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Reinicio vegano
de 21 días 

Mejora tu digestión, limpia tu
piel, desarrolla una relación

saludable con la comida y ponte
en la mejor forma posible.



Reinicio vegano de 21 días

Mi protocolo de
desintoxicación

definitivo
Mejora tu digestión, limpia tu piel,

desarrolla una relación saludable con la
comida y ponte en la mejor forma

posible.
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Es hora de sentirte
lo mejor posible  
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s  

Bienvenido
¡Hola a todos! ¡El hecho de que estén aquí significa
que están listos para llevar su salud al siguiente nivel!
¡Genial! Me encanta compartir mi pasión por un estilo
de vida saludable con ustedes y estoy muy
emocionada de COMENZAR este año con un nuevo
REINICIO VEGANO de 21 DÍAS. La motivación de Año
Nuevo es increíble, pero recuerden SIEMPRE:
¡CUALQUIER DÍA es el DÍA PERFECTO para empezar!
Literalmente no tienen nada que perder y solo un
límite por ganar, ya que cada día que cuidan bien de
su cuerpo es una victoria en el camino.  

Este estilo de vida no es una dieta, no lo parece, sino
tu nueva filosofía de vida diaria. ¿No te resulta
automáticamente menos estresante saber que no es
un reto de 21 días que va a ser difícil? ¡Sí, estoy de
acuerdo! Quiero que obtengas resultados duraderos
y este plan FÁCIL DE SEGUIR de 21 días te ayuda a
formar nuevos hábitos saludables para que puedas
incorporarlos para siempre. No hay atajos para la
salud y la felicidad, pero al dedicarte a ti mismo cada
día durante 21 días, CAMBIARÁS TU MENTALIDAD y
formarás una nueva versión de ti mismo, feliz,
saludable y equilibrado.  

Car o l i n a  De i s l e r  
Nutricionista | Defensora de un estilo de vida saludable
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Acerca de este reinicio 
R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Ya sea que quieras tener una mejor relación con la comida, sentirte más equilibrado, romper tus
atracones, recuperar tu periodo, ser más feliz, perder peso, aclarar tu piel, tener más energía, mejorar
tu digestión o simplemente dormir mejor, ESTÁS UN PASO MÁS CERCA de alcanzar todos tus objetivos
de salud. 

Mi nuevo Reinicio de 21 Días refleja exactamente cómo como personalmente y cómo incluiría mis
recetas dulces y saludables en un día equilibrado. Todas las recetas son veganas, sin gluten, sin azúcar
y sin aceite. Consumirás unas 2000 calorías diarias. Empezamos el día con agua, un batido verde y algo
de fruta. Puedes elegir una receta dulce para el almuerzo y una cena salada. Está diseñado para dos
comidas al día + el batido de la mañana, pero puedes adaptarlo a tu estilo de vida para que te
funcione. El almuerzo siempre incluye algo dulce, frutas frescas y recetas veganas saludables que te
darán la energía que necesitas y saciarán tus antojos dulces. La cena es una comida salada rica en
verduras para obtener todos esos minerales y ayudar a tu cuerpo a repararse, restaurarse y rejuvenecer
durante la noche. Durante las tres semanas, si no quieres perder tiempo preparando una receta,
¡siempre puedes optar por una comida única con la fruta o los almidones que prefieras! Si comer
dátiles medjool o patatas al horno le parece una opción mejor o más deseable, no dude en hacerlo.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Descargo de responsabilidad
Toda la información proporcionada en este plan tiene fines educativos

e inspiradores únicamente. Si tiene alguna inquietud o dificultad
personal que deba abordarse, consulte con un profesional. 

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


Esto es para ti si...

R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

¡Quieres convertirte en la versión más
saludable, en forma y feliz de ti mismo y
alcanzar tu mejor forma física!

Quieres romper tus patrones de alimentación
emocional, dejar de comer en exceso y dejar
de obsesionarte con la comida.

Quieres mejorar tu digestión y reducir la
inflamación, el 80% de nuestro sistema
inmunológico se encuentra en nuestro intestino. 
Un intestino sano = una persona sana.  

Quieres aclarar tu piel, deshacerte de los
brotes, las ojeras y tener un brillo
saludable desde adentro.  

Siempre quisiste comer sano pero no
sabías por dónde empezar, qué comer,
cuánto comer, etc. Esto es para TI.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Esquema básico 
R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Este Reinicio Vegano de 21 Días incluye 3
recetas para cada día, un total de 63 recetas
veganas saludables. Todas siguen mi estilo de
vida personal, es decir, veganas, sin azúcares
refinados, aceites procesados ni gluten.  

Todas mis recetas son rápidas y fáciles de preparar con
ingredientes integrales y sencillos. Para mí, las cosas
tienen que ser fáciles y divertidas para ser sostenibles.  

Tienes la opción de practicar el ayuno
intermitente y combinar el batido verde con el
almuerzo o comer desayuno, almuerzo y cena. 

Cada receta rinde una porción y se basa en mi
consumo personal. Si entrenas mucho y sientes
que necesitas más, añade la cantidad
necesaria. Este estilo de vida implica comer en
abundancia y nunca restringirnos.  

¡Listas de la compra! Al principio de cada
semana, encontrarás una lista de la compra
imprimible para que tu semana sea lo más fácil
posible. Para ahorrar tiempo, puedes preparar
todas las comidas por la mañana y listo.  

Las cenas son más saladas y ricas en vegetales, mientras
que el desayuno y el almuerzo son más dulces y se
centran más en recetas crudiveganas. Comer de ligero a
abundante es lo mejor para una digestión óptima, pero
puedes optar por un almuerzo salado si lo deseas.  

Inspiración para el autocuidado diario con
herramientas sencillas que puedes seguir. Es
fundamental en mi estilo de vida y estoy deseando que
te sumerjas en él. Cuidarte puede ser tan fácil como dar
un paseo o estirarte, y marca una gran diferencia.  

Si una o dos recetas se convierten en tus
favoritas, no dudes en repetirlas. Algunos días
como exactamente lo mismo que el día
anterior, lo cual está perfectamente bien y me
funciona de maravilla. Lo más importante es
que disfrutes de la comida.  

Un programa semanal de ejercicios. ¡Entrenar
te levantará el ánimo, mejorará tu estado físico
y te hará sentir de maravilla! ¡Los resultados se
notarán mucho más rápido! 

Intenta dejar pasar tres horas entre cenar y
acostarte para dormir lo mejor posible. Así, tu
cuerpo tendrá tiempo suficiente para digerir
bien antes de irte a la cama.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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¡Beneficios que esperar!

1 2 3
DIGESTIÓN MEJORADA

PIEL MÁS LIMPIA MEJOR
SUEÑO

MÁS ENERGÍA PESO
ESTABLE VITALIDAD 

CLARIDAD MENTAL 
MAYOR PODER CEREBRAL
EQUILIBRIO EMOCIONAL 

¡Nunca es tarde para empezar
a sentirte lo mejor posible! 

Carolina Deisler 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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¡La motivación es lo que te hace empezar, los resultados te mantienen en marcha! 
Tómate una selfie de tu cuerpo y tu piel frente al espejo el primer día. Tómate la
misma foto 21 días después y compruébalo tú mismo. :) También anota cómo te
sientes emocional y físicamente HOY y cómo te sientes después de los 21 días. Una
vez que estés en sintonía con tu cuerpo, suceden cosas mágicas.  

Resultados 

Antes Después 

www.shop - reset .com
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Lista de verificación diaria  

R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

día 1

día 2

día 3

día 4

día 5

día 6

día 7
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día 8 

día 9 

día 10 

día 11 

día 12 

día 13 

día 14 

día 15 

día 16 

día 17 

día 18 

día 19 

día 20 

día 21 
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado / Domingo

Ejemplo de programa
de entrenamiento 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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1 cabeza de brócoli 
1 taza de guisantes verdes congelados 
12 patatas pequeñas 
1 cebolla roja 
1/2 taza de leche de coco
1 manojo de cilantro
1 manojo de perejil 
2 manojos de albahaca
2 manojos de eneldo
2 manojos de cebollino
1/2 manojo de menta
3 cabezas de lechuga romana crujiente (o cualquier
verdura verde de su elección)
1-2 manojos de rúcula
22 tallos de apio -> 5 cabezas de apio 
6 puñados de espinacas
2 achicorias rojas
13 hojas de col rizada (sin tallos)
1,5 tazas de tomates cherry
2 hinojos
2 manzanas
3 aguacates
1 pepino
1 calabacín pequeño
1 remolacha roja
11 zanahorias
3 tazas de champiñones portobello
1 cabeza de col lombarda
6 calabacines
2-3 patatas blancas (dulces)
1 mango 
4 kiwis
1 taza de piña
4 peras maduras
11 plátanos maduros
3 tazas de arándanos
1 taza de uvas rojas
10 limones
2 limas
1 naranja
43 dátiles medjool

1/4 taza de semillas de chía
1,5 taza de anacardos
2 cucharaditas de canela
2 cucharaditas de vainilla
6 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
1 taza de cucharada de semillas de calabaza
1/2 taza de semillas de girasol
3 caquis maduros
5 tazas de avena
1/2 taza de leche de almendras
7 cucharadas de mantequilla de maní suave
6 cucharadas de azúcar de coco
150 gr de fideos de arroz integral
1 taza de maní crudo
2 cucharadas de aminoácidos de coco
1 yogur de coco
2 cucharadas de taza de semillas de linaza
1 taza de almendras
2 cebolletas
1,5 taza de anacardos
1,5 tazas de pasas doradas y jengibre
1 barra de chocolate vegana
1/4 taza de aceitunas
2 tomates secos
1-2 cucharadas de semillas de sésamo negro
1/2 taza de piñones 
1-2 cucharadas de levadura nutricional
1/2 taza de nueces pecanas
2 tazas de nueces
1,5 taza de moras secas
1/2 taza de jarabe de arce
1/2 taza de coco rallado
2 cucharadas de comino molido
1 cucharada de pimentón ahumado
1 litro de caldo de verduras
3 cucharadas de nibs de cacao
2-3 cucharadas de hierbas italianas mixtas

Lista de compras - semana 1
R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s
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EJERCICIO

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

Haz un entrenamiento de 40 minutos desde mi Instagram.
Sal a caminar un rato largo, que podría durar entre 30 minutos y
una hora.  

R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 1 - Resumen 

www.shop - reset .com

Estirar durante 10-15 minutos.
Tome una ducha helada durante 90 segundos. 
Acuéstate temprano y dale un descanso a tu cuerpo.  

El menú de hoy incluye un batido verde, pudín de semillas de chía y
una deliciosa ensalada abundante. Si se te antoja un refrigerio,
prueba dátiles medjool o fruta fresca.   

https://carolineschoice.com/
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Día 1
SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

Ingredientes

Pasos

1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f r e s c a
1  c a b e z a  d e  l e c h u g a  j u g o  d e  u n
l i m ó n
1  n a r a n j a
2  d á t i l e s  m e d j o o l
2  t a l l o s  d e  a p i o
2  t a z a s  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com
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Día 1
ALMUERZO - Gachas de mijo calientes   

Ingredientes

Pasos

1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

4  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  p l á t a n o  m a d u r o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

C O B E R T U R A S  b a y a s  n i b s  d e
c a c a o

1 . R e m o j a r  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n  1 / 2
t a z a  d e  a g u a  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  ( o  l a
n o c h e  a n t e r i o r )  

2 . C o l o q u e  l o s  d á t i l e s ,  l o s  a n a c a r d o s ,  e l
p l á t a n o ,  l a  v a i n i l l a ,  e l  a g u a  y  l a
c a n e l a  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  l i c u e  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  c r e m o s a .  

3 . A ñ a d e  l a  c r e m a  d e  c a r a m e l o  d e
a n a c a r d o  a  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  y
m e z c l a  b i e n .  

4 . C ú b r e l o  c o n  f r u t o s  r o j o s  y  t r o c i t o s  d e
c a c a o  o  c u a l q u i e r  o t r o  a d e r e z o  d e  t u
e l e c c i ó n .  ¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !  

5 . Te n  u n  p l a t o  d e  f r u t a  f r e s c a  e n  c a s o
d e  q u e  t o d a v í a  t e n g a s  h a m b r e .    

www.shop - reset .com
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Día 1
Cena - Tazón de bondad verde 

www.shop - reset .com

Ingredientes

Pasos

1 - 2  m a n o j o s  d e  r ú c u l a  
1  c a b e z a  d e  l e c h u g a  r o m a n a
c r u j i e n t e  ( o  c u a l q u i e r  v e r d u r a  v e r d e
d e  s u  e l e c c i ó n )  
1 - 2  t a z a s  d e  c h a m p i ñ o n e s  p o r t o b e l l o  
2 - 3  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
m i x t a s  
1  a g u a c a t e  
1 / 2  p e p i n o ,  c o r t a d o  e n  r o d a j a s  f i n a s  

A D E R E Z 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  
1  c a l a b a c í n  p e q u e ñ o  j u g o  d e  1
l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1  d á t i l  m e d j o o l  
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 . L a v e  l a s  h o j a s  d e  e n s a l a d a  y  r e s é r v e l a s .  
2 . L a v e  l o s  c h a m p i ñ o n e s ,  a g r é g u e l o s  a  u n a

s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  s a l t é e l o s  a  f u e g o
m e d i o  c o n  a l g u n a s  h i e r b a s  i t a l i a n a s
d u r a n t e  1 0 - 1 5  m i n u t o s .   

