
par Caroline Deisler

10 jours de
détox salée  

Détoxifiez votre corps et reprenez le
contrôle ! 

Au programme : moins de sucre,
plus d'énergie, une meilleure
digestion et une peau nette ! 



Je suis si heureuse que vous soyez là ! 

Youpi, on y est enfin ! Un programme de repas SAVOUREUX
qui vous apprendra à manger SAINEMENT tout en vous
gardant en pleine forme. Le meilleur dans tout ça, c'est que
cela ne ressemblera pas du tout à un régime ! 
Bon, commençons par les présentations : je m'appelle
Caroline, je suis nutritionniste holistique certifiée et j'ai
adopté un mode de vie végétalien depuis près de 8 ans. Il n'y
a pas de solution miracle, mais cette détox de 10 jours vous
aidera à vous remettre sur les rails et à atteindre vos
objectifs. Je l’ai conçu pour vous donner l’impulsion
nécessaire qui vous permettra de manger sainement, d’être
active et de vous sentir au meilleur de votre forme. Il est
temps de RENUTRIFIER votre corps et de vous rappeler à
quel point vous pouvez réellement vous sentir bien !

La plupart d'entre nous souhaitons manger sainement et
faire du sport pour avoir un physique attrayant, je
comprends. Cependant, l'aspect psychique est tout aussi
important. Dès que vous commencerez à manger des
aliments riches en nutriments, vous vous sentirez plus
énergique, plus lucide, plus épanouie et plus équilibrée.
Vous dormirez mieux et plus longtemps  ! Tout commence
donc par l'alimentation, mais les bénéfices à long terme
vont bien au-delà du simple fait d'avoir un corps de rêve.
Gardez cela à l'esprit au cas où vous manqueriez de
motivation. 

Car o l i n e  De i s l e r  
NUTRITIONNISTE | AMBASSADRICE DU FITNESS
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Le moment est venu de
se sentir mieux 
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Clause de non-responsabilité
Toutes les informations fournies dans ce plan sont données

uniquement dans le but d’enseigner et d’inspirer. N'hésitez pas à
consulter un professionnel si vous avez des préoccupations ou des

difficultés personnelles à résoudre. 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Nouveau départ !
Que vous fassiez cette détox pour perdre du poids, de la graisse, vous remettre en
forme ou simplement pour manger des aliments plus nourrissants, c'est le moment
idéal pour commencer ! Je sais qu'on aime toujours attendre LE jour idéal, comme
le lundi à venir ou le premier jour du mois. Bien sûr, ça peut être motivant, mais
croyez-moi, commencez MAINTENANT ! Vous pouvez continuer comme vous avez
fait jusqu’à présent, mais cela ne vous a pas permis de vous sentir au top, n'est-ce
pas ? Voyez ça comme un bonus. Si vous commencez maintenant et n'attendez pas
le prochain jour idéal, vous aurez déjà gagné quelques jours de bien-être en plus !
Génial ! Imaginez comme vous vous sentirez bien dans seulement 10 jours. Un
guide personnalisé pour vous aider à vous sentir au meilleur de votre forme pour
toujours !
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Le rituel du matin 
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Quelques notions de base au quotidien....

Les premières heures du réveil sont idéales pour
hydrater votre corps. Buvez 1 à 1,5 litre de mon
eau détox à l'aloe vera, au citron et au gingembre.
Votre digestion sera stimulée en un rien de temps.
Prenez votre temps au réveil, faites 5 minutes
d'étirements matinaux et ne vous agitez pas.

En général, il me faut au maximum 30 minutes
après mon lever pour aller aux toilettes. Ensuite,
j'aime bien prendre mes probiotiques, puis faire
une promenade matinale et boire 500 ml de jus de
céleri frais. Puis je vais de nouveau à la selle, ou si
ce n’est pas à ce moment-là, j’y vais après mon
premier repas, composé de fruits frais. Je vous
fais part de cela car une bonne digestion est
essentielle et cette routine de détox vous y aidera.  

Même s’il s’agit d’une détox salée, mangez des
fruits frais comme premier repas de la journée.
Vous pouvez les consommer juste après le jus de
céleri et avant votre smoothie vert, ou après votre
smoothie. Le repas mono-aliment composé de
pastèque ou de papaye mûre est mon préféré,
mais tous les autres fruits sont tout aussi parfaits. 

C'est le moment idéal pour bouger et suivre l'un
de mes entraînements. Youpi ! C'est tout
simplement la meilleure routine. Ensuite,
incontournable : un smoothie vert, héhéhé ! C'est
la boisson la plus puissante que vous puissiez
boire et elle transformera votre santé, votre peau,
votre digestion, votre énergie et votre éclat !
Enfin, place à votre premier repas salé. 
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Une journée dans mon assiette  
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Une journée dans mon assiette Une journée dans mon assiette

Si possible, dînez entre 17h30 et 19h. Cela laissera à
votre corps le temps de digérer et vous vous sentirez
naturellement fatiguée et prête à vous endormir tôt
vers 21h/22h.

Ce programme de 10 jours de détox salée propose 3
recettes par jour, soit un total de 33 recettes
végétaliennes et saines. Toutes sont conformes à
mes exigences personnelles  : végétaliennes, sans
sucre raffiné, sans huiles transformées et sans
gluten.  

Toutes mes recettes sont rapides et faciles à réaliser,
avec des ingrédients simples et complets. Pour moi,
allier plaisir et simplicité est essentiel pour que ces
habitudes alimentaires saines deviennent une routine
durable.  

Même si vous pratiquez le jeûne intermittent, prenez
votre jus de céleri le matin et votre smoothie vert et
vos fruits avant le déjeuner. Je dois dire que cette
détox fonctionne presque mieux sans jeûne, car
votre corps a plus de temps pour digérer le
smoothie et les fruits avant le repas salé. Mieux vaut
consommer des fruits le matin pour satisfaire ses
besoins en sucre que grignoter des fruits l'après-
midi après un déjeuner salé.  

Chaque recette donne une portion, à l'exception de
quelques aliments comme mon pain santé, que
vous répartirez sur trois jours. Il était important
pour moi de l’inclure car je veux que vous savouriez
un pain sain, que vous soyez rassasiée et que vous
ne vous sentiez pas frustrée. Sinon, vous risquez de
faire des excès à un moment donné. C'est donc le
moyen idéal d’apprendre à manger intuitivement. 

J'ai créé une grande liste de courses pour les 10 jours
afin de vous simplifier la tâche. Les seuls produits que
j'essaie de consommer toujours frais sont les légumes
verts à feuilles, pour les salades et les smoothies, car
ils ne se conservent pas très longtemps. 

Les déjeuners sont tous adaptés aux repas pris à
l’extérieur et privilégient les recettes crues, tandis
que les dîners sont plus copieux et réconfortants.
Un repas léger plutôt que copieux favorise toujours
une digestion optimale. 

Si une ou deux recettes deviennent vos favorites,
n'hésitez pas à les refaire régulièrement.
L'important est que ce soit facile et agréable pour
VOUS. 
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Si vous suivez ce
programme de détox pour
perdre du poids, la bonne
nouvelle, c'est qu'il vous
donnera des résultats
exceptionnels, surtout si
vous continuez à manger de
cette façon à l’avenir et que
vous suivez ensuite mes
autres programmes de
détox et mes ebooks de
recettes. De toute façon,
vous n'aurez probablement
plus envie de reprendre vos
anciennes habitudes
alimentaires après ces 10
jours, si elles étaient
différentes, héhé. Voici
quelques conseils
supplémentaires pour
perdre ces kilos superflus. 

CONSEILS POUR PERDRE DU POIDS 
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Pour perdre du poids, il faut être en déficit
calorique, mais la clé de la réussite est de ne pas
en avoir l’impression. C'est pourquoi nous
privilégions les aliments riches en volume et
naturellement faibles en calories. Le tableau ci-
contre vous donne un aperçu des aliments dont la
densité calorique est la plus élevée et ceux dont
elle est la plus faible. Les légumes, les fruits et les
pommes de terre sont les aliments les plus faibles
en calories (eh oui, des frites saines tous les
jours !) et c'est précisément sur eux que nous nous
concentrons dans ce plan de détox. Génial !
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CONSEILS POUR PERDRE DU POIDS 

01

02
Si vous avez envie d'une collation avant le
déjeuner, mangez plus de fruits ! Tous les fruits
sont excellents, mais ceux que je préfère ce sont
les melons bien mûrs ou la papaye le matin à jeun,
puis quelques dattes avant le déjeuner. Si vous
essayez de perdre du poids, privilégiez les fruits
riches en eau comme le melon (à jeun pour une
bonne digestion), les baies, les pommes, l'ananas,
les oranges, les kiwis, et n'hésitez pas à vous
laisser tenter par les dattes. Mieux vaut manger
plus de pommes de terre aux repas principaux
pour éviter les collations supplémentaires. Les
dattes sont excellentes pour maintenir votre poids
une fois que vous l'avez atteint et elles évitent les
fringales de sucre. Je vous conseille d'en
consommer un peu, mais pas 10 à 15 par jour non
plus pendant votre phase de perte de poids.

03
Évitez les noix et les beurres et purées de
noix. Ils sont considérés comme très sains,
mais vous serez d’accord qu’on pourrait
facilement manger le paquet ou le pot
entier. Ce sont des aliments très
caloriques. Je préfère inclure des noix et
des graines dans mes recettes plutôt que
de les grignoter seules. Ainsi, vous en
mangez la bonne quantité pour intégrer
ces bonnes graisses à votre alimentation,
sans pour autant trop en manger et vous
sentir léthargique après.

CALORIES
PAR KILO

DENSITÉ CALORIQUE 
LA CLÉ DE LA PERTE DU POIDS

660 KCAL - FRUITS
880 KCAL - POMMES DE TERRE, MAÏS,
COURGES, FLOCONS D’AVOINE
1100 KCAL - CÉRÉALES COMPLÈTES, RIZ, PÂTES
1320 KCAL - LÉGUMINEUSES (HARICOTS,
LENTILLES, POIS…)

1650 KCAL - AVOCATS

À volonté

À éviter/ limiter

2640 KCAL - GLACES
3080 KCAL - PAIN, BAGELS, TORTILLAS
3520 KCAL - FROMAGE, CÉRÉALES
3960 KCAL - SUCRE, BISCUITS, POP-CORN
5500 KCAL - CHOCOLAT
6160 KCAL - NOIX, GRAINES, PURÉES D’OLÉAGINEUX,
TAHINI
8800 KCAL - HUILES, POP-CORN SOUFFLÉ À L’HUILE

220 KCAL - LÉGUMES (NON FÉCULENTS) 

https://carolineschoice.com/shop


CONSEILS POUR PERDRE DU POIDS 
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04
Il est préférable de grignoter quelques dattes
plutôt que des noix, elles sont très faciles à
digérer, ne contiennent pas de matières
grasses et sont beaucoup moins caloriques,
mais ma première option lorsque j'essaie de
perdre du poids, c’est toujours les fruits frais
ou même les légumes crus comme les
carottes, les poivrons ou les bâtonnets de
céleri. 

05
Buvez beaucoup d'eau pendant la journée,
excepté 30 minutes avant ou après un repas.
Cela facilitera votre digestion. 

06

Dînez tôt, entre 17h30 et 19h, et couchez-
vous à 22h. 

Marchez environ une heure par jour et suivez
l’un de mes programmes d’entraînement. 

07
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Bouger quotidiennement vous permettra non
seulement de vous sentir bien mieux mentalement,
mais aussi d'obtenir des résultats beaucoup plus
rapidement, surtout si vous essayez de perdre du
poids. Je ne vous dis pas de vous épuiser à la salle
de sport et de suivre des cours intensifs de HIIT.
Suivez mes programmes d'entraînement (ou créez
votre propre combinaison d'exercices) tous à faible
impact et basés sur le cardio-pilates, pour une
tonification optimale. Tout cela sans stress
supplémentaire. L'essentiel est de maintenir un
faible taux de cortisol (= hormone du stress) afin
que votre corps puisse se concentrer sur la
combustion des graisses plutôt que sur les
courbatures et l'accumulation d'eau. Prenez
l'habitude de profiter pleinement de ce moment de
la journée pour VOUS, de faire le point avec vous-
même et d'y penser positivement. Tous mes
entraînements sont accessibles et faciles à faire, où
que vous soyez. :-) Mon corps a complètement
changé en ne faisant que mes propres
entraînements. Rester en forme n'a jamais été aussi
facile. VOUS POUVEZ LE FAIRE !

