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DESCARGO DE
RESPONSABILIDAD

DERECHOS DE AUTOR © 2025 CAROLINE DEISLER

Toda la informacion de este plan tiene fines
exclusivamente educativos e inspiradores. Consulte con
un profesional de la salud si tiene alguna inquietud o
desea abordar algan desafio personal.
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10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSIVA

Dial

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio.

Mi Batido Verde Favorito
Frutas Frescas

Pudin de Chocolate de 2 Ingredientes

Datiles Medjool
Sopa Desintoxicante Verde
Papas Saludables

Dia2

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio.

Mi Batido Verde Favorito 2
Frutas Frescas

Avena Bueno

Datiles Medjool

Wraps Nori

Papas Saludables

Dia3

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio.

Mi Batido Verde Favorito 3
Frutas Frescas

Muesli de Caro

Datiles Medjool
Zanahorias Asadasy
Ensalada de Aguacate

Dia4

Agua Desintoxicante

Jugo de Apio

Batido de Pomelo y Col Rizada

Frutas Frescas

Avena con chocolate
Datiles Medjool

Sopa de Patata y Brocoli

Dia5

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio.

Batido de Apio Simple
Frutas Frescas

Avena con Mango
Datiles Medjool
Ensalada de Caro
Gajos de Batata

Dia 6

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio.

Batido Verde para un
Vientre Plano

Frutas Frescas

Pudin de Chia Clasico,
Datiles Medjool
Ensalada de Caro
Sushi de Aguacate

Dia 7

Agua desintoxicante
Jugo de Apio
Batido de Pifia y Menta

Frutas Frescas
Avena de Snickers
Datiles Medjool
Sopa Glow

Papas Saludables

INDICE DE RECETAS

Dia 8

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio

Mi Batido Verde Favorito
Frutas Frescas

Pudin de Chia y Chocolate
Datiles Medjool

Ensalada Césary Batatas
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Dia9

Agua Desintoxicante
Jugo de Apio

Batido de Pepino

Frutas Frescas

Cuadrados de Caramelo,
Datiles Medjool

Ensalada Rosa de Achicoria
Papas Saludables

Dia10

Agua Desintoxicante

Jugo de Apio

Batido de Pifla y Menta

Fruta Fresca

Porridge para Equilibrar [as Hormonas
Datiles Medjool

Ensalada de Pepino

Papas Saludables



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



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

10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSIVA

NUEVO COMIENZO

Aqui y ahora es el momento perfecto para empezar:
iimagina lo bien que te sentiras en solo 10 dias!

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 mi, comer sano significa volver a lo basico, y eso es
precisamente lo que contiene este plan de alimentacion:
mis platos favoritos y rutinas que sigo a diario para
sentirme completamente bien. jFacil de implementar, ya
sea en casa o fuera de ella!

Si prefieres disfrutar de mucha fruta fresca en el
almuerzo un dia, jhazlo!

Sélo asegurate de comer lo suficiente, ya que las frutas
contienen mucha agua y son naturalmente mas bajas en
calorias que muchos otros alimentos.

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

shop-reset.com
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10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSIVA
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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
hidratacién, afiade zumo de limén recién exprimido. Si tienes un
exprimidor, prepara zumo de jengibre puro y mézclalo también.

A continuacién, debes beber unos 500 ml de jugo
de apio fresco. Yo lo tomo entre las 7y las 10 de la
manana. No hay un horario fijo; simplemente
tdmalo cuando mejor se adapte a tu rutina diaria.
Lo importante es que lo consumas antes de
cualquier otra cosa. Asi, tu cuerpo lo absorbera de
forma 6ptima y obtendras los maximos beneficios.

iAhora es hora de poner tu cuerpo en movimiento! Sal a caminar
por la manana, disfruta del aire fresco y la luz del sol, o prueba
uno de mis Morning Flows para empezar el dia con calma. jTe
sentirds mucho mejor después, tanto fisica como mentalmente!

Después, es hora de hacer ejercicio o puedes disfrutar
primero de tu batido verde y fruta. Desde que soy mama,
me gusta picar algo antes de entrenar. Mi rutina habitual
es asi: agua, zumo de apio, paseo, batido verde, ejercicio,

fruta, recetas de almuerzo, citas...

iDespués del entrenamiento es hora del almuerzo!
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10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSI

Nuestras cenas suelen ser abundantes y ricas
mientras que los almuerzos son dulces y se
recetas crudiveganas y fruta fresca. El méto

ligero a pesado funciona de maravilla para una lig

optima, asi satisfaces tu antojo de dulce du
no tendras la tentacion de comer azlcar ni p
noche.

| -'__i'La lista de compras!
‘He creado una lista de compras completa p
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MPIEZA EXCLUSIVA

- PROTEINA
- Obtendras protemas mas que
“suficiente de batidos Verdes
cnsaladas, aderezos nueces,
| semrl_l__a_s, avena;jincluso
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10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSIVA

iAhorra tiempo!