3 . M i e n t r a s  t a n t o ,  p r e p a r e  e l  a d e r e z o
a ñ a d i e n d o  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 u a n d o
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

4 . M e z c l a  e l  a d e r e z o  c r e m o s o  d e  s e m i l l a s
d e  c a l a b a z a  c o n  l a s  v e r d u r a s .  A g r e g a
p e p i n o  e n  r o d a j a s ,  a g u a c a t e ,
c h a m p i ñ o n e s  s a l t e a d o s  y  c ú b r e l o  c o n
j u g o  d e  l i m ó n  f r e s c o ,  s a l  y  p i m i e n t a .  ¡ Q u e
l o  d i s f r u t e s !  : )  

https://carolineschoice.com/
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Día 2 - Resumen 

www.shop - reset .com

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

Haz un entrenamiento de 40 minutos desde mi Instagram.
Sal a caminar un rato largo, que podría durar entre 30 minutos y
una hora.  

Tome algunas respiraciones profundas. 
Beber 3 litros de agua.
Escucha tu podcast favorito.

Batido verde, pudín de caqui y mi ensalada favorita. Como
refrigerio, puedo tomar dátiles medjool o frutas.  

https://carolineschoice.com/
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Día 2 

Ingredientes

Pasos

3  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a  ( s i n  t a l l o s )  
1 / 2  h i n o j o  
2  t a l l o s  d e  a p i o  j u g o  d e  2  l i m a s
2  t a z a s  d e  a g u a
2  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com
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Día 2 
ALMUERZO - Pudín de caqui 

Ingredientes

Pasos

B A S E  
3  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  m o r a s

P U D Í N  
3  c a q u i s  m a d u r o s
1  p l á t a n o  m a d u r o  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a

C O B E R T U R A S  
c o c o  d e s h i d r a t a d o  p l á t a n o  e n
r o d a j a s  o p c i o n a l :  n i b s  d e  c a c a o ,
m o r a s  

1 . C o m i e n c e  a g r e g a n d o  l o s  d á t i l e s  y  l a s  m o r a s
e n  u n a  l i c u a d o r a  o  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  p r e s i o n e  h a s t a  o b t e n e r
u n a  c o n s i s t e n c i a  p e g a j o s a .  

2 . A ñ a d e  l a  m e z c l a  a  u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  y
f o r m a  u n a  c a p a  b a s e  f i n a  d e  1 - 2  c m  d e
e s p e s o r .   

3 . L i m p i a  l a  l i c u a d o r a  y  a ñ a d e  l o s  c a q u i s ,  e l
p l á t a n o  y  l a  v a i n i l l a .  L i c ú a  h a s t a  o b t e n e r
u n a  m e z c l a  c r e m o s a  y  v i e r t e  l a  m e z c l a  e n  e l
f r a s c o  d e  v i d r i o .  

4 . C o l ó q u e l o  e n  e l  f r i g o r í f i c o  d u r a n t e  3 0 - 6 0
m i n u t o s  p a r a  q u e  e l  p u d í n  q u e d e  u n  p o c o
m á s  f i r m e .  

5 . A ñ a d e  t u s  i n g r e d i e n t e s  f a v o r i t o s  y  d i s f r u t a  : )
E s t a  r e c e t a  r i n d e  2  f r a s c o s ,  y a  q u e  e s o  e s  l o
q u e  y o  c o m e r í a  e n  e l  a l m u e r z o .   

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 2 
Cena - Ensalada Glow 

www.shop - reset .com

1  r e m o l a c h a  r o j a ,  f i n a m e n t e
p i c a d a  
2  z a n a h o r i a s  p e l a d a s  e n  j u l i a n a  
3  t a l l o s  d e  a p i o ,  c o r t a d o s  e n
c u b i t o s  
1 / 2  h i n o j o ,  c o r t a d o  m u y  f i n o  
1  m a n z a n a  c r u j i e n t e ,  p i c a d a  
6  m i t a d e s  d e  n u e c e s
1  a c h i c o r i a  r o j a  
3  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s  d o r a d a s  

A d e r e z o  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  
1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l ,
r e m o j a d a s  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  
1  d á t i l  m e d j o o l  J u g o  d e  1  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

Ingredientes

Pasos
1 . M e z c l e  t o d o s  l o s

i n g r e d i e n t e s  d e  l a  e n s a l a d a
y  m e z c l e  b i e n .  

2 . C o l o q u e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e l  a d e r e z o  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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

3 . ¡ V i e r t e  e l  a d e r e z o  e n  l a
e n s a l a d e r a  y  d i s f r u t a !   

4 . S i é n t e t e  l i b r e  d e  a ñ a d i r
c u a l q u i e r  v e r d u r a  v e r d e  o
c r u d a .  ¡ L o s  a r á n d a n o s
q u e d a r í a n  g e n i a l !   

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 3 - Resumen 

www.shop - reset .com

Haz entre 30 y 45 minutos de ejercicio cardiovascular, como
correr o hacer spinning. 
Sal a caminar un rato largo, que podría durar entre 30 minutos y
una hora.  

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

Tome un baño caliente con sal de Epsom (si tiene bañera). 
Masajea tus piernas para mejorar la circulación.  
Coloque las piernas en posición vertical contra la pared durante 15 minutos antes de ir
a dormir.  

Batido verde, panqueques fitness, rollitos de papel de arroz.  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 3 

Ingredientes

Pasos

4  k i w i s  p e l a d o s  
1  p l á t a n o  c o n g e l a d o
3  t a l l o s  d e  a p i o
2  p u ñ a d o s  d e  e s p i n a c a s  j u g o  d e
u n  l i m ó n

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 3 
ALMUERZO - Panqueques Fitness 

www.shop - reset .com

Ingredientes Instrucciones 

1

2

1  t a z a  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í  s u a v e  
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o   
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
2  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  m a c h a c a d o s  

C O B E R T U R A S :  
s a l s a  d e  c a r a m e l o  ( o  j a r a b e  d e
a r c e )  a r á n d a n o s  r o d a j a s  d e
p l á t a n o  c a n e l a  

A ñ a d e  l a  a v e n a  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
o b t e n e r  h a r i n a  d e  a v e n a .  Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  t a z ó n ,  a ñ a d e  e l
a z ú c a r  d e  c o c o ,  e l  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  y  e l  p l á t a n o  m a c h a c a d o .
M e z c l a  b i e n .  

A g r e g u e  l e n t a m e n t e  l a  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í .  

E n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e ,  a g r e g a  u n a  c u c h a r a d a  g r a n d e  d e  l a
m e z c l a  p a r a  p a n q u e q u e s  y  c o c i n a  a m b o s  l a d o s  d u r a n t e  u n  p a r  d e
m i n u t o s .

S í r v e l o  e n s e g u i d a  o  d i s f r ú t a l o  f r í o .  A ñ a d e  t u s  i n g r e d i e n t e s  f a v o r i t o s .
M e  e n c a n t a n  l o s  a r á n d a n o s ,  l a s  r o d a j a s  d e  p l á t a n o ,  l a  c a n e l a  y  m á s
s a l s a  d e  c a r a m e l o ,  ¡ p o r  q u é  n o !  : )   

3

4

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 3 
Cena - Rollitos de papel de arroz  

www.shop - reset .com

4  h o j a s  d e  p a p e l  d e  a r r o z  
4  z a n a h o r i a s  g r a n d e s ,  p e l a d a s
e n  j u l i a n a  
1 / 2  c a b e z a  d e  c o l  l o m b a r d a  
1  p e p i n o  g r a n d e  
1 5 0  g r  d e  f i d e o s  d e  a r r o z
i n t e g r a l  
1 / 2  a g u a c a t e  
1 / 2  m a n g o  t o s t a d o  ( s i n  s a l )  y
m a n í  a p a r t e  

A D E R E ZO  D E  C AC A H U E T E
A S I ÁT I C O  
1 / 2  t a z a  d e  c a c a h u e t e s  
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s
d e  c o c o  
1  d á t i l  m e d j o o l  j u g o  d e  1  l i m ó n  
1  t a z a  d e  a g u a

Ingredientes

Pasos
1 . C o m i e n c e  c o c i n a n d o  l o s  f i d e o s

d e  a r r o z  i n t e g r a l  y  r e s é r v e l o s .  
2 . P i c a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s .  
3 . To m e  u n  r o l l o  d e  p a p e l  d e  a r r o z  a

l a  v e z .  S u m é r j a l o  e n  a g u a  t i b i a
d u r a n t e  u n o s  s e g u n d o s  y
c o l ó q u e l o  s o b r e  u n  p l a t o .  

4 . A ñ a d e  t o d a s  l a s  d i f e r e n t e s
v e r d u r a s ,  e l  a g u a c a t e ,  e l  m a n g o ,
l o s  f i d e o s  d e  a r r o z  y  e n r o l l a  t o d o
j u n t o .  

5 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l
a d e r e z o  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 z c l a  h a s t a  q u e
q u e d e  c r e m o s o .  

6 . C o r t a  l o s  r o l l i t o s  p o r  l a  m i t a d ,
m ó j a l o s  e n  l a  s a l s a ,  a ñ a d e  u n
p o c o  d e  m a n í  t o s t a d o  e n c i m a  y
¡ d i s f r u t a !  : )    

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 4 - Resumen 

www.shop - reset .com

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

Haz un entrenamiento de 45 minutos desde mi Instagram.  
Sal a caminar un rato largo, que podría durar entre 30 minutos y
una hora.  

¡Es un buen día para tener un buen día! La mentalidad lo es todo. :) 
Estirar durante 10-15 minutos. 
Cepíllate las piernas en seco durante 10 minutos, es bueno para aumentar la
circulación. 

Batido verde, muesli de Caro, ensalada de col lombarda.  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 4 

Ingredientes

Pasos

1  t a z a  d e  p i ñ a
1  p e r a  m a d u r a
4  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a  n e g r a ,  s i n
t a l l o s  
1 / 2  m a n o j o  d e  m e n t a
2  t a z a s  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 4 
ALMUERZO - Muesli de Caro  

www.shop - reset .com

Ingredientes

Pasos

M e z c l a  d e  m u e s l i :  
1 / 2  t a z a  d e  a v 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
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
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
2  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s
d o r a d a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a n a c a r d o s
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s

Ta z ó n  d e  m u e s l i  d e  C a r o :
1  m a n z a n a  c o r t a d a  e n
c u b i t o s  
1  p e r a  c o r t a d a  e n  c u b i t o s  
3  d á t i l e s ,  s i n  h u e s o  y
c o r t a d o s  e n  c u b i t o s  
1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
1  y o g u r  d e  c o c o  
4  c u c h a r a d a s  g r a n d e s  d e
m e z c l a  d e  m u e s l i  

M e z c l e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  m u e s l i  y  g u a r d e
l a  m e z c l a  e n  u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  d u r a n t e  e l  t i e m p o
q u e  d e s e e .  

M e z c l a  t o d a s  l a s  f r u t a s  e n  u n  b o l ,  a ñ a d e  l a  c a n e l a ,
6  c u c h a r a d a s  d e  m u e s l i ,  e l  y o g u r  d e  c o c o  y  m e z c l a
b i e n .  ¡ L i s t o  p a r a  d i s f r u t a r !

1

2

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 4 
Cena - Ensalada de col lombarda  

www.shop - reset .com

Ingredientes Pasos

1

2

3

E N S A L A DA
1 / 2  c a b e z a  d e  r e p o l l o  m o r a d o
2  c e b o l l e t a s  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
1  t a z a  d e  p a s a s
1  m a n o j o  d e  c i l a n t r o  o  p e r e j i l  

V E N DA J E  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  m a n z a n a
j u g o  d e  1  l i m ó n
1  c a l a b a c í n  c r u d o  p e q u e ñ o
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e
c o c o
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  

C o m i e n c e  p i c a n d o  e l  r e p o l l o ,  e l  c i l a n t r o  y  l a s  c e b o l l e t a s .
P á s e l o  a  u n  b o l  y  a ñ a d a  l o s  a n a c a r d o s  y  l a s  p a s a s .

C o l o q u e  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  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 z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e  y
c r e m o s o .

¡ A g r e g a  e l  a d e r e z o  a  l a  e n s a l a d a  y  a  d i s f r u t a r !  M e
e n c a n t a  e s t a  r e c e t a  d e  e n s a l a d a  s ú p e r  f á c i l  y  d e l i c i o s a
p o r q u e  e s  m u y  s a c i a n t e  y  s a l u d a b l e  a  l a  v e z .  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 5 - Resumen 

www.shop - reset .com

Haz entre 30 y 45 minutos de ejercicio cardiovascular, como correr o
hacer spinning. 
Sal a caminar un rato largo, que podría durar entre 30 minutos y una
hora.  