Bougez votre corps chaque jour 
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Résultats de remises en forme et de détox
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Dix jours, ça ne paraît pas long, mais c'est suffisant pour obtenir des résultats. Et qui
sait, peut-être vous sentirez-vous tellement bien à la fin que vous continuerez à
manger de la même façon et à suivre mes autres plans de détox. Prenez une photo
de vous le premier jour et notez comment vous vous sentez. Voyons comment cela
évolue d'ici le dixième jour  ! Soyez aussi précise que possible, par exemple :
sommeil, digestion, humeur, stress, bien-être, énergie, forme physique, etc. J'ai hâte
d'en savoir plus ! Envoyez-moi un message à @carolinedeisler et tagguez-moi dans
votre post de métamorphose !

Les résultats sont là...!

Avant Après 
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jour 1

jour 2

jour 3

jour 4

jour 6

jour 7

jour 8 

jour 9 

jour 10 

Checklist quotidienne  

jour 5
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Cliquez sur chaque jour pour accéder directement à la bonne page. 
Faites une capture d'écran de cette liste et publiez-la dans votre story. 
Imprimez-la et placez-la sur votre réfrigérateur pour un suivi quotidien ! :)  
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INDEX DES RECETTES

17 ANTICIPATION DES REPAS 52 SMOOTHIE VERT 6
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19 LISTE DE COURSES 1
20 HYDRATATION MATINALE

22 SMOOTHIE VERT
23 REPAS DE FRUITS
24 SALADE DE KALE
25 CRACKERS MULTI-GRAINES

26 BURRITO DE PATATE DOUCE
28 SMOOTHIE VERT 2
29 REPAS DE MELON CANARI

30 SUSHIS VÉGÉTALIENS SAINS
31 POTATOES + SAUCE BBQ

33 SMOOTHIE VERT 3
34 PAPAYE
35 CRUDITÉS + TREMPETTE DE PATATE DOUCE
36 BOWL DE PATATES DOUCES AUX
CACAHUÈTES
38 SMOOTHIE VERT 4
39 PASTÈQUE
40 PAIN MULTIGRAINES DE CARO
42 OIGNONS MARINÉS
43 SALADE DE TOMATES, HARICOTS
BLANCS ET AVOCAT 
44 QUICHE AUX ÉPINARDS ET AUX TOMATES

46 SMOOTHIE VERT 5
47 REPAS DE FRUITS
48 SALADE DE POMMES DE TERRE + HARICOTS VERTS

49 CRÊPES VÉGÉTALIENNES 1
50 CRÊPES VÉGÉTALIENNES 2

53 REPAS MONO INGRÉDIENT MELON

54 TOAST À L'AVOCAT
55 SALADE VERTE + LA MEILLEURE SAUCE

56 PESTO D'ÉTÉ FAIBLE EN MATIÈRES GRASSES
57 GRATIN DE POMMES DE TERRE FAIBLE EN MATIÈRES
GRASSES

59 SMOOTHIE VERT 7
60 REPAS DE FRUITS
61 SALADE MEXICAINE
62 CRACKERS AU SARRASIN
63 SOUPE DE POIREAU ET POMMES DE TERRE

65 SMOOTHIE VERT 8
66 REPAS DE FRUITS
67 SUSHIS VÉGÉTALIENS SAINS
68 CURRY DE CHOU-FLEUR INDIEN
70 SMOOTHIE VERT 9
71 REPAS MONO INGRÉDIENT MELON
72 WRAPS DE CHOU VERT 
73 PÂTES MAC’N CHEESE
74 TOASTS AU FROMAGE SAINS
76 SMOOTHIE VERT 10
77 REPAS DE FRUITS
78 SALADE D'ÉTÉ
79 BAGELS AU FROMAGE FRAIS

Appuyez sur chaque recette pour
accéder directement à la page.
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Anticipons les repas   
OUIIIIIII ! Vous êtes prête à repartir de zéro ! Avant de partir, anticipons la
préparation des repas pour qu'elle soit ultra-rapide ! Je vous recommande
vivement de ne pas sauter cette étape. :-) 

2 grosses patates douces, cuites au four (pour le jour 1) 
2 grosses patates douces cuites au four (pour le jour 2) 
1 grosse patate douce, cuite au four (pour le jour 3) 
270g de riz  complet à cuire (pour le jour 1) 
4 à 5 pommes de terre de taille moyenne, cuites à la vapeur (pour
le jour 2) 
Crackers multi-graines (pour les jours 1 et 3)

ÉTAPE 1
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Jour 0 

Jour 3 
Le pain santé multigraines de Caro (pour le jour 4)

Jour 6 
Crackers de sarrasin (pour le jour 7)
2 grosses patates douces, cuites à la vapeur ou au four (frites
jour 7) 
1 grosse patate douce, cuite au four (pour le jour 9 - dîner 1)
2-3 grosses patates douces, cuites à la vapeur ou au four
(déjeuner du jour 9) 
1 patate douce cuite au four (pour le jour 10)
2 pommes de terre moyennes, cuites à la vapeur (pour le jour
9 - dîner 2)
270 g de riz blanc ou complet cuit (pour le jour 8 des sushis) 
180 g de riz complet ou blanc cuit (pour le curry du jour 8) 

Oignons marinés (jour 4 + autres jours)
1 grosse patate douce, cuite au four (pour le jour 5)
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13 branches de céleri
3 bouquets de persil
7 feuilles de blette
5 feuilles de blette arc-en-ciel
9 poignées d'épinards
1 chou vert
4 bottes de chou kale
1 fenouil
100 g de salade verte mélangée
1 grosse laitue romaine
4 poignées de roquette
3 bouquets de coriandre
2 bouquets d'aneth
1,5 bouquet de basilic
1 bouquet de ciboulette
1 chicorée
3 gros concombres
4 mini concombres (persans)
3 petits morceaux de gingembre

14 grosses patates douces
9 grosses pommes de terre
9 petites pommes de terre 
11 pommes de terre moyennes

1 botte d'asperges vertes
1 chou-fleur
2 poignées de haricots verts
2 poivrons rouges
1 piment jalapeño
13 citrons
4 citrons verts
12 gros avocats
6 petites courgettes
3 gros oignons rouges
9 carottes
1 botte de radis 
800g de tomates cerises
10 grosses tomates mûres
10 champignons Portobello
4 petits champignons
1 gros poireau

140g de petits pois surgelés
2 épis de maïs cuits
2 boîtes de haricots rouges ou
noirs
2 boîtes de pois chiches
2 boîtes de haricots blancs
900g de riz complet

Liste de courses 
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9 bananes
4 papayes
800 g de mangue congelée
500g d'ananas congelé
2 melons Canari
2 grosses pastèques
14 dattes Medjool

250g de flocons d'avoine
180g de farine de sarrasin
130g de sarrasin
270g de graines de lin doré
220g de graines de tournesol
140g de graines de courge
160g de graines de sésame
2 cuillères à soupe de graines de sésame
noir
5 cuillères à soupe de graines de chia
3 cuillères à soupe de poudre de psyllium
1 cuillère à café de levure chimique
100g de noix de cajou
1 cuillère à soupe de pignons de pin

300 g de pâtes de riz complet (ou n'importe
quelles pâtes sans gluten)
6 feuilles de nori
5 tomates séchées
2 cuillères à soupe de concentré de tomates
250 ml de passata / 1 boîte de tomates

facultatif : olives

3 cuillères à soupe de purée d'amande
2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète
35 g d'arachides
8 cuillères à soupe de tahini

250 ml de lait d'amande

10 cuillères à café de sel rose de l'Himalaya
5 cuillères à soupe d'herbes de Provence
2 cuillères à café de cumin moulu
1 cuillère à café de poudre de curry doux
2 cuillères à soupe de moutarde de Dijon
1 cuillère à café de moutarde
12 cuillères à soupe de vinaigre de cidre 
2 cuillères à soupe de sirop d'érable
300 ml de vinaigre de riz complet biologique

TOUT-EN-UN  
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Jour 1 à 10 Hydratation matinale  

L a  p r e m i è r e  c h o s e  à  b o i r e  l e  m a t i n  e s t  e n v i r o n  1
à  1 , 5  l i t r e  d ' e a u  d ' a l o e  v e r a .  V o i c i  c o m m e n t  l a
p r é p a r e r   :  

1  l i t r e  d ' e a u  f i l t r é e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  j u s  d ' a l o e  v e r a  à  1 0 0  %  
F a c u l t a t i f  :  J u s  d ' u n  c i t r o n  
G i n g e m b r e  f r a î c h e m e n t  r â p é  

J u s  d e  c é l e r i

E a u  d 'A l o e  Ve r a  

Ingrédients

Etapes

1  b r a n c h e  d e  c é l e r i   

P r e s s e z  à  l ’ e x t r a c t e u r  d e  j u s  u n e  b r a n c h e  d e
c é l e r i  p o u r  o b t e n i r  e n v i r o n  5 0 0  m l  d e  j u s  d e
c é l e r i  f r a i s .  J ' a i m e  e n  b o i r e  p r è s  d ' u n  l i t r e .
C ' e s t  t r è s  r i c h e  e n  é l e c t r o l y t e s  e t  ç a  n e t t o i e
t o u t  l ' o r g a n i s m e .  V o u s  p o u v e z  e x t r a i r e  u n e
g r a n d e  q u a n t i t é  d e  j u s  d e  c é l e r i  l e  d i m a n c h e ,
l e  v e r s e r  d a n s  d e s  b o u t e i l l e s  e n  v e r r e  e t  l e s
c o n g e l e r  p o u r  l a  s e m a i n e .  S o r t e z  u n e
b o u t e i l l e  c h a q u e  s o i r  e t  l a i s s e z - l a  d é c o n g e l e r
a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  l a  n u i t .  
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Jour 1 - Aperçu 
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Smoothie vert 

Ingrédients

Etapes

1  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e  
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
2  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s
5 0 0  m l  d ' e a u  

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 
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Jour 1 -  

E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e
d e  m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s
m o n  j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e
s m o o t h i e  v e r t  v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e
b o i s s o n  a v a n t  l e  d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e
v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t  t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u
i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s  l e q u e l  v o u s  l e s
c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e  l a i s s e r  e n v i r o n
u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e  e t  l e s  f r u i t s
o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .  C ' e s t
a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,
j e  p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   
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Ingrédients

V o u s  v o u s  d e m a n d e z  p r o b a b l e m e n t
p o u r q u o i  d e s  f r u i t s .  I l  s ’ a g i t  p o u r t a n t  b i e n
d ’ u n e  d é t o x  s a l é e  !  E h  b i e n ,  j e  v e u x  q u e
v o u s  s o y e z  é c l a t a n t e ,  e n  b o n n e  s a n t é  e t
n o u r r i e ,  e t  v o t r e  c o r p s  a  b e s o i n  d e  f r u i t s
f r a i s  e t  h y d r a t a n t s ,  r i c h e s  e n  v i t a m i n e s ,
f i b r e s ,  e a u  e t  m i n é r a u x .  S i  j e  v o u s  d i s a i s  d e
n e  p a s  m a n g e r  d e  f r u i t s ,  v o u s  a u r i e z  d e s
e n v i e s  d e  s u c r é  l ' a p r è s - m i d i .  J e  v e u x  q u e
v o t r e  d i g e s t i o n  s o i t  o p t i m a l e ,  c ' e s t  p o u r q u o i
n o u s  c o m m e n ç o n s  d o u c e m e n t  e t  p r e n o n s
d e s  f r u i t s  c o m m e  p r e m i e r  r e p a s .  I l  n e  s ' a g i t
p a s  d ' a u t a n t  d e  f r u i t s  q u e  d a n s  m e s  a u t r e s
p l a n s  d e  d é t o x ,  j u s t e  d ' u n  g r a n d  b o l  d e
p a s t è q u e  o u  d e  p a p a y e ,  d e  q u e l q u e s
b a n a n e s  m û r e s ,  d e  d a t t e s  o u  d e  f r u i t s  j u t e u x
d e  s a i s o n .  M a n g e z  j u s q u ' à  s a t i é t é ,  e t  c ' e s t
t o u t .  L e  d é j e u n e r  s u i t  p e u  a p r è s .  P o u r  d e
m e i l l e u r s  r é s u l t a t s ,  p r o f i t e z  d e  c e s  j o u r n é e s
d é t o x  p o u r  ê t r e  a u s s i  a t t e n t i v e  q u e  p o s s i b l e
à  v o u s  n o u r r i r  s a n s  e x c è s  n i  r e s t r i c t i o n .  