CONSEJQS PARA PREPARAR COMIDAS

Serda mucho mas probable que optes por comidas saludables si planificas con
antelacion y puedes preparar tus comidas rapidamente. Asi, evitaras llegar a
casa con hambrey elegir opciones poco saludables por comodidad en lugar de
preparar una cena nutritiva. Pero no te preocupes: con unos sencillos consejos,
jestaras bien preparado!

ol ’ PATATAS Y BONIATOS
DE HECHO, PUEDES COMPRAR TODAS LAS PAPAS Y BATATAS QUE NECESITAS
PARA LOS 10 DIAS DE UNA VEZ Y GUARDARLAS EN UN LUGAR FRESCO Y SECO.
MIMEJOR CONSEJO: COCINA LAS PAPAS O BATATAS AL VAPOR, DEJALAS
ENFRIAR Y REFRIGERALAS HASTA 4 O 5 DIAS. ASI, PUEDES METERLAS
{ / RAPIDAMENTE EN LA FREIDORA DE AIRE O EN EL. HORNO MIENTRAS
;" - PREPARAS TU PLATO. ESOS 30 MINUTOS QUE AHORRAS CADA DIA MARCAN

' UNA GRAN DIFERENCIA, Y LA PREPARACION ES MUCHO MAS RAPIDA.

o

ENSALADA'Y VERDURAS PARA BATIDOS

LAVAR LAS VERDURAS ES LA UNICA PARTE DE LA CENA QUE NO ME

GUSTA MUCHO, JAJA! (ADEMAS, SIEMPRE DEJA UN DESASTRE EN LA

COCINA). ME GUSTA LAVAR TODAS L.AS VERDURAS QUE COMPRE PARA

LA SEMANA DE UNA VEZ Y GUARDARLAS EN RECIPIENTES HERMETICOS.
& ASI, SIEMPRE LAS TENGO AMANO Y PUEDO PREPARAR MI BATIDO

- ,? 6&: VERDE, ENSALADA O ADEREZO EN SOLO 5 MINUTOS.

ADEREZO PARA ENSALADAS

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

shop-reset.com
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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
enfrien por completo.

Cocine al vapor o hierva las patatas
durante 20 minutos, cortelas en gajos,
mézclelas con hierbas italianas vy
hornéelas sobre papel de hornear a 200
erados  centigrados  durante 30
minutos.

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

BONIATOS

Cocine al vapor o hierva las papas
durante 20 minutos, déjelas enfriar,
pélelas, cortelas 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, cortalas en trozos,
coldcalas en una bandeja para hornear
forrada con papel vegetal y hornéalas
durante 40 minutos a 200 grados
Celsius. Luego, déjalas enfriar por
completo.
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Estas verduras son
geniales para afadir
volumen a tu aderezo
sin anadir muchas
calorias.

Mis favoritos son:
e Apio

e Calabacin

e Hinojo

o ALIMENTOS

ESENCIALES

“N

Ingredientes que le
dan sabor a cualquier
aderezo:

e Zumo de Limon

e Vinagre de Sidra
de Manzana

e Datiles Medjool

e Albahaca fresca,
cebollinoy
eneldo

« PROTEINAS W

iAgregar una fuente de
proteina y grasa hace que
el aderezo sea agradable
y cremoso!

¢ Semillas de Calabaza
¢ Semillas de Girasol

e Semillas de Sésamo
e Nueces

¢ Almendras
e Anacardos
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..-\:‘%m
e VERDURAS Ricula :
Achicoria L
Intenta incluir la mayor Lechuga Romana 7
variedad pf)SIbleE Col Rizada Wi s,
icuanto mas, mejor! Espinaca i

Pepino | Zanahorias
Tomates | Apio
Calabacin cortado en
julianay pelado
Remolacha rallada
Rabanos finamente
picados

o VEGETALES

Anade tus verduras
favoritas y frutas no
dulces, las mias son:

« GRASAS/PROTEINAS Aguacate | Aceitunas
| Semillas de Calabaza
Semillas de Girasol
Nueces de Brasil

Nueces | Almendras

Las grasas saludables

combinan perfectamente

con las verduras verdes,
4 me encantan:

« FORTALEZA

Comer patatas después o
con la ensalada hace que
la comida sea mas
llenadoray saciante.

Batatas al horno
Zanahorias al horno
Calabaza al horno
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Dia 4: 28 m)n de brazos y abdomm ale
Dia 5 28 mfn de piernas delgaM é‘.

’ , min de estiramiento

Dia 7: ih:&&[qtﬁsdgquema lent
Dia 8: n71n de brazos y glufeos
Dia 9: in de barra cuerpa.campleto
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Para obtener mejores resultados,
recomiendo encarecidamente
combinar mi PROGRAMA DE
ENTRENAMIENTO EXCLUSIVO DE 10
DIAS con este plan de nutricion.

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 armonia
con tu cuerpo, no en su contra.

Sentiras un cambio real, no solo fisico,
sino también mental. Y quizas por
primera vez, todo ocurrira de forma
natural, sin ningun esfuerzo extra de tu
parte.
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10 DAY SIGNATURE PROGRAM

L BODY SCULPT

- 'K;_ n

SOMIN CELL &BOOTY

@
Home
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10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSIVA

| ista de verificacion diaria

Dial Dia 6
Dia 2 Dia 7
Dia 3 Dia 8
Dia 4 Dia 9
Dia 5 Dia 10
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Verduras y Hortalizas de Hoja Verde
17 tallos de Apio

4 punados de Col Rizada

3 punados de Espinacas Frescas
2 hojas de Acelga

2 tazones grandes de ensalada de
Hojas Verdes

7 Zanahorias

2 Pepinos Persas

3 Pepinos

4 Calabacines Pequerios

1 Calabaza Kabocha

2 Coliflores

1 puriado de Brotes de Brocoli

2 Puerros

1 Achicoria Roja
Jengibre

Edulcorantes y Adicionales

60 Datiles Medjool

2 cucharadas de Pasas de Uva
%% barra de Chocolate Derretido

Liquidos

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 Platanos

6 Caquis Grandes y muy Maduros
640 g de Mango

400 g de Pina

1 puriado de Fresas

160 g de Arandanos

80 g de Uvas Ecologicas
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
Sesamo

2 cucharadas de Semillas de Girasol
Tostadas

2 cucharadas de Pistacho

2 cucharadas de Semillas de
Canamo

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
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4 tazas de Agua
1 pieza de Jengibre Fresco
1T Limon, exprimido

Lava el jengibre (no hace
falta pelarlo si lo compras
organico) y rallalo
finamente con un rallador.
Anade el jengibre al agua
y, Si quieres, pasalo por un
colador para eliminar los
trocitos. Solo lo hago para
Peer porque le gusta
suave. (jHombres! jJaja!)

iAnade el jugo de un limon
y a disfrutar!