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 
Batido verde, Smoothie bowl, fideos de calabacín.  

Tome una ducha helada durante 90 segundos, es bueno para la claridad mental.
Añade limón fresco y pepino al agua. 
Masajea tu rostro durante unos minutos para liberar tensiones. 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 5 

Ingredientes

Pasos

1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  
2  t a l l o s  d e  a p i o  
4  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o s  
2  p e r a s  m a d u r a s
1  t a z a  d e  u v a s  r o j a s  
2  t a z a s  d e  a g u a ,  u n  t r o z o
p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 5 
ALMUERZO - Bocados de Snickers  

www.shop - reset .com

Ingredientes Pasos 

1

2

7 - 9  d á t i l e s  m e d j o o l  
2 - 3  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a
d e  m a n í  
1 / 3  t a z a  d e  m a n í  t o s t a d o  
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a  

C o m i e n c e  d e s h u e s a n d o  l o s  d á t i l e s  m e d j o o l  y
a g r e g u e  u n a  c u c h a r a d i t a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í .
C o l o q u e  u n o s  c a c a h u e t e s  t o s t a d o s  d e n t r o .  
D e r r e t i r  l a  b a r r a  d e  c h o c o l a t e ,  s u m e r g i r  l a s
d á t i l e s  e n  e l  c h o c o l a t e ,  e s p o l v o r e a r  u n o s
c u a n t o s  m a n í e s  p i c a d o s  m á s  e n c i m a  y  c o l o c a r
e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e
c o m e r .   

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 5 
Cena - Zoodles Alfredo   

www.shop - reset .com

Ingredientes Pasos

1

2

3

3  c a l a b a c i n e s  g r a n d e s
1 / 4  t a z a  d e  a c e i t u n a s  
2  t o m a t e s  s e c o s
1 / 2  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1 / 2  a g u a c a t e  
1 - 2  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
n e g r o

S A L S A  A L F R E D O  
1 / 2  t a z a  d e  p i ñ o n e s  o  a n a c a r d o s  j u g o
d e  1  l i m ó n  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l  
1  d á t i l  m e d j o o l  U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a
d e l  H i m a l a y a
1  c a l a b a c í n  c r u d o  p e q u e ñ o  

C o m i e n c e  h a c i e n d o  s u s  f i d e o s  d e  c a l a b a c í n
c o n  u n  e s p i r a l i z a d o r .  

P a r a  l a  s a l s a ,  a g r e g u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .

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

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 6 - Resumen 

www.shop - reset .com

Día de descanso, a menos que tengas ganas de entrenar. Haz lo
que te haga sentir bien. :)  
Aún así, recomiendo dar un largo paseo para tomar un poco de
aire fresco.  

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 
Batido verde, bowl de granola, bowl de ensalada con batatas al
horno, zanahorias y aguacate. 

Masajea tu cabello con aceite de coco y déjalo actuar durante la noche.  
Cepille sus piernas en seco durante 10 minutos. 
Escribe cinco cosas por las que estás agradecido.  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 6 

Ingredientes

Pasos

3  d á t i l e s  m e d j o o l
1  p l á t a n o  c o n g e l a d o
2  t a z a s  d e  a g u a
3  t a l l o s  d e  a p i o
1 / 2  h i n o j o  
2  p u ñ a d o s  d e  e s p i n a c a s  j u g o  d e
u n  l i m ó n

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


ALMUERZO - Tazón de granola 

2  t a z a s  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s
p e c a n a s  
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  
6  d á t i l e s  m e d j o o l ,  s i n
h u e s o  y  p i c a d o s
1  t a z a  d e  m o r a s  s e c a s
1  c u c h a r a d a  d e  c a n e l a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a   
2 - 3  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r
d e  c o c o
1 / 2  t a z a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
3  c u c h a r a d a s  d e
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í
s u a v e  ( o  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s )  

1 . P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s  y  f o r r a r  u n a  b a n d e j a
p a r a  h o r n e a r  c o n  p a p e l  p e r g a m i n o .

2 . E n  u n  b o l ,  m e z c l e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s ,  a g r e g u e  l o s  d á t i l e s
p i c a d o s ,  l a  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  y  e l  j a r a b e  d e  a r c e  y  c o m b i n e  b i e n .  

3 . Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  d e  g r a n o l a  a  l a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  y  h o r n e e
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  L u e g o ,  r e v u e l v a  p a r a  q u e  t o d o s  l o s  l a d o s
q u e d e n  c r u j i e n t e s  y  h o r n e e  d u r a n t e  3 - 5  m i n u t o s  m á s  h a s t a  q u e  e s t é
d o r a d a .  D e j e  e n f r i a r  l a  b a n d e j a  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .   

4 . A ñ a d e  l a  g r a n o l a  q u e  q u i e r a s  a  u n  t a z ó n  c o n  f r u t o s  r o j o s  f r e s c o s ,
r o d a j a s  d e  p l á t a n o  y  l e c h e  d e  a l m e n d r a s .  ¡ Q u é  r i c o !  G u a r d a  e l  r e s t o
d e  l a  g r a n o l a  e n  u n  r e c i p i e n t e  h e r m é t i c o  p a r a  u n  p e q u e ñ o  r e f r i g e r i o .  

R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 6 

www.shop - reset .com

Ingredientes

Instrucciones 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 6 

www.shop - reset .com

Cena - ENSALADA    

c u a l q u i e r  v e r d u r a  v e r d e  d e  t u
e l e c c i ó n  
1  t a z a  d e  c h a m p i ñ o n e s
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1 / 2  a g u a c a t e  
2 - 3  z a n a h o r i a s
2 - 3  p a t a t a s  b l a n c a s  ( d u l c e s )   

A D E R E ZO  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  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  e n e l d o  
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  J u g o  d e  1
l i m ó n  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a
d e  m a n z a n a  
1  d á t i l  m e d j o o l  
1  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  U n  p u ñ a d o
d e  a p i o

Ingredientes

Pasos
1 . E m p i e z a  p e l a n d o  y  c o r t a n d o  l a s

b a t a t a s  y  h o r n é a l a s  s o b r e  p a p e l
v e g e t a l  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  a  2 0 0
g r a d o s  C e l s i u s .  D e s p u é s ,  d é j a l a s
e n f r i a r  p o r  c o m p l e t o .  

2 . C o c i n e  a l  v a p o r  l a s  z a n a h o r i a s
d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  y  a g r é g u e l a s  a  l a
b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  d u r a n t e  l o s  3 0
m i n u t o s  r e s t a n t e s .   

3 . S a l t e e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  l o s  t o m a t e s
c h e r r y  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e
c o n  a l g u n a s  h i e r b a s  i t a l i a n a s  d u r a n t e
1 0 - 1 5  m i n u t o s  y  r e s e r v e .   

4 . P r e p a r e  e l  a d e r e z o  a g r e g a n d o  t o d o s
l o s  i n g r e d i e n t e 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  l i c u a n d o  h a s t a  q u e
q u e d e  s u a v e .  

5 . M é z c l a l o  t o d o  b i e n  j u n t o ,  a ñ a d e  u n
p o c o  d e  a g u a c a t e  f r e s c o  y  j u g o  d e
l i m ó n  y  t u  c e n a  e s t a r á  l i s t a  : )  P a r a
u n a  d i g e s t i ó n  ó p t i m a ,  s i e m p r e  c o m o
p r i m e r o  l a  e n s a l a d a  y  l u e g o  l a s
b a t a t a s .  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 7 - Resumen 

www.shop - reset .com

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 40 minutos de mi
Instagram. 
Caminata de 30 a 60 minutos para tomar un poco de aire fresco.  

Batido verde, tarta de queso con arándanos y sopa de patata
reconfortante 

Exfoliante corporal (haz el tuyo propio con azúcar de coco y aceite
de coco) 
Dale un pequeño masaje a tu rostro para liberar tensiones. 
Añade limón fresco y menta al agua. 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 7 

Ingredientes

Pasos

2  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  
2  p u ñ a d o s  d e  e s p i n a c a s
2  t a 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  j u g o  d e  1
l i m ó n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e   
2  t a z a s  d e  a g u a  

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 7 
ALMUERZO - Tarta de queso con arándanos 

www.shop - reset .com

Ingredientes Instrucciones

1

2

3

C O R T E Z A  D E  G A L L E TA  
1  t a z a  d e  n u e c e s  
6  d á t i l e s  m e d j o o l  
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  

CA PA  D E  TA R TA  D E  Q U E S O
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s ,
r e m o j a d o s  y  e n j u a g a d o s  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  c o c o  
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
3  d á t i l e s  m e d j o o l  

CA PA  D E  M E R M E L A DA  
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e
c o c o  m á s  a r á n d a n o s  p a r a
c u b r i r  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  p a r a  l a  b a s e  d e  g a l l e t a s  a  u n a  l i c u a d o r a  o
p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p r o c e s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a
c r e m o s a  y  d e s m e n u z a b l e .  A g r e g a  l a  m e z c l a  a  l o s  f r a s c o s  p a r a  l a  b a s e .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  c r e m a  d e  a r á n d a n o s ,  a ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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  o b t e n e r  u n a  c r e m a  c r e m o s a .
A g r e g a  l a  m e z c l a  s o b r e  l a  b a s e  d e  g a l l e t a .  G u a r d a  e l  f r a s c o  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  m i e n t r a s  p r e p a r a s  l a  m e r m e l a d a  d e  a r á n d a n o s .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  m e r m e l a d a  d e  a r á n d a n o s ,  a ñ a d e  l o s  a r á n d a n o s  y  e l  a z ú c a r
d e  c o c o  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  l e n t o  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  a
t e m p e r a t u r a  b a j a / m e d i a .  A g r e g a  u n  p o c o  d e  a g u a  s i  e s  n e c e s a r i o .  Ta m b i é n
p u e d e s  u s a r  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s .  D e j a  q u e  l a  m e r m e l a d a  s e  e n f r í e  y
a ñ a d e  u n a  c a p a  g r u e s a  a l  f r a s c o .  C u b r e  c o n  m á s  a r á n d a n o s  y  g u a r d a  e n  e l
r e f r i g e r a d o r .  A l  d í a  s i g u i e n t e  e s t á  a ú n  m e j o r .  ¡ Q u é  r i c o !   

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 7 
Cena - Sopa de papa reconfortante 

www.shop - reset .com

Ingredientes Pasos
1 2  p a t a t a s  p e q u e ñ a s ,  p i c a d a s
1 / 2  c e b o l l a  r o j a ,  f i n a m e n t e  p i c a d a  
1  c e b o l l a  d e  v e r d e o  p i c a d a  
3  z a n a h o r i a s  g r a n d e s ,  p i c a d a s  
3  t a l l o s  d e  a p i o  p i c a d o s
1  c a b e z a  d e  f l o r e t e s  d e  b r ó c o l i  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s  ( y o  l o s  u s o
c o n g e l a d o s )
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  
2  c u c h a r a d a s  d e  c o m i n o  m o l i d o  
1  c u c h a r a d a  d e  p i m e n t ó n  
1  l i t r o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  S a l ,
p i m i e n t a  a l  g u s t o  P e r e j i l  f r e s c o  p a r a
d e c o r a r

C o m e n z a m o s  s o f r i e n d o  l a  c e b o l l a  y  e l  a p i o  e n  u n  p o q u i t o  d e
c a l d o  d e  v e r d u r a s .  

U n a  v e z  q u e  l a s  c e b o l l a s  e s t é n  t i e r n a s ,  a g r e g u e  e l  r e s t o  d e  l o s
i n g r e d i e n t e s  e x c e p t o  l o s  g u i s a n t e s  y  l a  c o l  r i z a d a .  C o c i n e  a
f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  5 0  m i n u t o s .  A g r e g u e  l o s  g u i s a n t e s  y  l a
c o l  r i z a d a  u n o s  1 0  m i n u t o s  a n t e s  d e l  f i n a l .  

V i e r t a  1 / 3  d e  l a  m e z c l a  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
l i c ú e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a .  E s t o  e s p e s a  m u c h o  l a  s o p a  y  l e
d a  l a  c r e m o s i d a d  p e r f e c t a .  A ñ a d a  p e r e j i l  f r e s c o ,  s a l  y  p i m i e n t a .  

