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  B e h ä l t e r  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f z u b e w a h r e n .
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S c h o k i  C r e a m  i n  e i n e n  k l e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .  H I M M L I S C H  l e c k e r ! !

3 V e r m e n g e  d e n  a b g e k ü h l t e n  g e k o c h t e n  B u c h w e i z e n  m i t
K o k o s j o g h u r t  u n d  f ü g e  d e i n e  e r s t e  S c h i c h t  B o u n t y -
P o r r i d g e  i n  e i n  G l a s .  S c h i c h t e  d a n n  m i t  S c h o k i  C r e a m  u n d
w i e d e r h o l e  d e n  V o r g a n g ,  b i s  d u  m i t  d e r  r e s t l i c h e n  S c h o k i
C r e a m  a b s c h l i e ß t !

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


Tag 5 - Snack
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GRÜNES
GAZPACHO 

Zutaten Notiz
2  k l e i n e  G u r k e n  
1  B u n d  D i l l  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  B a s i l i k u m  
1  A v o c a d o  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  P r i s e  S a l z  
1 2 5 m l  W a s s e r  
3 0 m l  O l i v e n ö l

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

1

2

G i b  a l l e  Z u t a t e n  a u ß e r  d e m  Ö l  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  c r e a m y y y  i s t .

F ü g e  d a s  Ö l  l a n g s a m  h i n z u ,  w ä h r e n d  d u
m i x t .  S e r v i e r e  e s  m i t  z u s ä t z l i c h e r  k l e i n
g e h a c k t e r  A v o c a d o  -  g e r ö s t e t e  S a m e n
w ä r e n  h i e r  a u c h  w i r k l i c h  l e c k e r !

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


Tag 5 -Abendessen 

Zutaten Zubereitung
½  K o p f  f e i n  g e h a c k t e r  R o t k o h l
4  S t a n g e n  g e h a c k t e r  S e l l e r i e
7 5 g  e i n g e w e i c h t e  R o s i n e n
8 0 g  C a s h e w k e r n e ,  r o h  o d e r  t r o c k e n
g e r ö s t e t
2  g e h a c k t e  F r ü h l i n g s z w i e b e l n
1  B u n d  g e h a c k t e r  K o r i a n d e r

D r e s s i n g :
2  E L  A p f e l e s s i g
1  g e h ä u f t e r  E L  C a s h e w m u s
1  E L  S e s a m ö l
P r i s e  S a l z
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  r o h e  g e s c h ä l t e  Z u c c h i n i
e t w a s  W a s s e r  z u m  M i x e n

Z e r k l e i n e r e  d a s  g e s a m t e  G e m ü s e  u n d  r i c h t e  d e i n e
B o w l  a n .

G i b  a l l e  D r e s s i n g - Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s
a l l e s  c r e a m y  i s t .  U m  m e h r  V o l u m e n  z u  s c h a f f e n  k a n n s t
d u  d i e  Z u c c h i n i  u n t e r m e n g e n .  D a s  i s t  a u c h  l e i c h t e r  a l s
n o c h  m e h r  N u s s m u s s  u n t e r z u m i x e n .   

D i e s e r  S a l a t  i s t  s o o o  l e c k e r  u n d  e i n e  g r o ß a r t i g e
M ö g l i c h k e i t ,  m e h r  R o t k o h l  z u  e s s e n ,  d e r  u n g l a u b l i c h
n a h r h a f t  u n d  p e r f e k t  f ü r  e i n e n  w a r m e n  S o m m e r a b e n d
i s t .  I C H  L I E B E  E S !  D u  b i s t  w a h r s c h e i n l i c h  s c h o n  s u p e r
s a t t ,  a u c h  w e n n  d u  " n u r "  d e n  S a l a t  i s s t ,  a b e r  w e n n  d u
d a s  B e d ü r f n i s  n a c h  e t w a s  a n d e r e m  h a s t ,  e n t s c h e i d e
d i c h  e t w a  e i n e  S t u n d e  s p ä t e r  f ü r  e i n f a c h e  g e d ä m p f t e
K a r t o f f e l n ,  d a m i t  d e i n  K ö r p e r  s c h o n  g e n u g  Z e i t  h a t t e ,
z u  v e r d a u e n .  
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THAI 
CABBAGE SALAT 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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Tag 5 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

KARTOFFELN

5  m i t t e l g r o ß e  
K a r t o f f e l n

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K a r t o f f e l n  z u  s c h ä l e n  u n d  s i e  2 5  M i n u t e n  l a n g
z u  k o c h e n  o d e r  z u  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  D a n n  l a s s e  i c h  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n ,  d e n n  k a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  e i n e  A r t
A b n e h m t r i c k ,  h e h e !  S o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d ,  v e r w a n d e l t  s i c h  d i e
S t ä r k e  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u n d  w i r d  n i c h t  v e r d a u t .  D a s  i s t
g r o ß a r t i g  f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t  u n d  F i g u r !

E i n e  a n d e r e  M ö g l i c h k e i t  w ä r e ,  d i e  K a r t o f f e l n  z u e r s t  e t w a  1 5 - 2 0
M i n u t e n  z u  d ä m p f e n  u n d  s i e  d a n n  f ü r  w e i t e r e  1 5  M i n u t e n  i m  A i r
F r y e r  k n u s p r i g  g o l d b r a u n  p e r f e k t  z u  b r a t e n !  B e i d e  O p t i o n e n  s i n d
s u p e r  l e c k e r ,  a b e r  g e d ä m p f t e ,  a b g e k ü h l t e  K a r t o f f e l n  s i n d
b e s o n d e r s  s ä t t i g e n d .
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Tag 6 

Frühstück

Snack

Frühstück 

Abendessen

Mittagessen

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



3 5 0 g  r e i f e  P a p a y a ,  
z e r k l e i n e r t  &  g e f r o r e n  
7 0 0 m l  W a s s e r  
6 0 m l  Z i t r o n e n -  o d e r  L i m e t t e n s a f t

E i n  p a a r  E i s w ü r f e l ,  w e n n  d u
f r i s c h e  P a p a y a  v e r w e n d e s t ,  d i e
n i c h t  g e f r o r e n  i s t .