Siéntete libre de agregar
rodajas de pepino, jugo
puro de aloe vera o jugo de
pomelo para variar. Sin
embargo, la version con
jengibre natural es mi
favorita. SIMPLE, FACIL,
FUNCIONA.
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10 DIAS DE LIMPIEZA EXCLUSIVA
Di

JUGO DE APIO

Ingredientes
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1-2 cabezas de Apio

Instrucciones

iPase el apio por el
exprimidor y listo, el jugo
de apio esta listo!

El apio es tan rico en
electrolitos y minerales
que, aunque no lo creas,
irealmente ayuda a tu
cuerpo a desarrollar mas
musculo, tonificarse y
adelgazar! Te recomiendo
encarecidamente que no te
saltes el jugo de apio
durante este reinicio. :)

shop-reset.com
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DESCRIPCION GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS




Dia 1 - Desayuno

MI BATIDO VERDE
FAVORITO

Ingredientes
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1 cabeza de Apio

1 punado de Hojas de Col
Rizada, Sin Tallo

1 chorrito de Jugo de Limon
3 Platanos Congelados

2 tazas de Agua

Instrucciones

Anade todos los
ingredientes a una
licuadora y licua hasta que
esté suave. Rinde para
unos 2-3 vasos de batido
verde, jy sin duda deberias
tomarlo todo! :-)

& i

shop-reset.com
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10 DIAS DE LI%PIEZA EXCLUSIVA ' g
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@Carolinedeisler

Dia 1 - Almuerzo (opcion 1
FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.

shop-reset.com
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6 Caquis Grandes Super
Maduros

2 cucharadas de Cacao en
Polvo

Lave con cuidado los caquis; deben
estar muy suaves y delicados al

tacto. A diferencia de los kakis, que
son mas firmes, como las manzanas.

Quita el tallo del caqui, agrégalos a la
licuadora junto con el cacao en polvoy
licua hasta obtener una mezcla suave.
iListo, tu delicioso pudin!
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9 Datiles Medjool Pequenos

1 cucharada de Mantequilla de
Avellanas

1/2 taza de Avena

1/2 taza de Avellanas Tostadas
1 cucharada de Agua

Anade los datiles medjool sin hueso vy la
mantequilla de avellanas a un
procesador de alimentos y pulsa hasta
obtener una pasta pegajosa.

Pasar a un bol y mezclar con la avena, las
avellanas tostadas y el agua.

Forma 9 bolitas y disfrutalas al instante o
guardalas en el refrigerador hasta por 7 dias. El
snack perfecto antes o después del
entrenamiento.


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

10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.
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4 Patatas Medianas

1 Cabeza de Coliflor

3 Tallos de Apio

2 Calabacines

1 Puerro

2 cucharadas de Hierbas Italianas
5 tazas de Agua

1 punado de Espinacas Frescas

Champinones Salteados
1 cucharada de Yogur de Coco
1 punado de Hierbas Frescas

Pele y corte las patatas en rodajas, corte
el apio, el puerro y los calabacines en
rodajas y agréguelos a una olla junto con
el coliflor, las hierbas italianas secasy 5
tazas de agua.

Poner a hervir, reducir el fuego y dejar cocinar a
fuego lento durante 20 minutos.

Afnade todas las verduras cocidas, 1.5 tazas del
agua de coccion y las espinacas frescas a una
licuadora y licua hasta obtener una mezcla suave.
Me gusta guardar el agua de coccion restante
para tomarla a sorbos, jes tan nutritiva!

Disfrute de la sopa asi sola o agréguele algunos
ingredientes como champinones salteados, una
cucharada de yogur de coco frio y hierbas
frescas.
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5 Papas Medianas

Me encanta pelar las papas y hervirlas o
cocinarlas al vapor durante 25 minutos hasta que
estén tiernas. Luego las dejo enfriar por
completo, ya que las papas frias son un truco
para bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el
almidon se convierte en almidoén de resistenciay
no se digiere. iGenial para la salud intestinal y la
figura!

La siguiente opcion seria cocinar las papas al vapor
durante unos 15-20 minutos y luego a la freidora de aire
durante otros 15 minutos hasta que estén doradas y
crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero las papas
al vapor y enfriadas son especialmente saciantes.


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




1 Cabeza de Apio

1 punado de Espinacas
Frescas

2 hojas de Acelga Suiza

1 chorrito de Jugo de Limon
fresco

2 tazas de Agua

3 Platanos Congelados

Anade todos los
ingredientes a la licuadora
y licua hasta que quede
una mezcla homogeénea.
iBébetelo todo, jejeje! jQué
rico!