1

2

3

https://carolineschoice.com/


Lista de compras - semana 2 
R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

www.shop - reset .com

8 tazas de hongos (me gustan los hongos campeones, shiitake
y enoki)
1 cebolla de verdeo
Corazones de lechuga romana de 3 cabezas
1 manojo de cebollinos
5 manojos de perejil
2 hojas de acelga
1 cabeza de lechuga iceberg
1 manojo de eneldo
1 hinojo
2 hojas de acelga
4 manojos de rúcula fresca un puñado de espinacas
3 manojos de eneldo
3 manojos de cebollino
16 tallos de apio
2 hojas de col rizada
1/4 cabeza de coliflor
1 taza de guisantes verdes congelados
5 papas medianas
62 dátiles medjool
1 puñado de rúcula
2 corazones de achicoria
3 cebollas rojas
2 cebollas verdes
1 pimiento rojo
1 taza de brotes de brócoli
1 taza de frambuesas, arándanos o fresas congeladas un
puñado de judías verdes
4 aguacates
3 manzanas
2 pepinos
7 limones
19 plátanos maduros
2 naranjas
1 taza de piña
4 tazas de arándanos
1/2 taza de frambuesas
2 tazas de mango congelado
4 tazas de tomates cherry
7 zanahorias
5 calabacines

1 taza de avena
1/2 taza de almendras
5 tazas de anacardos
2 tazas de nueces
1,5 tazas de almendras
1/2 taza de almendras blancas
1/2 taza de coco rallado
2 tazas de yogur de coco
1 lata de frijoles negros enlatados
1 taza de arroz salvaje
1 taza de maíz dulce fresco o enlatado
1 barra de chocolate vegano (blanco)
5 cucharadas de cacao en polvo
1,5 tazas de nibs de cacao
5 cucharaditas de extracto de vainilla
3 tazas de leche de almendras
1 taza de mantequilla de maní suave
1 taza de moras secas
150 gr de pasta sin gluten (yo uso de guisantes verdes,
trigo sarraceno o arroz integral)
1 cucharadita de cada uno: eneldo seco, albahaca,
cebollino, perejil
2 gotas de aceite de trufa (opcional)
7 cucharadas de vinagre de sidra de manzana
1 cucharada de aminoácidos de coco
1/2 taza de semillas de sésamo
3 tazas de semillas de calabaza y girasol
1 taza de pasas sultanas
1/2 lata de garbanzos
1 cucharadita de tahini
1/2 cucharadita de canela
1 paquete de fideos de algas (340 gr)
2 cucharadas de semillas de sésamo
1 cucharada de aminoácidos de coco

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 8 - Resumen 

www.shop - reset .com

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 40 MIN de mi
Instagram. 
Caminata de 30 a 60 minutos para tomar un poco de aire fresco.  

Batido de chocolate, smoothie bowl, pasta con champiñones  

Estirar durante 10-15 minutos. 
Tome una ducha helada durante 90 segundos. 
Masajea tus piernas durante 10-15 minutos. 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 8 

Ingredientes

Pasos
C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE PARA EL DÍA 

2  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  
3  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  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a
3  d á t i l e s  m e d j o o l
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
m a n í

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 8 
ALMUERZO - Smoothie de mango y dátiles 

www.shop - reset .com

2  t a z a s  d e  m a n g o
c o n g e l a d o  
1  p l á t a n o  c o n g e l a d o
3  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  c u c h a r a d i t a  d e
e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

C O B E R T U R A S  
n i b s  d e  c a c a o ,  m o r a s
s e c a s ,  d á t i l e s  m e d j o o l
p i c a d o s   

Ingredientes

C o l o c a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e 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  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  s u a v e  y  c r e m o s a .
A g r e g a  t u s  i n g r e d i e n t e s
f a v o r i t o s  y  ¡ a  d i s f r u t a r !   

Pasos

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 8 
Cena - Pasta cremosa con champiñones 

www.shop - reset .com

Ingredientes

Instrucciones

1 5 0  g r  d e  p a s t a  s i n  g l u t e n .  Yo  u s o  f u s s i l i  d e
g u i s a n t e s  v e r d e s  o  d e  t r i g o  s a r r a c e n o .  

4  t a z a s  d e  h o n g o s  ( y o  u s é  s h i i t a k e ,
c h a m p i ñ o n e s  y  h o n g o s  e n o k i )
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a ,  h i e r b a s  i t a l i a n a s
m i x t a s  ( a l b a h a c a ,  p e r e j i l ,  o r é g a n o ,  e n e l d o )   
2  g o t a s  d e  a c e i t e  d e  t r u f a  ( o p c i o n a l )

S A L S A
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a
1  c u c h a r a d a  d e  c o c o  a m i n o s  j u g o  d e  1
l i m ó n  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a  p i m i e n t a  n e g r a
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  ( m á x i m o  1  t a z a )

C O B E R T U R A S  
s e m i l l a s  d e  s é s a m o  r ú c u l a  f r e s c a  

C o m i e n c e  c o c i n a n d o  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s .  

L a v a  y  p i c a  l o s  c h a m p i ñ o n e s ,  s o f r í e  l a  c e b o l l a  y  l o s
c h a m p i ñ o n e s  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .
A ñ a d e  h i e r b a s  y  u n  p o c o  d e  a g u a  s i  e s  n e c e s a r i o .
J u s t o  a n t e s  d e  t e r m i n a r ,  a ñ a d e  2  g o t a s  d e  a c e i t e  d e
t r u f a  ( e l  m í o  t i e n e  u n  s a b o r  m u y  f u e r t e ,  p o r  e s o  s o l o
2  g o t a 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 ,  a g r e g u e  t o d o s
l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  y  m e z c l e  h a s t a  q u e
q u e d e  c r e m o s o .  

M e z c l a  l o s  c h a m p i ñ o n e s  c o n  l a  p a s t a  c o c i d a .
I n c o r p o r a  l a  s a l s a  c r e m o s a .  C u b r e  c o n  r ú c u l a
f r e s c a  y  s e m i l l a s  d e  s é s a m o .  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 9 - Resumen 

www.shop - reset .com

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 40 MIN de mi
Instagram. 
Caminata de 30 a 60 minutos para tomar un poco de aire fresco.  

Batido verde, tazón de felicidad, ensalada energizante  

Escuche una meditación guiada durante 20-30 minutos.  
Tome una ducha helada durante 90 segundos. 
Prepare un té de jengibre fresco y bébalo durante el día.  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 9 

Ingredientes

Pasos

3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  
3  t a l l o s  d e  a p i o  
2  t a z a s  d e  a g u a  
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a  ( s i n  t a l l o s )

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 9 
ALMUERZO - Tazón de felicidad  

www.shop - reset .com

Ingredientes

Pasos

B A S E
3  p l á t a n o s
c o n g e l a d o s  
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e
v a i n i l l a  
1  t a z a  d e  a g u a  

C O B E R T U R A S  
a r á n d a n o s  m o r a s ,  n i b s
d e  c a c a o  p i c a d o s

C o l o c a  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e 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  l i c ú a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a
s u a v e  y  c r e m o s a .
A g r e g a  t u s  i n g r e d i e n t e s
f a v o r i t o s  y  ¡ a  d i s f r u t a r !   

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 9 
Cena - Ensalada Energética 

www.shop - reset .com

Ingredientes Pasos

1

2

3

1  a g u a c a t e ,  e n  r o d a j a s  
1 / 4  c a b e z a  d e  c o l i f l o r ,  f i n a m e n t e  r e b a n a d a
1  c u c h a r a d i t a  d e  p a s a s  s u l t a n a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a
t o s t a d a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l
t o s t a d a s
1  p u ñ a d o  d e  r ú c u l a  
4  c h a m p i ñ o n e s
1 / 2  l a t a  d e  g a r b a n z o s  t o s t a d o s  s e c o s  
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  m i x t a s  
1  z a n a h o r i a  
1  c a l a b a c í n

S A L S A  C R E M O S A  D E  A N ACA R D O S :
1 / 2  TA Z A  D E  A N ACA R D O S  R E M O J A D O S
J U G O  D E  U N  L I M Ó N  
1  C U C H A R A D I TA  D E  TA H I N I

P i c a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s .  M e  e n c a n t a  c o r t a r  l a  c o l i f l o r  e n
r o d a j a s  m u y  f i n a s  y  p e l a r  e l  c a l a b a c í n  y  l a  z a n a h o r i a  c o n  u n
p e l a d o r  d e  p a t a t a s  p a r a  o b t e n e r  t i r a s  f i n a s .  U n a  v e z  h e c h o
e s t o ,  p á s a l o s  a  u n  b o l  c o n  l a s  p a s a s ,  l a  r ú c u l a  y  e l  a g u a c a t e .  

A s a  l o s  c h a m p i ñ o n e s  ( d é j a l o s  e n t e r o s  y  l u e g o
c ó r t a l o s  e n  c u a r t o s )  c o n  g a r b a n z o s  y  h i e r b a s
i t a l i a n a s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  u n o s
1 0  m i n u t o s .  A ñ a d e  l a s  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  y
g i r a s o l  d e s p u é s  d e  5  m i n u t o s .  

P a r a  p r e p a r a r  e l  a d e r e z o ,  c o l o q u e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e 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
l i c u e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 10 - Resumen 

www.shop - reset .com

Haz entre 30 y 45 minutos de ejercicio cardiovascular, como
correr o hacer spinning.  

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 
Batido verde, avena sin cereales, ensalada de fideos de algas. Si aún
tienes hambre, come dátiles medjool o fruta fresca como refrigerio.  

Estirar durante 10-15 minutos
Masajea tu rostro para liberar tensión. 
Pon las piernas en la pared durante 20-30 minutos. 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 10 

Ingredientes

Pasos

2  m a n o j o s  d e  p e r e j i l  
1  m a n z a n a
2  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  p e p i n o  
3  t a l l o s  d e  a p i o

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 10 
ALMUERZO - Avena sin cereales  

www.shop - reset .com

Ingredientes Pasos
2  p l á t a n o s  m a d u r o s
1  m a n z a n a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
1  p u ñ a d o  d e  p a s a s
5 - 6  a l m e n d r a s  t r i t u r a d a s
1 / 2  t a z a  d e  f r a m b u e s a s  
1  p u ñ a d o  d e  a r á n d a n o s

C o l o q u e  l o s  p l á t a n o s ,  l a  m a n z a n a  y  l a  c a n e l a  e n
u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  o  l i c u a d o r a  y  p r e s i o n e
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  g r u m o s a  y  l i g e r a m e n t e
c r e m o s a .
Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  u n  t a z ó n  y  c u b r a  c o n  p a s a s ,
c a n e l a ,  b a y a s  f r e s c a s  o  c u a l q u i e r  o t r a  f r u t a  d e  s u
e l e c c i ó n .

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 10 
Cena: Ensalada de fideos con algas  

Ingredientes Pasos

1

2

3

1  p a q u e t e  d e  f i d e o s  d e  a l g a s  ( 3 4 0  g r )
3  z a n a h o r i a s  
2  c a l a b a c i n e s  p e q u e ñ o s  
2  c e b o l l a s  v e r d e s  
1  p i m i e n t o  r o j o     
2  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  

S A L S A  
j u g o  d e  1  l i m ó n
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e  c o c o
2  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  n a r a n j a
1  z a n a h o r i a
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s
1  t a l l o  d e  a p i o
2  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a

R e m o j e  l o s  f i d e o s  d e  a l g a s  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  e n  a g u a  a
t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e  y  a ñ a d a  u n a  p i z c a  d e  s a l .  E s t o  l o s
d e j a r á  p e r f e c t a m e n t e  s u a v e s .  

C o n  u n  p e l a d o r  e n  j u l i a n a ,  c o r t a  l a s  z a n a h o r i a s  y  e l
c a l a b a c í n  e n  t i r a s  f i n a s .  C o r t a  t a m b i é n  e l  p i m i e n t o  m o r r ó n
e n  t i r a s  f i n a s .  C o r t a  l a s  c e b o l l e t a s  e n  r o d a j a s  f i n a s .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  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 z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

M e z c l a  l o s  f i d e o s  d e  a l g a s ,  l a s  v e r d u r a s  c o r t a d a s  y  l a
s a l s a .  E s p o l v o r e a  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  p o r  e n c i m a  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  : )  

4

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 11 - Resumen 

www.shop - reset .com

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min desde mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, dátiles con masa de galletas cruda y ensalada de
burrito 

Estirar durante 10-15 minutos.
Tome una ducha helada durante 90 segundos. 
Acuéstate temprano y dale un descanso a tu cuerpo.  

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 11 

Ingredientes

Pasos

3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
f r e s c a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
2  t a l l o s  d e  a p i o

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 11 
ALMUERZO - Dátiles con masa de galletas 

Ingredientes Instrucciones 
1 0 - 1 2  d á t i l e s  M e d j o o l

M A S A  D E  G A L L E TA S   
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  
1 / 2  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  
( m e z c l e  7  d á t i l e s  m e d j o o l ,  1 / 2  c u c h a r a d i t a
d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  y  1 / 2  t a z a
d e  a g u a )  
1  m a n z a n a  p e l a d a  y  r a l l a d a
1 , 5  t a z a s  d e  a n a c a r d o s  m o l i d o s
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p i c a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  t o s t a d a s  s e c a s ,
p i c a d a s  ( t o s t a r l a s  e s  o p c i o n a l ,  p e r o  a g r e g a
e s e  t o q u e  c r u j i e n t e  a d i c i o n a l )   
1 / 2  t a z a  d e  n i b s  d e  c a c a o

C O B E R T U R A S
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  e x t r a  y  a l g u n o s  t r o z o s
d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  p i c a d o  

C o m i e n c e  p e l a n d o  y  r a l l a n d o  l a  m a n z a n a ,  e s t o  l e  d a r á  u n  t o q u e
c r u j i e n t e  a g r a d a b l e  y  h a r á  q u e  l a  r e c e t a  s e a  m á s  l i v i a n a .  