Zutaten

Zubereitung

M i x e  a l l e s ,  b i s  e s
S C H Ö Ö Ö N  C R E A M Y Y Y  i s t !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 6
DE-BLOAT Smoothie
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P a p a y a  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d
d e i n e r  V e r d a u u n g ,  G L A U B
M I R ,  h e h e ! !  W e n n  d u  i n  e i n e m
K l i m a  l e b s t ,  i n  d e m  d u  k e i n e n
Z u g a n g  z u  r e i f e n  P a p a y a s
h a s t  ( w i e  w i r  i n  L o n d o n ) ,  i s t
e s  a m  b e s t e n ,  k l e i n e
O b s t l ä d e n  z u  f i n d e n ,  v i e l e
u n r e i f e  P a p a y a s  z u  k a u f e n
u n d  s i e  z u  H a u s e  r e i f e n  z u
l a s s e n !  I c h  h a b e  i m m e r  4 - 6
P a p a y a s  z u  H a u s e  u n d  l a s s e
s i e  b i s  z u  e i n e r  W o c h e  r e i f e n .
I c h  l i e b e  d i e s e n  S m o o t h i e
s c h ö n  k a l t  u n d  e r  t u t
W U N D E R  f ü r  m e i n e
V e r d a u u n g !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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Tag 6 - Frühstück 
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 6 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung

PROTEIN
BERRIES

1 2 0 m l  e i n g e w e i c h t e r  B u c h w e i z e n
2 5 0 m l  W a s s e r  
1  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e  
3 0 g  K a r o b p u l v e r  
1 5 g  H a s e l n u s s b u t t e r
2 5 0 g  E r d b e e r e n  ( o d e r  a n d e r e
B e e r e n )

W e i c h e  d e n  B u c h w e i z e n  ü b e r  N a c h t  i n  W a s s e r
e i n  o d e r  w e n n  d u  g e k e i m t e n  B u c h w e i z e n
v e r w e n d e s t ,  r e i c h e n  3 0  M i n u t e n  a u s .  D a s  i s t
e i n e  e r s t a u n l i c h e  P r o t e i n q u e l l e ,  d i e  a u c h  n o c h
f e t t a r m  i s t .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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S p ü l e  d e n  B u c h w e i z e n  a b  u n d  f ü g e  i h n
z u s a m m e n  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  i n  e i n e n
k l e i n e n  M i x e r .

3 G i e ß e  d i e  M i s c h u n g  ü b e r  d e i n e  f r i s c h e n
B e e r e n  u n d  E N J O O O Y !

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


Zutaten Zubereitung

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1  k l e i n e  r o h e  Z u c c h i n i  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  B a s i l i k u m  o d e r  D i l l  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
P r i s e  S a l z  
2 0 0 g  g e k o c h t e  K i c h e r e r b s e n  
2  E L  T a h i n i  
6 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  s i e
c r e a m y  s i n d .

I c h  l i e b e  d i e s e s  R e z e p t ,  w e i l  e s  v i e l  l e i c h t e r  u n d
w e n i g e r  k a l o r i e n r e i c h  i s t ,  a l s  n o r m a l e r  H u m m u s  u n d
d u  z u s ä t z l i c h e  N ä h r s t o f f e  v o n  d e n  K r ä u t e r n
b e k o m m s t  W I N  W I N  W I N  !  

I c h  e s s e  g e r n e  k n a c k i g e  M i n i - G u r k e n  d a z u  a l s
S n a c k !
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KRÄUTER
HUMMUS
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Tag 6 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
1  Z u c c h i n i  
2  K a r o t t e n  
1 / 2  g r o ß e  G u r k e  
1  R o t e  B e e t e  
1 / 2  k l e i n e r  g e h a c k t e r  R o t k o h l
H a n d v o l l  B r o k k o l i s p r o s s e n  
2  K ö p f e  R o m a n a - S a l a t  
H a n d v o l l  P e t e r s i l i e

D R E S S I N G :  
R e s t l i c h e  Z u c c h i n i s t i e l e  
R e s t l i c h e  K a r o t t e n s t i e l e  
1  E L  D i j o n - S e n f  
1  E L  T a h i n i  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
1  E L  A p f e l e s s i g  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 2 0 m l  W a s s e r

S c h ä l e  d i e  Z u c c h i n i ,  d i e  K a r o t t e n  u n d  d i e  G u r k e  m i t
e i n e m  S p a r s c h ä l e r .  S t e l l e  d i e  S t i e l e  d e r  Z u c c h i n i
u n d  K a r o t t e n  f ü r  d a s  D r e s s i n g  e r s t m a l  b e i s e i t e .
K e i n e  L e b e n s m i t t e l v e r s c h w e n d u n g ,  J U H U !

R e i b e  d i e  r o t e  B e e t e  u n d  R o t k o h l .  Z e r k l e i n e r e  d e n
S a l a t  u n d  d i e  P e t e r s i l i e  u n d  g i b  s i e  z u s a m m e n  m i t
a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l .