REPAS DE FRUITS  

U n e  g r o s s e  p a p a y e  j u t e u s e  o u  u n e  a s s i e t t e
d e  p a s t è q u e  ( o u  t o u t  a u t r e  f r u i t  m û r  d o n t
v o u s  d i s p o s e z ) .

Remarques 
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Ingrédients Etapes

SALADE DE KALE

1  à  2  b o t t e s  d e  c h o u  k a l e ,  é q u e u t é e s  
6  g r o s  c h a m p i g n o n s  P o r t o b e l l o
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e
1  a v o c a t  m û r ,  d é c o u p é  +  1 / 2  c r a c k e r s  m u l t i - g r a i n e
( r e c e t t e  p a g e  s u i v a n t e )  

V I N A I G R E T T E
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  
3 5 g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  m o u t a r d e  d e  D i j o n  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
1  d a t t e  M e d j o o l  
6 0 m l  d ' e a u  

L a v e z  e t  é q u e u t e z  l e  c h o u  k a l e ,  p u i s  c o u p e z - l e  e n  p e t i t s
m o r c e a u x .  C e l a  l e  r e n d r a  p l u s  d i g e s t e .

L a v e z  e t  é q u e u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s ,  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  d a n s  u n e
p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  a v e c  d e s  h e r b e s  d e  P r o v e n c e  e t  l a i s s e z
m i j o t e r  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r ,
p u i s  c o u p e z - l e s  e n  l a m e l l e s .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  a j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  b l e n d e r  p u i s s a n t ,  m i x e z  j u s q u ' à  c o n s i s t a n c e  l i s s e ,
v e r s e z  s u r  l e  c h o u  k a l e  e t  m é l a n g e z  à  l a  m a i n  p e n d a n t  1  à  2
m i n u t e s .  

D a n s  u n  b o l ,  p l a c e z  l e  c h o u  k a l e ,  l e s  c h a m p i g n o n s  c u i t s ,
l ' a v o c a t  e t  l a  m o i t i é  d e s  c r a c k e r s  m u l t i - g r a i n e s .  J ' a d o r e  c e t t e
s a l a d e   !  
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1 3 0 g  d e  g r a i n e s  d e  l i n  d o r é  ( m i x e z - l e s
p o u r  o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e  d e  l i n )  
3 5 g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
3 0 g  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
7 5 g  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e
1 2 5 m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p u r é e  d ' a m a n d e  

Ingrédients

Etapes
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CRACKERS 
pour les jours 2 et 3 

Multigraines

C o m m e n c e z  p a r  m i x e r  l e s  g r a i n e s  d e  l i n  d o r é
d a n s  v o t r e  b l e n d e r  o u  u n  m o u l i n  à  c a f é  é l e c t r i q u e
j u s q u ' à  o b t e n i r  d e  l a  f a r i n e .
A j o u t e z  l a  f a r i n e  d e  g r a i n e s  d e  l i n ,  l e s  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l ,  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e ,  l e s  g r a i n e s  d e
s é s a m e ,  l ' e a u  e t  l e  s e l  d a n s  u n  b o l  e t  l a i s s e z
t r e m p e r  p e n d a n t  1 5  à  3 0  m i n u t e s .
P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 7 0  d e g r é s  C e l s i u s .
Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  r o b o t  b l e n d e r ,
a j o u t e z  l a  p u r é e  d ' a m a n d e  e t  m i x e z
g r o s s i è r e m e n t .  
É t a l e z  l e  m é l a n g e  d e  g r a i n e s  s u r  u n e  p l a q u e  à
p â t i s s e r i e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t
u t i l i s e z  u n e  a u t r e  f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  a u -
d e s s u s  p o u r  é t a l e r  c o m p l è t e m e n t  l a  p â t e  s a n s
q u ' e l l e  c o l l e  à  v o s  m a i n s .  I m p o r t a n t  :  p l u s  v o u s
l ’ a p l a t i r e z  f i n e m e n t ,  p l u s  v o s  c r a c k e r s  s e r o n t
c r o u s t i l l a n t s .
F a i t e s  c u i r e  l e s  c r a c k e r s  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s ,  p u i s
r e t o u r n e z - l e s  ( e n  u t i l i s a n t  à  n o u v e a u  l a  2
f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  p o u r  q u e  l a  p â t e  n e  s e
b r i s e  p a s ) .

è m e

E n f o u r n e z  e n c o r e  2 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  J ' a d o r e  l e s  p r é p a r e r  l a  v e i l l e ,  a i n s i
l a  p r é p a r a t i o n  d u  d é j e u n e r  d u  l e n d e m a i n  n e
p r e n d  q u e  1 0  m i n u t e s  m a x i m u m .  
U n e  f o i s  r e f r o i d i s ,  c a s s e z  l e s  c r a c k e r s  e n
m o r c e a u x ,  a j o u t e z - e n  l a  m o i t i é  à  l a  s a l a d e  d e
c h o u  k a l e  e t  g a r d e z  l ' a u t r e  m o i t i é  p o u r  l e
d é j e u n e r  d u  l e n d e m a i n .  J ' a d o r e  ç a  e t  j ' e n  f a i s
s a n s  a r r ê t  !  Q u i  n ' a i m e  p a s  u n  p e u  d e  c r o q u a n t ,
h e i n  ?  U n e  f a ç o n  s i  s i m p l e  d ’ a g r é m e n t e r  s a
s a l a d e  !  U n e  e x c e l l e n t e  s o u r c e  d ' o m é g a  3 ,
t e l l e m e n t  m o i n s  c h è r e  q u e  c e l l e s  d u  c o m m e r c e  e t
s a n s  i n g r é d i e n t  n o c i f .  S u p e r  !  
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Ingrédients

Instructions 

2 - 3  g r o s s e s  p a t a t e s  d o u c e s  
1  p o i v r o n  r o u g e  
4  t o m a t e s  m û r e s
1 8 0 g  d e  h a r i c o t s  r o u g e s ,  c u i t s
2  a v o c a t s  m û r s  
1  p i m e n t  j a l a p e ñ o  ( f a c u l t a t i f )
J u s  d ' u n  c i t r o n  v e r t  
1  p o i g n é e  d e  c o r i a n d r e  
1  é p i  d e  m a ï s  c u i t  o u  8 5 g  d e
m a ï s  e n  c o n s e r v e  ( é g o u t é )

1 . S i  v o s  p a t a t e s  d o u c e s  n e  s o n t
p a s  e n c o r e  c u i t e s ,  p r é c h a u f f e z  l e
f o u r  à  2 0 0 ° C  e t  e n f o u r n e z - l e s  5 0
m i n u t e s ,  p u i s  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .
P o u r  c e l l e s  q u i  l e s  o n t  p r é p a r é e s
e n  a v a n c e ,  j ' a i m e  l e s  m a n g e r
f r o i d e s  s a n s  l e s  r é c h a u f f e r .  C ' e s t
é g a l e m e n t  e x c e l l e n t  p o u r  p e r d r e
d u  p o i d s ,  c a r  l ' a m i d o n  d e s
p o m m e s  d e  t e r r e  e t  d e s  p a t a t e s
d o u c e s  s e  t r a n s f o r m e  e n  a m i d o n
r é s i s t a n t  u n e  f o i s  r e f r o i d i .  

2 .  C o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s   :
p o i v r o n  r o u g e ,  t o m a t e s ,
c o r i a n d r e ,  a v o c a t  e t  m é l a n g e z -
l e s  b i e n  a v e c  l e s  h a r i c o t s ,  l e  m a ï s
e t  l e  j u s  d e  c i t r o n  v e r t .  S i  v o u s
a i m e z  l e  p i q u a n t ,  n ' h é s i t e z  p a s  à
a j o u t e r  d e s  p i m e n t s  j a l a p e ñ o s  o u
d e s  f l o c o n s  d e  p i m e n t .  

3 . A j o u t e z  l e  m é l a n g e  à  v o s  p a t a t e s
d o u c e s  c u i t e s  a u  f o u r  e t
S AV O U R E Z   !  L e  g o û t  d ' u n  b u r r i t o
d é l i c i e u x ,  s a n s  l a  b a i s s e
d ' é n e r g i e  d ' u n  v r a i  b u r r i t o   !
G AG N A N T - G AG N A N T  !  U n  d î n e r
t e l l e m e n t  d é l i c i e u x ,  q u i  n e  p r e n d
q u e  1 0   m i n u t e s  m a x i m u m  à
p r é p a r e r  s i  v o u s  a v e z  v o s  p a t a t e s
d o u c e s  p r é c u i t e s  a u
r é f r i g é r a t e u r   !  C e s  b u r r i t o s  s o n t
a u s s i  t r è s  a p p r é c i é s  p a r  m o n
c o n j o i n t .  : )  M e s  a m i e s  o n t  a d o r é .  
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Jour 2 - Aperçu 
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Ingrédients
1  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s   
1 6 0 g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
5 0 0  m l  d ' e a u  

Etapes
P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

Remarques 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

Smoothie vert 
Jour 2  

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n  j u s
d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t  v e r s
1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e  d é j e u n e r .
L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t  t r è s  v i t e
d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s  l e q u e l  v o u s
l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e  l a i s s e r  e n v i r o n
u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e  e t  l e s  f r u i t s  o u
e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .  C ' e s t  a u s s i  u n e
q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .  C e r t a i n s  m a t i n s ,
j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n  s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t
d e  m a  p r o m e n a d e  a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t
d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e  p r é f è r e  m a n g e r  m o n  m e l o n
e n  p r e m i e r .   
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Ingrédients

J e  m a n g e r a i  u n  m e l o n  C a n a r i  b i e n  m û r
e t  j u t e u x .  L e  m e l o n  e s t  u n  f r u i t  t e l l e m e n t
r é p a r a t e u r  e t  r a s s a s i a n t ,  i d é a l  p o u r  b i e n
c o m m e n c e r  l a  j o u r n é e .  P r e n e z  u n  r e p a s
m o n o - i n g r é d i e n t  à  b a s e  d e  m e l o n  j u t e u x
à  j e u n  e t  v o u s  a u r e z  l a  m e i l l e u r e  d e s
d i g e s t i o n s .

Repas mono-
ingrédient au
melon Canari  

1  g r o s  m e l o n  C a n a r i  m û r

Remarques 
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Ingrédients

Instructions 

1  g r o s s e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  a u  f o u r  
3 0 0 g  d e  r i z  c o m p l e t  c u i t  ( 2 7 0 g  c r u )
1 , 5  a v o c a t  o u  1  t r è s  g r o s
2 - 3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e
s é s a m e  
3  f e u i l l e s  d ’ a l g u e  n o r i

1 . C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e  r i z  c o m p l e t
s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  J ' a i  u t i l i s é  d u  r i z  c o m p l e t
à  r i s o t t o ,  c a r  i l  e s t  t r è s  c o l l a n t ,  m a i s
n ' i m p o r t e  q u e l  r i z  c o n v i e n t .  J ' a i m e
p r é p a r e r  u n  p a q u e t  e n t i e r  d e  r i z  e t
b e a u c o u p  d e  p a t a t e s  d o u c e s  l e
w e e k - e n d  p o u r  e n  a v o i r  t o u j o u r s  a u
r é f r i g é r a t e u r .

2 . S i  v o u s  n ' a v e z  p a s  a n t i c i p é  l a
p r é p a r a t i o n  d u  r e p a s ,  f a i t e s  c u i r e  l a
p a t a t e  d o u c e  à  2 0 0 ° C  p e n d a n t  5 0
m i n u t e s  e t  l a i s s e z - l a  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  

3 . P r e n e z  u n e  f e u i l l e  d e  n o r i  e t  é t a l e z
d e s s u s  1 / 3  d u  r i z ,  1 / 3  d e  l a  p a t a t e
d o u c e  p e l é e ,  d i s p o s e z  l e  1 / 2  a v o c a t
e t  p a r s e m e z  d e  q u e l q u e s  g r a i n e s  d e
s é s a m e .  R o u l e z  l e  t o u t  e t  r é p é t e z
l ' o p é r a t i o n  p o u r  l e s  d e u x  a u t r e s .

