
por Caroline Deisler

10 Días de 
Limpieza Exclusiva 

Mi plan favorito de reinicio
vegano: ¡para ayudarte a
sentirte lo mejor posible!
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¡Mis comidas favoritas
sencillas y deliciosas que
incorporo a mi rutina y

preparo para obtener los
mejores resultados y

sentirme genial todos los
días!
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DESCARGO DE
RESPONSABILIDAD
DERECHOS DE AUTOR © 2025 CAROLINE DEISLER  

Toda la información de este plan tiene fines
exclusivamente educativos e inspiradores. Consulte con
un profesional de la salud si tiene alguna inquietud o
desea abordar algún desafío personal.
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ÍNDICE DE RECETAS
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Día 1 

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio 
Mi Batido Verde Favorito 
Frutas Frescas
Pudín de Chocolate de 2 Ingredientes
Dátiles Medjool 
Sopa Desintoxicante Verde 
Papas Saludables
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Día2

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio 
Mi Batido Verde Favorito 2
Frutas Frescas
Avena Bueno
Dátiles Medjool
Wraps Nori
Papas Saludables

Día 3

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio 
Mi Batido Verde Favorito 3
Frutas Frescas
Muesli de Caro
Dátiles Medjool 
Zanahorias Asadas y
Ensalada de Aguacate

Día 4
Agua Desintoxicante
Jugo de Apio
Batido de Pomelo y Col Rizada
Frutas Frescas
Avena con chocolate 
Dátiles Medjool
Sopa de Patata y Brócoli

Día 5

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio 
Batido de Apio Simple
Frutas Frescas
Avena con Mango
Dátiles Medjool 
Ensalada de Caro
Gajos de Batata

Día 6

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio 
Batido Verde para un
Vientre Plano 
Frutas Frescas
Pudín de Chía Clásico,
Dátiles Medjool
Ensalada de Caro
Sushi de Aguacate

Día 7

Agua desintoxicante
Jugo de Apio
Batido de Piña y Menta
Frutas Frescas
 Avena de Snickers
Dátiles Medjool
Sopa Glow 
Papas Saludables

Día 8

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio 
Mi Batido Verde Favorito 
Frutas Frescas
Pudín de Chía y Chocolate
Dátiles Medjool
Ensalada César y Batatas

Día 9

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio
Batido de Pepino
Frutas Frescas
Cuadrados de Caramelo,
Dátiles Medjool
Ensalada Rosa de Achicoria
Papas Saludables

Día 10

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio
Batido de Piña y Menta
Fruta Fresca
Porridge para Equilibrar las Hormonas
Dátiles Medjool
Ensalada de Pepino 
Papas Saludables
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Aquí y ahora es el momento perfecto para empezar:
¡imagina lo bien que te sentirás en solo 10 días!

Cada vez que muerdo una fruta jugosa y fresca, me
siento simplemente agradecida y feliz de nutrir mi
cuerpo de esta manera. Creo firmemente que no hay
que complicar demasiado las cosas.

Para mí, comer sano significa volver a lo básico, y eso es
precisamente lo que contiene este plan de alimentación:
mis platos favoritos y rutinas que sigo a diario para
sentirme completamente bien. ¡Fácil de implementar, ya
sea en casa o fuera de ella!

Si prefieres disfrutar de mucha fruta fresca en el
almuerzo un día, ¡hazlo!
Sólo asegúrate de comer lo suficiente, ya que las frutas
contienen mucha agua y son naturalmente más bajas en
calorías que muchos otros alimentos.

Mis frutas favoritas son: naranjas, papaya, caquis,
melones, mangos, higos y dátiles Medjool.

NUEVO COMIENZO

s h o p - r e s e t . c o m
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EL RITUAL DE LA MAÑANA
Algunos conceptos

básicos diarios
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Las primeras horas después de despertar son ideales para
hidratar el cuerpo. Bebe de 1 a 1,5 litros de agua. Para un extra de
hidratación, añade zumo de limón recién exprimido. Si tienes un
exprimidor, prepara zumo de jengibre puro y mézclalo también. 
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A continuación, debes beber unos 500 ml de jugo
de apio fresco. Yo lo tomo entre las 7 y las 10 de la

mañana. No hay un horario fijo; simplemente
tómalo cuando mejor se adapte a tu rutina diaria.

Lo importante es que lo consumas antes de
cualquier otra cosa. Así, tu cuerpo lo absorberá de
forma óptima y obtendrás los máximos beneficios.

¡Después del entrenamiento es hora del almuerzo!

¡Ahora es hora de poner tu cuerpo en movimiento! Sal a caminar
por la mañana, disfruta del aire fresco y la luz del sol, o prueba
uno de mis Morning Flows para empezar el día con calma. ¡Te
sentirás mucho mejor después, tanto física como mentalmente!

Después, es hora de hacer ejercicio o puedes disfrutar
primero de tu batido verde y fruta. Desde que soy mamá,
me gusta picar algo antes de entrenar. Mi rutina habitual

es así: agua, zumo de apio, paseo, batido verde, ejercicio,
fruta, recetas de almuerzo, citas...

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

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


Mi programa 10 días de Limpieza Exclusiva
incluye tres recetas por día: un total de 30
recetas saludables y veganas basadas en mis
principios nutricionales personales: veganas, sin
azúcar refinada y sin gluten.

Cada receta está diseñada para una sola porción
y se basa en mi consumo personal. Si necesitas
más, simplemente añade la cantidad que te
apetezca. Este estilo de vida se trata de comer en
abundancia y nunca restringirse.

Opcionalmente, puedes practicar el ayuno
intermitente bebiendo solo jugo de apio por la
mañana y tomando tu batido verde con fruta
después de entrenar. Sin embargo, el ayuno no
es absolutamente necesario para obtener los
mejores resultados; te sentirás de maravilla de
cualquier manera.
Personalmente, no suelo comer nada entre las
19h y las 9h del día siguiente, pero esto ocurre
de forma más intuitiva, sin que yo piense
conscientemente en el ayuno.

UN DÍA EN UN PLATO 
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Nuestras cenas suelen ser abundantes y ricas en verduras,
mientras que los almuerzos son dulces y se centran más en
recetas crudiveganas y fruta fresca. El método de más
ligero a pesado funciona de maravilla para una digestión
óptima, ​​así satisfaces tu antojo de dulce durante el día, y
no tendrás la tentación de comer azúcar ni postres por la
noche.

¡La lista de compras!
He creado una lista de compras completa para los 10 días
para que te sea lo más fácil posible. Lo único que
recomiendo comprar fresco cada pocos días son las
verduras de hoja verde, ya que no se conservan frescas por
mucho tiempo.

Si una o dos recetas se convierten en tus favoritas, ¡no
dudes en prepararlas más a menudo! A veces como lo
mismo varios días seguidos; no hay problema, siempre y
cuando te funcione. Lo más importante es que sea sencillo
y agradable para TI.

Todas mis recetas son rápidas y fáciles, hechas con
ingredientes sencillos y saludables. Para mí, comer sano
tiene que ser fácil y divertido; esa es la única manera de
mantenerlo a largo plazo.

Y aquí tienes otro consejo para dormir mejor: Intenta dejar
pasar al menos dos horas entre la cena y la hora de
acostarte. Esto le da a tu cuerpo tiempo suficiente para
digerir la comida antes de irte a dormir.

s h o p - r e s e t . c o m
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CONTROL
DE
NUTRIENTES

CARBOHIDRATOS
Este reinicio se centra en
alimentos integrales de origen
vegetal, que naturalmente tienen
menos calorías que los alimentos
procesados. Las frutas, los dátiles,
los alimentos con almidón, las
papas y el arroz son excelentes
fuentes de carbohidratos: aportan
mucha fibra y te mantienen
saciado por más tiempo.

PROTEÍNA
Obtendrás proteínas más que
suficiente de batidos verdes,
ensaladas, aderezos, nueces,
semillas, avena; ¡incluso
alimentos como el nori y el
aguacate son excelentes
fuentes de proteínas!

GRASAS SALUDABLES 
Prefiero obtener mis grasas
saludables de alimentos
integrales en lugar de aceites
porque también aporta fibra y
ahorra muchas calorías extra.
Los aguacates, los frutos secos
y las semillas son mis fuentes
favoritas de grasas saludables.

s h o p - r e s e t . c o m
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CONSEJOS PARA PERDER PESO

Si estás haciendo este reinicio para perder
peso, aquí hay algunos consejos adicionales
para ayudarte a obtener los mejores resultados. 

1. Limite la cantidad de dátiles que
come.

Ya me conoces, me encantan los dátiles
Medjool y creo que son el mejor snack del
mundo. Siempre recomiendo comer
algunos para saciar tu antojo de dulce. 
Sin embargo, dado que tienen un
contenido bastante alto de calorías,
conviene limitarse a 5-10 dátiles al día.

Muchas de las recetas de almuerzo de la
OPCIÓN 2 ya contienen dátiles, lo que
suele ser suficiente para mantenerte lleno
y satisfecho. 

Si deseas comer algo diferente, elije
alimentos bajos en calorías como
manzanas, peras, naranjas, duraznos o
verduras crudas como zanahorias y
palitos de apio.

s h o p - r e s e t . c o m
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2. Elija la opción de almuerzo 1

Para bajar de peso, recomiendo la OPCIÓN DE ALMUERZO 1: la
comida de fruta. Sin embargo (¡y esto es importante!): si una gran
porción de melones jugosos por sí sola no te llena ni te satisface,
elige la OPCIÓN DE ALMUERZO 2. Lo más importante es que te
sientas bien y satisfecho.