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

Dia 2 - Almuerzo (Opcion 1

FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.

shop-reset.com



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

1/2 taza de Avena

1 1/2 tazas de Agua

1 cucharadita de Extracto de
Vainilla

5 Datiles Medjool

1/2 taza de Agua

1 cucharada de Cacao Crudo en Polvo
1 cucharada de Mantequilla de
Avellanas

5 Datiles Medjool
1/2 taza de Agua

1/4 taza de Avellanas
Tostadas, Picadas

Anade la avena, el agua y la vainilla a una olla
y deja que hierva a fuego medio durante 5-6
minutos. Prefiero usar 1 1/2 tazas de agua en
lugar de 1 como suele hacerse; les da mas
volumen y la hace mas cremosa. Guarda la
avena en el congelador durante 10 minutos
para que se enfrie por completo.

Anade 10 datiles sin hueso, 1 taza de agua y 1
cucharada colmada de mantequilla de avellanas a la
licuadora y licua hasta obtener una mezcla
homogénea. Retira la capa de caramelo y anade cacao
en polvo a la licuadora para la capa de chocolate.

Consigue un frasco y prepara tu deliciosa Avena
Bueno en capas: avena cremosa, caramelo, avena, una
capa de chocolate y avellanas tostadas y picadas por
encima. {ESTO ES INCREIBLE!


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

10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.


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

1 Tazon Grande de Ensalada
Verde

2-3 Pepinos Persas, en rodajas
1 Aguacate

2 Batatas (opcional)

Hojas de Nori

1 Calabacin Crudo Pequeno
2 Tallos de Apio

1 Manojo de Albahaca

1 Manojo de Cebollinos

1 Limon, Jugo

1 cucharada de Vinagre de Sidra de
Manzana

2 cucharadas de Semillas de
Calabaza

1/2 taza de Agua

1 Datil Medjool (opcional)

EXCLUSIVA

e

Precalienta el horno a 200 °C (390
°F). Hornea las batatas durante 50
minutos. También es
recomendable hacerlo con
antelacion.

Anhade todos los ingredientes del aderezo
a la licuadora y licua hasta obtener una
mezcla homogénea. Vierte el aderezo
sobre las verduras y mezcla bien.

Consigue tus ldminas de nori, anade
verduras, boniatos asados, aguacate y
enrolla todo. jQue lo disfrutes! Me
encanta con boniatos asados o comiendo
la ensalada envuelta en ldminas de nori y
después papas normales.


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

5 Papas Medianas

Me encanta pelar las papas y hervirlas o
cocinarlas al vapor durante 25 minutos hasta que
estén tiernas. Luego las dejo enfriar por
completo, ya que las papas frias son un truco
para bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el
almidon se convierte en almidoén de resistenciay
no se digiere. iGenial para la salud intestinal y la
figura!

La siguiente opcion seria cocinar las papas al vapor
durante unos 15-20 minutos y luego en la freidora de aire
durante otros 15 minutos hasta que estén doradas y
crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero las papas
al vapor y enfriadas son especialmente saciantes.


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




Dia 3 - Desayuno
MI BATIDO VERDE
FAVORITO 3

Ingredientes
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3 hojas de Col Rizada Fresca
1 Cabeza de Apio

1 chorrito de Jugo de Limon
Fresco

2 tazas de Agua

2 tazas de Mango
Congelado

Instrucciones

Anade todos los
ingredientes a una
licuadora de alta velocidad
y licua hasta que quede
una mezcla suave. {Me
encanta tener todas las
verduras prelavadas en el
refrigerador para
prepararlas en solo 2
minutos! jQue lo disfrutes!
A Hailey también le
encantan :))

shop-reset.com


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

¢Tienes alguna fruta fresca y
madura de temporada en este
momento?:-)

Melones
Naranjas
Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Come abundante fruta fresca, madura (!) e
hidratante. Es el alimento mas facil de digerir, un
dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentirds tan satisfecho que no
tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si
ademas comes datiles!).

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.


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

1/2 taza de Avena

2 cucharadas de Semillas de Lino recién
molidas

1 taza de Agua

2 Manzanas Ralladas

1 Manzana Picada

2 cucharadas de Pasas

1 cucharada de Almendras Picadas

1 taza de Arandanos

1/2 taza de Uvas Organicas, cortadas por
la mitad

Opcional: Datiles Medjool

PLEZA EXCLUSIVA

Anade avena, semillas de lino
molidas y agua a un recipiente y
déjalas en remojo durante 30
minutos. Es perfecto para
prepararlo la noche anterior.

Anade manzana rallada, pasas,
almendras, arandanos, manzana picaday
uvas. Opcionalmente, anade datiles para
que quede aun mas sustancioso.


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

10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.


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

1 Tazon Grande de Ensalada Verde
(Cuanto Mas Amargas, Mejor)

1/2 Pepino

1 Aguacate

1 punado de Brotes de Brocoli

5 Zanahorias

1 cucharada de Semillas de Girasol
Tostadas

1 Manojo de Eneldo Fresco y Cebollino
1 Limoén, Exprimido

2 cucharadas de Vinagre de Sidra de
Manzana

1/4 taza de Agua

1 Calabacin Pequeno (Crudo)

2 cucharadas de Semillas de Calabaza

Precalienta el horno a 200 grados
Celsius. Mientras tanto, cocina las
zanahorias al vapor o hierve durante
5-7 minutos (también puedes hacer
este paso el mismo dia que preparas
la comida).

Coloque las zanahorias sobre papel
vegetal y hornee durante 30 minutos.
Déjelas enfriar completamente.

Coloque todos los ingredientes del
aderezo en una licuadora de alta velocidad

y mezcle hasta que quede cremoso.