4 . P r e n e z  u n  c o u t e a u  b i e n  a i g u i s é  e t
c o u p e z  c h a q u e  r o u l e a u  e n  5  o u  6
m o r c e a u x .  J e  v o u s  c o n s e i l l e  d e  l a v e r
l e  c o u t e a u  e n t r e  c h a q u e  d é c o u p e
p o u r  é v i t e r  q u ' i l  n e  c o l l e  t r o p  a u
r o u l e a u .

5 . E t  v o i l à  u n  d é j e u n e r  t e l l e m e n t  s i m p l e
e t  d é l i c i e u x ,  t e l l e m e n t  f a c i l e  à
e m p o r t e r  a u  t r a v a i l  e t  t e l l e m e n t
s a t i s f a i s a n t   !  S i  v o u s  a v e z  e n v i e  d e
p l u s  d e  t r o i s  r o u l e a u x ,  n ' h é s i t e z  p a s  !
M a n g e z  j u s q u ' à  s a t i é t é .  
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Jour 2 - Déjeuner 
Sushis végétaliens
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4  à  5  g r o s s e s  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  à  l a  v a p e u r  

P o u r  l a  s a u c e  b a r b e c u e  
1  g r o s s e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  a u  f o u r  e t  p e l é e
1  d a t t e  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  t a h i n i  
5  t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l ,  r e h y d r a t é e s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o n c e n t r é  d e  t o m a t e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
 6 0  m l  d ' e a u  

1 . S i  v o u s  n ' a v e z  p a s  p r é p a r é  v o s  p o m m e s  d e
t e r r e  à  l a  v a p e u r  à  l ' a v a n c e ,  f a i t e s - l e
m a i n t e n a n t .  L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r ,  c o u p e z -
l e s  e n  q u a r t i e r s  e t  f a i t e s - l e s  f r i r e  a u  A i r f r y e r
p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  o u  c u i r e  a u  f o u r  à
2 0 0 ° C  p e n d a n t  2 0  à  3 0  m i n u t e s .  

2 . F a i t e s  t r e m p e r  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  p e n d a n t  q u e  l e s
p o m m e s  d e  t e r r e  d e v i e n n e n t  c r o u s t i l l a n t e s
d a n s  l a  f r i t e u s e  à  a i r .  

3 . M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e
d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  

4 . V o u s  a u r e z  s a n s  d o u t e  r e m a r q u é  à  q u e l
p o i n t  i l  e s t  u t i l e  d e  c u i r e  à  l ' a v a n c e  d e s
p o m m e s  d e  t e r r e  e t  d e s  p a t a t e s  d o u c e s  à
l a  v a p e u r  p o u r  p r é p a r e r  c e s  p l a t s  e n  1 0  à
1 5  m i n u t e s  m a x i m u m .  C ' e s t  v r a i m e n t  l a  c l é
d u  s u c c è s .  S i  v o u s  n ’ a n t i c i p e z  p a s  v o s
p r é p a r a t i o n s  d e  r e p a s ,  v o u s  r i s q u e z
d ’ é c h o u e r .  J e  v i e n s  d e  m a n g e r  c e s
p o t a t o e s  e n  é c r i v a n t  c e s  l i g n e s  e t ,  O h  m y
G o d ,  e l l e s  s o n t  d é l i c i e u s e s  !  

Jour 2 - Dîner 

Ingrédients

Etapes

POTATOES ET SAUCE BBQ 
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Jour 3 - Aperçu 
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Jour 3 

Smoothie vert 

Ingrédients
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s  
2  f e u i l l e s  d e  c h o u  k a l e ,  é q u e u t é e s
1 7 0  g  d ' a n a n a s  m û r  e t  j u t e u x  
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
1  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
5 0 0  m l  d ' e a u    

Etapes
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Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e
d e  m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s
m o n  j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e
s m o o t h i e  v e r t  v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e
b o i s s o n  a v a n t  l e  d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e
v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t  t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u
i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s  l e q u e l  v o u s  l e s
c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e  l a i s s e r  e n v i r o n
u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e  e t  l e s  f r u i t s
o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .  C ' e s t
a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,
j e  p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  
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Ingrédients

L a  p a p a y e  m û r e  e s t  E X T R AO R D I N A I R E
p o u r  l a  d i g e s t i o n  e t  c o n t r i b u e  v r a i m e n t
à  n e t t o y e r  l e  c ô l o n  n a t u r e l l e m e n t .
D é g u s t e z  u n e  g r a n d e  a s s i e t t e  d e
p a p a y e  m û r e  o u  d e  t o u t  a u t r e  f r u i t
j u t e u x  d e  b o n n e  q u a l i t é .  S i  v o u s  a v e z
b e s o i n  d ' u n  p e u  p l u s  p o u r  t e n i r
j u s q u ' a u  d é j e u n e r ,  m a n g e z  q u e l q u e s
d a t t e s  M e d j o o l   !

Papaye 

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

Remarques 

Jour 3 - Petit-déjeuner 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

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


Instructions 
1 . P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  t r e m p e t t e  d a n s  u n  r o b o t

c u l i n a i r e  e t  m é l a n g e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  C ' e s t  s a n s  c o n t e s t e  m a  t r e m p e t t e  p r é f é r é e   !
1 0 / 1 0   !  

2 . D i s p o s e z  d e s  c r u d i t é s ,  d e s  c r a c k e r s  e t  d e  l a  s a u c e  d a n s
u n e  a s s i e t t e  e t  d é g u s t e z   !  U n  d é j e u n e r  d é l i c i e u x ,  s a i n  e t
n o u r r i s s a n t ,  i d é a l  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l .  
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Jour 3 - Déjeuner 
CRUDITÉS & TREMPETTE
DE PATATE DOUCE  

3 - 4  c o n c o m b r e s  p e r s a n s  ( p e t i t s )  
2 - 3  c a r o t t e s ,  r a d i s ,  c h i c o r é e  e t  a u t r e s
l é g u m e s  d e  v o t r e  c h o i x
L a  m o i t i é  d e s  c r a c k e r s  m u l t i - g r a i n e s  

T R E M P E T T E  D E  PATAT E  D O U C E  
1  g r o s s e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  a u  f o u r
e t  p e l é e  
1  d a t t e  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  t a h i n i  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
6 0 m l  d ' e a u  

Ingrédients
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2 0 0 g  d e  r i z  c o m p l e t  o u  b l a n c  c u i t  ( e n v i r o n  7 0 g
c r u )  
2  g r o s s e s  p a t a t e s  d o u c e s  o u  3  p l u s  p e t i t e s
1  c a r o t t e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g i n g e m b r e  f r a î c h e m e n t  r â p é
5 0 0 m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u m i n  m o u l u  
2 5 0 m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s  o u  1  b o î t e  d e  t o m a t e s
e n  c o n s e r v e  
1 7 0  g  d e  p o i s  c h i c h e s  c u i t s  ( u n e  b o î t e  c o r r e s p o n d
e n v i r o n  à  2 6 0  g ,  u t i l i s e z  l e s  9 0 g  r e s t a n t s  p o u r  l e s
r e c e t t e s  d e s  j o u r s  s u i v a n t s )
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  

G A R N I T U R E S  :  
3 5  g  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  à  s e c ,  h a c h é e s
C o r i a n d r e  o u  p e r s i l  f r a i s ,  h a c h é  

1 . S i  v o u s  n ' a v e z  p a s  v o t r e  r i z  p r é c u i t  a u
r é f r i g é r a t e u r ,  f a i t e s - l e  c u i r e  s e l o n  l e s
i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e .  

2 . É p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s ,  c o u p e z - l e s
e n  d é s ,  é m i n c e z  l a  c a r o t t e  e t  p l a c e z - l e s
d a n s  u n e  c a s s e r o l e  a v e c  l e  g i n g e m b r e
r â p é ,  l e  c u m i n  m o u l u  e t  5 0 0  m l  d ' e a u .
P o r t e z  à  é b u l l i t i o n  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  3 0
m i n u t e s .  

3 . P e n d a n t  l e s  1 0  d e r n i è r e s  m i n u t e s ,  a j o u t e z
2 5 0  m l  d e  c o u l i s  d e  t o m a t e s  o u  u n e  b o î t e
d e  t o m a t e s  e n  c o n s e r v e  e t  1 7 0 g  d e  p o i s
c h i c h e s  c u i t s .  ( u n e  b o î t e  c o r r e s p o n d
e n v i r o n  à  2 6 0 g ,  u t i l i s e z  l e s  9 0 g  r e s t a n t s
p o u r  l e s  r e c e t t e s  d e s  j o u r s  s u i v a n t s ) .

4 . V e r s e z  u n  q u a r t  d u  m é l a n g e  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  R e v e r s e z  d a n s  l a
c a s s e r o l e  e t  m é l a n g e z  b i e n .  I n c o r p o r e z  2
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e .
C e  b o w l  e s t  t e l l e m e n t  c r é m e u x  e t  d é l i c i e u x ,
p a r f a i t  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l  l e  l e n d e m a i n ,  s i
v o u s  s o u h a i t e z  e n  f a i r e  d e u x  f o i s  p l u s .
J ' a d o r e  l e s  d î n e r s  c h a u d s  e t  r é c o n f o r t a n t s   !
A c c o m p a g n e z  d ’ u n  b o l  d e  r i z  e t  g a r n i s s e z
d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  p o u r  u n  p e u  d e
c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e .  

Jour 3 - Dîner 

Ingrédients

Etapes

de patates douces aux cacahuètes 
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Jour 4 - Aperçu 
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Smoothie vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  k a l e ,  é q u e u t é e s
1 / 2  b u l b e  d e  f e n o u i l
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
J u s  d e  2  c i t r o n s  v e r t s  
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
5 0 0  m l  d ' e a u

Etapes
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Jour 4 

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .  

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  
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Ingrédients

C ' e s t  l a  s a i s o n  d e s  p a s t è q u e s ,  p r o f i t o n s - e n  !  S i
v o u s  a v e z  e n v i e  d ' u n  a u t r e  t y p e  d e  m e l o n ,  l e s
m e l o n s  C a n a r i  s o n t  é g a l e m e n t  E X C E P T I O N N E L S .
I l s  s o n t  t o u s  v r a i m e n t  d é l i c i e u x .  L o r s q u e  v o u s
c o n s o m m e z  d e s  m e l o n s  o u  d e  l a  p a s t è q u e ,  j e  v o u s
c o n s e i l l e  d e  n e  m a n g e r  q u e  c e l a  ( r e p a s  m o n o -
i n g r é d i e n t )  p o u r  u n e  d i g e s t i o n  o p t i m a l e .  : )  

Pastèque ou
n'importe quel fruit
de votre choix !  

Remarques 

Jour 4 - Petit-déjeuner 

U n e  g r a n d e  a s s i e t t e  d e  p a s t è q u e  
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Etapes

2 5 0 g  d e  f l o c o n s  d ' a v o i n e  
7 0  g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e
7 0 g  d e  g r a i n e s  d e  l i n
5  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c h i a
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p o u d r e  d e  p s y l l i u m
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
5 0 0  m l  d ' e a u

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

DE CARO
Ingrédients
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Pain multigraines 

1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 7 5  d e g r é s  C e l s i u s .  
2 . M é l a n g e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s

e n s e m b l e  e t  r e m u e z  b i e n .
3 . A j o u t e z  l ’ e a u  e t  l e  s i r o p  d ’ é r a b l e  e t  l a i s s e z

t r e m p e r  p e n d a n t  1 0  à  2 0  m i n u t e s .
4 . V e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  u n  m o u l e  à  c a k e

r e c o u v e r t  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  e n f o u r n e z
p o u r  3 0  m i n u t e s .  R e t o u r n e z  d é l i c a t e m e n t  l e
p a i n ,  p l a c e z - l e  s u r  l a  p l a q u e  d e  c u i s s o n
s a n s  l e  m o u l e  e t  p o u r s u i v e z  l a  c u i s s o n  p o u r
3 0  m i n u t e s  s u p p l é m e n t a i r e s .  L a i s s e z
r e f r o i d i r  s u r  u n e  g r i l l e .  I l  s e  c o n s e r v e
q u e l q u e s  j o u r s .