G i b  f ü r  d a s  D r e s s i n g  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r   
u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .  D a s  s c h m e c k t  s o o o
l e c k e r ! !  I c h  l i e b e  d i e s e s  D r e s s i n g  u n d  d e n
S e n f g e s c h m a c k  d a r i n ! !  G i e ß e  d a s  D r e s s i n g  ü b e r
d e i n e n  S a l a t ,  v e r m e n g e  a l l e s  g u t ,  s t r e u e  g e r ö s t e t e
S o n n e n b l u m e n k e r n e  d a r ü b e r  u n d  E N J O O O Y ! !  
D a s  p e r f e k t e  e r f r i s c h e n d e  M i t t a g e s s e n ,  P i c k n i c k -
S a l a t  o d e r  A b e n d e s s e n  m i t  z u s ä t z l i c h  e i n  p a a r
g e r ö s t e t e n  K a r t o f f e l n !
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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RAINBOW SALAT  

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 6 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
3 0 0 g  g e k o c h t e r  w e i ß e r  o d e r
b r a u n e r  R e i s  
2  A v o c a d o s  
3  E L  S e s a m s a m e n  
3  N o r i - B l ä t t e r

B e g i n n e  d a m i t ,  d e n  R e i s  n a c h
P a c k u n g s a n l e i t u n g  z u  k o c h e n ,  f a l l s  d u  i h n
n i c h t  s c h o n  i m  K ü h l s c h r a n k  v o r g e k o c h t
h a s t  ( w a s  i c h  s e h r  e m p f e h l e ) .  S u s h i  z u
m a c h e n  f u n k t i o n i e r t  n o c h  v i e l  b e s s e r ,
w e n n  m a n  s c h o n  i m  K ü h l s c h r a n k
a b g e k ü h l t e n  R e i s  v e r w e n d e t .  

S c h n e i d e  d i e  A v o c a d o  i n  S c h e i b e n ,  n i m m
d e i n e  N o r i - B l ä t t e r ,  f ü g e  R e i s ,  A v o c a d o  u n d
S e s a m s a m e n  h i n z u ,  r o l l e  a l l e s  z u s a m m e n
u n d  E N J O O O Y !
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AVOCADO
SUSHI

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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Tag 7

Frühstück

Snack

Frühstück

Abendessen

Mittagessen

Abendessen Opt 2

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



Tag 7 - Zitronen Shot

Zutaten Notiz
2  E L  A l o e - V e r a - S a f t  
1  g a n z e  g e s c h ä l t e  Z i t r o n e  
8 0 g  A n a n a s

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
c r e m i g  i s t .  
V e r w e n d e  a m  b e s t e n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  w i e
e i n e n  N u t r i b u l l e t ,  u m  u n s e r e  S h o t s  h e r z u s t e l l e n !

M m m  i c h  L I E B S  u n d  d i e s e r  S h o t  i s t  e i n  K r a f t p a k e t
f ü r  d i e  D a r m g e s u n d h e i t .  A n a n a s  i s t  v o n  N a t u r  a u s
s u p e r  r e i c h  a n  V e r d a u u n g s e n z y m e n  +  d i e  Z i t r o n e
u n d  A l o e  V e r a  g e b e n  e i n e n  z u s ä t z l i c h e n  B o o s t .
D i e s e r  S h o t  i s t  a m  e f f e k t i v s t e n  v o r  d e i n e r
M a h l z e i t !
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Tag 7 - Frühstück 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  D A Y  S U M M E R  R E S E T

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 7 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung

 CHIA
PUDDING 

4 0 g  C h i a s a m e n
2 4 0 m l  W a s s e r

C R E A M
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  r e i f e  B a n a n e n  
3 0 g  C a s h e w k e r n e
1  T L  Z i m t  
1 / 2  T L  V a n i l l e p u l v e r  
1 2 0 m l  W a s s e r

T O P P I N G S  
3 0 0 g  B e e r e n  
1 5 0 g  k l e i n  g e s c h n i t t e n e  P a p a y a

W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  ü b e r  N a c h t  i n  W a s s e r  e i n .

G i b  d i e  D a t t e l n ,  B a n a n e n ,  C a s h e w k e r n e ,  Z i m t ,  V a n i l l e
u n d  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h
i s t .

G i b  d i e  C r e a m  z u  d e r  C h i a s a m e n m i s c h u n g  h i n z u ,
v e r m e n g e  a l l e s  g u t  u n d  f ü l l e  s i e  i n  e i n  G l a s .  D a r a u f
k o m m t  e i n e  S c h i c h t  B e e r e n  u n d  P a p a y a  u n d  d a n n
h e i ß t  e s :  E N J O Y !  I c h  b e g i n n e  g e r n e  m i t  e i n e r  S c h i c h t
d e r  c r e m i g e n  C h i a s a m e n m i s c h u n g ,  d a n n  m i t  k o m m t
e i n e  S c h i c h t  B e e r e n  u n d  t o p p e  m i t  e i n e r  w e i t e r e n
S c h i c h t  C h i a s a m e n c r e a m ,  s o w i e  B e e r e n  u n d  P a p a y a .
S o  h a s t  d u  b e i  j e d e m  B i s s e n  m e h r  B e e r e n  u n d  P a p a y a .
S o  e i n  s c h n e l l e s ,  e i n f a c h e s ,  l e c k e r e s  M i t t a g e s s e n ,
p e r f e k t  z u m  M i t n e h m e n  f ü r  d i e  A r b e i t !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

3

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


Tag 7 - Snack

Zutaten Zubereitung
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

CARROT
CAKE BALLS

6  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  g e r i e b e n e  K a r o t t e n  
4 5 g  K o k o s r a s p e l n

G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,
b i s  d u  e i n e  p a s t e n ä h n l i c h e  T e x t u r  e r h ä l t s t .

G i b  d a n n  d i e  g e r i e b e n e n  K a r o t t e n  u n d  d i e
K o k o s r a s p e l n  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t .