Arma tu ensalada y disfrutaaaa :)


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

DESCRIPCION GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS




2 punados de Col Rizada
Congelada O

1 Manojo de Acelga Arcoiris
1 Platano Congelado

1 Pomelo Entero, Pelado

1 Limon Entero, Pelado

1 Punado de Apio

3 tazas de Agua

1 cucharadita de Espirulina

iAgrega todos los
ingredientes a una
licuadora de alta velocidad
y mezcla hasta que quede
suave!



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

10 DIAS DE LI%PIEZA EXCLUSIVA :
x |

@Carolinedeisler

Dia 4 - Almuerzo (Opcion 1
FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.

shop-reset.com



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

1/2 taza de Avena

2 cucharadas de Semillas de Chia
2 cucharadas de Semillas de Lino
Molidas

1 1/2 tazas de Agua

2 Platanos Maduros

3 Datiles Medjool

2 cucharadas de Cacao o Algarroba en
Polvo

1 cucharada de Mantequilla de
Almendras

1/3 taza de Agua

1 Platano
2 cucharadas de Trocitos de Cacao
(opcional)

Anade avena, semillas de chia,
semillas de lino recien molidas y
agua a un recipiente y déjalo
remojar toda la noche. jEs una
combinacion increible para el
intestino!

Anade todos los ingredientes de la crema a
una licuadora y licua hasta obtener una
mezcla homogénea. Incorpora la crema a la
mezcla de avena, decora con rodajas de
platano y, opcionalmente, con trocitos de
cacao o cualquier ingrediente que te guste.


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

10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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SOPA DE PAPA Y BROCOLI

Ingredientes

5 Papas Medianas

2 Zanahorias

1 Cabeza de Brocoli

1 Puerro

3 Tallos de Apio

3 tazas de Caldo de Verduras Bajo
en Sodio

2 cucharadas de Condimento
Italiano

Opcional: Guisantes Verdes

Pasos
1 Lavar y picar las patatas, la zanahoria, el

puerroy el apio, yo personalmente pelo las
patatas y dejo las zanahorias tal cual.

2 En una olla, anade todas las verduras excepto el
brocoli. Agrega caldo de verduras (el agua también
sirve, pero el caldo de verduras le da mas sabor) y
llévalo a ebullicion. Deja que la sopa hierva a fuego
medio durante 30 minutos.

3 Agregue el de brocoli durante los ultimos 10
minutos, ya que necesitan menos tiempo de
coccion.

4 Anade 1/3 de la sopa a la licuadora y licua hasta
obtener una crema. Viértela de nuevo en la ollay
revuelve bien. Este paso marca la diferencia y te
dara la consistencia mas cremosa. :)

shop-reset.com


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




1 Cabeza de Apio

1 Limon Pelado

1 cucharadita de Espirulina
2 Platanos Congelados

2 tazas de Agua

iAgrega todos los
ingredientes en una
licuadora de alta velocidad
y mezcla hasta que quede
suave!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Dia 5 - Almuerzo (Opcion 1

FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.

shop-reset.com
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Dia 5 - Almuerzo

6 OCO’n 2

AVENA CON MANGO

1/2 taza de Avena

2 cucharadas de Semillas de Chia

1 cucharadita de Extracto de Vainilla
en Polvo

1/3 taza de Coco Rallado

1 taza de Agua

1 taza de Mango Fresco
3 Bolitas de Mango
1 Coco Rallado

1 taza de Mango Maduro
1 Platano Maduro

Anade la avena, las semillas de chia,
la vainilla, el cocoy el agua a un
recipiente y déjalo remojar durante la
noche o durante algunas horas hasta
que quede cremoso.

Licua el mango y el platano hasta que
quede suave y agrega la crema al
tazon de avena.

Cubrelo con mango fresco y la clave
para hacer que esta receta sea mas
deliciosa es agregar nuestras
deliciosas Bolitas de Mango.


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

BOLITAS DE MANGO

1/2 taza de Mango Fresco Agregue el mango maduro, la avena,

Maduro

1/2 taza de Avena

1/4 taza de Coco Rallado
1 Datil Medjool Grande
1/2 Limon, Jugo

los datiles, el cocoy el jugo de limon a
un procesador de alimentos y mezcle
hasta que estén bien combinados.

Forma bolitas con las manos, rebodzalas en
mas coco rallado y tus deliciosas bolitas de

mango estaréan listas.
1 Coco Rallado


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

10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.


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

4 punados de Verduras
Amargas

2 tazas de Tomates Cherry
1/2 Pepino Grande

1 Aguacate

1 Hoja de Nori (opcional)
2 Batatas al Horno

punado de Apio
Calabacin Pequeno
Manojo de Eneldo

Manojo de Cebollinos O
Manojo de Albahaca
Limon, Jugo

cucharada de Vinagre de Sidra de
Manzana

1/4 taza de Agua

2 cucharadas de Semillas de
Calabaza

N N W W QL G ¥

Abre los boniatos, cortalos en
trozos de 2 cm de grosory
hornéalos durante 50-60 minutos a
180 °C (360 °F). Después, déjalos
enfriar. Suelo hornearlos la noche
anterior, cuando preparo la cena, y
los tengo listos en el refrigerador.
Me encanta usar boniatos morados
o blancos, y si no los encuentro,
cocino papas normales al vapor.

Licua todos los ingredientes del aderezo
hasta obtener una mezcla cremosa y
prepara tu ensalada. Sencillo, delicioso y
muy saciador.