No existe una única solución que funcione para todos, pero
básicamente se trata de disfrutar de una porción grande sin
consumir muchas calorías y aún así sentirse realmente lleno y
satisfecho.

La mayoría de las recetas no contienen frutos secos a propósito
para facilitar su digestión. Solo los aderezos para ensaladas
contienen algunas semillas, una excelente fuente de grasas
saludables que harán que tu plato verde sea aún más delicioso.
También puedes usar menos aguacate, pero, especialmente para
nosotras, las grasas saludables son fundamentales para un
sistema hormonal equilibrado, así que no las omitiría.

Lo más importante es encontrar una dieta que funcione a largo
plazo, sea sostenible y te brinde alegría. :-) 

s h o p - r e s e t . c o m
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¡Ahorra tiempo!
CONSEJOS PARA PREPARAR COMIDAS

Será mucho más probable que optes por comidas saludables si planificas con
antelación y puedes preparar tus comidas rápidamente. Así, evitarás llegar a
casa con hambre y elegir opciones poco saludables por comodidad en lugar de
preparar una cena nutritiva. Pero no te preocupes: con unos sencillos consejos,
¡estarás bien preparado!

PATATAS Y BONIATOS
DE HECHO, PUEDES COMPRAR TODAS LAS PAPAS Y BATATAS QUE NECESITAS
PARA LOS 10 DÍAS DE UNA VEZ Y GUARDARLAS EN UN LUGAR FRESCO Y SECO.
MI MEJOR CONSEJO: COCINA LAS PAPAS O BATATAS AL VAPOR, DÉJALAS
ENFRIAR Y REFRIGÉRALAS HASTA 4 O 5 DÍAS. ASÍ, PUEDES METERLAS
RÁPIDAMENTE EN LA FREIDORA DE AIRE O EN EL HORNO MIENTRAS
PREPARAS TU PLATO. ESOS 30 MINUTOS QUE AHORRAS CADA DÍA MARCAN
UNA GRAN DIFERENCIA, Y LA PREPARACIÓN ES MUCHO MÁS RÁPIDA. 

ENSALADA Y VERDURAS PARA BATIDOS
LAVAR LAS VERDURAS ES LA ÚNICA PARTE DE LA CENA QUE NO ME
GUSTA MUCHO, ¡JAJA! (ADEMÁS, SIEMPRE DEJA UN DESASTRE EN LA
COCINA). ME GUSTA LAVAR TODAS LAS VERDURAS QUE COMPRÉ PARA
LA SEMANA DE UNA VEZ Y GUARDARLAS EN RECIPIENTES HERMÉTICOS.
ASÍ, SIEMPRE LAS TENGO A MANO Y PUEDO PREPARAR MI BATIDO
VERDE, ENSALADA O ADEREZO EN SOLO 5 MINUTOS.

ADEREZO PARA ENSALADAS
COMO MENCIONÉ EN EL CONSEJO ANTERIOR, PRELAVAR LAS VERDURAS
VERDES ES EL PRIMER PASO PARA AHORRAR TIEMPO. TAMBIÉN ME GUSTA
HACER EL DOBLE DE ADEREZO PARA ENSALADAS. LO GUARDO EN UN
RECIPIENTE DE VIDRIO EN EL REFRIGERADOR Y LO TENGO LISTO PARA EL
DÍA SIGUIENTE. NO LO DEJO  3 O 4 DÍAS, PERO SI POR 2 DÍAS, FUNCIONA
PERFECTAMENTE. PIERDE UN POCO DE NUTRIENTES PORQUE YA SE ESTÁ
OXIDANDO, PERO ME FACILITA LA VIDA, JAJA.

s h o p - r e s e t . c o m
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PAPAS NORMALES
Cocine las papas al vapor o hervidas
durante 20 minutos, déjelas enfriar y
luego hornéelas en la freidora de aire a
200 °C durante 20 minutos. Deje que se
enfríen por completo.

Cocine al vapor o hierva las patatas
durante 20 minutos, córtelas en gajos,
mézclelas con hierbas italianas y
hornéelas sobre papel de hornear a 200
grados centígrados durante 30
minutos.

Cocine al vapor o hierva las patatas
durante 25 minutos, déjelas enfriar,
pélelas y disfrútelas con una pizca de
sal rosa del Himalaya o hierbas secas.

 Mi manera favorita de
comer patatas: 

BONIATOS
Cocine al vapor o hierva las papas
durante 20 minutos, déjelas enfriar,
pélelas, córtelas en trozos de 2 cm de
grosor y hornéelas en la freidora de aire
a 200 °C durante 20 minutos. Después,
déjelas enfriar por completo.

Pela las batatas, córtalas en trozos,
colócalas en una bandeja para hornear
forrada con papel vegetal y hornéalas
durante 40 minutos a 200 grados
Celsius. Luego, déjalas enfriar por
completo.

s h o p - r e s e t . c o m
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ALIMENTOS
ESENCIALES

PROTEÍNAS

Estas verduras son
geniales para añadir
volumen a tu aderezo
sin añadir muchas
calorías.

Mis favoritos son:
Apio
Calabacín
Hinojo

Cómo hago el
aderezo perfecto

para ensaladas
BASE

Ingredientes que le
dan sabor a cualquier
aderezo:

Zumo de Limón
Vinagre de Sidra
de Manzana
Dátiles Medjool
Albahaca fresca,
cebollino y
eneldo

¡Agregar una fuente de
proteína y grasa hace que
el aderezo sea agradable
y cremoso!

Semillas de Calabaza
Semillas de Girasol
Semillas de Sésamo
Nueces
Almendras
Anacardos

s h o p - r e s e t . c o m
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Intenta incluir la mayor
variedad posible:
¡cuanto más, mejor!

Cómo preparo la
ensalada perfecta

VERDURAS Rúcula 
Achicoria
Lechuga Romana
Col Rizada
Espinaca

Añade tus verduras
favoritas y frutas no
dulces, las mías son:

VEGETALES
Pepino | Zanahorias
Tomates | Apio 
Calabacín cortado en
juliana y pelado
Remolacha rallada
Rábanos finamente
picados

Las grasas saludables
combinan perfectamente
con las verduras verdes,
me encantan:

GRASAS/PROTEÍNAS Aguacate | Aceitunas
Semillas de Calabaza
Semillas de Girasol
Nueces de Brasil
Nueces | Almendras

Comer patatas después o
con la ensalada hace que
la comida sea más
llenadora y saciante.

FORTALEZA Papas al vapor, al horno o
en freidora de aire
Batatas al horno
Zanahorias al horno
Calabaza al horno

s h o p - r e s e t . c o m
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Programa de
Entrenamiento
Exclusivo de 10 Días
para combinar con el plan de comidas
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Día 1: 40 min de escultura corporal completa 
Día 2: 30 min de celulitis y glúteos | 15 min de
estiramiento y tonificación 
Día 3: 30 min de flow matutino 
Día 4: 28 min de brazos y abdominales 
Día 5: 28 min de piernas delgadas y abdominales
Día 6: 12 min de estiramiento 
Día 7: 45 min de Pilates de quema lenta 
Día 8: 25 min de brazos y glúteos 
Día 9: 25 min de barra cuerpo completo 
Día 10: 30 min de Pilates

s h o p - r e s e t . c o m
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Programa de Entrenamiento
Exclusivo de 10 días

Para obtener mejores resultados,
recomiendo encarecidamente
combinar mi PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO EXCLUSIVO DE 10
DÍAS con este plan de nutrición.

Mis entrenamientos combinan pilates,
barra, cardio y entrenamiento de
fuerza, pero lo que los hace realmente
especiales es que son 100 % libres de
estrés. Mantenemos tus niveles de
cortisol bajos y trabajamos en armonía
con tu cuerpo, no en su contra.

Sentirás un cambio real, no solo físico,
sino también mental. Y quizás por
primera vez, todo ocurrirá de forma
natural, sin ningún esfuerzo extra de tu
parte.

El plan de
entrena
miento 
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¡Los resultados están
aquí...! 

10 días pueden parecer pocos, pero son más que suficientes
para ver realmente resultados. Y quién sabe, puede que acabes
sintiéndote tan bien que sigas comiendo de la misma manera y
simplemente repitas todo el proceso otra vez.

Para motivarte: Tómate una foto el primer día y registra cómo te
sientes. ¡Veamos cómo cambias para el décimo día!

Sea lo más detallado posible: tome nota de aspectos como el
sueño, la digestión, el estado de ánimo, los niveles de estrés, la
felicidad, la energía, la condición física, etc. 

¡Estoy deseando saber de tu progreso!