E n  u n  b o l ,  a ñ a d e  l a  m a n z a n a  r a l l a d a ,  l a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e ,  l a
s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  y  l a  h a r i n a  d e  a n a c a r d o .  M e z c l a  b i e n  h a s t a
o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a  y  e s p e s a .

A g r e g u e  n u e c e s  y  a l m e n d r a s  p i c a d a s  ( l a s  t u e s t o  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  5  m i n u t o s ) ,  n i b s  d e  c a c a o  ( o
c h i s p a s  d e  c h o c o l a t e )  y  r e v u e l v o  b i e n .  

Q u i t a  e l  h u e s o  d e  l o s  d á t i l e s  m e d j o o l ,  r e l l e n a  c a d a  u n o  c o n  u n a
c u c h a r a d i t a  c o l m a d a  o  m á s  d e  m a s a  d e  g a l l e t a  c r u d a ,  r o c í a  u n  p o c o
m á s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  y  c h o c o l a t e  p o r  e n c i m a  y  l i s t o ,  L I S T O
PA R A  D I S F R U TA R .

1

2

3

4

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 11 
Cena - Ensalada de burrito 

1  t a z a  d e  f r i j o l e s  n e g r o s  c o c i d o s  
1  t a z a  d e  a r r o z  s a l v a j e ,  c o c i d o  
1  t a z a  d e  m a í z  d u l c e  
1  a g u a c a t e
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  
1  c a b e z a  d e  l e c h u g a  i c e b e r g  
1 / 2  p e p i n o  p i c a d o

A D E R E Z O  D E  Y O G U R  
1  - 2  TA Z A S  D E  Y O G U R  D E  C O C O  
1  M A N O J O  D E  C E B O L L I N O S  
1  M A N O J O  D E  P E R E J I L  
1  M A N O J O  D E  E N E L D O  
1 / 2  C E B O L L A  R O J A  P I CA DA

C o m i e n c e  c o c i n a n d o  e l  a r r o 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 t e .  N o r m a l m e n t e
p r e c o c i n o  e l  a r r o z  y  l o  g u a r d o  e n  e l
r e f r i g e r a d o r .  
P a r a  p r e p a r a r  l a  s a l s a  d e  y o g u r ,  c o r t a
t o d a s  l a s  h i e r b a s  y  e l  p e p i n o  y
m é z c l a l o s  b i e n .  E s t á  r i q u í s i m a  c u a n d o
e s t á  u n  p o c o  f r í a .
M e z c l a  b i e n  e l  a r r o z  c o n  l o s  d e m á s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  e n s a l a d a .  A g r e g a  l a
s a l s a  v e r d e ,  e l  d i p  d e  p e p i n o  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  M e  e n c a n t a  s e r v i r  l e c h u g a
i c e b e r g  a p a r t e  p a r a  h a c e r  b a r q u i t o s  d e
e n s a l a d a .  L e  d a  u n  t o q u e  c r u j i e n t e  e x t r a .  

Ingredientes

Pasos

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 12 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min desde mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, pastel de zanahoria saludable, tazón fitness  

10 minutos de respiración concentrada  
Escribe 3 cosas por las que estás agradecido hoy
Beber 3 litros de agua  

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 12

Ingredientes

Pasos

1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  
2  h o j a s  d e  a c e l g a  
2  t a l l o s  d e  a p i o  j u g o  d e  2
l i m o n e s   
1  t a z a  d e  p i ñ a  
1  n a r a n j a  
2  t a z a s  d e  a g u a   

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

SMOOTHIE VERDE PARA EL DÍA 

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 12 
ALMUERZO - Pastel de zanahoria saludable  

Ingredientes Pasos
2  t a z a s  d e  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s ,
a p r o x i m a d a m e n t e  2 - 3  z a n a h o r i a s
g r a n d e s
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o   
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  
7  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 i t a  d e  c a n e l a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

F O R M AC I Ó N  D E  H I E LO  
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s ,  r e m o j a d o s  y
e n j u a g a d o s  
2  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s

A ñ a d e  n u e c e s ,  a l m e n d r a s ,  d á t i l e s ,  c a n e l a  y  v a i n i l l a  a  t u  l i c u a d o r a  o  p r o c e s a d o r  d e
a l i m e n t o s  y  p u l s a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  p e g a j o s a  ( n o  m e z c l e s  d e m a s i a d o ) .  

Tr a n s f i e r a  l a  m e z c l a  a  u n  t a z ó n ,  a g r e g u e  l a s  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s  y  e l  c o c o  r a l l a d o  y
m e z c l e  b i e n .  

Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  t u  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  ( f o r r a d o  c o n  p a p e l  v e g e t a l )  y  p r e s i o n a
c o n  l a s  m a n o s  h a s t a  f o r m a r  u n a  b a s e  d e  2 - 3  c m  d e  g r o s o r .  M é t e l o  e n  e l  c o n g e l a d o r
m i e n t r a s  p r e p a r a s  e l  g l a s e a d o .  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  g l a s e a d o  a  t u  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
d u r a n t e  u n  m i n u t o  h a s t a  q u e  e s t é  c r e m o s o .  A g r e g a  e l  g l a s e a d o  s o b r e  e l  p a s t e l  d e
z a n a h o r i a  y  v u e l v e  a  c o n g e l a r l o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  S i  e l  g l a s e a d o  s e  e n d u r e c i ó
d e m a s i a d o  e n  e l  c o n g e l a d o r ,  d é j a l o  a b l a n d a r  u n  p a r  d e  m i n u t o s  a n t e s  d e
c o n s u m i r l o .  E s t a  r e c e t a  e s  p a r a  2  p e r s o n a s .  P u e d e s  g u a r d a r l a  e n  e l  c o n g e l a d o r
d u r a n t e  u n  p a r  d e  s e m a n a s .   

1

2

3

4
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 12 
Cena - Fitness Bowl 

Ingredientes

Pasos

2  p u ñ a d o s  d e  r ú c u l a  
1  p u ñ a d o  d e  n u e c e s
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  y  g i r a s o l  t o s t a d a s
1 / 2  a g u a c a t e  p i c a d o
1  t a z a  d e  j u d í a s  v e r d e s  a l
v a p o r  
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  p i c a d a
1  t a z a  d e  b r o t e s  d e  b r ó c o l i
1 / 2  p e p i n o  p i c a d o

A D E R E Z O  C R E M O S O  D E
E N E L D O  
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e
g i r a s o l  
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  
j u g o  d e  1  l i m ó n  
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g r e
d e  s i d r a  d e  m a n z a n a  
1  d á t i l  m e d j o o l  
1  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  
p u ñ a d o  d e  a p i o

1 . P r e p a r e  e l  a d e r e z o
a g r e g a n d o  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e 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 u a n d o  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  

2 . C r e a  u n a  r i c a  e n s a l a d a
m e z c l a n d o  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s ,  a g r e g a  u n
p o c o  d e  j u g o  d e  l i m ó n
f r e s c o ,  p i m i e n t a  n e g r a  y
¡ D I S F R U TA !  

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 13 - Resumen 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min desde mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire fresco. 

Batido verde, pastel de zanahoria saludable, tazón fitness  

Tome una ducha helada durante 90 segundos. 
Masajea tu rostro durante 10 min. 
Utilice el gua sha y el rodillo de jade.  
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 13

Ingredientes

Pasos

1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s ,  a r á n d a n o s  o
f r e s a s  c o n g e l a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  p l á t a n o
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  t a z a  d e  a g u a  o  l e c h e  d e  a l m e n d r a s   

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

Batido de fresa 
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 13 
ALMUERZO - ¡¡¡BARRITAS OMG!!! 

Ingredientes

Instrucciones

B A S E  
4  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  

F U D G E  D E  CA R A M E LO  
1 / 2  t a z a  d e  m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  s u a v e  ( 6
c u c h a r a d a s )
1 , 5  t a z a s  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  ( 1 9  d á t i l e s
m e d j o o l ,  1 , 5  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o  +  1 , 5  t a z a s  d e  a g u a )  u n a  p i z c a  d e  s a l
( o p c i o n a l )   

C U B I E R TA
b a r r a  d e  c h o c o l a t e  b l a n c o  v e g a n o  ( 8 0 g r ,  y o  u s o
e l  c h o c o l a t e  v e g a n o  i c h o c )  a l m e n d r a s  b l a n c a s
p i c a d a s  

1 .  P r e p a r e  u n a  b u e n a  c a n t i d a d  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o
p a r a  l a  b a s e  y  e l  f u d g e  d e  c a r a m e l o .  A ñ a d a  2 3
d á t i l e s  m e d j o o l ,  2  t a z a s  d e  a g u a  y  2  c u c h a r a d i t a s  d e
e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c ú e
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .  R e s e r v e  l a  s a l s a
d e  c a r a m e l o .

2 .  E n  u n  t a z ó n ,  m e z c l a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a
b a s e ,  t r a n s f i é r e l o s  a  u n  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  y
p r e s i o n a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c a p a  d e  1  c m  d e  g r o s o r .
G u a r d a  e n  e l  c o n g e l a d o r  m i e n t r a s  p r e p a r a s  e l  f u d g e
d e  c a r a m e l o .  

3 .  P a r a  e l  f u d g e  d e  c a r a m e l o ,  a ñ a d e  1 / 2  t a z a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e  s u a v e  a l  r e s t o  d e  l a  s a l s a
d e  c a r a m e l o ,  a ñ a d e  u n a  p i z c a  d e  s a l  y  v i e r t e  s o b r e
l a  c a p a  b a s e .  L a  c a p a  i n t e r m e d i a  t i e n e
a p r o x i m a d a m e n t e  e l  d o b l e  d e  g r o s o r  q u e  l a  b a s e .
V u e l v e  a  c o n g e l a r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .

4 .  D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  v e g a n o  y  r o c í a l o  s o b r e  t u s
b a r r a s ,  a g r e g a  a l g u n a s  a l m e n d r a s  b l a n c a s  p i c a d a s ,
v u e l v e  a  c o l o c a r  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s  y  ¡ D I S F R U TA !  

C o m o  u n a s  3  b a r r i t a s  c o m o  c o m i d a  c o m p l e t a .
P u e d e s  g u a r d a r  e l  r e s t o  e n  e l  c o n g e l a d o r  p a r a  p i c a r .   
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 13 
Cena - Ensalada de papa magra 

Ingredientes

Pasos 

2  c o r a z o n e s  d e  l e c h u g a  r o m a n a
b e b é  
1  p u ñ a d o  d e  r ú c u l a  
2  c o r a z o n e s  d e  a c h i c o r i a
1  a g u a c a t e  
8  c h a m p i ñ o n e s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a d a  u n o :  e n e l d o
s e c o ,  a l b a h a c a ,  c e b o l l i n o ,  p e r e j i l  
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
d e s c o n g e l a d o s
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  u n
p u ñ a d o  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a  y
g i r a s o l  t o s t a d a s  
5  p a p a s  m e d i a n a s  

V E N DA J E  
1 / 2  t a z a  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  e n e l d o  
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  J u g o  d e  1
l i m ó n   
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g r e  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a  
1  d á t i l  m e d j o o l  
1  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  u n  p u ñ a d o
d e  a p i o  

1 . C o m i e n z a  c o c i n a n d o  l a s  p a t a t a s  a l
v a p o r  o  h i r v i é n d o l a s  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .  U n a  v e z  h e c h a s ,  d é j a l a s
e n f r i a r  o t r o s  1 0  m i n u t o s .  

2 . M i e n t r a s  t a n t o ,  s a l t e e  l o s
c h a m p i ñ o n e s  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e  c o n  t o d a s  l a s  h i e r b a s
d u r a n t e  u n o s  1 0  m i n u t o s .  D é j e l o s
e n f r i a r  t a m b i é n .  

3 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l
a d e r e z o  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 z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .   

4 . M é z c l a l o  c o n  v e r d u r a s ,  t o m a t e s
c h e r r y ,  g u i s a n t e s ,  c h a m p i ñ o n e s ,
a g u a c a t e ,  p a t a t a s  a l  v a p o r  y  s e m i l l a s
d e  c a l a b a z a  y  g i r a s o l  a s a d a s .  ¡ Q u é
r i c o !
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 14 - Resumen 

www.shop - reset .com

Día de descanso 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco.  

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 
Batido verde, tiramisú crudo, ensalada tibia de champiñones 

Estirar durante 10-15 minutos 
Escuche una meditación guiada durante 20-30 minutos. 
Escribe de 3 a 5 beneficios que hayas visto en las últimas 2
semanas. 

https://carolineschoice.com/


















R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 14 - Resumen 

www.shop - reset .com

Día de descanso 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco.  

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 
Batido verde, tiramisú crudivegano, ensalada tibia de hongos 

Estirar durante 10-15 minutos 
Escuchar una meditación guiada durante 20-30 minutos. 
Escribir de 3 a 5 beneficios que hayas visto en las últimas 2
semanas. 