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

2 Batatas
1 cucharada de Comino
(opcional)
1 cucharada de Canela
(opcional)

Cocine al vapor las batatas enteras
durante 20 minutos. Es ideal para
prepararlas el dia anterior y tenerlas
listas en el refrigerador.

Precaliente su horno o freidora de aire a
200 grados centigrados.

Anade una pizca de canela y comino molido
si te gustan sazonados y ponlos en la
freidora de aire durante 20 minutos o
hornéalos durante unos 40 minutos en una
bandeja forrada con papel vegetal. iDéjalos
enfriar y a disfrutar! jPerfectos para
acompanar cualquier cena!


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




2 Limones Pelados

2 tazas de Pinha Congelada

1 Punado de Espinacas Frescas
1 Punado de Col Rizada Fresca
1 Punado de Apio

3 tazas de Agua (o Agua de
Jengibre)

1 cucharada de Semillas de
Lino

Anade todos los
ingredientes en una
licuadora de alta velocidad
y mezcla hasta que quede
suave.



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

¢Tienes alguna fruta fresca y
madura de temporada en este
momento?:-)

Melones
Naranjas
Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Come abundante fruta fresca, madura (!) e
hidratante. Es el alimento mas facil de digerir, un
dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentirds tan satisfecho que no
tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si
ademas comes datiles!).

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.


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

10 DIAS DE LIMPIEZA EXCEUSIVA

1/4 taza de Semillas de Chia
1 taza de Agua

3 Datiles Medjool

2 Platanos Maduros

1/4 taza de Anacardos

1 cucharadita de Canela

1/2 cucharadita de Extracto de
Vainilla en Polvo

1/2 taza de Agua

2 tazas de Frutos Rojos
1 taza de Papaya Picada

Remoje las semillas de chia en agua
durante 15 minutos o durante la
noche.

Anade las datiles, los platanos, los anacardos,
la canela, la vainillay el agua a una licuadora
y mezcla hasta que quede suave.

Anade crema a la pasta de semillas de chia,
mezcla bien, vierte la mezcla en un frasco,
anade frutos rojos y papaya, jy a disfrutar!
También me gusta anadir primero una capa
de la mezcla cremosa de semillas de chia,
luego una capa de frutos rojos y terminar con
otra capa de crema de semillas de chia, frutos
rojos y papaya. Asi tendras mas frutos rojos y
papaya en cada bocado.


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

10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.


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

1 Muchas Verduras de Hoja Verde
1 Aguacate

1 Pepino

1 Muchos Tomates Cherry

6 Papas al Vapor O

3 Batatas al Horno (opcional como
acompanamiento)

1 Calabacin Pequeno

1 punado de Apio

1 Limon, Jugo

3 cucharadas de Semillas de
Calabaza

1 Manojo de Cebollinos O

1 Manojo de Eneldo

1/2 taza de Agua

1 cucharada de Vinagre de Sidra
de Manzana

Si vas a comer el CARO con
patatas, cocinalas al vapor o al
horno y déjalas reposar hasta que
se enfrien.

Anade todos los ingredientes del aderezo
a la licuadora y licua hasta obtener una
mezcla homogénea. Mezcla el aderezo
con las verduras de hoja verde, anade el
resto de los ingredientes y ja disfrutar!


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

2 tazas de Arroz Blanco Cocido
2 Aguacates

3 cucharadas de Semillas de
Sésamo

Hojas de Nori

Empieza cocinando el arroz segun las
instrucciones del paquete, si aun no
lo tienes precocido en el refrigerador
(te lo recomiendo encarecidamente).
Esto funciona mucho mejor con arroz
frio, recién sacado del refrigerador.

Corta el aguacate en rodajas, coge las hojas
de nori, anade arroz, aguacate y semillas de
sésamo, enrollalo todo y iDISFRUTA!


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

DESCRIPCION GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS




165 g de Pina Congelada

1 punado de Menta Fresca

60 ml de Jugo puro de Aloe
Vera

1 Limon Pelado

1 punado de Apio

1 punado de Col rizada Fresca
O Congelada

473 ml de Agua

Anade todos los
ingredientes en una
licuadora de alta
velocidad y mezcla hasta
que quede suave.


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

10 DIAS DE LI%PIEZA EXCLUSIVA :
x |

@Carolinedeisler

Dia 7 - Almuerzo (Opcion 1
FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.
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1/2 taza de Avena

1 1/2 tazas de Agua

1 cucharadita de Extracto de
Vainilla

5 Datiles Medjool

1/2 taza de Agua

1 cucharada de Cacao en Polvo

1 cucharada de Mantequilla de Mani

5 Datiles Medjool
1/2 taza de Agua

1/4 taza de Cacahuetes
Tostados Picados

Anade la avena, el agua y la vainilla a una
olla y deja que hierva a fuego medio
durante 5-6 minutos. Guarda la avena en
el congelador durante 10 minutos para
que se enfrie.

Anade 10 datiles sin hueso, 1 taza de agua y 1
cucharada colmada de mantequilla de cacahuete
a la licuadora y tritura hasta obtener una mezcla
homogénea. Retira la capa de caramelo y anade
cacao en polvo a la licuadora para la capa de
chocolate.