¡Envíame tus fotos y experiencias vía DM a @carolinedeisler y
@joinreset_!
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Día 1

Lista de verificación diaria  

Día 2

Día 3

Día 4

Día 5

Día 6

Día 7

Día 8

Día 9

Día 10
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Lista de compras 
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Verduras y Hortalizas de Hoja Verde
 17 tallos de Apio
 4 puñados de Col Rizada
 3 puñados de Espinacas Frescas
 2 hojas de Acelga
 2 tazones grandes de ensalada de
Hojas Verdes
 7 Zanahorias
 2 Pepinos Persas
 3 Pepinos
 4 Calabacines Pequeños
 1 Calabaza Kabocha
 2 Coliflores
 1 puñado de Brotes de Brócoli
 2 Puerros
 1 Achicoria Roja 
Jengibre

Edulcorantes y Adicionales
 60 Dátiles Medjool
 2 cucharadas de Pasas de Uva
 ½ barra de Chocolate Derretido 

Líquidos
 4 cucharadas de Vinagre de Sidra
de Manzana
 720 ml de Caldo de Verduras (Bajo
en Sodio)
60 ml de Jugo de Aloe Vera Puro

Ingredientes Secos
 240 g de Copos de Avena
 320 g de Arroz Blanco Cocido
 7 Hojas de Nori

Fruta
 18 Limones
 1 Pomelo
 12 Plátanos
 6 Caquis Grandes y muy Maduros
 640 g de Mango
 400 g de Piña
 1 puñado de Fresas
 160 g de Arándanos
 80 g de Uvas Ecológicas 
Fruta fresca para 10 comidas

Frutos Secos y Semillas
 2 cucharadas de Mantequilla de
Avellanas
 80 g de Avellanas Tostadas
 80 g de Anacardos
 8 cucharadas de Semillas de
Calabaza
 3 cucharadas de Semillas de
Sésamo 
 2 cucharadas de Semillas de Girasol
Tostadas
 2 cucharadas de Pistacho
 2 cucharadas de Semillas de
Cáñamo

Hierbas y Especias
 1 manojo de Albahaca
 2 manojos de Cebollino
 2 manojos de Eneldo Fresco
 4 cucharadas de Hierbas Italianas
 2 cucharadas de mezcla de
Condimentos Italianos
 1 cucharada de Canela (opcional)
 1 cucharada de Comino (opcional)
 1 cucharadita de Pasta de Miso
Blanco

Alternativas a la Leche
 2 cucharadas de Yogur de Coco

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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¡Empecemos!
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4  t a z a s  d e  A g u a
1  p i e z a  d e  J e n g i b re  F re s c o
1  L i m ó n ,  ex p r i m i d o

Ingredientes

Instrucciones 
L a v a  e l  j e n g i b re  ( n o  h a c e
f a l t a  p e l a r l o  s i  l o  c o m p r a s
o rg á n i c o )  y  r á l l a l o
f i n a m e n te  c o n  u n  r a l l a d o r .
A ñ a d e  e l  j e n g i b re  a l  a g u a
y ,  s i  q u i e re s ,  p á s a l o  p o r  u n
c o l a d o r  p a r a  e l i m i n a r  l o s
t ro c i to s .  S o l o  l o  h a g o  p a r a
P e e r  p o rq u e  l e  g u s t a
s u a v e .  ( ¡ H o m b re s !  ¡ J a j a ! )  

¡ A ñ a d e  e l  j u g o  d e  u n  l i m ó n
y  a  d i s f r u t a r !  

S i é n te te  l i b re  d e  a g re g a r
ro d a j a s  d e  p e p i n o ,  j u g o
p u ro  d e  a l o e  v e r a  o  j u g o  d e
p o m e l o  p a r a  v a r i a r .  S i n
e m b a rg o ,  l a  v e r s i ó n  c o n
j e n g i b re  n a t u r a l  e s  m i
f a v o r i t a .  S I M P L E ,  FÁC I L ,
F U N C I O N A .  

Día 1-10
AGUA DESINTOXICANTE
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1 - 2  c a b e z a s  d e  A p i o  

Ingredientes

Instrucciones 

¡ P a s e  e l  a p i o  p o r  e l
ex p r i m i d o r  y  l i s to ,  e l  j u g o
d e  a p i o  e s t á  l i s to !  

E l  a p i o  e s  t a n  r i c o  e n
e l e c t ro l i to s  y  m i n e r a l e s
q u e ,  a u n q u e  n o  l o  c re a s ,
¡ re a l m e n te  a y u d a  a  t u
c u e r p o  a  d e s a r ro l l a r  m á s
m ú s c u l o ,  to n i f i c a r s e  y
a d e l g a z a r !  Te  re c o m i e n d o
e n c a re c i d a m e n te  q u e  n o  te
s a l te s  e l  j u g o  d e  a p i o
d u r a n te  e s te  re i n i c i o .  : )  

Día 1-10 
JUGO DE APIO 
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Día 1

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  a  u n a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  q u e
e s té  s u a v e .  R i n d e  p a r a
u n o s  2 - 3  v a s o s  d e  b a t i d o
v e rd e ,  ¡ y  s i n  d u d a  d e b e r í a s
to m a r l o  to d o !  : - )

Día 1 - Desayuno
MI BATIDO VERDE
FAVORITO

1  c a b e z a  d e  A p i o
1  p u ñ a d o  d e  H o j a s  d e  C o l
R i z a d a ,  S i n  Ta l l o
1  c h o r r i to  d e  J u g o  d e  L i m ó n
3  P l á t a n o s  C o n g e l a d o s
2  t a z a s  d e  A g u a
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Día 1 - Almuerzo (opción 1) 

Ingredientes Pasos

FRUTA FRESCA
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  
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Día 1 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

PUDÍN DE CHOCOLATE DE 2
INGREDIENTES
6  C a q u i s  G r a n d e s  S ú p e r
M a d u ro s
2  c u c h a r a d a s  d e  C a c a o  e n
P o l v o

1

2

L a v e  c o n  c u i d a d o  l o s  c a q u i s ;  d e b e n
e s t a r  m u y  s u a v e s  y  d e l i c a d o s  a l
t a c to .  A  d i f e re n c i a  d e  l o s  k a k i s ,  q u e
s o n  m á s  f i r m e s ,  c o m o  l a s  m a n z a n a s .

Q u i t a  e l  t a l l o  d e l  c a q u i ,  a g ré g a l o s  a  l a

l i c u a d o r a  j u n to  c o n  e l  c a c a o  e n  p o l v o  y

l i c ú a  h a s t a  o b te n e r  u n a  m e zc l a  s u a v e .

¡ L i s to ,  t u  d e l i c i o s o  p u d í n !

shop - reset .com
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Día 1 - Almuerzo (Opción 3) 

Ingredientes Pasos

BOLAS DE PROTEÍNA DE
AVENA Y AVELLANAS

shop - reset .com

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  D Í A S  D E  L I M P I E Z A  E X C LU S I V A

9  D á t i l e s  M e d j o o l  P e q u e ñ o s
1  c u c h a r a d a  d e  M a n te q u i l l a  d e
Av e l l a n a s
1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
1 / 2  t a z a  d e  Av e l l a n a s  To s t a d a s
1  c u c h a r a d a  d e  A g u a

1

2

A ñ a d e  l o s  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o  y  l a
m a n te q u i l l a  d e  a v e l l a n a s  a  u n
p ro c e s a d o r  d e  a l i m e n to s  y  p u l s a  h a s t a
o b te n e r  u n a  p a s t a  p e g a j o s a .

P a s a r  a  u n  b o l  y  m e zc l a r  c o n  l a  a v e n a ,  l a s
a v e l l a n a s  to s t a d a s  y  e l  a g u a .

F o r m a  9  b o l i t a s  y  d i s f r ú t a l a s  a l  i n s t a n te  o
g u á rd a l a s  e n  e l  re f r i g e r a d o r  h a s t a  p o r  7  d í a s .  E l
s n a c k  p e r f e c to  a n te s  o  d e s p u é s  d e l
e n t re n a m i e n to .

3
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Día 1 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1 L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l

y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .
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Día 1 - Cena
SOPA DETOX VERDE 
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Ingredientes Pasos
4  P a t a t a s  M e d i a n a s
1  C a b e z a  d e  C o l i f l o r  
3  Ta l l o s  d e  A p i o
2  C a l a b a c i n e s
1  P u e r ro
2  c u c h a r a d a s  d e  H i e r b a s  I t a l i a n a s
5  t a z a s  d e  A g u a
1  p u ñ a d o  d e  E s p i n a c a s  F re s c a s

1

2

3

P e l e  y  c o r te  l a s  p a t a t a s  e n  ro d a j a s ,  c o r te
e l  a p i o ,  e l  p u e r ro  y  l o s  c a l a b a c i n e s  e n
ro d a j a s  y  a g ré g u e l o s  a  u n a  o l l a  j u n to  c o n
e l  c o l i f l o r ,  l a s  h i e r b a s  i t a l i a n a s  s e c a s  y  5
t a z a s  d e  a g u a .

P o n e r  a  h e r v i r ,  re d u c i r  e l  f u e g o  y  d e j a r  c o c i n a r  a
f u e g o  l e n to  d u r a n te  2 0  m i n u to s .

A ñ a d e  to d a s  l a s  v e rd u r a s  c o c i d a s ,  1 . 5  t a z a s  d e l
a g u a  d e  c o c c i ó n  y  l a s  e s p i n a c a s  f re s c a s  a  u n a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b te n e r  u n a  m e zc l a  s u a v e .
M e  g u s t a  g u a rd a r  e l  a g u a  d e  c o c c i ó n  re s t a n te
p a r a  to m a r l a  a  s o r b o s ,  ¡ e s  t a n  n u t r i t i v a !

D i s f r u te  d e  l a  s o p a  a s í  s o l a  o  a g ré g u e l e  a l g u n o s
i n g re d i e n te s  c o m o  c h a m p i ñ o n e s  s a l te a d o s ,  u n a
c u c h a r a d a  d e  y o g u r  d e  c o c o  f r í o  y  h i e r b a s
f re s c a s .

C h a m p i ñ o n e s  S a l te a d o s
1  c u c h a r a d a  d e  Yo g u r  d e  C o c o
1  p u ñ a d o  d e  H i e r b a s  F re s c a s

COBERTURA (OPCIONAL)

4
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Día 1 - Cena

Ingredientes Pasos

PAPAS SALUDABLES
5  P a p a s  M e d i a n a s 1

2

M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o
c o c i n a r l a s  a l  v a p o r  d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  t i e r n a s .  L u e g o  l a s  d e j o  e n f r i a r  p o r
c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o
p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l
a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n  a l m i d ó n  d e  re s i s te n c i a  y
n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l  y  l a
f i g u r a !