F o r m e  m i t  l e i c h t  f e u c h t e n  H ä n d e n  k l e i n e
K u g e l n  u n d  s c h o o o n  s i n d  d e i n e  k ö s t l i c h e n
C a r r o t  C a k e  B a l l s  f e r t i g !  D i e s e  s i n d  b e i  u n s
z u  H a u s e  d e r  a b s o l u t e  F a v o r i t !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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Tag 7 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
1 3 0 g  t r o c k e n e  F a r r o - S p a g h e t t i
2 0 0 g  K i r s c h t o m a t e n  
1 - 2  E L  I t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r

S A U C E  
1  B u n d  f r i s c h e s  B a s i l i k u m  
1  A v o c a d o  
6 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w k e r n e  
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  B a b y s p i n a t  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 2 0 m l  ( N u d e l - ) W a s s e r  
1  K n o b l a u c h z e h e  ( o p t i o n a l )  
S a l z  u n d  P f e f f e r

T O P P I N G  
F r i s c h e s  B a s i l i k u m

K o c h e  d i e  P a s t a  g e m ä ß  P a c k u n g s a n l e i t u n g .

B r a t e  2 0 0 g  K i r s c h t o m a t e n  f ü r  1 0  M i n u t e n  a n
( o d e r  b a c k e  s i e  o d e r  l a s s e  s i e  e i n f a c h  r o h ) ,
w ä h r e n d  d i e  N u d e l n  k o c h e n .

M i s c h e  a l l e  S o ß e n z u t a t e n  i n  e i n e m  M i x e r ,  b i s
s i e  c r e a m y  s i n d  u n d  v e r m e n g e  s i e  d a n n  m i t
d e n  S p a g h e t t i .

G a r n i e r e  d i e  P a s t a  m i t  d e n  g e r ö s t e t e n
K i r s c h t o m a t e n  u n d  f r i s c h e m  B a s i l i k u m  u n d
E N J O Y ! !  : - )  
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AVOCADO
PASTA

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

3

4
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Tag 7 - Abendessen - Opt 2

Zutaten Zubereitung
3  g r o ß e  S ü ß k a r t o f f e l n  
1  T L  Z i m t  ( o p t i o n a l )

J o g h u r t - D i p  
1 / 2  g r o ß e  f e i n  g e h a c k t e  G u r k e
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  D i l l  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
2 - 3  E L  K o k o s j o g h u r t  

o p t i o n a l :  
1 / 2  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r  u n d
s c h n e i d e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  i n  S p a l t e n .  L e g e  s i e
a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h  u n d
b a c k e  s i e  5 0  M i n u t e n  l a n g .  O p t i o n a l  k a n n s t  d u
e i n e  P r i s e  Z i m t  h i n z u f ü g e n ,  d a s  m a c h t  s i e  e x t r a
s ü ß  u n d  k ö s t l i c h !

M i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d e n  J o g h u r t - D i p  i n  e i n e r
S c h ü s s e l  u n d  s t e l l e  s i e  i n  d e n  K ü h l s c h r a n k ,  b i s
d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  f e r t i g  s i n d .  I c h  l i e b e  e s  a u c h ,
m e i n e  S ü ß k a r t o f f e l - P o m m e s  n a c h  d e m  B a c k e n
f ü r  1 0  M i n u t e n  i n s  G e f r i e r f a c h  z u  s t e l l e n ,  d a m i t
s i e  a b k ü h l e n .
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GESUNDE
POMMES

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

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


Tag 8

Frühstück

Snack

Frühstück

Abendessen

Mittagessen

Abendessen Opt 2

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
E i n e  H a n d v o l l
g e f r o r e n e r  E r d b e e r e n
2  M e d j o o l - D a t t e l n
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t
5 0 0 m l  W a s s e r  

Zutaten

Zubereitung
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
s m o o t h  i s t .

D a s  i s t  e c h t  d e r
k ö s t l i c h s t e  u n d
e r f r i s c h e n d s t e
E r d b e e r s h a k e ! !  
W i r  a l l e  l i e b e n  i h n
m o r g e n s  z u  t r i n k e n !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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Tag 8 - Frühstück 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 8 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung

SCHOKI 
NICE CREAM 

 

4  g e f r o r e n e  B a n a n e n
1 E L  H a s e l n u s s b u t t e r  ( o p t i o n a l )
2  E L  K a r o b p u l v e r  ( o d e r  K a k a o p u l v e r )
1 2 0  m l  W a s s e r  

T O P P I N G S  ( o p t i o n a l )
2  E L  g e r ö s t e t e  u n d  g e h a c k t e
H a s e l n ü s s e
2  E L  K a k a o n i b s

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d -
P r o c e s s o r  o d e r  M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s ,  b i s
e s  c r e a m y  i s t .  J e  w e n i g e r  W a s s e r  d u
v e r w e n d e s t ,  d e s t o  m e h r  w i r d  e s  w i e
E i s c r e m e .

G e n i e ß e  e s  p u r  o d e r  f ü g e  d e i n e
L i e b l i n g s t o p p i n g s  w i e  g e r ö s t e t e
H a s e l n ü s s e ,  K a k a o n i b s  o d e r  d e i n
L i e b l i n g s o b s t  h i n z u .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1

2

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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https://carolineschoice.com/shop
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Tag 8 - Snack
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

HIMBEER 
BLISS BALLS  

Zutaten Zubereitung

 5  e n t k e r n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1 5 0 g  f r i s c h e  H i m b e e r e n
6 0 g  K o k o s r a s p e l n
6 0 g  H a f e r f l o c k e n
6 0 g  g e f r i e r g e t r o c k n e t e
H i m b e e r e n
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t

G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d
m i x e ,  b i s  d u  e i n e  D a t t e l p a s t e  e r h ä l t s t .