Consigue un frasco y coloca capas de tu
deliciosa Avena de Snickers : avena cremosa,
caramelo, avena, capa de chocolate y cubre con
mani tostado picado.
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10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.
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Dia 7 - Cena
SOPA GLOW

Ingredientes Pasos

1 Cabeza Entera de Coliflor 1 Pele y corte la calabaza kabocha y las
1/2 Calabaza Kabocha papas en rodajas. Pique el apio, el

2 Batatas Pequenas puerroy las zanahorias y agréguelos a
3 Tallos de Apio una olla junto con el coliflor, 5 tazas

2 Zanahorias Pequenas de agua y las hierbas italianas.

1 Puerro

2 cucharadas de Hierbas 2 Poner a hervir, reducir el fuego y dejar
[talianas cocinar a fuego lento durante 20 minutos.

5 tazas de Agua
3 Saque aproximadamente 1 taza del agua de

coccion de la sopa, luego mezcle la mitad de
la sopa para que quede mas cremosa.
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5 Papas Medianas

Me encanta pelar las papas y hervirlas o
cocinarlas al vapor durante 25 minutos hasta que
estén tiernas. Luego las dejo enfriar por
completo, ya que las papas frias son un truco
para bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el
almidon se convierte en almidoén de resistenciay
no se digiere. iGenial para la salud intestinal y la
figura!

La siguiente opcion seria cocinar las papas al vapor
durante unos 15-20 minutos y luego en la freidora de aire
durante otros 15 minutos hasta que estén doradas y
crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero las papas
al vapor y enfriadas son especialmente saciantes.
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Dia 8 - Desayuno

MI BATIDO VERDE
FAVORITO

Ingredientes
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1 Cabeza de Apio

1 punado de Hojas de Col
Rizada, Sin Tallo

1 chorrito de Jugo de Limon
3 Platanos Congelados

2 tazas de Agua

Instrucciones

Anade todos los
ingredientes a una
licuadora y licua hasta que
esté suave. Rinde para
unos 2-3 vasos de batido
verde, jy sin duda deberias
tomarlo todo! :-)

& i
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Dia 8 - Almuerzo (Opcion 1

FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.
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Anade semillas de chia y agua a un
recipiente y déjalo remojar durante la
noche o al menos durante 30 minutos
(jmientras haces tu entrenamiento
matutino, yay!)

1/4 taza de Semillas de Chia
1 taza de Agua

2 Platanos Maduros

4 Déatiles Medjool sin hueso

1 cucharada de Mantequilla de
Almendras O

1 cucharada de Mantequilla de
Avellanas

1/2 taza de Agua

2 cucharadas de Cacao o Algarroba en
Polvo

Anade todos los ingredientes de la crema de
chocolate a un bol y licua hasta que quede una
mezcla homogénea. Combina la crema con la
mezcla de semillas de chia y anade tus
ingredientes favoritos. Me encantan las rodajas de
platano, las avellanas tostadas picadas y un toque
de cacao en polvo por encima. jQue lo disfrutes!
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10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.
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4 Cabezas Pequenas de Lechuga
Romana

1/2 Cabeza de Lechuga Arrepollada
2 cucharadas de Semillas de Girasol
y Calabaza Tostadas Secas

1 cucharada de Semillas de Canamo
1 Aguacate Maduro

1 Calabacin Pequeno

1/4 taza de Anacardos

1 cucharada de Vinagre de Sidra de
Manzana

1 Limon, Jugo

1 cucharadita de Pasta de Miso
Blanca

1/4 taza de Agua

3 Batatas (Blancas, Naranjas o
Moradas)

7 Laminas de Nori para Hacer Wraps
de Ensalada

Precaliente el horno a 200°C / 390°F y hornee
las batatas sobre papel de hornear durante 50
minutos, déjelas enfriar por completo
(jtambién es perfecto para preparar comidas
un domingo!)

Comience lavando las hojas de ensalada. A mi me
gusta hacer esto con anticipacion porque llegar a
casa con hambre y tener que lavar las hojas no es
divertido, jaja.

Tostar las semillas de calabaza y de girasol en una
sartén antiadherente durante unos minutos hasta que
estén doradas y crujientes.

Anade todos los ingredientes del aderezo a una
licuadora de alta velocidad y licua hasta obtener una
mezcla cremosa. Si no encuentras miso, puedes
omitirlo; jel aderezo quedara delicioso!

iMezcla el aderezo con tus verduras, agrega aguacate,
semillas tostadas, semillas de canamo crudas
(excelentes para obtener proteinas) y DISFRUTA!
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1 taza de Pina Congelada

2 Pepinos

1 punado de Menta Fresca
1 cucharadita de Espirulina
(opcional)

2 tazas de Agua

Anade todos los
ingredientes en una
licuadora de alta velocidad
y mezcla hasta que quede
cremoso.
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¢Tienes alguna fruta fresca y
madura de temporada en este
momento?:-)

Melones
Naranjas
Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Come abundante fruta fresca, madura (!) e
hidratante. Es el alimento mas facil de digerir, un
dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentirds tan satisfecho que no
tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si
ademas comes datiles!).

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.
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7 Datiles Medjool Grandes O
9 Datiles Medjool Pequenos
1 cucharada Colmada de
Mantequilla de Almendras
1/2 Barra de Chocolate
Derretida

3

L

Anade las datiles a un procesador
de alimentos y pulsa hasta obtener
una pasta de datiles pegajosa.

Anade la mantequilla de almendras y
pulsa nuevamente hasta que esté bien
combinado.

Forma cuadrados con las manos
ligeramente humedecidas y derrite el
chocolate.