L a  s i g u i e n te  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r
d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0  m i n u to s  y  l u e g o  a  l a  f re i d o r a  d e  a i re
d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  d o r a d a s  y
c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro  l a s  p a p a s
a l  v a p o r  y  e n f r i a d a s  s o n  e s p e c i a l m e n te  s a c i a n te s .
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Día 2

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  a  l a  l i c u a d o r a
y  l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e
u n a  m e zc l a  h o m o g é n e a .
¡ B é b e te l o  to d o ,  j e j e j e !  ¡ Q u é
r i c o !

Día 2 - Desayuno
MI BATIDO VERDE
FAVORITO 2

1  C a b e z a  d e  A p i o
1  p u ñ a d o  d e  E s p i n a c a s
F re s c a s
2  h o j a s  d e  A c e l g a  S u i z a
1  c h o r r i to  d e  J u g o  d e  L i m ó n
f re s c o
2  t a z a s  d e  A g u a
3  P l á t a n o s  C o n g e l a d o s
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Día 2 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 2 - Almuerzo (Opción 3) 

Ingredientes Pasos
AVENA BUENO
1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
1  1 / 2  t a z a s  d e  A g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  E x t r a c to  d e
Va i n i l l a

1

2

3

A ñ a d e  l a  a v e n a ,  e l  a g u a  y  l a  v a i n i l l a  a  u n a  o l l a
y  d e j a  q u e  h i e r v a  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n te  5 - 6
m i n u to s .  P re f i e ro  u s a r  1  1 / 2  t a z a s  d e  a g u a  e n
l u g a r  d e  1  c o m o  s u e l e  h a c e r s e ;  l e s  d a  m á s
v o l u m e n  y  l a  h a c e  m á s  c re m o s a .  G u a rd a  l a
a v e n a  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n te  1 0  m i n u to s
p a r a  q u e  s e  e n f r í e  p o r  c o m p l e to .

A ñ a d e  1 0  d á t i l e s  s i n  h u e s o ,  1  t a z a  d e  a g u a  y  1
c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  m a n te q u i l l a  d e  a v e l l a n a s  a  l a
l i c u a d o r a  y  l i c u a   h a s t a  o b te n e r  u n a  m e zc l a
h o m o g é n e a .  R e t i r a  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o  y  a ñ a d e  c a c a o
e n  p o l v o  a  l a  l i c u a d o r a  p a r a  l a  c a p a  d e  c h o c o l a te .

C o n s i g u e  u n  f r a s c o  y  p re p a r a  t u  d e l i c i o s a  Av e n a
B u e n o  e n  c a p a s :  a v e n a  c re m o s a ,  c a r a m e l o ,  a v e n a ,  u n a
c a p a  d e  c h o c o l a te  y  a v e l l a n a s  to s t a d a s  y  p i c a d a s  p o r
e n c i m a .  ¡ E S TO  E S  I N C R E Í B L E !
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5  D á t i l e s  M e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  A g u a
1  c u c h a r a d a  d e  C a c a o  C r u d o  e n  P o l v o
1  c u c h a r a d a  d e  M a n te q u i l l a  d e
Av e l l a n a s

CAPA DE CHOCOLATE

5  D á t i l e s  M e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  A g u a

CAPA DE CARAMELO

1 / 4  t a z a  d e  Av e l l a n a s
To s t a d a s ,  P i c a d a s

COBERTURA

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


Día 2 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 2 - Cena

Ingredientes Pasos

ROLLOS DE NORI
1  Ta zó n  G r a n d e  d e  E n s a l a d a
Ve rd e
2 - 3  P e p i n o s  P e r s a s ,  e n  ro d a j a s
1  A g u a c a te
2  B a t a t a s  ( o p c i o n a l )  
H o j a s  d e  N o r i

1

2

3

P re c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  2 0 0  ° C  ( 3 9 0
° F ) .  H o r n e a  l a s  b a t a t a s  d u r a n te  5 0
m i n u to s .  Ta m b i é n  e s
re c o m e n d a b l e  h a c e r l o  c o n
a n te l a c i ó n .

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e l  a d e re zo
a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b te n e r  u n a
m e zc l a  h o m o g é n e a .  V i e r te  e l  a d e re zo
s o b re  l a s  v e rd u r a s  y  m e zc l a  b i e n .

C o n s i g u e  t u s  l á m i n a s  d e  n o r i ,  a ñ a d e
v e rd u r a s ,  b o n i a to s  a s a d o s ,  a g u a c a te  y
e n ro l l a  to d o .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u te s !  M e
e n c a n t a  c o n  b o n i a to s  a s a d o s  ​​o  c o m i e n d o
l a  e n s a l a d a  e n v u e l t a  e n  l á m i n a s  d e  n o r i  y
d e s p u é s  p a p a s  n o r m a l e s .  
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ADEREZO de CARO
1  C a l a b a c í n  C r u d o  P e q u e ñ o
2  Ta l l o s  d e  A p i o
1  M a n o j o  d e  A l b a h a c a
1  M a n o j o  d e  C e b o l l i n o s
1  L i m ó n ,  J u g o
1  c u c h a r a d a  d e  V i n a g re  d e  S i d r a  d e
M a n z a n a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e
C a l a b a z a
1 / 2  t a z a  d e  A g u a
1  D á t i l  M e d j o o l  ( o p c i o n a l )

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


Día 2 - Cena

Ingredientes Pasos

PAPAS SALUDABLES
5  P a p a s  M e d i a n a s 1

2

M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o
c o c i n a r l a s  a l  v a p o r  d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  t i e r n a s .  L u e g o  l a s  d e j o  e n f r i a r  p o r
c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o
p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l
a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n  a l m i d ó n  d e  re s i s te n c i a  y
n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l  y  l a
f i g u r a !

L a  s i g u i e n te  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r
d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0  m i n u to s  y  l u e g o  e n  l a  f re i d o r a  d e  a i re
d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  d o r a d a s  y
c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro  l a s  p a p a s
a l  v a p o r  y  e n f r i a d a s  s o n  e s p e c i a l m e n te  s a c i a n te s .
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Día 3

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e
u n a  m e zc l a  s u a v e .  ¡ M e
e n c a n t a  te n e r  to d a s  l a s
v e rd u r a s  p re l a v a d a s  e n  e l
re f r i g e r a d o r  p a r a
p re p a r a r l a s  e n  s o l o  2
m i n u to s !  ¡ Q u e  l o  d i s f r u te s !
A  H a i l ey  t a m b i é n  l e
e n c a n t a n  : ) )

Día 3 - Desayuno
MI BATIDO VERDE
FAVORITO 3

3  h o j a s  d e  C o l  R i z a d a  F re s c a
1  C a b e z a  d e  A p i o
1  c h o r r i to  d e  J u g o  d e  L i m ó n
F re s c o
2  t a z a s  d e  A g u a
2  t a z a s  d e  M a n g o
C o n g e l a d o

s h o p - r e s e t . c o m
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Día 3 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 3 - Almuerzo (Opción 2) 
MUESLI DE CARO 
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Ingredientes Pasos
1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  L i n o  re c i é n
m o l i d a s
1  t a z a  d e  A g u a
2  M a n z a n a s  R a l l a d a s
1  M a n z a n a  P i c a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  P a s a s
1  c u c h a r a d a  d e  A l m e n d r a s  P i c a d a s
1  t a z a  d e  A r á n d a n o s
1 / 2  t a z a  d e  U v a s  O rg á n i c a s ,  c o r t a d a s  p o r
l a  m i t a d
O p c i o n a l :  D á t i l e s  M e d j o o l

1

2

A ñ a d e  a v e n a ,  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s  y  a g u a  a  u n  re c i p i e n te  y
d é j a l a s  e n  re m o j o  d u r a n te  3 0
m i n u to s .  E s  p e r f e c to  p a r a
p re p a r a r l o  l a  n o c h e  a n te r i o r .

A ñ a d e  m a n z a n a  r a l l a d a ,  p a s a s ,
a l m e n d r a s ,  a r á n d a n o s ,  m a n z a n a  p i c a d a  y
u v a s .  O p c i o n a l m e n te ,  a ñ a d e  d á t i l e s  p a r a
q u e  q u e d e  a ú n  m á s  s u s t a n c i o s o .

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


Día 3 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 3 - Cena

Ingredientes Pasos

ENSALADA DE ZANAHORIA
ASADA Y AGUACATE

1  Ta zó n  G r a n d e  d e  E n s a l a d a  Ve rd e
( C u a n to  M á s  A m a rg a s ,  M e j o r )
1 / 2  P e p i n o
1  A g u a c a te
1  p u ñ a d o  d e  B ro te s  d e  B ró c o l i
5  Z a n a h o r i a s
1  c u c h a r a d a  d e  S e m i l l a s  d e  G i r a s o l
To s t a d a s

1

2

3

P re c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  2 0 0  g r a d o s
C e l s i u s .  M i e n t r a s  t a n to ,  c o c i n a  l a s
z a n a h o r i a s  a l  v a p o r  o  h i e r v e  d u r a n te
5 - 7  m i n u to s  ( t a m b i é n  p u e d e s  h a c e r
e s te  p a s o  e l  m i s m o  d í a  q u e  p re p a r a s
l a  c o m i d a ) .