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 14

Ingredientes

Pasos

2  p l á t a n o s / b a n a n a s  c o n g e l a d a s  
1 / 2  h i n o j o  
2  h o j a s  d e  a c e l g a  
1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  
1  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s  
2  t a z a s  d e  a g u a  

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL DÍA 
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 14 
ALMUERZO - TIRAMISÚ CRUDIVEGANO 

Ingredientes Instrucciones 

1

2

P U D Í N  
2  p l á t a n o s / b a n a n a s  m a d u r a s
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s /  c a s t a ñ a s
d e  c a j ú
4  d á t i l e s  m e d j o o l
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
1 / 4  t a z a  d e  a g u a

C O B E R T U R A S
p l á t a n o  e n  r o d a j a s ,  c a c a o  e n  p o l v o

¡ E s t a  r e c e t a  e s  f a c i l í s i m a  y  D E L I C I O S A !
A g r e g a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  p u d í n  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  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .
Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  c r e m o s a  a  u n  f r a s c o
d e  v i d r i o  y  r e f r i g é r a l o  d u r a n t e  1  h o r a .

C ú b r e l o  c o n  m u c h o  c a c a o  e n  p o l v o  y
p l á t a n o  e n  r o d a j a s .  ¡ M e  e n c a n t a  e s t a
r e c e t a !    

-
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 14 
CENA - ENSALADA TIBIA DE HONGOS

Ingredientes Pasos
3  t a z a s  d e  h o n g o s  ( m e  g u s t a n  l o s
c h a m p i ñ o n e s ,  s h i i t a k e  y  e n o k i )  
1  t a z a  d e  t o m a t e s  p i c a d o s
1  t a z a  d e  a p i o  p i c a d o  
1  c e b o l l a  d e  v e r d e o  p i c a d a
1  t a z a  d e  r ú c u l a  ( o  l e c h u g a  r o m a n a )  

S A L S A
1  t a z a  g r a n d e  d e  a n a c a r d o s  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
P i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a  n e g r a
1 / 2  m a n o j o  d e  e n e l d o
1 / 2  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o /  c i b o u l e t t e
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

S a l t e e  l o s  h o n g o s  e n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  h a s t a  q u e
e s t é n  b l a n d o s ,  r e s e r v e .

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 ,  a g r e g u e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s o .  

A ñ a d e  3 / 4  d e  l a  s a l s a  a  l a  s a r t é n  d e  c h a m p i ñ o n e s  y
r e m u e v e  b i e n .  E n  e l  b o l ,  m e z c l a  l a  m e z c l a  d e  c h a m p i ñ o n e s
c o n  e l  r e s t o  d e  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  e n s a l a d a .  A ñ a d e  e l
r e s t o  d e  l a  s a l s a  d e  a n a c a r d o s  y  ¡ l i s t o !  ¡ Tu  e n s a l a d a  d e
h o n g o s ,  f á c i l  y  c r e m o s a ,  e s t á  l i s t a !  
E s p o l v o r e a  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  n e g r o  p o r  e n c i m a  p a r a  d a r l e
u n  t o q u e  d e  c o l o r .  

1

2

3
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Lista de compras - semana 3 
R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

2 peras maduras
1 taza de uvas rojas
6 manzanas
6 plátanos/bananas maduras
8 limones
1 naranja
63 dátiles medjool
4 tazas de mango congelado
2 tazas de piña congelada
1 taza de frambuesas congeladas
3,5 tazas de arándanos
1 taza de pasas
1 taza de uvas
4 aguacates
3 pepinos
8 cabezas de diferentes verduras de hojas para
ensalada
6 hojas de acelga
3 hojas de col rizada
2 hinojos
12 tallos de apio
1 cebolla roja
1 taza de brotes de brócoli
1 taza de champiñones
4 manojos de perejil
2 puñados de rúcula
4 puñados de espinacas
2 corazones de achicoria/endivia
1 taza de guisantes verdes/arvejas congeladas
2 mini pepinos
5 calabacines/zucchinis
6 zanahorias
4 tazas de tomates cherry
3 pimientos/morrones rojos
1 taza de aceitunas
6-7 patatas pequeñas/medianas
1/2 calabaza
1/2 lata de garbanzos
6 tomates secos 
Un trozo pequeño de jengibre
4 hojas de nori

1/3 taza de semillas de sésamo
1 taza de moras secas/deshidratadas
1 cucharada de pimentón ahumado
1 cucharada de hierbas italianas secas
1 cucharada de levadura nutricional
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana
1 cucharada de pasta de tomate
200 gr de pasta sin gluten (trigo sarraceno o
arroz integral)
2 cucharadas de nueces pecanas
2 cucharadas de azúcar de coco
2 cucharaditas de canela
2 cucharadas de nibs de cacao
2 cucharadas de jarabe de arce
3 cucharadas de cáscara de psyllium
4,5 tazas de avena
1/4 taza de semillas de cáñamo
2 tazas de semillas de girasol
3/4 taza de semillas de calabaza
2 tazas de almendras
1 taza de nueces 
1/2 taza de semillas de lino
1/2 taza de quinoa
2 cucharadas de semillas de lino molidas
2 tazas de anacardos/castañas de cajú
4 cucharaditas de extracto de vainilla en polvo
2 cucharadas de mantequilla de avellanas
1 taza de avellanas tostadas enteras
2 barras de chocolate veganas
2 tazas de leche de almendras
4 cucharadas de mantequilla de cacahuate/maní
crujiente
2 cucharadas de mantequilla de cacahuate/maní
suave
1/2 taza de cacahuate/maní tostado sin sal
1 barra de chocolate vegana (80gr)
3 cucharadas de cacao en polvo
1 taza de cucharadas de mantequilla de almendras
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 15 - Resumen 
EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, Barritas Kinder Bueno, sushi crudivegano  

Tomar una ducha helada durante 90 segundos. 
Masajear tus piernas 
Escribir 3 objetivos que tengas para la última semana de este
desafío.  
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 15

Ingredientes

Pasos

2  t a z a s  d e  m a n g o  c o n g e l a d o
3  d á t i l e s  m e d j o o l  
3  h o j a s  d e  a c e l g a  
1 / 2  h i n o j o  
2  t a l l o s  d e  a p i o  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
1  t a z a  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL DÍA 
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https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 15 
Almuerzo - Barritas Kinder Bueno  

Ingredientes Instrucciones

1

2

3

B A S E  
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s  d e
c a j ú
1 / 4  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s  

CA PA  I N T E R M E D I A  
1 2  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 i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o
1  t a z a  d e  a g u a  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a v e l l a n a s
1 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  e n t e r a s  

CA PA  S U P E R I O R
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  c o n  l e c h e  v e g a n a
( y o  u s o  e l  c h o c o l a t e  I c h o c )
1 / 2  t a z a  d e  a v e l l a n a s  t o s t a d a s ,  p i c a d a s  

E m p i e z a  p r e p a r a n d o  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  p a r a  l a  b a s e  y  l a  c a p a  i n t e r m e d i a .  A g r e g a  1 6
d á t i l e s  m e d j o o l ,  1 , 5  c u c h a r a d i t a s  d e  v a i n i l l a  y  u n  p o c o  m á s  d e  1  t a z a  d e  a g u a  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  b a t e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .  R e s e r v a  l a  s a l s a  d e
c a r a m e l o .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  b a s e ,  a ñ a d e  l a  a v e n a  y  l o s  a n a c a r d o s  a  l 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
t r i t u r a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m a s a  h o m o g é n e a .  Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  u n  b o l ,  a ñ a d e  1 / 4  d e
t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y  2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s ,  y  m e z c l a  b i e n .
V i e r t e  l a  m e z c l a  e n  u n a  b a n d e j a  p a r a  h o r n e a r  o  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  b a r r a s ,  f o r m a n d o
u n a  c a p a  b a s e  d e  1  c m  d e  g r o s o r .  C o l o c a  l a  b a n d e j a  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .  

P a r a  p r e p a r a r  l a  c a p a  i n t e r m e d i a ,  a ñ a d e  2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  a v e l l a n a s  a  l a
s a l s a  d e  c a r a m e l o  q u e  p r e p a r a s t e  a n t e r i o r m e n t e  y  m e z c l a  b i e n .  V i e r t e  l a  c r e m a  d e
a v e l l a n a s  s o b r e  l a  c a p a  b a s e  ( a p r o x i m a d a m e n t e  e l  d o b l e  d e  e s p e s a )  y  a ñ a d e  l a s
a v e l l a n a s  t o s t a d a s  p o r  e n c i m a .  P r e s i o n a  l a s  a v e l l a n a s  c o n t r a  e l  c a r a m e l o .  V u e l v e  a  m e t e r
l a  b a n d e j a  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  u n a  h o r a .  

D e r r i t e  e l  c h o c o l a t e  y  v i e r t e  s o b r e  l a  c r e m a  d e  a v e l l a n a s .  E s p o l v o r e a  l a s  a v e l l a n a s
p i c a d a s  p o r  e n c i m a  y  v u e l v e  a  c o n g e l a r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s .  P u e d e s  g u a r d a r l a s  e n  e l
c o n g e l a d o r  u n  p a r  d e  s e m a n a s .  Yo  c o m o  u n a s  3  b a r r i t a s  p o r  c o m i d a .  

4
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 15 
Cena - Sushi Crudivegano

Ingredientes

Pasos 

R O L LO  1

2  h o j a s  d e  n o r i  
1 / 2  a g u a c a t e  
1 - 2  z a n a h o r i a s  g r a n d e s ,  p e l a d a s  e n
j u l i a n a  
1  p i m i e n t o  r o j o  
C u a l q u i e r  v e r d u r a  d e  h o j a s  v e r d e s
p a r a  e n s a l a d a
1  t o m a t e ,  f i n a m e n t e  r e b a n a d o   
1  p e p i n o ,  f i n a m e n t e  r e b a n a d o  

R O L LO  2   
2  h o j a s  d e  n o r i  
1 / 2  a g u a c a t e  
P e p i n o  p e l a d o  c o n  u n  p e l a d o r  d e
p a p a s  
B r o t e s  d e  b r ó c o l i  
C h a m p i ñ o n e s  s a l t e a d o s  
H o j a s  v e r d e s  p a r a  e n s a l a d a

1 . C o m i e n c e  m a c h a c a n d o  e l
a g u a c a t e  y  a g r é g u e l o  a  l a  h o j a  d e
n o r i .  

2 . C o r t a  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y
a ñ á d e l a s  e n c i m a  d e l  a g u a c a t e .

3 . E n r o l l e  t o d o  j u n t o  ( p r e s i o n a n d o
f i r m e m e n t e  p a r a  a s e g u r a r s e  d e
q u e  e l  r o l l o  p e r m a n e z c a  e n  s u
l u g a r )

4 . C o r t a  l o s  r o l l s  l a r g o s  e n  p i z a s  m á s
p e q u e ñ a s  y  e l  s u s h i  e s t á  l i s t o .
R á p i d o ,  f á c i l  y  n u t r i t i v o .

5 . P e r s o n a l m e n t e  l o  c o m o  s i n
n i n g u n a  s a l s a ,  s i n  e m b a r g o ,
p u e d e s  c o m e r l o  c o n  s a l s a  d e  s o j a
o  h a c e r  t u  p r o p i a  s a l s a  d e  m a n í
m e z c l a n d o  1 - 2  c u c h a r a d a s  d e
m a n t e q u i l l a  d e  m a n í  s u a v e  c o n  u n
p o c o  d e  j u g o  d e  l i m ó n  f r e s c o  y  1
c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e
c o c o .
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 16 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, Snickers crudiveganos, zoodles de tomate, aceitunas
y aguacate  

Estirar durante 10-15 minutos.
Tomar una ducha helada durante 90 segundos. 
Ponerte tu mascarilla favorita  
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 16 

Ingredientes

Pasos

2  m a n z a n a s  
5  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
f r e s c a s

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL EL DÍA 
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 16 
Almuerzo - Snickers Crudiveganos

www.shop - reset .com

Ingredientes

Pasos

B A S E  
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s
d e  c a j ú  
1 / 4  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u a t e  c r u j i e n t e  

CA PA  D E  CA R A M E LO  
1 2  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  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u a t e  s u a v e
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  t a z a  d e  a g u a  
1 / 2  t a z a  d e  m a n í  t o s t a d o  s i n  s a l

C O B E R T U R A
b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n a
( 8 0 g r )

1 . E m p i e z a  p r e p a r a n d o  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o .
C o l o c a  l o s  d á t i l e s ,  e l  a g u a  y  l a  v a i n i l l a  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  t r i t u r a
h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .
R e s e r v a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o .   

2 . A ñ a d e  l a  a v e n a  y  l o s  a n a c a r d o s  a  l 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
o b t e n e r  u n a  m a s a  h o m o g é n e a .  A g r e g a  1 / 4
d e  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o ,  2
c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u a t e
c r u j i e n t e  y  m e z c l a  b i e n .  Tr a n s f i e r e  l a
m e z c l a  d e  l a  b a s e  a  l a  b a n d e j a  d e  h o r n o  o
a  l o s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  b a r r i t a s  y
f o r m a  u n a  b a s e  d e  1  a  2  c m  d e  g r o s o r .
C o l o c a  l a  b a n d e j a  e n  e l  c o n g e l a d o r
d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .   