G i b  d a n n  d i e  H i m b e e r e n ,  K o k o s r a s p e l n ,
H a f e r f l o c k e n ,  d i e  g e f r i e r g e t r o c k n e t e n
H i m b e e r e n  u n d  V a n i l l e  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t ,
b i s  a l l e s  g u t  v e r m i s c h t  i s t .

F o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  k l e i n e  K u g e l n ,  w ä l z e
s i e  i n  n o c h  m e h r  K o k o s r a s p e l n  u n d  E N J O Y ! ! !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

1

3

2

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


Tag 8 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
1  g r o ß e  B r o k k o l i k r o n e  ( n u r  d i e
R ö s c h e n ) ,  f e i n  g e h a c k t
3 6 0 g  h a l b i e r t e  W e i n t r a u b e n
3 0 g  M a n d e l n  ( o p t i o n a l :  t r o c k e n
g e r ö s t e t )
4 0 g  g e t r o c k n e t e  C r a n b e r r i e s  o d e r
R o s i n e n
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

D r e s s i n g :
6 0 g  r o h e  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w k e r n e
6 0 m l  W a s s e r
1  M e d j o o l - D a t t e l
1  E L  A p f e l e s s i g
1 / 2  T L  S a l z

W e i c h e  d i e  C a s h e w k e r n e  f ü r  1 0  M i n u t e n  e i n ,  d a m i t
s i e  s i c h  l e i c h t e r  v e r a r b e i t e n  l a s s e n .

G i b  d a n n  a l l e  D r e s s i n g - Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
v e r m e n g e  d i e s e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .

Z e r k l e i n e r e  d i e  B r o k k o l i - R ö s c h e n  s e h r  f e i n
( v e r w e n d e  a l t e r n a t i v  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r )  u n d
h a l b i e r e  d i e  r o t e n  T r a u b e n .  G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e
S c h ü s s e l ,  f ü g e  d a s  D r e s s i n g  h i n z u  u n d  v e r m i s c h e
a l l e s  g u t .

G e n i e ß  d e i n e n  f r i s c h e n ,  g e s u n d e n  S a l a t !  D u  m u s s t
D i r  S o r g e n  m a c h e n ,  d a s s  d e r  r o h e  B r o k k o l i  s o
s c h w e r  v e r d a u l i c h  i s t .  E r  w i r d  n i c h t  m i t  g e k o c h t e m
E s s e n  g e m i s c h t  u n d  i s t  a u c h  s e h r  f e i n  g e h a c k t ,  a l s o
k e i n  P r o b l e m .  W e n n  D u  j e d o c h  L u s t  a u f  e i n
g e k o c h t e s  A b e n d e s s e n  h a s t ,  g i b t  e s  a u f  d e r
n ä c h s t e n  S e i t e  e i n e  w e i t e r e  O p t i o n .

1

2

BROKKOLI
SALAT 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Tag 8 - Abendessen - Opt 2

Zutaten Zubereitung
6  m i t t e l g r o ß e  g e h a c k t e  T o m a t e n
1  H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n
4  m i t t e l g r o ß e  g e s c h ä l t e  u n d  g e h a c k t e
K a r t o f f e l n
1 / 2  T L  Z w i e b e l p u l v e r  ( o p t i o n a l )
1  T L  K n o b l a u c h p u l v e r  ( o p t i o n a l )
1  E L  C u r r y p u l v e r
1  k l e i n e s  S t ü c k  g e r i e b e n e r  I n g w e r
7 0 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  ( o d e r  W a s s e r )
2  r e i f e  K o c h b a n a n e n
2 4 0 g  K i d n e y b o h n e n  ( o d e r
K i c h e r e r b s e n )
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t

G i b  d i e  T o m a t e n ,  K a r t o f f e l n ,  G e w ü r z e  u n d
G e m ü s e b r ü h e  i n  e i n e n  T o p f  u n d  l a s s  e s  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e  f ü r  2 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1

2

PLANTAIN
CURRY 

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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S c h ä l e  u n d  s c h n e i d e  d i e  K o c h b a n a n e n  i n
S c h e i b e n ,  s i e  k ö n n e n  v o n  a u ß e n  f a s t  s c h w a r z
s e i n !  G i b  s i e  z u s a m m e n  m i t  d e n  B o h n e n  i n  d e n
T o p f  u n d  l a s s  a l l e s  w e i t e r e  1 0  M i n u t e n  k o c h e n .

N i m m  1 / 3  d e r  M i s c h u n g  a b ,  g i b  s i e  i n  e i n e n  M i x e r
u n d  m i x e  s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  i s t .  D a d u r c h  w i r d  d a s
g e s a m t e  C u r r y  s u p e r  c r e m i g ,  w ä h r e n d  e s   l e i c h t e r
u n d  a u c h  b e s s e r  v e r d a u l i c h  b l e i b t !

F ü g e  n o c h  f r i s c h e n  S p i n a t  h i n z u ,  r ü h r e  a l l e s  g u t
u m  u n d  g e n i e ß e  e s  e n t w e d e r  p u r  o d e r  m i t
w e i ß e m  R e i s .  H m m m m  d i e s e s  C u r r y  t u t  s o  g u t !  

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


Tag 9

Frühstück

Snack

Frühstück

Abendessen

Mittagessen

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
2 - 3  c m  I n g w e r s t ü c k
1  g a n z e  Z i t r o n e  o h n e
S c h a l e
2  g a n z e  G r a p e f r u i t s
o h n e  S c h a l e
2 4 0 m l  W a s s e r

Zutaten

Zubereitung

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d ! !