C o l o q u e  l a s  z a n a h o r i a s  s o b re  p a p e l
v e g e t a l  y  h o r n e e  d u r a n te  3 0  m i n u to s .
D é j e l a s  e n f r i a r  c o m p l e t a m e n te .

C o l o q u e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e l
a d e re zo  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e zc l e  h a s t a  q u e  q u e d e  c re m o s o .

A r m a  t u  e n s a l a d a  y  d i s f r u t a a a a  : )
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ENSALADA

1  M a n o j o  d e  E n e l d o  F re s c o  y  C e b o l l i n o
1  L i m ó n ,  E x p r i m i d o
2  c u c h a r a d a s  d e  V i n a g re  d e  S i d r a  d e
M a n z a n a
1 / 4  t a z a  d e  A g u a
1  C a l a b a c í n  P e q u e ñ o  ( C r u d o )
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  C a l a b a z a

ADEREZO de CARO

4

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


Día 4

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
¡ A g re g a  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e zc l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e !

Día 4 - Desayuno
BATIDO DE POMELO
Y COL RIZADA

2  p u ñ a d o s  d e  C o l  R i z a d a
C o n g e l a d a  O  
1  M a n o j o  d e  A c e l g a  A rc o í r i s
1  P l á t a n o  C o n g e l a d o
1  P o m e l o  E n te ro ,  P e l a d o
1  L i m ó n  E n te ro ,  P e l a d o
1  P u ñ a d o  d e  A p i o
3  t a z a s  d e  A g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  E s p i r u l i n a

s h o p - r e s e t . c o m
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Día 4 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 4 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

AVENA CON CHOCOLATE
1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  C h í a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  L i n o
M o l i d a s
1  1 / 2  t a z a s  d e  A g u a

1

2

A ñ a d e  a v e n a ,  s e m i l l a s  d e  c h í a ,
s e m i l l a s  d e  l i n o  re c i é n  m o l i d a s  y
a g u a  a  u n  re c i p i e n te  y  d é j a l o
re m o j a r  to d a  l a  n o c h e .  ¡ E s  u n a
c o m b i n a c i ó n  i n c re í b l e  p a r a  e l
i n te s t i n o !

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  c re m a  a
u n a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b te n e r  u n a
m e zc l a  h o m o g é n e a .  I n c o r p o r a  l a  c re m a  a  l a
m e zc l a  d e  a v e n a ,  d e c o r a  c o n  ro d a j a s  d e
p l á t a n o  y ,  o p c i o n a l m e n te ,  c o n  t ro c i to s  d e
c a c a o  o  c u a l q u i e r  i n g re d i e n te  q u e  te  g u s te .
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2  P l á t a n o s  M a d u ro s
3  D á t i l e s  M e d j o o l
2  c u c h a r a d a s  d e  C a c a o  o  A l g a r ro b a  e n
P o l v o
1  c u c h a r a d a  d e  M a n te q u i l l a  d e
A l m e n d r a s
1 / 3  t a z a  d e  A g u a

CREMA

1  P l á t a n o
2  c u c h a r a d a s  d e  Tro c i to s  d e  C a c a o
( o p c i o n a l )

COBERTURAS

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


Día 4 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 4 - Cena
SOPA DE PAPA Y BRÓCOLI 
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Ingredientes Pasos
5  P a p a s  M e d i a n a s
2  Z a n a h o r i a s
1  C a b e z a  d e  B ró c o l i
1  P u e r ro
3  Ta l l o s  d e  A p i o
3  t a z a s  d e  C a l d o  d e  Ve rd u r a s  B a j o
e n  S o d i o
2  c u c h a r a d a s  d e  C o n d i m e n to
I t a l i a n o
O p c i o n a l :  G u i s a n te s  Ve rd e s

1 L a v a r  y  p i c a r  l a s  p a t a t a s ,  l a  z a n a h o r i a ,  e l
p u e r ro  y  e l  a p i o ,  y o  p e r s o n a l m e n te  p e l o  l a s
p a t a t a s  y  d e j o  l a s  z a n a h o r i a s  t a l  c u a l .

E n  u n a  o l l a ,  a ñ a d e  to d a s  l a s  v e rd u r a s  exc e p to  e l
b ró c o l i .  A g re g a  c a l d o  d e  v e rd u r a s  ( e l  a g u a  t a m b i é n
s i r v e ,  p e ro  e l  c a l d o  d e  v e rd u r a s  l e  d a  m á s  s a b o r )  y
l l é v a l o  a  e b u l l i c i ó n .  D e j a  q u e  l a  s o p a  h i e r v a  a  f u e g o
m e d i o  d u r a n te  3 0  m i n u to s .

A g re g u e  e l  d e  b ró c o l i  d u r a n te  l o s  ú l t i m o s  1 0
m i n u to s ,  y a  q u e  n e c e s i t a n  m e n o s  t i e m p o  d e
c o c c i ó n .

A ñ a d e  1 / 3  d e  l a  s o p a  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a
o b te n e r  u n a  c re m a .  V i é r te l a  d e  n u e v o  e n  l a  o l l a  y
re v u e l v e  b i e n .  E s te  p a s o  m a rc a  l a  d i f e re n c i a  y  te
d a r á  l a  c o n s i s te n c i a  m á s  c re m o s a .  : )

2

3

4

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


Día 5

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Bocadillo

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
¡ A g re g a  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e zc l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e !

Día 5 - Desayuno
BATIDO DE APIO
SIMPLE

1  C a b e z a  d e  A p i o
1  L i m ó n  P e l a d o
1  c u c h a r a d i t a  d e  E s p i r u l i n a
2  P l á t a n o s  C o n g e l a d o s
2  t a z a s  d e  A g u a

s h o p - r e s e t . c o m
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 5 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 5 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

AVENA CON MANGO

1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  C h í a
1  c u c h a r a d i t a  d e  E x t r a c to  d e  Va i n i l l a
e n  P o l v o
1 / 3  t a z a  d e  C o c o  R a l l a d o
1  t a z a  d e  A g u a

1

2

3

A ñ a d e  l a  a v e n a ,  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a ,
l a  v a i n i l l a ,  e l  c o c o  y  e l  a g u a  a  u n
re c i p i e n te  y  d é j a l o  re m o j a r  d u r a n te  l a
n o c h e  o  d u r a n te  a l g u n a s  h o r a s  h a s t a
q u e  q u e d e  c re m o s o .

L i c ú a  e l  m a n g o  y  e l  p l á t a n o  h a s t a  q u e
q u e d e  s u a v e  y  a g re g a  l a  c re m a  a l
t a zó n  d e  a v e n a .

C ú b re l o  c o n  m a n g o  f re s c o  y  l a  c l a v e
p a r a  h a c e r  q u e  e s t a  re c e t a  s e a  m á s
d e l i c i o s a  e s  a g re g a r  n u e s t r a s
d e l i c i o s a s  B o l i t a s  d e  M a n g o .
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BASE

1  t a z a  d e  M a n g o  F re s c o
3  B o l i t a s  d e  M a n g o  
1  C o c o  R a l l a d o

COBERTURA

1  t a z a  d e  M a n g o  M a d u ro
1  P l á t a n o  M a d u ro

CREMA

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


Ingredientes Pasos

BOLITAS DE MANGO 
1 / 2  t a z a  d e  M a n g o  F re s c o
M a d u ro
1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
1 / 4  t a z a  d e  C o c o  R a l l a d o
1  D á t i l  M e d j o o l  G r a n d e
1 / 2  L i m ó n ,  J u g o

1

2

A g re g u e  e l  m a n g o  m a d u ro ,  l a  a v e n a ,
l o s  d á t i l e s ,  e l  c o c o  y  e l  j u g o  d e  l i m ó n  a
u n  p ro c e s a d o r  d e  a l i m e n to s  y  m e zc l e
h a s t a  q u e  e s té n  b i e n  c o m b i n a d o s .

F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s ,  re b ó z a l a s  e n
m á s  c o c o  r a l l a d o  y  t u s  d e l i c i o s a s  b o l i t a s  d e
m a n g o  e s t a r á n  l i s t a s .
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1  C o c o  R a l l a d o

COBERTURA

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


Día 5 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 5 - Cena

Pasos

ENSALADA CARO
1

2

A b re  l o s  b o n i a to s ,  c ó r t a l o s  e n
t ro zo s  d e  2  c m  d e  g ro s o r  y
h o r n é a l o s  d u r a n te  5 0 - 6 0  m i n u to s  a
1 8 0  ° C  ( 3 6 0  ° F ) .  D e s p u é s ,  d é j a l o s
e n f r i a r .  S u e l o  h o r n e a r l o s  l a  n o c h e
a n te r i o r ,  c u a n d o  p re p a ro  l a  c e n a ,  y
l o s  te n g o  l i s to s  e n  e l  re f r i g e r a d o r .
M e  e n c a n t a  u s a r  b o n i a to s  m o r a d o s
o  b l a n c o s ,  y  s i  n o  l o s  e n c u e n t ro ,
c o c i n o  p a p a s  n o r m a l e s  a l  v a p o r .