V a r i a n t e s  d e  m a  m è r e  :  
U t i l i s e z  d e s  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s .  
M e t t e z  l a  m o i t i é  d e s  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  e t
c o m p l é t e z  p a r  l a  m ê m e  q u a n t i t é  d e  g r a i n e s  d e
s é s a m e .  
A j o u t e z  d e s  o l i v e s  n o i r e s ,  n e  m e t t e z  p a s  d e  s i r o p
d ' é r a b l e .  
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J e  v o u l a i s  a b s o l u m e n t  i n c l u r e  ce tt e  d é l i c i e u s e  r e ce tt e  d e  p a i n  d a n s  n o t r e  «   d é t o x  » ,
c a r  j e  s a i s  q u e  b e a u co u p  d e  p e r s o n n e s  A D O R E N T  l e  p a i n ,  m a i s  s e  p r i v e n t
co m p l è t e m e n t  d 'e n  m a n g e r  p u i s  p a r f o i s  c ra q u e n t ,  s e  g a v e n t  e t  e n g l o u t i s s e n t  u n e
m i c h e  e n t i è r e  d ' u n  co u p .  M o n  p a i n  m u l t i cé r é a l e s  e s t  t e l l e m e n t  s a i n  e t  n u t r i t i f   ;  c 'e s t
l ' a l t e r n a t i v e  p a r fa i t e  a u x  p a i n s  d u  co m m e r ce ,  t r o p  r i c h e s  e n  s e l ,  l e v u r e ,  s u c r e s  e t
a u t r e s  a d d i t i f s .  Et  ce  q u ’ i l  y  a  d e  m i e u x ,  c 'e s t  q u e  v o u s  p o u v e z  e n  d é g u s t e r  q u e l q u e s
t ra n c h e s  c h a q u e  j o u r  e t  v o u s  s e n t i r  i n c r o ya b l e m e n t  b i e n   !  
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Un petit mot de ma part 
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1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E

MARINÉS

Ingrédients Etapes

3  g r o s  o i g n o n s  r o u g e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e
l ' H i m a l a y a
3 0 0  m l  d e  v i n a i g r e  d e  r i z  c o m p l e t
b i o l o g i q u e   

É p l u c h e z  e t  c o u p e z  v o s  o i g n o n s  e n  f i n e s  l a m e l l e s ,
v o u s  p o u v e z  v o u s  a i d e r  d ’ u n  é c o n o m e .  P l a c e z - l e s  d a n s
u n  b o c a l  e t  r é s e r v e z .  

D a n s  u n e  p e t i t e  c a s s e r o l e ,  a j o u t e z  l e  v i n a i g r e  d e  r i z ,  l e
s i r o p  d ' é r a b l e  e t  l e  s e l  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  à  f e u  m o y e n
p e n d a n t  5  à  7  m i n u t e s .  L e  f a i t  d e  c h a u f f e r  l a  m a r i n a d e
p e r m e t t r a  à  v o s  o i g n o n s  d e  r o s i r  b e a u c o u p  p l u s
r a p i d e m e n t .  

V e r s e z  l a  m a r i n a d e  s u r  l e s  o i g n o n s  e t  p l a c e z  l e  b o c a l
a u  r é f r i g é r a t e u r .  I d é e  d e  b a t c h  c o o k i n g  à  p r é p a r e r
t o u t e s  l e s  d e u x  s e m a i n e s  e n v i r o n ,  c e s  o i g n o n s  m a r i n é s
a g r é m e n t e n t  d é l i c i e u s e m e n t  t o u t e s  s o r t e s  d e  s a l a d e s
e t  d e  t a r t i n e s .  
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 Oignons
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w w w. s h o p - r e s e t . c o m

3

Amour
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Etapes

 3 0 0 g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1  a v o c a t  m û r  
1 / 2  c o n s e r v e  d e  h a r i c o t s  b l a n c s  
2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e  f r a î c h e
3  t r a n c h e s  d e  p a i n  m u l t i g r a i n e s ,
g r i l l é e s  e t  c o u p é e s  e n  c u b e s   

1 . C o m m e n c e z  p a r  g r i l l e r  l e  p a i n .
J ' a i m e  l e  p l a c e r  s u r  l e  t o a s t e r  d e
m o n  c o n j o i n t  e t  l e  l a i s s e r  r e f r o i d i r
e n s u i t e  p o u r  q u ' i l  s o i t  b i e n
c r o u s t i l l a n t .  U n e  f o i s  r e f r o i d i ,
c o u p e z - l e  e n  c u b e s  p o u r  o b t e n i r
d e s  c r o û t o n s  s a i n s .  

2 . C o u p e z  t o u t e s  v o s  t o m a t e s  e t
v o t r e  a v o c a t  e t  p l a c e z - l e s  d a n s
u n  b o l  a v e c  d e  l a  r o q u e t t e ,  d e s
h a r i c o t s  b l a n c s  e t  u n e  p o i g n é e
d ' o i g n o n s  m a r i n é s .

3 . S i  v o u s  n ' a v e z  p a s  p r é p a r é  l e s
o i g n o n s  l o r s  d e  n o t r e  é t a p e  d e
b a t c h  c o o k i n g ,  v o i c i  l a  v e r s i o n
r a p i d e  :  é m i n c e z  u n  o i g n o n  r o u g e
e t  p l a c e z - l e  d a n s  u n  b o c a l .  D a n s
u n e  c a s s e r o l e ,  v e r s e z  l e  v i n a i g r e
d e  r i z ,  l e  s i r o p  d ' é r a b l e  e t  l e  s e l
r o s e  d e  l ' H i m a l a y a ,  l a i s s e z  m i j o t e r
q u e l q u e s  m i n u t e s  à  f e u  m o y e n ,
p u i s  v e r s e z  l e  t o u t  d a n s  l e  b o c a l
c o n t e n a n t  l ’ o i g n o n .  C o u v r e z
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  e t  l e  t o u r  e s t
j o u é .  

4 . J ' a d o r e  c e t t e  s a l a d e  t e l l e  q u e l l e   !
P a s  b e s o i n  d e  s a u c e
s u p p l é m e n t a i r e ,  l e s  i n g r é d i e n t s
s o n t  t o u s  d é l i c i e u x  e t  l e u r
a s s o c i a t i o n  e s t  s a v o u r e u s e ,  l e
p a i n  r e s t e  c r o u s t i l l a n t  s a n s  ê t r e
d é t r e m p é  p a r  l a  s a u c e .  L ’ a i - j e  d i t
?  J ' A D O R E  C E T T E  S A L A D E   !  O n
p o u r r a i t  e n  m a n g e r  t o u s  l e s  j o u r s   !
B o n  a p p é t i t   !  

Jour 4 - Déjeuner
Salade de tomates, haricots

blanc et avocat  
Ingrédients

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

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


Jour 4 - Dîner 
1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

ÉPINARDS-TOMATES

Ingrédients Etapes
6 0 g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
4 5 g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( f l o c o n s
m i x é s  à  s e c )
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  l e v u r e
c h i m i q u e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
2 5 0  m l  d ' e a u  
1 / 2  b o u q u e t  d ' a n e t h  h a c h é  
1  g r o s s e  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s
h a c h é s  
3  t o m a t e s  m û r e s  o u  1 5 0 g  d e
t o m a t e s  c e r i s e s ,  t r a n c h é e s  
4  c h a m p i g n o n s  P o r t o b e l l o
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ’ h e r b e s  d e
P r o v e n c e
F a c u l t a t i f  :  u n e  p o i g n é e  d e
p o i r e a u x ,  é m i n c é s  

D a n s  u n  b l e n d e r ,  v e r s e z  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e ,  l a  f a r i n e  d e  s a r r a s i n ,  l a  l e v u r e  c h i m i q u e ,  l e
s e l  e t  2 5 0  m l  d ' e a u ,  p u i s  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  Tr a n s f é r e z  l a
p â t e  d a n s  u n  s a l a d i e r  e t  p r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0  ° C .  

É q u e u t e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  f a i t e s - l e s  r e v e n i r  1 0  m i n u t e s  d a n s  u n e  p o ê l e
a n t i a d h é s i v e  a v e c  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e .  C o u p e z - l e s  e n s u i t e  e n
t r a n c h e s  e t  a j o u t e z - l e s  à  l a  p â t e .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  a j o u t e r  d e s  p o i r e a u x
é m i n c é s .

A j o u t e z  l ' a n e t h  h a c h é ,  l e s  é p i n a r d s  e t  l e s  t o m a t e s  à  l a  p â t e  e t  m é l a n g e z  b i e n .  J ' a i m e
b i e n  h a c h e r  l ' a n e t h  e t  l e s  é p i n a r d s  t r è s  f i n e m e n t  a u  r o b o t ,  m a i s  v o u s  p o u v e z  t o u t  à
f a i t  l e  f a i r e  a v e c  u n  c o u t e a u .

Tr a n s f é r e z  l a  p â t e  d a n s  u n  m o u l e  d e  1 5  c m  d e  d i a m è t r e  r e c o u v e r t  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é
e t  e n f o u r n e z  p o u r  3 5  m i n u t e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  e t  r é g a l e z - v o u s   !  
J ' a d o r e  c e t t e  q u i c h e  à  t e m p é r a t u r e  a m b i a n t e ,  j e  l a  m e t s  g é n é r a l e m e n t  1 5  m i n u t e s  a u
r é f r i g é r a t e u r  p o u r  q u ' e l l e  r e f r o i d i s s e  p l u s  v i t e .  J ' é t a i s  a c c r o  à  l a  q u i c h e  a u x  é p i n a r d s
e t  a u  f r o m a g e  a v a n t  d e  d e v e n i r  v é g é t a l i e n n e  e t  j e  s u i s  r a v i e  q u e  n o u s  a y o n s
m a i n t e n a n t  c e t t e  a l t e r n a t i v e  s u p e r  s a i n e  e t  d é l i c i e u s e   !  P a r f a i t e  a u s s i  p o u r  e m p o r t e r
a u  t r a v a i l  e t  p r é p a r e r  l a  v e i l l e .  : - )  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Quiche

1

2

3

4

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


Jour 5 - Aperçu 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

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


Smoothie vert 

Ingrédients @
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

Jour 5  

Etapes

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .

1  b o t t e  d e  p e r s i l  ( e n v i r o n  6 0  g )
1 / 3  d ’ u n  g r o s  c o n c o m b r e  
2  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1 6 0  g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e
2  d a t t e s  M e d j o o l
J u s  d ’ u n  c i t r o n
5 0 0  m l  d ’ e a u  

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


Ingrédient

L a  p a p a y e  e t  l e  m e l o n  s o n t  t o u s
d e u x  t r è s  r i c h e s  e n  e n z y m e s  e t
n e t t o i e n t  l i t t é r a l e m e n t  v o t r e
o r g a n i s m e .  S i  v o u s  n e  t r o u v e z  p a s
d e  p a p a y e  m û r e  d e  b o n n e  q u a l i t é ,
o p t e z  p o u r  l e  m e l o n  C a n a r i  o u  d e  l a
p a s t è q u e  j u t e u s e .  
S i  v o u s  v i v e z  d a n s  u n  c l i m a t  p l u s
f r o i d ,  l e s  b a n a n e s  m û r e s  s o n t
é g a l e m e n t  e x c e l l e n t e s   !  

REPAS DE FRUITS  

1  g r o s s e  p a p a y e  o u  1  m e l o n  C a n a r i  m û r   

Remarques 

Jour 5 - Petit-déjeuner 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

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


SALADE DE POMMES DE TERRE ET HARICOTS VERTS

Ingrédients Etapes
7  à  9  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e  
1  b o t t e  d ' a s p e r g e s  v e r t e s  
2  p o i g n é e s  d e  h a r i c o t s  v e r t s  f r a i s

V I N A I G R E T T E  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e
m o u t a r d e  d e  D i j o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  t a h i n i
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
1  d a t t e  M e d j o o l  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  b r a n c h e
6 0 m l  d ' e a u  

É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  f a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .

A j o u t e z  l e s  h a r i c o t s  v e r t s  e t  l e s  a s p e r g e s  d a n s  l a  c a s s e r o l e
p e n d a n t  l e s  1 0  d e r n i è r e s  m i n u t e s .  V o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t
p r é c u i r e  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t  l e s  l é g u m e s  e t  l e s  c o n s e r v e r  a u
r é f r i g é r a t e u r .  