D i e  g a n z e  Z i t r o n e  u n d
d i e  G r a p e f r u i t s  ( o h n e
S c h a l e )  s i n d  e i n
g r o ß a r t i g e r  n a t ü r l i c h e r
V e r d a u u n g s b o o s t e r .  V i e l
b e s s e r ,  a l s  w e n n  w i r  n u r
d e n  S a f t  v e r w e n d e n
w ü r d e n .  D u  b e k o m m s t  a l l
d i e  B a l l a s t s t o f f e  u n d  d i e
B i t t e r s t o f f e  s i n d  D A S
B E S T E  f ü r  d e i n e
D a r m g e s u n d h e i t !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 9
DE-BLOAT Smoothie
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

https://carolineschoice.com/shop
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Tag 9 - Frühstück 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 9 - Mittagessen 

Zutaten Zubereitung

BANANA
SPLIT

3  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e n
1  T L  K o k o s b l ü t e n z u c k e r

D a t t e l - K a r a m e l l :
3  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n
6 0 m l  W a s s e r
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t

E i s c r e m e :
2  g r o ß e  r e i f e  g e f r o r e n e  B a n a n e n
6 0 m l  W a s s e r

T o p p i n g  ( o p t i o n a l ) :
3 0 g  g e h a c k t e  u n d  g e r ö s t e t e  P e k a n n ü s s e

S c h ä l e  d i e  B a n a n e n ,  s c h n e i d e  s i e  i n  H ä l f t e n  u n d
l e g e  s i e  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e .
B e s t r e u e  s i e  m i t  e i n e r  P r i s e  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
u n d  b a c k e  s i e  e i n  p a a r  M i n u t e n  v o n  j e d e r  S e i t e .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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3

B e r e i t e  d a s  D a t t e l k a r a m e l l  z u ,  i n d e m  d u  a l l e
Z u t a t e n  d a f ü r  m i x t .

A l s  n ä c h s t e s  s t e l l s t  d u  d a s  V a n i l l e e i s  h e r ,  i n d e m  d u
d i e  g e f r o r e n e n  B a n a n e n  m i t  e t w a s  W a s s e r  m i x t ,  b i s
s i e  s m o o t h  s i n d .  E i n  F o o d - P r o c e s s o r  f u n k t i o n i e r t
h i e r  g r o ß a r t i g ,  d a  d u  w e n i g e r  W a s s e r  b e n ö t i g s t .

4 L e g e  d i e  g e b a c k e n e n  B a n a n e n  i n  e i n e  B o w l ,  f ü g e
d e i n  V a n i l l e e i s  h i n z u ,  g i e ß e  d i e  K a r a m e l l s a u c e
d a r ü b e r  u n d  b e s t r e u e  a l l e s  m i t  g e h a c k t e n
g e r ö s t e t e n  P e k a n n ü s s e n  f ü r  d e n  e x t r a  C r u n c h .
H I M M L I S C H  l e c k e r ! !

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


Tag 9 - Snack

Zutaten Zubereitung
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

MANGO
BLISS BALLS 

1 2 0 m l  f r i s c h e  r e i f e  M a n g o
4 5 g  H a f e r f l o c k e n
2 0 g  K o k o s r a s p e l n
1  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

T O P P I N G
M e h r  K o k o s r a s p e l n

F ü g e  r e i f e  M a n g o ,  H a f e r f l o c k e n ,
D a t t e l n ,  K o k o s r a s p e l n  u n d  Z i t r o n e n s a f t
i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d  v e r m e n g e
a l l e s .

F o r m e  m i t  d e i n e n  H ä n d e n  K u g e l n ,  w ä l z e
s i e  i n  n o c h  m e h r  K o k o s r a s p e l n  u n d
d e i n e  l e c k e r e n  M a n g o  B l i s s  B a l l s  s i n d
f e r t i g !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  

1

2

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


Tag 9 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
1  K o p f  f e i n  g e h a c k t e r  E i s b e r g s a l a t
7 0 g  s c h w a r z e  h a l b i e r t e  O l i v e n  
3 0 0 g  g e h a c k t e  T o m a t e n  
1 / 2  g r o ß e  g e h a c k t e  G u r k e
1 / 2  r o t e  g e h a c k t e  Z w i e b e l  
1  B u n d  f e i n  g e h a c k t e  P e t e r s i l i e
O p t i o n a l :  1  g e h a c k t e  A v o c a d o

D r e s s i n g :
1 / 2  g r o ß e  G u r k e
1  A v o c a d o
1  T L  r o s a  H i m a l a y a s a l z
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e

Z e r k l e i n e r e  a l l e  l e c k e r e n  u n d  g e s u n d e n
g r i e c h i s c h e n  S a l a t z u t a t e n .

M i x e  f ü r  d a s  D r e s s i n g  d i e  G u r k e ,
A v o c a d o ,  d e n  S a f t  e i n e r  Z i t r o n e  u n d  e i n e
P r i s e  S a l z .

V e r m e n g e  a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r  u n d  g i b
a l l e s  i n  e i n e  B o w l  d e i n e r  W a h l .

D a s  i s t  e i n  s o  c r e m i g e s  u n d  l e i c h t e s
D r e s s i n g ,  d a s  d e n n o c h  s o o  e r f r i s c h e n d
i s t  u n d  m i c h  t o t a l  s ü c h t i g  n a c h  d i e s e m
S a l a t  g e m a c h t  h a t ! !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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GRIECHISCHER
SALAT
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https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Tag 9 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

KARTOFFELN

5  m i t t e l g r o ß e  
K a r t o f f e l n

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K a r t o f f e l n  z u  s c h ä l e n  u n d  s i e  2 5  M i n u t e n
l a n g  z u  k o c h e n  o d e r  z u  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  D a n n  l a s s e
i c h  s i e  v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n ,  d e n n  k a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  e i n e  A r t
A b n e h m t r i c k ,  h e h e !  S o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d ,  v e r w a n d e l t  s i c h
d i e  S t ä r k e  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u n d  w i r d  n i c h t  v e r d a u t .  D a s  i s t
g r o ß a r t i g  f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t  u n d  F i g u r !