L i c ú a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e l  a d e re zo
h a s t a  o b te n e r  u n a  m e zc l a  c re m o s a  y
p re p a r a  t u  e n s a l a d a .  S e n c i l l o ,  d e l i c i o s o  y
m u y  s a c i a d o r .
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Ingredientes

4  p u ñ a d o s  d e  Ve rd u r a s
A m a rg a s
2  t a z a s  d e  To m a te s  C h e r r y
1 / 2  P e p i n o  G r a n d e
1  A g u a c a te
1  H o j a  d e  N o r i  ( o p c i o n a l )
2  B a t a t a s  a l  H o r n o

ENSALADA

1  p u ñ a d o  d e  A p i o
1  C a l a b a c í n  P e q u e ñ o
1  M a n o j o  d e  E n e l d o
1  M a n o j o  d e  C e b o l l i n o s  O  
1  M a n o j o  d e  A l b a h a c a
1  L i m ó n ,  J u g o
1  c u c h a r a d a  d e  V i n a g re  d e  S i d r a  d e
M a n z a n a
1 / 4  t a z a  d e  A g u a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e
C a l a b a z a

ENSALADA

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


Día 5 - Cena

Ingredientes Pasos

GAJOS DE BATATA
2  B a t a t a s
1  c u c h a r a d a  d e  C o m i n o
( o p c i o n a l )
1  c u c h a r a d a  d e  C a n e l a
( o p c i o n a l )

1

2

3

C o c i n e  a l  v a p o r  l a s  b a t a t a s  e n te r a s
d u r a n te  2 0  m i n u to s .  E s  i d e a l  p a r a
p re p a r a r l a s  e l  d í a  a n te r i o r  y  te n e r l a s
l i s t a s  e n  e l  re f r i g e r a d o r .

P re c a l i e n te  s u  h o r n o  o  f re i d o r a  d e  a i re  a
2 0 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

A ñ a d e  u n a  p i zc a  d e  c a n e l a  y  c o m i n o  m o l i d o
s i  te  g u s t a n  s a zo n a d o s  y  p o n l o s  e n  l a
f re i d o r a  d e  a i re  d u r a n te  2 0  m i n u to s  o
h o r n é a l o s  d u r a n te  u n o s  4 0  m i n u to s  e n  u n a
b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  ¡ D é j a l o s
e n f r i a r  y  a  d i s f r u t a r !  ¡ P e r f e c to s  p a r a
a c o m p a ñ a r  c u a l q u i e r  c e n a !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 6

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e zc l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e .

Día 6 - Desayuno
BATIDO VERDE PARA
VIENTRE PLANO

2  L i m o n e s  P e l a d o s
2  t a z a s  d e  P i ñ a  C o n g e l a d a
1  P u ñ a d o  d e  E s p i n a c a s  F re s c a s
1  P u ñ a d o  d e  C o l  R i z a d a  F re s c a
1  P u ñ a d o  d e  A p i o
3  t a z a s  d e  A g u a  ( o  A g u a  d e
J e n g i b re )
1  c u c h a r a d a  d e  S e m i l l a s  d e
L i n o

s h o p - r e s e t . c o m
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 6 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 6 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

PUDÍN DE CHÍA CLÁSICO
1 / 4  t a z a  d e  S e m i l l a s  d e  C h í a
1  t a z a  d e  A g u a

1

2

3

R e m o j e  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n  a g u a
d u r a n te  1 5  m i n u to s  o  d u r a n te  l a
n o c h e .

A ñ a d e  l a s  d á t i l e s ,  l o s  p l á t a n o s ,  l o s  a n a c a rd o s ,
l a  c a n e l a ,  l a  v a i n i l l a  y  e l  a g u a  a  u n a  l i c u a d o r a
y  m e zc l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

A ñ a d e  c re m a  a  l a  p a s t a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a ,
m e zc l a  b i e n ,  v i e r te  l a  m e zc l a  e n  u n  f r a s c o ,
a ñ a d e  f r u to s  ro j o s  y  p a p a y a ,  ¡ y  a  d i s f r u t a r !
Ta m b i é n  m e  g u s t a  a ñ a d i r  p r i m e ro  u n a  c a p a
d e  l a  m e zc l a  c re m o s a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a ,
l u e g o  u n a  c a p a  d e  f r u to s  ro j o s  y  te r m i n a r  c o n
o t r a  c a p a  d e  c re m a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  f r u to s
ro j o s  y  p a p a y a .  A s í  te n d r á s  m á s  f r u to s  ro j o s  y
p a p a y a  e n  c a d a  b o c a d o .
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3  D á t i l e s  M e d j o o l
2  P l á t a n o s  M a d u ro s
1 / 4  t a z a  d e  A n a c a rd o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  C a n e l a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  E x t r a c to  d e
Va i n i l l a  e n  P o l v o
1 / 2  t a z a  d e  A g u a

CREMA

2  t a z a s  d e  F r u to s  R o j o s
1  t a z a  d e  P a p a y a  P i c a d a

COBERTURA

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


Día 6 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 6 - Cena

Ingredientes Pasos

ENSALADA CARO
1  M u c h a s  Ve rd u r a s  d e  H o j a  Ve rd e
1  A g u a c a te
1  P e p i n o
1  M u c h o s  To m a te s  C h e r r y
6  P a p a s  a l  Va p o r  O
3  B a t a t a s  a l  H o r n o  ( o p c i o n a l  c o m o
a c o m p a ñ a m i e n to )

1

2

S i  v a s  a  c o m e r  e l  CA R O  c o n
p a t a t a s ,  c o c í n a l a s  a l  v a p o r  o  a l
h o r n o  y  d é j a l a s  re p o s a r  h a s t a  q u e
s e  e n f r í e n .

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e l  a d e re zo
a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b te n e r  u n a
m e zc l a  h o m o g é n e a .  M e zc l a  e l  a d e re zo
c o n  l a s  v e rd u r a s  d e  h o j a  v e rd e ,  a ñ a d e  e l
re s to  d e  l o s  i n g re d i e n te s  y  ¡ a  d i s f r u t a r !
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1  C a l a b a c í n  P e q u e ñ o
1  p u ñ a d o  d e  A p i o
1  L i m ó n ,  J u g o
3  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e
C a l a b a z a
1  M a n o j o  d e  C e b o l l i n o s  O
1  M a n o j o  d e  E n e l d o
1 / 2  t a z a  d e  A g u a
1  c u c h a r a d a  d e  V i n a g re  d e  S i d r a
d e  M a n z a n a

ADEREZO CARO

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


Día 6 - Cena

Ingredientes Pasos

SUSHI DE AGUACATE
2  t a z a s  d e  A r ro z  B l a n c o  C o c i d o
2  A g u a c a te s
3  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e
S é s a m o
H o j a s  d e  N o r i

1

2

E m p i e z a  c o c i n a n d o  e l  a r ro z  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e te ,  s i  a ú n  n o
l o  t i e n e s  p re c o c i d o  e n  e l  re f r i g e r a d o r
( te  l o  re c o m i e n d o  e n c a re c i d a m e n te ) .
E s to  f u n c i o n a  m u c h o  m e j o r  c o n  a r ro z
f r í o ,  re c i é n  s a c a d o  d e l  re f r i g e r a d o r .

C o r t a  e l  a g u a c a te  e n  ro d a j a s ,  c o g e  l a s  h o j a s
d e  n o r i ,  a ñ a d e  a r ro z ,  a g u a c a te  y  s e m i l l a s  d e
s é s a m o ,  e n ró l l a l o  to d o  y  ¡ D I S F R U TA !
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 7

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Día 7 - Desayuno
BATIDO DE PIÑA
Y MENTA

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

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  m e zc l a  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .  

1 6 5  g  d e  P i ñ a  C o n g e l a d a
1  p u ñ a d o  d e  M e n t a  F re s c a
6 0  m l  d e  J u g o  p u ro  d e  A l o e
Ve r a
1  L i m ó n  P e l a d o
1  p u ñ a d o  d e  A p i o
1  p u ñ a d o  d e  C o l  r i z a d a  F re s c a
O  C o n g e l a d a
4 7 3  m l  d e  A g u a

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


Día 7 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 7 - Almuerzo (Opción 3) 

Pasos

AVENA DE SNICKERS
1

2

3

A ñ a d e  l a  a v e n a ,  e l  a g u a  y  l a  v a i n i l l a  a  u n a
o l l a  y  d e j a  q u e  h i e r v a  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n te  5 - 6  m i n u to s .  G u a rd a  l a  a v e n a  e n
e l  c o n g e l a d o r  d u r a n te  1 0  m i n u to s  p a r a
q u e  s e  e n f r í e .

A ñ a d e  1 0  d á t i l e s  s i n  h u e s o ,  1  t a z a  d e  a g u a  y  1
c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  m a n te q u i l l a  d e  c a c a h u e te
a  l a  l i c u a d o r a  y  t r i t u r a  h a s t a  o b te n e r  u n a  m e zc l a
h o m o g é n e a .  R e t i r a  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o  y  a ñ a d e
c a c a o  e n  p o l v o  a  l a  l i c u a d o r a  p a r a  l a  c a p a  d e
c h o c o l a te .

C o n s i g u e  u n  f r a s c o  y  c o l o c a  c a p a s  d e  t u
d e l i c i o s a  Av e n a  d e  S n i c ke r s  :  a v e n a  c re m o s a ,
c a r a m e l o ,  a v e n a ,  c a p a  d e  c h o c o l a te  y  c u b re  c o n
m a n í  to s t a d o  p i c a d o .
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Ingredientes
1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
1  1 / 2  t a z a s  d e  A g u a
1  c u c h a r a d i t a  d e  E x t r a c to  d e
Va i n i l l a

5  D á t i l e s  M e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  A g u a
1  c u c h a r a d a  d e  C a c a o  e n  P o l v o
1  c u c h a r a d a  d e  M a n te q u i l l a  d e  M a n í

CAPA DE CHOCOLATE

5  D á t i l e s  M e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  A g u a

CAPA DE CARAMELO

1 / 4  t a z a  d e  C a c a h u e te s
To s t a d o s  P i c a d o s

COBERTURA

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


Día 7 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL

1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 7 - Cena

Ingredientes Pasos

SOPA GLOW
1  C a b e z a  E n te r a  d e  C o l i f l o r
1 / 2  C a l a b a z a  K a b o c h a
2  B a t a t a s  P e q u e ñ a s
3  Ta l l o s  d e  A p i o
2  Z a n a h o r i a s  P e q u e ñ a s
1  P u e r ro
2  c u c h a r a d a s  d e  H i e r b a s
I t a l i a n a s
5  t a z a s  d e  A g u a

1

2

3

P e l e  y  c o r te  l a  c a l a b a z a  k a b o c h a  y  l a s
p a p a s  e n  ro d a j a s .  P i q u e  e l  a p i o ,  e l
p u e r ro  y  l a s  z a n a h o r i a s  y  a g ré g u e l o s  a
u n a  o l l a  j u n to  c o n  e l  c o l i f l o r ,  5  t a z a s
d e  a g u a  y  l a s  h i e r b a s  i t a l i a n a s .