L a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  e t  p e n d a n t  c e  t e m p s  p r é p a r e z  l a  v i n a i g r e t t e  :
a j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  

M é l a n g e z  l a  v i n a i g r e t t e  à  l a  s a l a d e  e t  d é g u s t e z   !  C ' e s t  e n c o r e
p l u s  j o l i  a v e c  l a  v i n a i g r e t t e  à  c ô t é  ; )  O h  m y  G o d  !  C e t t e  s a l a d e
e s t  j u s t e  d i v i n e ,  p a r f a i t e  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l   !  
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Jour 6 - Dîner 
1 0  J O U R S  D E  R É I N I T I A L I S AT I O N  D U  CO R P S  

CRÊPES VÉGÉTALIENNES
8 0 g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  g r a i n e s  d e  l i n
m o u l u e s
u n e  p i n c é e  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a
2 5 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e
- >  l a  p â t e  d o n n e  2  c r ê p e s  

G A R N I T U R E  1  :  H o u m o u s  à  l a  p a t a t e  d o u c e
( n ' h é s i t e z  p a s  à  d o u b l e r  e t  à  f a i r e  l e s  d e u x
c r ê p e s  a v e c  l a  m ê m e  g a r n i t u r e )
1  g r o s s e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  a u  f o u r
9 0  g  d e  h a r i c o t s  b l a n c s ,  c u i t s  
6 0 m l  d ' e a u
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  t a h i n i  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e
1  d a t t e  M e d j o o l

1 / 3  d e  c o n c o m b r e ,  c o u p é  e n  f i n e s  t r a n c h e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  n o i r
1  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e  

Ingrédients Etapes
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F a i t e s  c u i r e  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  5 0  m i n u t e s  à  2 0 0 ° C  e t  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r .
C o m m e  j e  l ' a i  d é j à  d i t ,  j e  f a i s  t o u j o u r s  c u i r e  b e a u c o u p  d e  p a t a t e s  d o u c e s  à
l a  f o i s  e t  j e  l e s  g a r d e  a u  r é f r i g é r a t e u r ,  d o n c  c e l a  n e  p r e n d  q u e  1 0  m i n u t e s  à
p r é p a r e r .  D o u b l e z  l e s  q u a n t i t é s  d e  g a r n i t u r e  s i  v o u s  s o u h a i t e z  f a i r e  l e s
d e u x  c r ê p e s  a v e c  l a  m ê m e  g a r n i t u r e .  J e  v o u l a i s  j u s t e  v o u s  p r o p o s e r  l e s
d e u x  o p t i o n s .  

P r é p a r o n s  l a  p â t e  :  m é l a n g e z  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s  e n s e m b l e ,  i n c o r p o r e z  l e
l a i t  d ' a m a n d e  e t  f o u e t t e z  b i e n  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  l i s s e .  

V e r s e z  l a  m o i t i é  d e  l a  p â t e  d a n s  u n e  p o ê l e  à  c r ê p e s  a n t i a d h é s i v e  e t  f a i t e s -
l a  d o r e r  2  à  3  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é .  R é s e r v e z  e t  p r é p a r e z  l a  s a u c e .  

D a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e ,  m e t t e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s  c u i t e s  a u  f o u r ,  l e s
h a r i c o t s  b l a n c s ,  l ' e a u ,  l e  t a h i n i ,  l e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  e t  u n e  d a t t e  M e d j o o l .
M i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  É t a l e z  l e  m é l a n g e  s u r  l a
c r ê p e ,  a j o u t e z  l e s  t r a n c h e s  d e  c o n c o m b r e ,  l e s  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t  l a
r o q u e t t e  f r a î c h e ,  p u i s  r o u l e z  l e  t o u t .  C ' e s t  m a  g a r n i t u r e  p r é f é r é e   !  J ’ e n  s u i s
c o m p l è t e m e n t  o b s é d é e   !

Jour 5 - Dîner 
1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  
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Jour 5 - Dîner 

CRÊPES VÉGÉTALIENNES

8 0 g  d e  f a r i n e  d e  s a r r a s i n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  g r a i n e s  d e
l i n  m o u l u e s
u n e  p i n c é e  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a
2 5 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e
- >  l a  p â t e  d o n n e  2  c r ê p e s .

G A R N I T U R E  2  ( n ' h é s i t e z  p a s  à  d o u b l e r  e t
à  f a i r e  l e s  d e u x  c r ê p e s  a v e c  l a  m ê m e
g a r n i t u r e )   
4  c h a m p i g n o n s  
U n e  p o i g n é e  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e
1  a v o c a t  
J e u n e s  p o u s s e s  d ’ é p i n a r d s  f r a i s

P r é p a r o n s  l a  p â t e  :  m é l a n g e z  l e s  i n g r é d i e n t s  s e c s  e n s e m b l e ,  i n c o r p o r e z
l e  l a i t  d ' a m a n d e  e t  f o u e t t e z  b i e n  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  p â t e  l i s s e .  

V e r s e z  l a  m o i t i é  d e  l a  p â t e  d a n s  u n e  p o ê l e  à  c r ê p e s  a n t i a d h é s i v e  e t
f a i t e s - l a  d o r e r  2  à  3  m i n u t e s  d e  c h a q u e  c ô t é .  R é s e r v e z  e t  p r é p a r e z  l a
g a r n i t u r e .  

F a i t e s  r e v e n i r  l e s  c h a m p i g n o n s ,  l e s  t o m a t e s  e t  l e s  h e r b e s  p e n d a n t  1 0
m i n u t e s  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e .  C o u p e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e n
r o n d e l l e s  e t  a j o u t e z  l e  m é l a n g e  à  l ' u n e  d e s  c r ê p e s  a v e c  l a  m o i t i é  d e
l ’ a v o c a t  e t  q u e l q u e s  j e u n e s  p o u s s e s  d ' é p i n a r d s  f r a i s .

R o u l e z  e n  a p p u y a n t  f e r m e m e n t  p o u r  q u e  r i e n  n e  t o m b e .  S i  v o u s  l a
p r é p a r e z  à  e m p o r t e r ,  u t i l i s e z  d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p o u r  l ' e n r o u l e r  e t
g a r d e z - l a  e n v e l o p p é e  à  l ’ i n t é r i e u r  j u s q u ' à  c e  q u e  v o u s  l a  d é g u s t i e z .  O h ,
q u e l  p l a i s i r  c e t t e  r e c e t t e  !  J e  l ' a d o o o o o r e  e t  c ' e s t  t e l l e m e n t
r é c o n f o r t a n t ,  t o u t  e n  é t a n t  t e l l e m e n t  s a i n  !  B o n  a p p é t i t  !

Ingrédients Etapes
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Smoothie vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  k a l e ,  é q u e u t é e s
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1 5 0 g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e  
P e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  
5 0 0  m l  d ' e a u  
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Jour 6 
1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E

Etapes

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .
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Ingrédient

E t  v o u s ,  a i m e z - v o u s  v o s  p e t i t s - d é j e u n e r s
f r u i t é s   ?  C ' e s t  v r a i m e n t  t o p ,  n o n   ?  U n e
d i g e s t i o n  i n c r o y a b l e ,  n ’ e s t - c e  p a s  ?  J ' e s p è r e
q u e  v o u s  g a r d e r e z  c e t t e  h a b i t u d e  a p r è s  l a
d é t o x .  N e  v o u s  l i m i t e z  j a m a i s  e n  f r u i t s  e t
m a n g e z - e n  a u t a n t  q u e  n é c e s s a i r e  p o u r  ê t r e
r a s s a s i é e .  Ç a  é v i t e  c o m p l è t e m e n t  l e s  e n v i e s
d e  s u c r é  l ' a p r è s - m i d i .  : - )  

REPAS MONO-
INGRÉDIENT AU
MELON

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  o u  u n  g r o s  m e l o n  C a n a r i

Remarques 

Jour 6 - Petit-déjeuner  
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Ingrédients Instructions

1

2

5  t r a n c h e s  d e  p a i n
m u l t i g r a i n e s  g r i l l é e s  

2  a v o c a t s  
O i g n o n s  m a r i n é s  
F a c u l t a t i f  :  g r a i n e s  d e
t o u r n e s o l  e t  d e  c o u r g e
g r i l l é e s   

F a c u l t a t i f  :  C o m m e n c e z
p a r  u n e  s i m p l e  s a l a d e
v e r t e  ( r e c e t t e  s u r  l a  p a g e
s u i v a n t e )  

C o u p e z  l e  p a i n  e n  t r a n c h e s  e t
f a i t e s - l e  g r i l l e r  j u s q u ' à  c e  q u ' i l
s o i t  c r o u s t i l l a n t .  L a i s s e z - l e
r e f r o i d i r  ( c e l a  l e  r e n d  e n c o r e
p l u s  c r o u s t i l l a n t ,  h e h e ) .

C o u p e z  l ' a v o c a t  e n  t r a n c h e s ,
d i s p o s e z - l e  s u r  l e s  t a r t i n e s  e t
g a r n i s s e z  d e  q u e l q u e s  o i g n o n s
m a r i n é s .  

J ' a i m e  a j o u t e r  u n e  p i n c é e  d e
g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  e t  d e
c o u r g e  g r i l l é e s  s u r  l e  d e s s u s ,  d u
c o n c o m b r e  c o u p é  e n  t r a n c h e s
t r è s  f i n e s  o u  d e  l a  r o q u e t t e
f r a î c h e .  

Jour 6 - Déjeuner 
- option 1 

TOASTS À L'AVOCAT
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En bonne san t é

3

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  

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


Jour 6 - déjeuner  

To u t e s  s o r t e s  d e  l é g u m e s  v e r t s ,  p l u s  i l  y  e n
a ,  m i e u x  c ' e s t .  J ' a i m e  u t i l i s e r  u n  m é l a n g e
d e  l é g u m e s  v e r t s  c r o q u a n t s ,  c o m m e  d e s
c œ u r s  d e  s a l a d e  r o m a i n e ,  m é l a n g é s  à  d e s
l é g u m e s  v e r t s  a m e r s  c o m m e  l a  r o q u e t t e ,  l a
c h i c o r é e  o u  l a  f r i s é e .

V I N A I G R E T T E  D E  CA R O   
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  
U n e  p o i g n é e  d e  c é l e r i  
1 / 2  b o u q u e t  d e  b a s i l i c
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  o u  
1 / 2  b o u q u e t  d ' a n e t h  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
1  d a t t e  M e d j o o l  ( f a c u l t a t i f )  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  c o u r g e

1 . C o m m e n c e z  p a r  l a v e r  t o u s  l e s  l é g u m e s  f e u i l l e s .  J ’ a i
l ’ h a b i t u d e  d e  l a v e r  u n e  g r a n d e  q u a n t i t é  d e  s a l a d e s
e n  a v a n c e  e t  d e  l e s  c o n s e r v e r  a u  r é f r i g é r a t e u r .  I l  y  a
u n e  c h o s e  q u e  j e  n ' a i m e  p a s  l a v e r ,  c e  s o n t  l e s
l é g u m e s  f e u i l l e s ,  a h a h ,  m a i s  s i  j e  l e s  p r é p a r e  l e
m a t i n ,  j e  s a i s  q u e  j e  f i n i r a i  p a r  a v o i r  u n e  s a l a d e .
C ' e s t  p a r e i l  p o u r  l e s  l é g u m e s  f e u i l l e s  d e s
s m o o t h i e s .  

2 . E n s u i t e ,  v e r s e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  v i n a i g r e t t e
d a n s  u n  b l e n d e r  à  g r a n d e  v i t e s s e  e t  m i x e z  j u s q u ' à
o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  H m m m m ,  c ' e s t
v r a i m e n t  d é l i c i e u x ,  e t  c ' e s t  i n c r o y a b l e  c o m m e  c e t t e
v i n a i g r e t t e  e s t  s a i n e   !  O n  u t i l i s e  d e s  l é g u m e s  v e r t s
p o u r  a c c o m p a g n e r  d e s  l é g u m e s  v e r t s ,  o n  e n  m a n g e
p l u s ,  c ' e s t  v r a i m e n t  g a g n a n t   !

3 . M é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t ,  a j o u t e z  q u e l q u e s  h e r b e s  à
s a l a d e  s i  v o u s  l e  s o u h a i t e z  ( j ' u t i l i s e  u n  m é l a n g e
d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e )  e t  d é g u s t e z  !  