E i n e  a n d e r e  M ö g l i c h k e i t  w ä r e ,  d i e  K a r t o f f e l n  z u e r s t  e t w a  1 5 - 2 0
M i n u t e n  z u  d ä m p f e n  u n d  s i e  d a n n  f ü r  w e i t e r e  1 5  M i n u t e n  i m  A i r
F r y e r  k n u s p r i g  g o l d b r a u n  p e r f e k t  z u  b r a t e n !  B e i d e  O p t i o n e n
s i n d  s u p e r  l e c k e r ,  a b e r  g e d ä m p f t e ,  a b g e k ü h l t e  K a r t o f f e l n  s i n d
b e s o n d e r s  s ä t t i g e n d .
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Tag 10

Frühstück

Snack

Frühstück

Abendessen

Mittagessen

Abendessen Opt 2

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



2  g e f r o r e n e  B a n a n e n
1  E L  E r d n u s s b u t t e r
2 4 0 m l  W a s s e r
e i n e  H a n d v o l l  E i s w ü r f e l

o p t i o n a l :  
2  M e d j o o l - D a t t e l n

Zutaten

Zubereitung
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e ,  b i s  d i e
M i s c h u n g  c r e a m y y y
i s t !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 10
ERDNUSS BUTTER SHAKE 
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Tag 10 - Frühstück 
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Zutaten Notiz
V i i i e l e  f r i s c h e  F r ü c h t e !  E i n e  M o n o
O b s t m a h l z e i t  w ä r e  i d e a l !  

J e  n a c h d e m ,  w a s  g e r a d e  S a i s o n  h a t .  

I D E E N
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s
M a n g o s
O r a n g e n
P f i r s i c h e
M e d j o o l - D a t t e l n

D a s  a m  E I N F A C H S T E N - V E R D A U L I C H E  F R Ü S T Ü C K !  
F r i s c h e s  O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  E s  i s t  e r f r i s c h e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e
a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !
E n t s c h e i d e  d i c h  i d e a l e r w e i s e  f ü r  e i n e  M o n o - M a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d a s s  d u  e i n e  S o r t e  O b s t  i s s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g
s a t t  b i s t .  W e n n  d u  v e r s c h i e d e n e  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n
B a n a n e n  g u t  z u  M a n g o s  u n d  O r a n g e n  z u  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n e  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  I c h  e s s e  g e r n e
z u e r s t  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  u n d  s p ä t e r  e i n  p a a r  M e d j o o l -
D a t t e l n ,  u m  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  z u  s e i n .

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


Tag 10 - Mittagessen

Zutaten Zubereitung

ROHES PAD THAI  

1  Z u c c h i n i
3  R a d i e s c h e n
1  P a p r i k a
1  F r ü h l i n g s z w i e b e l
1  H a n d v o l l  g e r ö s t e t e  C a s h e w k e r n e
1  T L  S e s a m s a m e n

T a h i n i - D r e s s i n g
1 5 g  T a h i n i
1 5 g  M a n d e l b u t t e r
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e
1  M e d j o o l - D a t t e l
3 0 m l  W a s s e r

B e g i n n e  d a m i t ,  d a s  g e s a m t e  G e m ü s e  z u  s c h n e i d e n .
I c h  v e r w e n d e  g e r n e  e i n e n  J u l i e n n e - G e m ü s e s c h ä l e r ,
u m  S t r e i f e n  z u  s c h n e i d e n .  E s  l o h n t  s i c h  a u f  j e d e n
F a l l ,  s o  e i n e n  i n  d e r  K ü c h e  z u  h a b e n !
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3

R ö s t e  d i e  C a s h e w k e r n e  f ü r  e i n  p a a r  M i n u t e n  i n
e i n e r  b e s c h i c h t e t e n  P f a n n e  o h n e  Ö l  u n d  s t e l l e  s i e
b e i s e i t e .

V e r m e n g e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d a s  D r e s s i n g  i n  e i n e r
k l e i n e n  S c h ü s s e l .

4 V e r m e n g e  d a n n  d a s  G e m ü s e ,  d a s  D r e s s i n g  u n d  d i e
C a s h e w k e r n e  g u t ,  s t r e u e  e i n  p a a r  S e s a m s a m e n
d a r ü b e r  u n d  E N J O Y !

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


Tag 10 - Snack

Zutaten Zubereitung
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KARAMELL 
EIS AM STIEL

K A R A M E L L  E I S
2  r e i f e  B a n a n e n
3  M e d j o o l - D a t t e l n
1  g e h ä u f t e r  E L  H a s e l n u s s b u t t e r
6 0 m l  W a s s e r

S C H O K I  C R E A M
2  E L  H a s e l n u s s b u t t e r
1  E L  K a r o b p u l v e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r   u n d  m i x e
a l l e s  z u  e i n e r  s m o o t h e n  M a s s e .

F ü l l e  d i e  M i s c h u n g  i n  d e i n e  S i l i k o n - E i s f o r m e n   
u n d  f r i e r e  s i e  ü b e r  N a c h t  o d e r  m i n d e s t e n s  
f ü r  3  S t u n d e n  e i n .