3 . P a r a  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o ,  a ñ a d e  2
c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u a t e
s u a v e  a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  q u e
p r e p a r a s t e  a n t e s  y  m e z c l a  b i e n .  A g r e g a
u n a  c a p a  g r u e s a  d e  l a  m e z c l a  d e  c a r a m e l o
a  t u s  S n i c k e r s ,  e s p o l v o r e a  c a c a h u a t e s
t o s t a d o s  p o r  e n c i m a  y  v u e l v e  a
c o n g e l a r l o s  d u r a n t e  u n a  h o r a .  Yo  c o m p r o
c a c a h u e t e s  c r u d o s  y  l o s  t u e s t o  e n  u n a
s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  u n  p a r  d e
m i n u t o s .    

4 . P a r a  l a  c a p a  s u p e r i o r ,  d e r r i t e  u n a  b a r r a  d e
c h o c o l a t e  v e g a n o  c o n  l e c h e  ( a ñ a d e  u n
c h o r r i t o  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  s i  e l
c h o c o l a t e  s e  s i e n t e  d e m a s i a d o  s e c o  a l
d e r r e t i r s e )  y  v i é r t e l o  s o b r e  l a  c a p a  d e
c a r a m e l o  y  c a c a h u a t e .  V u e l v e  a  c o n g e l a r
d u r a n t e  2 0 - 3 0  m i n u t o s  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  : - )   www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 16 
Cena - Zoodles de tomate, aceitunas y
aguacate

Ingredientes

. . . . .

Pasos

3  c a l a b a c i n e s / z u c c h i n i s
g r a n d e s  
1 / 2  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1  a g u a c a t e  
1 / 2  t a z a  d e  a c e i t u n a s  
3  t o m a t e s  s e c o s  

S A L S A
3  t o m a t e s  s e c o s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1 / 2  p i m i e n t o  r o j o  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1 / 2  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1 / 4  d e  n a r a n j a   

1 . C o m e n z a m o s  e s p i r a l i z a n d o
l o s  c a l a b a c i n e s  y  p i c a n d o
l o s  t o m a t e s  c h e r r y ,  l o s
t o m a t e s  s e c o s  y  e l
a g u a c a t e .  

2 . A ñ a d e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  d e l  a d e r e z o  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 z c l a  h a s t a
q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

3 . M e z c l a  l a  s a l s a  c o n  l o s
z o o d l e s ,  a ñ a d e  l o s  t o m a t e s ,
l a s  a c e i t u n a s ,  e l  a g u a c a t e  y
l o s  t o m a t e s  s e c o s  y  l i s t o ,  l a
c e n a  e s t á  l i s t a  : )   

h t
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 17 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, bolitas de proteína, ensalada antioxidante 

Escuchar tu podcast favorito mientras caminas hoy.  
Tomar una ducha helada durante 90 segundos. 
Colocar las piernas en la pared durante 30 minutos antes de ir a
dormir. 
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 17

Ingredientes

Pasos

2  t a z a s  d e  m a n g o  c o n g e l a d o  
2  p u ñ a d o s  d e  e s p i n a c a s  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1  t a z a  d e  a g u a  o  l e c h e  d e
a l m e n d r a s  
2  t a l l o s  d e  a p i o

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL DÍA 
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 17 
Almuerzo - Bolitas de Proteína

Ingredientes

Instrucciones

R i n d e  p a r a  1 0  b o l i t a s

B A S E
9  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  p i c a d a s  
3  c u c h a r a d a s  d e  c a c a o  e n  p o l v o  
3  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  

R E L L E N O
1  c u c h a r a d i t a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
a l m e n d r a s  p a r a  c a d a  b o l a

C U B I E R TA
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  t o s t a d a s  y  p i c a d a s   

1 . A ñ a d e  d á t i l e s ,  n u e c e s ,  c a c a o  e n
p o l v o ,  m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  y
v a i n i l l a  a  t u  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s
o  l i c u a d o r a  y  p u l s a  h a s t a  o b t e n e r
u n a  c o n s i s t e n c i a  d e  m a s a  p e g a j o s a
( n o  e s  n e c e s a r i o  m e z c l a r
d e m a s i a d o ) .

2 . F o r m a  m e d i a s  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s ,
a ñ a d e  u n a  c u c h a r a d i t a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s  e n  e l
c e n t r o  y  c o l o c a  l a  o t r a  m e d i a  b o l i t a
e n c i m a .  L u e g o ,  r e b ó z a l a s  e n  l a s
a l m e n d r a s  t o s t a d a s  y  p i c a d a s  p a r a
q u e  q u e d e n  c r u j i e n t e s  p o r  f u e r a .
R e p i t e  e s t e  p a s o  c o n  l a s  1 0  b o l i t a s .  

3 . S o n  s ú p e r  r i c a s  s e r v i d a s  a l  m o m e n t o
p e r o  t a m b i é n  p u e d e s  g u a r d a r l a s  e n
e l  r e f r i g e r a d o r  p o r  u n  p a r  d e  d í a s .   

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 17 
Cena - Ensalada antioxidante 

Ingredientes Pasos

1

2

M u c h a s  h o j a s  v e r d e s  d i f e r e n t e s  
1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s    
1  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  y  g i r a s o l
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1 / 2  p e p i n o  
3  t a l l o s  d e  a p i o  

V E N DA J E  
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e
m a n z a n a  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  c a l a b a c í n / z u c c h i n i  p e q u e ñ o  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  a d e r e z o  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  l i c ú e  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .
M e z c l e  l a s  v e r d u r a s  c o n  e l  a d e r e z o .  

P i c a  l a  m a n z a n a ,  l o s  t o m a t e s  c h e r r y ,  e l  a p i o ,  e l  p e p i n o  y  e l
a g u a c a t e  y  a ñ á d e l o s  t o d o s  a  l a  e n s a l a d a  j u n t o  c o n  l o s
a r á n d a n o s  y  l a s  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a .

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 18 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, tazón tibio de quinoa y frambuesa, tazón grande de
ensalada y papas al horno 

Exfoliante corporal (haz el tuyo propio con azúcar de coco y aceite
de coco) 
Darle un pequeño masaje a tu rostro para liberar tensiones. 
Añadir limón fresco y menta al agua. 

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 18 

Ingredientes

Pasos

2  t a z a s  d e  p i ñ a  c o n g e l a d a  
1  p l á t a n o / b a n a n a  m a d u r a
1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  
3  h o j a s  d e  a c e l g a
U n  t r o c i t o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e  
1  t a z a  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL EL DÍA 

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 18 
ALMUERZO - Tazón de quinoa y frambuesas 

www.shop - reset .com

Ingredientes

Pasos

1 / 2  t a z a  d e  q u i n o a  
1  t a z a  d e  a g u a  
1  t a z a  d e  f r a m b u e s a s
c o n g e l a d a s  
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1 / 2  t a z a  d e  p a s a s  d e  u v a  
1  m a n z a n a  c o r t a d a  e n
j u l i a n a
1  t a z a  d e  u v a s  

A ñ a d e  l a  q u i n o a  y  e l  a g u a  a
u n a  o l l a  y  d é j a l a  c o c i n a r  a
f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  1 5
m i n u t o s .  
 A ñ a d e  l a s  f r a m b u e s a s  y  l o s
d á t i l e s  c o n g e l a d o s  h a c i a  e l
f i n a l  y  d é j a l o  h e r v i r  a  f u e g o
l e n t o  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s
m á s .  
A ñ a d e  3 / 4  d e  l a  m a n z a n a  y  l a s
p a s a s  m i e n t r a s  l a  m e z c l a  a ú n
e s t é  t i b i a .  
S i r v a  e n  u n  t a z ó n  y  c u b r a  c o n
e l  r e s t o  d e  l a  m a n z a n a ,  l a s
p a s a s  y  l a s  u v a s .  E s t a  r e c e t a
r i n d e  p a r a  d o s  t a z o n e s
p e q u e ñ o s ,  q u e  y o  c o n s u m i r í a
c o m o  u n a  c o m i d a  c o m p l e t a .   

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 18 
Cena: Ensalada grande + patatas al horno  

2 - 3  p u ñ a d o s  d e  v e r d u r a s  p a r a
e n s a l a d a
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y  
1 / 4  c e b o l l a  r o j a  
2  z a n a h o r i a s  g r a n d e s ,  p e l a d a s  e n
j u l i a n a  
1 / 2  t a z a  d e  a c e i t u n a s  
1  a g u a c a t e   
6 - 7  p a t a t a s  p e q u e ñ a s / m e d i a n a s  

A D E R E ZO
1 / 2  t a z a  d e  n u e c e s  
2  z a n a h o r i a s  
1  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 r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e
c o c o  
1  d á t i l  m e d j o o l

Ingredientes

Pasos
1 . C o c i n e  l a s  p a p a s  a l  v a p o r

d u r a n t e  2 0  m i n u t o s ,  l u e g o
c ó r t e l a s  p o r  l a  m i t a d  y
h o r n é e l a s  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s
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 a  h i e r b a s  s e c a s  i t a l i a n a s
p a r a  u n  t o q u e  e x t r a  d e
c o n d i m e n t o .   

2 . M i e n t r a s  s e  h o r n e a n  l a s  p a p a s ,
a g r e g u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s
d e l  a d e r e z o  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 z c l e
h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

3 . M e z c l e  l a s  v e r d u r a s  c o n  e l
a d e r e z o ,  a g r e g u e  t o d o s  l o s
d e m á s  i n g r e d i e n t e s  y  d i s f r u t e
: )  

4 .  S i e m p r e  c o m o  p r i m e r o  l a
e n s a l a d a  y  l u e g o  l a s  p a t a t a s
p a r a  u n a  m e j o r  d i g e s t i ó n .
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 19 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, Muesli Bircher, tazón Bienestar

Masajear tu cabello con aceite de coco y déjalo actuar durante la
noche.  
Cepillar sus piernas en seco durante 10 minutos. 
Escribir cinco cosas por las que estás agradecido.  

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 19

Ingredientes

Pasos

3  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a  ( s i n  t a l l o s )
1  m a n o j o  d e  p e r e j i l  
1 / 2  h i n o j o  
J u g o  d e  1  l i m ó n   
2  p e r a s  m a d u r a s  
2  t a z a s  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL DÍA 

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 19 
Almuerzo - Muesli Bircher 

Ingredientes Instrucciones
1

2

5  c u c h a r a d a s  d e  a v e n a  
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s  
1  m a n z a n a  r a l l a d a  
1 0  a l m e n d r a s  p i c a d a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s  d e  u v a
1  d á t i l  m e d j o o l  p i c a 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  l i n o
m o l i d a s
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  y
a r á n d a n o s

C o m i e n c e  r e m o j a n d o  l a  a v e n a  e n  1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s
d u r a n t e  a l  m e n o s  3 0  m i n u t o s  ( i d e a l m e n t e  d u r a n t e  l a  n o c h e ) .  

A g r e g u e  l a  o t r a  1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  a l m e n d r a s ,  l a  m a n z a n a
r a l l a d a ,  l a s  a l m e n d r a s ,  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n o ,  l o s  a r á n d a n o s ,  l a s
p a s a s  y  e l  j a r a b e  d e  a r c e .  

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 19 
Cena - Tazón Bienestar

Ingredientes Pasos

1

2

3

2  p u ñ a d o s  d e  r ú c u l a  
2  c o r a z o n e s  d e  a c h i c o r i a / e n d i v i a
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s
v e r d e s / a r v e j a s  d e s c o n g e l a d a s
2  m i n i  p e p i n o s  p i c a d o s
1  t a z a  d e  t o m a t e s  c h e r r y
1 / 2  c a l a b a z a  c o r t a d a  e n  g a j o s

A D E R E Z O  D E  H U M M U S  
1 / 2  l a t a  d e  g a r b a n z o s ,
e n j u a g a d o s  y  e s c u r r i d o s  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
P i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
1 / 3  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  s é s a m o  
1  c a l a b a c í n / z u c c h i n i  p e q u e ñ o
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  p a r a  m e z c l a r  

C o m e n z a m o s  h o r n e a n d o  l a  c a l a b a z a  s o b r e
p a p e l  a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  a  2 0 0
g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

M i e n t r a s  l a  c a l a b a z a  e s t á  e n  e l  h o r n o ,  p r e p a r a
e l  a d e r e z o .  C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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  l i c ú a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .  

M e z c l e  e l  a d e r e z o  c o n  l a s  v e r d u r a s  y  a g r e g u e
t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  e n s a l a d a :
t o m a t e s  p i c a d o s ,  p e p i n o s  y  g u i s a n t e s  v e r d e s .  

D e j a  e n f r i a r  l a  c a l a b a z a  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  y
d i s f r ú t a l a  c o n  e s t a  d e l i c i o s a  e n s a l a d a .  