Ingrédients

Etapes
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 Salade verte + La meilleure vinaigrette

Conseil C 'e s t  l a  s a l a d e  p a r fa i t e  p o u r  a cco m p a g n e r  t o u s  v o s  a u t r e s  r e p a s  o u  s i  u n  j o u r  v o u s
a v e z  s i m p l e m e n t  e n v i e  d ' u n e  b o n n e  s a l a d e  v e r t e  f ra î c h e  e t  c r o q u a n t e
a cco m p a g n é e  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  a u  f o u r  ( o u i ,  c 'e s t  p a r f o i s  l e  t o p ) .  C 'e s t  l a  s a l a d e
q u ' i l  v o u s  fa u t   !  E l l e  e s t  t e l l e m e n t  s a i n e  e t  p l e i n e  d e  n u t r i m e n t s ,  e t  l a  v i n a i g r e tt e
s ' a p p e l l e  V I N A I G R E T T E  D E  C A R O  ( ç a  v e u t  t o u t  d i r e ,  a h  a h  a h )   !  U n  co n s e i l  p o u r  u n e
b o n n e  d i g e s t i o n   :  o n  p r é f è r e  t o u j o u r s  m a n g e r  L É G E R  q u e  LO U R D ;  d o n c ,  l o r s q u e
v o u s  a j o u t e z  ce tt e  s a l a d e  à  u n  d é j e u n e r  o u  à  u n  d î n e r,  m a n g e z - l a  a va n t  t o u t  l e
r e s t e .  : - )  
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Ingrédients Instructions 
1 5 0  g  d e  p â t e s  s è c h e s  s a n s  g l u t e n
( j ' a i m e  u t i l i s e r  d e s  p â t e s  d e  r i z  c o m p l e t )  

P E S T O
1 2 5 g  d e  p o i s  c h i c h e s  o u  d e  h a r i c o t s
b l a n c s ,  c u i t s
1  b o u q u e t  d e  b a s i l i c
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  o u  d ' a n e t h
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  t a h i n i
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
6 0 m l  d ' e a u  

G A R N I T U R E S  ( f a c u l t a t i f )  
To m a t e s  c e r i s e s  
R o q u e t t e  f r a î c h e  
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F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ’ e m b a l l a g e .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  v e r s e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  p e s t o
d a n s  u n  r o b o t  c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n  p e s t o
c r é m e u x ,  m a i s  p a s  c o m p l è t e m e n t  l i s s e .  Ç a  s e n t  d i v i n e m e n t
b o n ,  e t  c ' e s t  l e  p e s t o  l e  p l u s  n u t r i t i f  d e  t o u s  l e s  t e m p s ,
n ’ e s t - c e  p a s  ?  J ' a d o r e  l ' a j o u t e r  f r o i d  a u x  p â t e s  s a n s  l e
r é c h a u f f e r ,  c a r  c e l a  p r é s e r v e  t o u s  s e s  n u t r i m e n t s .  C ' e s t  u n e
s a l a d e  d e  p â t e s  e s t i v a l e  a u  p e s t o  t r è s  r a f r a î c h i s s a n t e ,
p a r f a i t e  é g a l e m e n t  p o u r  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l  o u  e n  p i q u e -
n i q u e .

N ' h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e r  l e s  l é g u m e s  d e  v o t r e  c h o i x ,  c o m m e
d e s  p e t i t s  p o i s ,  d e  l a  r o q u e t t e  o u  d e s  t o m a t e s  c e r i s e s .
M i a m   !  E t  f a i t e s - m o i  p a r t  d e  v o s  c o m m e n t a i r e s .  : ) ) )  

1
2

Jour 6 - Déjeuner - option 2  

PESTO D'ÉTÉ 
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Ingrédients Instructions 
4  à  5  g r o s s e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à
c u i r e ,  p e l é e s  e t  c o u p é e s  e n  f i n e s
t r a n c h e s  ( i l  e s t  p r é f é r a b l e  d ' u t i l i s e r
u n e  m a n d o l i n e )

S A U C E
6 5 g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  
1  c o u r g e t t e  c r u e ,  p e l é e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e
J u s  d ' u n  c i t r o n  
1 2 5 m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l
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P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  2 0 0 ° C .

F a i t e s  t r e m p e r  l e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  l ’ e a u .

É p l u c h e z  e t  c o u p e z  v o s  p o m m e s  d e  t e r r e  e n
t r a n c h e s  e t  d i s p o s e z - l e s  d a n s  u n  m o u l e  à  g r a t i n
r e c o u v e r t  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .  

R i n c e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  m i x e z - l e s  a v e c  t o u s
l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e  j u s q u ' à  o b t e n i r
u n e  c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  V e r s e z  l a  c r è m e  s u r
l e s  p o m m e s  d e  t e r r e .

E n f o u r n e z  p o u r  5 0  m i n u t e s  e t  l a i s s e z  r e f r o i d i r .
C ' e s t  l ' u n e  d e  m e s  r e c e t t e s  p r é f é r é e s   !  C ' e s t
d i v i n ,  d é l i c i e u x  e t  t e l l e m e n t  p l u s  l é g e r  q u ' u n
g r a t i n  d e  p o m m e s  d e  t e r r e  c l a s s i q u e .  

1
2

Jour 6 - Dîner  

Gratin de pommes de terre
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Jour 7 - Aperçu 
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Smoothie vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
1 7 0 g  d ' a n a n a s  f r a i s  o u  1 5 0 g  c o n g e l é
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
1  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e  
J u s  d ' u n  c i t r o n   
5 0 0  m l  d ' e a u   
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Jour 7  

Etapes

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .
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Ingrédients

P a p a y e ,  p a r  o ù  c o m m e n c e r   ?  
A h  !  C ' e s t  l ' u n  d e s  m e i l l e u r s  f r u i t s  p o u r  b i e n
c o m m e n c e r  l a  j o u r n é e ,  r i c h e  e n  e n z y m e s  e t
v é r i t a b l e  c o n c e n t r é  d e  b o n n e  d i g e s t i o n .
D é g u s t e z  u n e  g r o s s e  p a p a y e  b i e n  m û r e  à
j e u n ,  a t t e n d e z  u n e  d e m i - h e u r e  e t  v o y e z  c e
q u i  s e  p a s s e   !  L ' a s t u c e  e s t  d ' a c h e t e r
b e a u c o u p  d e  p a p a y e s  d ' u n  c o u p  e t  d e  l e s
l a i s s e r  m û r i r  p e n d a n t  q u e l q u e s  j o u r s .  S i
v o u s  n e  t r o u v e z  p a s  d e  p a p a y e s  m û r e s ,
o p t e z  p o u r  d e s  m e l o n s  j u t e u x  o u  d ' a u t r e s
f r u i t s  d e  s a i s o n .  A s s u r e z - v o u s  d e  m a n g e r
s u f f i s a m m e n t  d e  f r u i t s  a u  p e t i t - d é j e u n e r   :
v o u s  n ’ a v e z  p a s  à  v o u s  s e n t i r  t r o p
r a s s a s i é e ,  m a i s  v o u s  n e  v o u l e z  p a s  n o n
p l u s  v o u s  p r i v e r  d e  f r u i t s  e t  a v o i r  d e s
e n v i e s  d e  s u c r é  p l u s  t a r d .

REPAS DE FRUITS 

Remarques 

Jour 7 - Petit-déjeuner  

1  g r o s s e  p a p a y e  
+  j u s  d e  c i t r o n  o u  d e  c i t r o n  v e r t  f r a i s
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Etapes

1  g r o s s e  t ê t e  d e  l a i t u e  r o m a i n e
1  a v o c a t  m û r  
9 0 g  d e  h a r i c o t s  r o u g e s ,  c u i t s  
1 5 0 g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  é p i  d e  m a ï s  c u i t   ( 9 0 g  d e  m a ï s  e n
c o n s e r v e )
O i g n o n s  m a r i n é s  

L a  m o i t i é  d e  l a  r e c e t t e  d e  c r a c k e r s  a u
s a r r a s i n

V I N A I G R E T T E :
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  
U n e  p o i g n é e  d e  c o r i a n d r e  o u  d e  p e r s i l  
1  d a t t e  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e  c i d r e  
J u s  d ' u n  c i t r o n  v e r t  o u  j a u n e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  t a h i n i  
6 0 m l  d ' e a u  

1 . L a v e z  l a  s a l a d e .  C o u p e z  l e s  t o m a t e s  e t
l ' a v o c a t  e n  m o r c e a u x  e t  m é l a n g e z - l e s  a v e c
l e s  a u t r e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  s a l a d i e r .
J ' a c h è t e  d e s  é p i s  d e  m a ï s  c u i t s  e t  j e  l e s
f a i s  r e v e n i r  1 5  m i n u t e s  d a n s  l a  f r i t e u s e  à
a i r  p o u r  l e s  r e n d r e  u n  p e u  p l u s
c r o u s t i l l a n t s .  

2 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a
v i n a i g r e t t e  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .
V e r s e z  l a  v i n a i g r e t t e  d a n s  l e  s a l a d i e r ,
a j o u t e z  l e s  c r a c k e r s  d e  s a r r a s i n  e t  B O N
A P P É T I T  !  

3 . S i  v o u s  a v e z  e n c o r e  e n v i e  d e  q u e l q u e
c h o s e ,  j e  v o u s  s u g g è r e  d e s  f r i t e s  d e
p o m m e s  d e  t e r r e  a u  f o u r ,  m a i s  j e  t r o u v e
q u e  c e t t e  s a l a d e  e s t  s u p e r  s a t i s f a i s a n t e  e n
e l l e - m ê m e  !  M I A M M M  !

SALADE MEXICAINE
Ingrédients
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Ingrédients Instructions 

2 2 5 g  d e  g r u a u  d e  s a r r a s i n  t r e m p é s  ( o u  k a s h a )  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e  d e  p u r é e  d ' a m a n d e  
1  p e t i t e  c a r o t t e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  
6 0  m l  d ' e a u  

G A R N I T U R E S
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  n o i r
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  b l o n d
F a c u l t a t i f  :  t o m a t e s  s é c h é e s  a u  s o l e i l  e t  o l i v e s
h a c h é e s  ( j ' a i m e  l e s  a j o u t e r  p o u r  r e l e v e r  l e  g o û t ) .
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P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0 °  C .  

F a i t e s  t r e m p e r  l e  s a r r a s i n  t o u t e  l a  n u i t  o u  p e n d a n t  2  h e u r e s ,  r i n c e z - l e
b i e n  e t  m e t t e z - l e  d a n s  u n  b l e n d e r  a v e c  u n e  c u i l l è r e  à  s o u p e  b o m b é e
d e  p u r é e  d ' a m a n d e ,  u n e  p e t i t e  c a r o t t e  h a c h é e ,  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
s e l  e t  6 0  m l  d ' e a u .  M i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e  l i s s e .  C e l a
p r e n d  q u e l q u e s  m i n u t e s .  

V e r s e z  l a  p â t e  s u r  u n e  p l a q u e  r e c o u v e r t e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t
u t i l i s e z  u n e  s p a t u l e  p o u r  c r é e r  u n e  f i n e  c o u c h e  d e  c r a c k e r s  d e
s a r r a s i n .

A j o u t e z  t o u t e s  l e s  g a r n i t u r e s  e t  e n f o u r n e z  p o u r  2 5  m i n u t e s .  R e t o u r n e z
l e  t o u t  s u r  u n e  a u t r e  f e u i l l e  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é  e t  e n f o u r n e z  à
n o u v e a u  p o u r  1 5  m i n u t e s .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  e t  c o n s e r v e z  d a n s  u n
r é c i p i e n t  h e r m é t i q u e .  M i a m ,  m i a m   !  J ' a d o r e  c e s  c r a c k e r s  e t  c ' e s t  u n e
e x c e l l e n t e  a l t e r n a t i v e ,  f a i b l e  e n  g r a s ,  a u x  c r a c k e r s  a u x  g r a i n e s .  
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Crackers au sarrasin
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Faibles en gras
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Instructions 
1 . C o m m e n c e z  p a r  é p l u c h e r  e t  c o u p e r  v o s

p o m m e s  d e  t e r r e .  
2 . L a v e z  e t  h a c h e z  l e  c é l e r i  e t  l e  p o i r e a u .  
3 . A j o u t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n e

c a s s e r o l e  a v e c  7 5  c l  d ' e a u ,  p o r t e z  à
é b u l l i t i o n  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  à  f e u  m o y e n
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s .  C ' e s t  l e  m o m e n t  i d é a l
p o u r  f a i r e  u n  d e  m e s  e n t r a î n e m e n t s
d é l a s s a n t s  d u  s o i r ,  h e h e   !  