Sumerge cada cuadrado en el chocolate y
colocalos en el congelador durante 10-20
minutos hasta que el chocolate esté
firme.
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10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.
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1 Mucha Achicoria rosa
1/2 Calabaza Kabocha Asada
1 Aguacate

1 punado de Apio

1/4 taza de Agua

2 cucharadas de Semillas de
Calabaza

Corte la calabaza kabocha en gajos y
asela durante 45 minutos a 190 °C
(370 °F). Después, déjela enfriar.
iPerfecta para prepararla la noche
anterior!

Para preparar el aderezo, licue el apio, el
agua y las semillas de calabaza hasta
obtener una mezcla cremosa. jSi lo desea,
puede anadir jugo de limon fresco!

Coloca la achicoria rosa y el aguacate en un
bol, anade la calabaza asada y mezcla con
el aderezo. i{Super cremoso!
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5 Papas Medianas

Me encanta pelar las papas y hervirlas o
cocinarlas al vapor durante 25 minutos hasta que
estén tiernas. Luego las dejo enfriar por
completo, ya que las papas frias son un truco
para bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el
almidon se convierte en almidoén de resistenciay
no se digiere. iGenial para la salud intestinal y la
figura!

La siguiente opcion seria cocinar las papas al vapor
durante unos 15-20 minutos y luego en la freidora de aire
durante otros 15 minutos hasta que estén doradas y
crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero las papas
al vapor y enfriadas son especialmente saciantes.
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DESCRIPCION GENERAL DE TODAS LAS
COMIDAS




165 g de Pina Congelada

1 punado de Menta Fresca

60 ml de Jugo Puro de Aloe
Vera

1 Limon Pelado

1 punado de Apio

1 punado de Col Rizada Fresca
O Congelada

473 ml de Agua

Anade todos los
ingredientes en una
licuadora de alta
velocidad y mezcla hasta
que quede suave.
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10 DIAS DE LI%PIEZA EXCLUSIVA :
x |

@Carolinedeisler

Dia 10 - Almuerzo (Opcion 1
FRUTA FRESCA

Ingredientes Pasos

¢Tienes alguna fruta fresca y Come abundante fruta fresca, madura (!) e

madura de temporada en este hidratante. Es el alimento m4s facil de digerir, un

momento?:-) dulce natural y una fuente de juventud. Y lo mas
importante, te sentiras tan satisfecho que no

Melones tendras antojos de azucar mas tarde (jsobre todo si

Naranjas ademads comes datiles!).

Higos frescos
Papaya

Pina

Mangos
Datiles

Me encanta una comida mono fruta (=comer UN tipo
de fruta) o mezclar maximo 2 o 3 diferentes juntas.
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Dia 10 - Almuerzo (Opcion 2

COPOS DE AVENA PARA
EQUILIBRARLAS HORMONAS

1/2 taza de Avena

2 cucharadas de Semillas de Chia
1 cucharadita de Extracto de
Vainilla

2 cucharadas de Pasas de Uva

1 cucharada de Semillas de
Canamo

1 cucharada de Semillas de Lino
Molidas

1 taza de Agua

3 Datiles Medjool Picados

2 cucharadas de Yogur de Coco

2 cucharadas de Pistachos Picados
1 pufado de Fresas

Anade la avena, las semillas de
chia, la vainilla, las pasas, las
semillas de canamo, las
semillas de linoy el agua a un
recipiente y déjalo en remojo
durante la noche.

Anade datiles picados, yogur de
coco, fresas, pistachos y iDISFRUTA!
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10 Datiles Medjool

Los datiles Medjool son el tentempié mas facil
y saciante cuando necesitas un poco de
energia por la tarde. Para mi, no hay dia sin
datiles y suelo comer unos 15 si son para el
almuerzo o entre 5y 10 si son mas bien un
complemento para mi comida de fruta o
receta.
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2 Pepinos Organicos Grandes
1 Manojo de Eneldo

1 Manojo de Cebollinos

3 cucharadas de Yogur de
Coco

1 Limon, Jugo

6 Papas Medianas, Cocidas al
Vapor y Enfriadas

Corte los pepinos con un cortador de
verduras para obtener rodajas muy
finas.

Anade hierbas frescas a un procesador de
alimentos y tritura hasta que estéen finamente
picadas o picalas tu mismo con un cuchillo.
Mézclalo todo y annade el yogur de coco.
Espolvorea con sal rosa del Himalaya y
pimienta, jy a disfrutar! Una de mis ensaladas
favoritas: es ligera, refrescante, deliciosa y
combina a la perfeccion con patatas al vapor.
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5 Papas Medianas

Me encanta pelar las papas y hervirlas o
cocinarlas al vapor durante 25 minutos hasta que
estén tiernas. Luego las dejo enfriar por
completo, ya que las papas frias son un truco
para bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el
almidon se convierte en almidoén de resistenciay
no se digiere. iGenial para la salud intestinal y la
figura!

La siguiente opcion seria cocinar las papas al vapor
durante unos 15-20 minutos y luego en la freidora de aire
durante otros 15 minutos hasta que estén doradas y
crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero las papas
al vapor y enfriadas son especialmente saciantes.
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Espero que este reinicio te haya resultado facil, haya
estado delicioso y te haya mostrado lo sencillas y
satisfactorias que pueden ser las comidas, jpara que
te motives a seguir adelante! Es un estilo de vida, no
una dieta, y te dara resultados duraderos en lugar de
ser una solucion rapida. ;No puedo esperar a leer tus
comentarios! jEnviame un mensaje directo, por favor!
Te mando mucho carino.


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

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

Haz clic en el enlace de abajo para obtener mis otros planes
veganos de reinicio y libros de recetas saludables. ;La manera
perfecta de seguiry sentirte de maravilla!
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