G e n i e ß e  s i e  e i n f a c h  s o  o d e r  t a u c h e  s i e  i n  u n s e r e
k ö s t l i c h e  S c h o k o  C r e a m ,  i n d e m  d u
H a s e l n u s s b u t t e r  u n d  K a r o b p u l v e r  m i t e i n a n d e r
v e r m e n g s t .  M m m m ,  H a i l e y  b e k o m m t  s i e  v o n  m i r
d i e  g a n z e  Z e i t  u n d  s i e  l i e b t  s i e ! !  I c h  l i e b e  s i e
a u c h ,  h e h e h !

1 0  T A G E  S O M M E R  R E S E T  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Tag 10 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

BURRITO 
 SÜßKARTOFFELN  

3  g r o ß e  S ü ß k a r t o f f e l n
1  r o t e  P a p r i k a
4  r e i f e  T o m a t e n
2 4 0  g  g e k o c h t e  
s c h w a r z e  B o h n e n
2  r e i f e  A v o c a d o s
1  J a l a p e ñ o  ( o p t i o n a l )
S a f t  v o n  1  L i m e t t e
1  H a n d v o l l  K o r i a n d e r
1  g e k o c h t e r  M a i s k o l b e n

F a l l s  d u  d i e  S ü ß k a r t o f f e l n  n o c h  n i c h t  f e r t i g  i m  K ü h l s c h r a n k
a u f b e w a h r s t ,  h e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  v o r  u n d  b a c k e
s i e   f ü r  5 0  M i n u t e n ,  u n d  l a s s  s i e  d a n a c h  a b k ü h l e n .  F ü r
d i e j e n i g e n ,  d i e  i h r e  M a h l z e i t e n  v o r b e r e i t e t  h a b e n :  I c h  e s s e
d i e s e  g e r n e  k a l t  u n d  w ä r m e  s i e  n i c h t  w i e d e r  a u f .  D a s  i s t
a u c h  g r o ß a r t i g ,  w e n n  d u  a b n e h m e n  m ö c h t e s t  d a  d i e  S t ä r k e
i n  K a r t o f f e l n  u n d  S ü ß k a r t o f f e l n  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e
u m g e w a n d e l t  w i r d ,  s o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d .
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S c h n e i d e  d a s  g e s a m t e  G e m ü s e .  W e n n  d u  e s  g e r n e  s c h a r f
m a g s t ,  f ü g e  n a c h  B e l i e b e n  J a l a p e ñ o s  o d e r  C h i l i f l o c k e n
h i n z u .  G i b  d a n n  d i e  M i s c h u n g  z u  d e i n e n  S ü ß k a r t o f f e l n  u n d
E N J O O O Y  ! !

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


Tag 10 - Abendessen - Opt 2

Zutaten Zubereitung

 BBQ POMMES

5  g r o ß e  g e d ä m p f t e  K a r t o f f e l n

B B Q - K e t c h u p :
1  g r o ß e  g e b a c k e n e  u n d  g e s c h ä l t e
S ü ß k a r t o f f e l
1  M e d j o o l - D a t t e l
1 5 g  T a h i n i
5  g e t r o c k n e t e  e i n g e w e i c h t e
T o m a t e n
3 0 g  T o m a t e n m a r k
1 5 m l  A p f e l e s s i g
6 0 m l  W a s s e r

F a l l s  d u  d i e  K a r t o f f e l n  n i c h t  i m  V o r a u s  s c h o n
g e d ä m p f t  h a s t :  S c h n e i d e  s i e  i n  S p a l t e n  u n d  r ö s t e  s i e
f ü r  1 5  M i n u t e n  i m  A i r f r y e r  o d e r  b a c k e  s i e  b e i  2 0 0 ° C
f ü r  2 0 - 3 0  M i n u t e n .  L a s s  s i e  d a n n  a b k ü h l e n  u n d
w e i c h e  d i e  g e t r o c k n e t e n  T o m a t e n  e i n .
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G i b  a l l e  K e t c h u p - Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r
u n d  m i x e ,  b i s  d i e  M i s c h u n g  c r e a m y  i s t .  D u  h a s t
w a h r s c h e i n l i c h  s c h o n  b e m e r k t ,  w i e  z e i t s p a r e n d  e s
i s t ,  e i n e  M e n g e  K a r t o f f e l n  i m  V o r a u s  z u  b a c k e n  u n d
z u  d ä m p f e n ,  d a m i t  d u  d i e s e  M a h l z e i t e n  i n  m a x i m a l
1 0 - 1 5  M i n u t e n  z u s a m m e n s t e l l e n  k a n n s t .  Y U U U M !

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


Du hast es geschafft! 
Wie fühlst Du Dich? 
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Daaanke
DASS DU TEIL UNSERER COMMUNITY BIST

MEINE ANDEREN RESETS

Du kannst wirklich stolz auf dich sein, dass du
deinen Körper auf diese Weise stärkst! Ich hoffe, es

hat sich  wie ein Neustart angefühlt und du bist
motiviert, weiterhin so zu essen und deinen Körper
so zu bewegen! Du bist eine große Inspiration für
mich und jeden um dich herum! Ich kann es kaum
erwarten, dein Feedback zu lesen und schicke dir

eine dicke Umarmung!

x x  Ca r o l i n e   

https://app.resetbycaroline.com/shop


A M A Z O N  

Hole dir mein Kochbuch
Mein Kochbuch VEGAN RESET - 100 Rezepte für ein gesundes

und glückliches Leben ist jetzt in allen Buchhandlungen
erhältlich und überall wo es Bücher gibt. 
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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
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http://instagram.com/carolinedeisler


CAROLINESCHOICE .COM

Meine anderen Ebooks
Klicke auf den untenstehenden Link, um meine anderen veganen

Reset-Pläne und gesunden Rezepte zu erhalten! Das ist die
perfekte Möglichkeit, 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/