4
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 20 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, cuadrados de banoffee, pasta con pimiento rojo 

Tomar un baño caliente con sal de Epsom (si tiene bañera). 
Masajear tus piernas para mejorar la circulación.  
Colocar las piernas en posición vertical contra la pared durante 15 minutos
antes de ir a dormir.  

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 20 

Ingredientes

Pasos

J u g o  d e  2  l i m o n e s  
3  t a l l o s  d e  a p i o  
1  t a z a  d e  u v a s  r o j a s  
2  m a n o j o s  d e  p e r e j i l

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL DÍA 

www.shop - reset .com
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 20 
Almuerzo - Cuadrados de Banoffee 

Ingredientes

Pasos

B A S E  
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( m e z c l e  l a  a v e n a  p a r a
o b t e n e r  h a r i n a  d e  a v e n a )   
1  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  ( m e z c l e  1 2  d á t i l e s ,  1
c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  +  1  t a z a  d e
a g u a )  
1  t a z a  d e  m o r a s  s e c a s / d e s h i d r a t a d a s ,  f i n a m e n t e
p i c a d a s  

R E L L E N O  
4  p l á t a n o s / b a n a n a s  g r a n d e s  m a d u r a s ,  m a c h a c a d a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u a t e / m a n í
c r u j i e n t e  o  s u a v e  

C U B I E R TA  
1  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  v e g a n o  ( c h o c o l a t e  c o n  l e c h e  o
n e g r o )

1 . M e z c l e  b i e n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  b a s e .  
2 . Tr a n s f i e r e  l a  m a s a  c r u d a  a  l a  b a n d e j a  d e  h o r n o

( f o r r a d a  c o n  p a p e l  a n t i a d h e r e n t e )  p a r a  f o r m a r
u n a  b a s e  d e  1  c m  d e  g r o s o r .  C o l o c a  l a  b a n d e j a
e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .   

3 . P a r a  l a  c r e m a  b a n o f f e e ,  m e z c l a  e l  p u r é  d e
p l á t a n o  c o n  l a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u a t e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .  ¡ E s t a  m e z c l a  s o l a  e s
r i q u í s i m a ,  j a j a !  Ta m b i é n  p u e d e s  u s a r  u n a
l i c u a d o r a ,  p e r o  n o  l a  l i c ú e s  d e m a s i a d o .

4 . A ñ a d e  u n a  c a p a  g r a n d e  d e  b a n o f f e e  d e  2 - 3  c m
a  l a  b a s e  y  v u e l v e  a  c o l o c a r  l a  b a n d e j a  e n  e l
c o n g e l a d o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .

5 . D e r r i t e  l a  b a r r a  d e  c h o c o l a t e  ( m e  e n c a n t a  l a
m a r c a  i c h o c )  y  v i é r t e l a  s o b r e  l o s  c u a d r a d o s  d e
b a n o f f e e .  C o n g é l a l o  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  m á s .
¡ A ñ a d e  u n a  c u c h a r a d a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o  p o r
e n c i m a  a n t e s  d e  s e r v i r  p a r a  d a r l e  u n  t o q u e
e s p e c i a l !   

6 . E n  m i  e x p e r i e n c i a .  u n o s  3  c u a d r a d o s  r i n d e n
c o m o  u n a  c o m i d a  c o m p l e t a .  P u e d e s  g u a r d a r  e l
r e s t o  e n  e l  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  u n  p a r  d e
s e m a n a s .  L o s  d e j o  d e s c o n g e l a r  d e  5  a  1 0
m i n u t o s  a n t e s  d e  c o m e r l o s ;  m e  e n c a n t a  c u a n d o
l a  c r e m a  b a n o f f e e  e s t á  a  p u n t o  d e  d e r r e t i r s e .   
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R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

Día 20
Cena: Pasta cremosa con pimientos rojos 

Ingredientes Pasos

1

2

3

S A L S A  
1  p i m i e n t o / m o r r ó n  r o j o
1  t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s  d e
c a j ú  
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  d e  l e v a d u r a
n u t r i c i o n a l  
J u g o  d e  1  l i m ó n
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a
d e  m a n z a n a  
1  c u c h a r a d a  d e  p i m e n t ó n
a h u m a d o
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1  c u c h a r a d a  d e  p a s t a  d e  t o m a t e ,
S a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
P i m i e n t a  

PA S TA  ¡ M e  g u s t a  u s a r  p a s t a  s i n
g l u t e n !  E s  m u c h o  m á s  f á c i l  d e
d i g e r i r  y  t i e n e  u n  s a b o r  i n c r e í b l e .
P a r a  e s t a  r e c e t a  u s é  u n o s  2 0 0  g
d e  p a s t a  s e c a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o .

C o m i e n c e  s a l t e a n d o  l o s  t o m a t e s  c h e r r y  c o n
h i e r b a s  i t a l i a n a s  a  f u e g o  m e d i o  e n  u n a  s a r t é n
a n t i a d h e r e n t e .  A g r e g u e  l a  p a s t a  d e  t o m a t e  y
d é j e l a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n  p a r  d e
m i n u t o s .

C o c i n e  l a  p a s t a  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 t e .  

E n  u n a  l i c u a d o r a ,  a ñ a d e  l o s  a n a c a r d o s ,  e l
p i m i e n t o  r o j o ,  e l  a g u a ,  l a  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l ,  e l
l i m ó n  y  e l  p i m e n t ó n  a h u m a d o ,  y  l i c ú a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .  L u e g o ,  a ñ a d e  l a
s a l s a  a  l a  c a c e r o l a ,  m e z c l a  b i e n  y  d e j a  q u e
h i e r v a  a  f u e g o  l e n t o .  

U n a  v e z  q u e  l a  p a s t a  e s t é  l i s t a ,  a g r e g a  l a  s a l s a ,
e s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  s a l ,  p i m i e n t a  n e g r a  y
a l b a h a c a  f r e s c a  p o r  e n c i m a  y  l i s t o ,  l a  p a s t a  e s t á
l i s t a .  : - )  
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Día 21 - Resumen 

EJERCICIO 

CUIDADOS PERSONALES 

ALIMENTO 

ENTRENAMIENTO DE CUERPO COMPLETO DE 45 min de mi
Instagram 
Sal a caminar entre 30 y 60 minutos para tomar un poco de aire
fresco. 

Batido verde, avena con nueces caramelizadas, tostada de
aguacate  

Hacer algunas respiraciones profundas. 
Beber 3 litros de agua.
Escuchar tu podcast favorito.
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Día 21

Ingredientes

Pasos

2  p u ñ a d o s  d e  e s p i n a c a s  
1 / 2  h i n o j o  
Tr o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s  
1  p l á t a n o / b a n a n a  c o n g e l a d a  
1  t a z a  d e  a g u a

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e 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 z c l e  h a s t a
q u e  q u e d e  s u a v e .

BATIDO VERDE DEL DÍA 
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Día 21 
Almuerzo - Avena Con Nueces Caramelizadas

Ingredientes Instrucciones
1

2

3

1  t a z a  d e  a v e n a  
2  t a z a s  d e  a g u a  
2  c u c h a r a d a s  d e  n u e c e s
p e c a n a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s
2  c u c h a r a d a s  d e  a z ú c a r  d e
c o c o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
1 /  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
1  m a n z a n a  c o r t a d a  e n  j u l i a n a
2  c u c h a r a d a s  d e  n i b s  d e  c a c a o
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  
3  d á t i l e s  m e d j o o l
1  c u c h a r a d a  d e  m a n t e q u i l l a  d e
c a c a h u a t e  o  d e  a l m e n d r a s

C o m i e n z a  c o c i n a n d o  l a  a v e n a .  A g r e g a  a g u a  y  a v e n a  a  u n a  o l l a  p e q u e ñ a  y
c o c i n a  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  u n  p a r  d e  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é  c r e m o s a .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  a g r e g u e  l a s  a l m e n d r a s ,  l a s  n u e c e s  y  e l  a z ú c a r  d e  c o c o  a
u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  y  t u e s t e  d u r a n t e  u n  p a r  d e  m i n u t o s  h a s t a  q u e
e s t é n  d o r a d a s .  P u e d e s  a g r e g a r  u n  c h o r r i t o  d e  a g u a  p a r a  q u e  s e  f o r m e  e l
c a r a m e l o .

Tr a n s f i e r e  l a  a v e n a  a  u n  t a z ó n ,  a g r e g a  l a  m a n z a n a  c o r t a d a ,  l o s  a r á n d a n o s ,
l a s  n u e c e s  p e c a n a s  y  a l m e n d r a s  t o s t a d a s ,  l a  c a n e l a ,  l o s  n i b s  d e  c a c a o ,  l o s
d á t i l e s  y  l a  m a n t e q u i l l a  d e  c a c a h u e t e .  A g r e g a  u n a  c u c h a r a d i t a  d e  j a r a b e  d e
a r c e  y  t u  d e l i c i o s a  y  r e c o n f o r t a n t e  a v e n a  e s t a r á  l i s t a .  

M e  e n c a n t a  p o r q u e  e s  r e c o n f o r t a n t e ,  e s t á  l l e n a  d e  g r a s a s  s a l u d a b l e s ,
p r o t e í n a s  y  c a r b o h i d r a t o s ,  ¡ y  m e  m a n t i e n e  s a c i a d a  p o r  m u c h o  t i e m p o !  ¡ Q u é
r i c o !  : - )  
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Día 21 
Cena - Tostada de aguacate sin gluten 

Ingredientes
3  c u c h a r a d a s  d e  c á s c a r a  d e  p s y l l i u m  
2  c u c h a r a d a s  d e  p a s t a  d e  d á t i l e s
( m e z c l e  3  d á t i l e s  m e d j o o l  y  3
c u c h a r a d a s  d e  a g u a )  
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l
H i m a l a y a  
1 , 5  t a z a s  d e  a v e n a
1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o  
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l
3 / 4  t a z a  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 l m e n d r a s  
1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  t r i t u r a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  m o l i d a s   
4 0 0  m l  d e  a g u a

Pasos
1 . C o m i e n c e  a g r e g a n d o  t o d o s  l o s

i n g r e d i e n t e s  s e c o s  e n  u n  t a z ó n .  
2 . A ñ a d e  l a  p a s t a  d e  d á t i l e s  y  e l  a g u a  y

m é z c l a l o s  b i e n .  
3 . R e f r i g e r a  l a  m a s a  d u r a n t e  l a  n o c h e  ( o

a l  m e n o s  3  o  4  h o r a s )  p a r a  q u e  s e
e n d u r e z c a .  A s í ,  l a s  s e m i l l a s  t a m b i é n
t e n d r á n  t i e m p o  d e  r e m o j a r s e ,  l o  q u e
f a c i l i t a  l a  d i g e s t i ó n  d e l  p a n .  

4 . C o l o q u e  l a  m a s a  e n  u n  m o l d e  p a r a
h o r n e a r  f o r r a d o  c o n  p a p e l
a n t i a d h e r e n t e  y  h o r n e e  d u r a n t e  6 0
m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

5 . M u y  i m p o r t a n t e ,  d e j a r  e n f r i a r
c o m p l e t a m e n t e  e l  p a n  ( a l  m e n o s  3 0
m i n u t o s )  a n t e s  d e  d e s m o l d a r l o .  

6 . P a r a  p r e p a r a r  l a  t o s t a d a  d e
a g u a c a t e ,  a ñ a d e  a g u a c a t e  f r e s c o ,
m a d u r o  y  m a c h a c a d o ,  j u g o  d e  l i m ó n
y  u n  p o c o  d e  p i m i e n t a  f r e s c a .  Yo
c o m o  u n a s  6  r e b a n a d a s  d e  p a n  c o n
a g u a c a t e  p a r a  u n a  c o m i d a
c o m p l e t a .   
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La motivación te ayuda a empezar. 
¡Los hábitos te mantienen en

marcha! ¡Bien hecho, chicas! :-)  

~ Caroline Deisler 
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¿Qué sigue?
¡Muchas gracias por seguir mi plan de alimentación de 21 días! Espero que
hayas disfrutado al máximo de tus comidas y te sientas con más energía y
equilibrio. Usa lo que has aprendido en las últimas 3 semanas e intenta
incluirlo lo máximo posible en tu dieta diaria de ahora en adelante.  

R e i n i c i o  v e g a n o  d e  2 1  d í a s

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Reflexión posterior al
desafío
¡Has llegado al final de los 21 días de REINICIO VEGANO! ¿Cómo te
sientes? Usa el espacio de abajo para compartir tus opiniones y
comentarios. :-) ¡Qué ganas de saber qué opinas!  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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CONSIGUE MIS OTROS LIBROS ELECTRÓNICOS 

H A G A  C L I C  E N  E L  E N L A C E  A  C O N T I N U A C I Ó N  P A R A  O B T E N E R  M I  L I B R O  D E  C O C I N A
C O N  M Á S  D E  1 0 0  R E C E T A S  V E G A N A S  Y  M I  G U Í A  D E  E S T I L O  D E  V I D A  S A L U D A B L E .  
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Reseñas

¡Leer todos sus comentarios
me alegra el día! ¡Gracias de
corazón!   
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