P o n e r  a  h e r v i r ,  re d u c i r  e l  f u e g o  y  d e j a r
c o c i n a r  a  f u e g o  l e n to  d u r a n te  2 0  m i n u to s .

S a q u e  a p ro x i m a d a m e n te  1  t a z a  d e l  a g u a  d e
c o c c i ó n  d e  l a  s o p a ,  l u e g o  m e zc l e  l a  m i t a d  d e
l a  s o p a  p a r a  q u e  q u e d e  m á s  c re m o s a .
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 7 - Cena

Ingredientes Pasos

PAPAS SALUDABLES
5  P a p a s  M e d i a n a s 1

2

M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o
c o c i n a r l a s  a l  v a p o r  d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  t i e r n a s .  L u e g o  l a s  d e j o  e n f r i a r  p o r
c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o
p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l
a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n  a l m i d ó n  d e  re s i s te n c i a  y
n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l  y  l a
f i g u r a !

L a  s i g u i e n te  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r
d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0  m i n u to s  y  l u e g o  e n  l a  f re i d o r a  d e  a i re
d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  d o r a d a s  y
c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro  l a s  p a p a s
a l  v a p o r  y  e n f r i a d a s  s o n  e s p e c i a l m e n te  s a c i a n te s .
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 8

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  a  u n a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  q u e
e s té  s u a v e .  R i n d e  p a r a
u n o s  2 - 3  v a s o s  d e  b a t i d o
v e rd e ,  ¡ y  s i n  d u d a  d e b e r í a s
to m a r l o  to d o !  : - )

Día 8 - Desayuno
MI BATIDO VERDE
FAVORITO

1  C a b e z a  d e  A p i o
1  p u ñ a d o  d e  H o j a s  d e  C o l
R i z a d a ,  S i n  Ta l l o
1  c h o r r i to  d e  J u g o  d e  L i m ó n
3  P l á t a n o s  C o n g e l a d o s
2  t a z a s  d e  A g u a

s h o p - r e s e t . c o m
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Día 8 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 8 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

PUDÍN DE CHÍA Y CHOCOLATE

1

2

A ñ a d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  y  a g u a  a  u n
re c i p i e n te  y  d é j a l o  re m o j a r  d u r a n te  l a
n o c h e  o  a l  m e n o s  d u r a n te  3 0  m i n u to s
( ¡ m i e n t r a s  h a c e s  t u  e n t re n a m i e n to
m a t u t i n o ,  y a y ! )

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  c re m a  d e
c h o c o l a te  a  u n  b o l  y  l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e  u n a
m e zc l a  h o m o g é n e a .  C o m b i n a  l a  c re m a  c o n  l a
m e zc l a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  y  a ñ a d e  t u s
i n g re d i e n te s  f a v o r i to s .  M e  e n c a n t a n  l a s  ro d a j a s  d e
p l á t a n o ,  l a s  a v e l l a n a s  to s t a d a s  p i c a d a s  y  u n  to q u e
d e  c a c a o  e n  p o l v o  p o r  e n c i m a .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u te s !
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1 / 4  t a z a  d e  S e m i l l a s  d e  C h í a
1  t a z a  d e  A g u a

2  P l á t a n o s  M a d u ro s
4  D á t i l e s  M e d j o o l  s i n  h u e s o
1  c u c h a r a d a  d e  M a n te q u i l l a  d e
A l m e n d r a s  O
1  c u c h a r a d a  d e  M a n te q u i l l a  d e
Av e l l a n a s
1 / 2  t a z a  d e  A g u a
2  c u c h a r a d a s  d e  C a c a o  o  A l g a r ro b a  e n
P o l v o

CREMA DE CHOCOLATE

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


Día 8 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1 L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l

y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 8 - Cena

Pasos

ENSALADA CÉSAR Y
BONIATO

1

2

3

P re c a l i e n te  e l  h o r n o  a  2 0 0 ° C  /  3 9 0 ° F  y  h o r n e e
l a s  b a t a t a s  s o b re  p a p e l  d e  h o r n e a r  d u r a n te  5 0
m i n u to s ,  d é j e l a s  e n f r i a r  p o r  c o m p l e to
( ¡ t a m b i é n  e s  p e r f e c to  p a r a  p re p a r a r  c o m i d a s
u n  d o m i n g o ! )

C o m i e n c e  l a v a n d o  l a s  h o j a s  d e  e n s a l a d a .  A  m í  m e
g u s t a  h a c e r  e s to  c o n  a n t i c i p a c i ó n  p o rq u e  l l e g a r  a
c a s a  c o n  h a m b re  y  te n e r  q u e  l a v a r  l a s  h o j a s  n o  e s
d i v e r t i d o ,  j a j a .

To s t a r  l a s  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  y  d e  g i r a s o l  e n  u n a
s a r té n  a n t i a d h e re n te  d u r a n te  u n o s  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  d o r a d a s  y  c r u j i e n te s .

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e l  a d e re zo  a  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c u a  h a s t a  o b te n e r  u n a
m e zc l a  c re m o s a .  S i  n o  e n c u e n t r a s  m i s o ,  p u e d e s
o m i t i r l o ;  ¡ e l  a d e re zo  q u e d a r á  d e l i c i o s o !

¡ M e zc l a  e l  a d e re zo  c o n  t u s  v e rd u r a s ,  a g re g a  a g u a c a te ,
s e m i l l a s  to s t a d a s ,  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  c r u d a s
( exc e l e n te s  p a r a  o b te n e r  p ro te í n a s )  y  D I S F R U TA !  
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Ingredientes

4  C a b e z a s  P e q u e ñ a s  d e  L e c h u g a
R o m a n a
1 / 2  C a b e z a  d e  L e c h u g a  A r re p o l l a d a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  G i r a s o l
y  C a l a b a z a  To s t a d a s  S e c a s
1  c u c h a r a d a  d e  S e m i l l a s  d e  C á ñ a m o
1  A g u a c a te  M a d u ro

1  C a l a b a c í n  P e q u e ñ o
1 / 4  t a z a  d e  A n a c a rd o s
1  c u c h a r a d a  d e  V i n a g re  d e  S i d r a  d e
M a n z a n a
1  L i m ó n ,  J u g o
1  c u c h a r a d i t a  d e  P a s t a  d e  M i s o
B l a n c a
1 / 4  t a z a  d e  A g u a
3  B a t a t a s  ( B l a n c a s ,  N a r a n j a s  o
M o r a d a s )
7  L á m i n a s  d e  N o r i  p a r a  H a c e r  W r a p s
d e  E n s a l a d a

ADEREZO

4

5

ENSALADA

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


Día 9

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Snack

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Ingredientes

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d
y  m e zc l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c re m o s o .

Día 9 - Desayuno
BATIDO DE
PEPINO

1  t a z a  d e  P i ñ a  C o n g e l a d a
2  P e p i n o s
1  p u ñ a d o  d e  M e n t a  F re s c a
1  c u c h a r a d i t a  d e  E s p i r u l i n a
( o p c i o n a l )
2  t a z a s  d e  A g u a

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

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  D Í A S  D E  L I M P I E Z A  E X C LU S I V A
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Día 9 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 9 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

CUADRADOS DE CARAMELO
7  D á t i l e s  M e d j o o l  G r a n d e s  O  
9  D á t i l e s  M e d j o o l  P e q u e ñ o s
1  c u c h a r a d a  C o l m a d a  d e
M a n te q u i l l a  d e  A l m e n d r a s
1 / 2  B a r r a  d e  C h o c o l a te
D e r re t i d a

1

2

3

A ñ a d e  l a s  d á t i l e s  a  u n  p ro c e s a d o r
d e  a l i m e n to s  y  p u l s a  h a s t a  o b te n e r
u n a  p a s t a  d e  d á t i l e s  p e g a j o s a .

A ñ a d e  l a  m a n te q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  y
p u l s a  n u e v a m e n te  h a s t a  q u e  e s té  b i e n
c o m b i n a d o .

F o r m a  c u a d r a d o s  c o n  l a s  m a n o s
l i g e r a m e n te  h u m e d e c i d a s  y  d e r r i te  e l
c h o c o l a te .

S u m e rg e  c a d a  c u a d r a d o  e n  e l  c h o c o l a te  y
c o l ó c a l o s  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n te  1 0 - 2 0
m i n u to s  h a s t a  q u e  e l  c h o c o l a te  e s té
f i r m e .
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4

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


Día 9 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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1 0  D Í A S  D E  L I M P I E Z A  E X C LU S I V A

L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .

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


Día 9 - Cena

Ingredientes Pasos

ENSALADA DE ACHICORIA ROSA

1  M u c h a  A c h i c o r i a  ro s a
1 / 2  C a l a b a z a  K a b o c h a  A s a d a
1  A g u a c a te

1

2

3

C o r te  l a  c a l a b a z a  k a b o c h a  e n  g a j o s  y
á s e l a  d u r a n te  4 5  m i n u to s  a  1 9 0  ° C
( 3 7 0  ° F ) .  D e s p u é s ,  d é j e l a  e n f r i a r .
¡ P e r f e c t a  p a r a  p re p a r a r l a  l a  n o c h e
a n te r i o r !

P a r a  p re p a r a r  e l  a d e re zo ,  l i c ú e  e l  a p i o ,  e l
a g u a  y  l a s  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  h a s t a
o b te n e r  u n a  m e zc l a  c re m o s a .  ¡ S i  l o  d e s e a ,
p u e d e  a ñ a d i r  j u g o  d e  l i m ó n  f re s c o !

C o l o c a  l a  a c h i c o r i a  ro s a  y  e l  a g u a c a te  e n  u n
b o l ,  a ñ a d e  l a  c a l a b a z a  a s a d a  y  m e zc l a  c o n
e l  a d e re zo .  ¡ S ú p e r  c re m o s o !
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ADEREZO
1  p u ñ a d o  d e  A p i o
1 / 4  t a z a  d e  A g u a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e
C a l a b a z a

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


Día 9 - Cena

Ingredientes Pasos

PAPAS SALUDABLES

5  P a p a s  M e d i a n a s 1

2

M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o
c o c i n a r l a s  a l  v a p o r  d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  t i e r n a s .  L u e g o  l a s  d e j o  e n f r i a r  p o r
c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o
p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l
a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n  a l m i d ó n  d e  re s i s te n c i a  y
n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l  y  l a
f i g u r a !

L a  s i g u i e n te  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r
d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0  m i n u to s  y  l u e g o  e n  l a  f re i d o r a  d e  a i re
d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  d o r a d a s  y
c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro  l a s  p a p a s
a l  v a p o r  y  e n f r i a d a s  s o n  e s p e c i a l m e n te  s a c i a n te s .
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 10

Antes del
desayuno 

Almuerzo 

Antes del
desayuno 

Bocadillo

Desayuno

Cena 

 DESCRIPCIÓN GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS 



Día 10 - Desayuno
BATIDO DE PIÑA
Y MENTA

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

Instrucciones 
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  u n a
l i c u a d o r a  d e  a l t a
v e l o c i d a d  y  m e zc l a  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .  

1 6 5  g  d e  P i ñ a  C o n g e l a d a
1  p u ñ a d o  d e  M e n t a  F re s c a
6 0  m l  d e  J u g o  P u ro  d e  A l o e
Ve r a
1  L i m ó n  P e l a d o
1  p u ñ a d o  d e  A p i o
1  p u ñ a d o  d e  C o l  R i z a d a  F re s c a
O  C o n g e l a d a
4 7 3  m l  d e  A g u a

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


Día 10 - Almuerzo (Opción 1) 
FRUTA FRESCA
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Ingredientes Pasos
¿ T i e n e s  a l g u n a  f r u t a  f re s c a  y
m a d u r a  d e  te m p o r a d a  e n  e s te
m o m e n to ? : - )  

M e l o n e s  
N a r a n j a s  
H i g o s  f re s c o s  
P a p a y a  
P i ñ a  
M a n g o s  
D á t i l e s  

C o m e  a b u n d a n te  f r u t a  f re s c a ,  m a d u r a  ( ! )  e
h i d r a t a n te .  E s  e l  a l i m e n to  m á s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  u n
d u l c e  n a t u r a l  y  u n a  f u e n te  d e  j u v e n t u d .  Y  l o  m á s
i m p o r t a n te ,  te  s e n t i r á s  t a n  s a t i s f e c h o  q u e  n o
te n d r á s  a n to j o s  d e  a z ú c a r  m á s  t a rd e  ( ¡ s o b re  to d o  s i
a d e m á s  c o m e s  d á t i l e s ! ) .  

M e  e n c a n t a  u n a  c o m i d a  m o n o  f r u t a  ( = c o m e r  U N  t i p o
d e  f r u t a )  o  m e zc l a r  m á x i m o  2  o  3  d i f e re n te s  j u n t a s .  

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


Día 10 - Almuerzo (Opción 2) 

Ingredientes Pasos

COPOS DE AVENA PARA
EQUILIBRAR LAS HORMONAS

1 / 2  t a z a  d e  Av e n a
2  c u c h a r a d a s  d e  S e m i l l a s  d e  C h í a
1  c u c h a r a d i t a  d e  E x t r a c to  d e
Va i n i l l a
2  c u c h a r a d a s  d e  P a s a s  d e  U v a
1  c u c h a r a d a  d e  S e m i l l a s  d e
C á ñ a m o
1  c u c h a r a d a  d e  S e m i l l a s  d e  L i n o
M o l i d a s
1  t a z a  d e  A g u a
3  D á t i l e s  M e d j o o l  P i c a d o s
2  c u c h a r a d a s  d e  Yo g u r  d e  C o c o
2  c u c h a r a d a s  d e  P i s t a c h o s  P i c a d o s
1  p u ñ a d o  d e  F re s a s

1

2

A ñ a d e  l a  a v e n a ,  l a s  s e m i l l a s  d e
c h í a ,  l a  v a i n i l l a ,  l a s  p a s a s ,  l a s
s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o ,  l a s
s e m i l l a s  d e  l i n o  y  e l  a g u a  a  u n
re c i p i e n te  y  d é j a l o  e n  re m o j o
d u r a n te  l a  n o c h e .

A ñ a d e  d á t i l e s  p i c a d o s ,  y o g u r  d e
c o c o ,  f re s a s ,  p i s t a c h o s  y  ¡ D I S F R U TA !

shop - reset .com

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  D Í A S  D E  L I M P I E Z A  E X C LU S I V A

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


Día 10 - Merienda

Ingredientes Pasos

DÁTILES MEDJOOL
1 0  D á t i l e s  M e d j o o l 1
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L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n  e l  te n te m p i é  m á s  f á c i l
y  s a c i a n te  c u a n d o  n e c e s i t a s  u n  p o c o  d e
e n e rg í a  p o r  l a  t a rd e .  P a r a  m í ,  n o  h a y  d í a  s i n
d á t i l e s  y  s u e l o  c o m e r  u n o s  1 5  s i  s o n  p a r a  e l
a l m u e r zo  o  e n t re  5  y  1 0  s i  s o n  m á s  b i e n  u n
c o m p l e m e n to  p a r a  m i  c o m i d a  d e  f r u t a  o
re c e t a .
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Día 10 - Cena

Ingredientes Pasos

ENSALADA DE PEPINO
2  P e p i n o s  O rg á n i c o s  G r a n d e s
1  M a n o j o  d e  E n e l d o
1  M a n o j o  d e  C e b o l l i n o s
3  c u c h a r a d a s  d e  Yo g u r  d e
C o c o
1  L i m ó n ,  J u g o
6  P a p a s  M e d i a n a s ,  C o c i d a s  a l
Va p o r  y  E n f r i a d a s

1

2

C o r te  l o s  p e p i n o s  c o n  u n  c o r t a d o r  d e
v e rd u r a s  p a r a  o b te n e r  ro d a j a s  m u y
f i n a s .

A ñ a d e  h i e r b a s  f re s c a s  a  u n  p ro c e s a d o r  d e
a l i m e n to s  y  t r i t u r a  h a s t a  q u e  e s té n  f i n a m e n te
p i c a d a s  o  p í c a l a s  t ú  m i s m o  c o n  u n  c u c h i l l o .
M é zc l a l o  to d o  y  a ñ a d e  e l  y o g u r  d e  c o c o .
E s p o l v o re a  c o n  s a l  ro s a  d e l  H i m a l a y a  y
p i m i e n t a ,  ¡ y  a  d i s f r u t a r !  U n a  d e  m i s  e n s a l a d a s
f a v o r i t a s :  e s  l i g e r a ,  re f re s c a n te ,  d e l i c i o s a  y
c o m b i n a  a  l a  p e r f e c c i ó n  c o n  p a t a t a s  a l  v a p o r .
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Día 10 - Cena

Ingredientes Pasos

PAPAS SALUDABLES
5  P a p a s  M e d i a n a s 1

2

M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o
c o c i n a r l a s  a l  v a p o r  d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  t i e r n a s .  L u e g o  l a s  d e j o  e n f r i a r  p o r
c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o
p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l
a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n  a l m i d ó n  d e  re s i s te n c i a  y
n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l  y  l a
f i g u r a !

L a  s i g u i e n te  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r
d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0  m i n u to s  y  l u e g o  e n  l a  f re i d o r a  d e  a i re
d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  d o r a d a s  y
c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro  l a s  p a p a s
a l  v a p o r  y  e n f r i a d a s  s o n  e s p e c i a l m e n te  s a c i a n te s .
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¡Lo lograste! 
¿Cómo te sientes?
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Gracias
POR SER PARTE DE NUESTRA COMUNIDAD

MIS OTROS REINICIOS

Espero que este reinicio te haya resultado fácil, haya
estado delicioso y te haya mostrado lo sencillas y

satisfactorias que pueden ser las comidas, ¡para que
te motives a seguir adelante! Es un estilo de vida, no
una dieta, y te dará resultados duraderos en lugar de
ser una solución rápida. ¡No puedo esperar a leer tus

comentarios! ¡Envíame un mensaje directo, por favor!
Te mando mucho cariño.

x x  Ca r o l i n a   
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