4 . Q u a n d  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  s o n t  t e n d r e s ,
v e r s e z  l a  m o i t i é  d u  m é l a n g e  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .  S a u p o u d r e z  d e  p o i v r e
n o i r .  

5 . J ' a i m e  b i e n  m e t t r e  q u e l q u e s  p o m m e s  d e
t e r r e  p r é c u i t e s  d a n s  l a  f r i t e u s e  à  a i r  p e n d a n t
1 5  m i n u t e s  p o u r  u n  p e t i t  p l u s .  V o u s  p o u v e z
o m e t t r e  c e t t e  é t a p e ,  m a i s  a s s u r e z - v o u s  d e
m a n g e r  j u s q u ' à  s a t i é t é .  : )  
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Jour 7 - Dîner

SOUPE DE POIREAU
ET DE POMMES DE
TERRE  

1  g r o s s e  t i g e  d e  p o i r e a u  
5  p o m m e s  d e  t e r r e  m o y e n n e s  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s  d e  P r o v e n c e  

F a c u l t a t i f  :  p o m m e s  d e  t e r r e  c u i t e s  a u  f o u r  à
c ô t é   

Ingrédients
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Jour 8 - Aperçu 
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Smoothie vert 

Ingrédients
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s
1 5 0  g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e
1  d a t t e  M e d j o o l  
L e  j u s  d ’ u n  c i t r o n  
5 0 0  m l  d ' e a u  
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Jour 8  
1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E   

Etapes

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .
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Ingrédients

C ' e s t  l ' h e u r e  d e s  f r u i t s  !  
A h  !  R i e n  d e  t e l  q u e  d e s  f r u i t s
f r a i s ,  d é l i c i e u x ,  h y d r a t a n t s  e t
s u c r é s  d è s  l e  r é v e i l .  M ê m e  s i
c ' e s t  u n e  d é t o x  s a l é e  e t  q u e  l a
p l u p a r t  d ' e n t r e  v o u s  n ' ê t e s  p a s
d e s  a m a t r i c e s  d e  s u c r é ,  n e
n é g l i g e z  p a s  c e s  p e t i t s -
d é j e u n e r s  f r u i t é s .  I l s  r e g o r g e n t
d e  v i t a m i n e s ,  d e  m i n é r a u x ,
d ' e n z y m e s  e t  d e  f i b r e s  s a i n e s
p o u r  s o u t e n i r  v o t r e  d i g e s t i o n ,
v o t r e  s y s t è m e  i m m u n i t a i r e  e t
v o u s  d o n n e r  d e  l ' é n e r g i e
r a p i d e m e n t  !  

REPAS DE FRUITS 

U n e  g r a n d e  a s s i e t t e  d e  p a s t è q u e
o u  d e  f r u i t s  m û r s  d e  s a i s o n  

Remarques 

Jour 8 - Petit-déjeuner 
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Ingrédients Instructions

1

2

3 0 0 g  d e  r i z  b l a n c  o u
c o m p l e t  c u i t  
1  a v o c a t
1 / 2  d ' u n  g r o s  c o n c o m b r e
1  c a r o t t e  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
g r a i n e s  d e  s é s a m e  
3  f e u i l l e s  d ’ a l g u e  n o r i

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e  r i z  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r  l ' e m b a l l a g e ,  s ’ i l  n ’ e s t  p a s  d a n s
v o t r e  r é f r i g é r a t e u r  d é j à  p r ê t  à  ê t r e  s e r v i  ( c e  q u e  j e  v o u s  r e c o m m a n d e  v i v e m e n t ) .  C ' e s t
b i e n  m e i l l e u r  a v e c  d u  r i z  r e f r o i d i ,  d i r e c t e m e n t  s o r t i  d u  r é f r i g é r a t e u r .  

C o u p e z  l ' a v o c a t  e t  t o u s  l e s  l é g u m e s  e n  t r a n c h e s .  J ' a i m e  u t i l i s e r  u n  é p l u c h e u r  à
j u l i e n n e  p o u r  l e s  c a r o t t e s  e t  u n  é p l u c h e u r  à  p o m m e s  d e  t e r r e  p o u r  l e  c o n c o m b r e ,  o u
b i e n  l e  c o u p e r  e n  f i n e s  l a n i è r e s .

P r e n e z  v o s  f e u i l l e s  d e  n o r i ,  a j o u t e z  1 / 3  d u  r i z  e t  r é p a r t i s s e z  l e s  l é g u m e s  c o m m e  v o u s  l e
s o u h a i t e z .  J ' a d o r e  f a i r e  d e u x  t y p e s  d e  r o u l e a u x  :  u n  a v e c  a v o c a t ,  c o n c o m b r e  e t  g r a i n e s
d e  s é s a m e  e t  u n  a u t r e  a v e c  c a r o t t e ,  a v o c a t  e t  c o n c o m b r e .  R o u l e z  l e  t o u t  e n s e m b l e  e t
r é p é t e z  l ' o p é r a t i o n  p o u r  l e s  d e u x  a u t r e s  r o u l e a u x .

P r e n e z  u n  c o u t e a u  b i e n  a i g u i s é  e t  c o u p e z  c h a q u e  r o u l e a u  e n  5  o u  6  m o r c e a u x .  J e  v o u s
c o n s e i l l e  d e  l a v e r  l e  c o u t e a u  e n t r e  c h a q u e  u t i l i s a t i o n  p o u r  é v i t e r  q u ' i l  n e  c o l l e  t r o p  a u
r o u l e a u .

U n  d é j e u n e r  t e l l e m e n t  s i m p l e  e t  d é l i c i e u x ,  t e l l e m e n t  f a c i l e  à  e m p o r t e r  a u  t r a v a i l  e t
t e l l e m e n t  s a t i s f a i s a n t   !  S i  v o u s  a v e z  e n v i e  d e  p l u s  d e  t r o i s  r o u l e a u x ,  n ' h é s i t e z  p a s  à  e n
m a n g e r  j u s q u ' à  c e  q u e  v o u s  s o y e z  p l e i n e m e n t  r a s s a s i é e .

Jour 8 - Déjeuner 

Sushis végétaliens 
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2 0 0 g  d e  r i z  c o m p l e t ,  c u i t  
4  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e  m o y e n n e  à  g r a n d e ,
p e l é e s  e t  c o u p é e s  e n  c u b e s
2  c a r o t t e s  c o u p é e s  e n  c u b e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  g i n g e m b r e  f r a î c h e m e n t  r â p é  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d e  c u r r y  d o u x  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c u m i n  m o u l u  
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n  
7 5  c l  d ' e a u
1  t ê t e  d e  c h o u - f l e u r  
1 4 0 g  d e  p e t i t s  p o i s  s u r g e l é s  
U n e  p o i g n é e  d e  c o r i a n d r e  f r a î c h e  

1 . F a i t e s  c u i r e  l e  r i z  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s
s u r  l ' e m b a l l a g e  s i  v o u s  n ’ e n  d i s p o s e z
p a s  d é j à  p r é c u i t  a u  r é f r i g é r a t e u r .  

2 . É p l u c h e z  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e t
c o u p e z - l e s  e n  c u b e s ,  p l a c e z - l e s  d a n s
u n e  c a s s e r o l e  a v e c  l e s  m o r c e a u x  d e
c a r o t t e s  e t  7 5  c l  d ' e a u .  

3 . A j o u t e z  l e  g i n g e m b r e  r â p é ,  l a  p o u d r e
d e  c u r r y  e t  l e  c u m i n  m o u l u .  

4 . P o r t e z  à  é b u l l i t i o n  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  2 0
à  2 5  m i n u t e s .  

5 . A j o u t e z  l e s  f l e u r o n s  d e  c h o u - f l e u r
p e n d a n t  l e s  1 0  d e r n i è r e s  m i n u t e s  e t
i n c o r p o r e z  l e s  p e t i t s  p o i s  à  l a  f i n ,  c a r
i l s  n e  n é c e s s i t e n t  q u ' u n e  m i n u t e  d e
c u i s s o n .  C e p e n d a n t ,  s i  v o u s  ê t e s
p r e s s é e ,  v o u s  p o u v e z  t o u t  à  f a i t
a j o u t e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d ' u n  c o u p
s a n s  v o u s  e n  s o u c i e r .  

6 . U n e  f o i s  l a  c u i s s o n  t e r m i n é e ,  m i x e z  1 / 3
d u  m é l a n g e  e t  r e v e r s e z - l e  d a n s  l a
c a s s e r o l e .  

7 . P a r s e m e z  d e  c o r i a n d r e  f r a î c h e  e t  d ' u n
f i l e t  d e  j u s  d e  c i t r o n ,  p u i s  d é g u s t e z
a v e c  u n  b o l  d e  r i z .  C ’ e s t  t e l l e m e n t
r é c o n f o r t a n t   !  V o u s  p o u v e z  a u s s i
r e m p l a c e r  l e s  p e t i t s  p o i s  p a r  d e s  p o i s
c h i c h e s .  L e s  d e u x  s o n t  d é l i c i e u x   !  

Jour 8 - Dîner 

Ingrédients

Etapes

indien 
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Jour 9 - Aperçu 
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Smoothie vert 

Ingrédients
1 / 2  f e n o u i l
1  p o i g n é e  d ' é p i n a r d s  
3  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  
1 6 0 g  d e  m a n g u e  f r a î c h e  o u  c o n g e l é e  
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
J u s  d e  2  c i t r o n s  
5 0 0  m l  d ' e a u  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

Jour 9 
1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E   

Etapes

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .
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Ingrédients

REPAS MONO-
INGRÉDIENT À
LA PASTÈQUE

1 / 2  g r o s s e  p a s t è q u e  

Remarques 

Jour 9 - Petit-déjeuner  

C o m m e n t  v a  v o t r e  d i g e s t i o n   ?  D i t e s -
m o i   !  : ) : )  M a n g e r  d e s  f r u i t s  f r a i s  c o m m e
p r e m i e r  r e p a s  d e  l a  j o u r n é e  e s t  i d é a l
p o u r  l a  d i g e s t i o n  e t  h y d r a t e  l e  c o r p s .
J ' e s p è r e  q u e  v o u s  a p p r é c i e z  v o s
p e t i t s - d é j e u n e r s  f r u i t é s   !  : - ) )  
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Ingrédients

Etapes

2  g r o s s e s  p a t a t e s  d o u c e s  ( j ' a i  u t i l i s é
d e s  v i o l e t t e s  e t  d e s  o r a n g e s )  

1  b o t t e  d e  c h o u  v e r t

G A R N I T U R E  :  
1  p o i v r o n  r o u g e  
1 / 2  c o n c o m b r e  
1  c a r o t t e  
1  a v o c a t
2 - 3  t o m a t e s   

H O U M O U S
1  g r o s s e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  a u  f o u r
e t  p e l é e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  t a h i n i  
1  d a t t e  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e  d e
c i d r e
6 0 m l  d ' e a u  
F a c u l t a t i f  :   1 2 5  g  d e  p o i s  c h i c h e s
p o u r  a j o u t e r  p l u s  d e  p r o t é i n e s  
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Jour 9 - Déjeuner 

WRAPS DE
CHOU VERT

1 . É p l u c h e z  l e s  p a t a t e s  d o u c e s ,  c o u p e z - l e s
e n  f i n e s  f r i t e s  e t  f a i t e s - l e s  f r i r e  a u  A i r f r y e r
p e n d a n t  2 5  m i n u t e s  à  1 9 0 ° C  O U  p r é p a r e z -
l e s  d e  v o t r e  f a ç o n  p r é f é r é e  !

2 . L a v e z  e t  é q u e u t e z  l e  c h o u  v e r t .  L ' a s t u c e
c ’ e s t  d e  c o u p e r  s o i g n e u s e m e n t  l a  t i g e  à  l a
b a s e  p o u r  q u e  l a  f e u i l l e  t i e n n e  e t  n e  s e
b r i s e  p a s .  

3 . P o u r  p r é p a r e r  l e  h o u m o u s ,  m e t t e z  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z
j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  R é s e r v e z  a u  r é f r i g é r a t e u r  e t
c o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s .  

4 . P o u r  f a i r e  l e s  w r a p s ,  é t a l e z  l e  h o u m o u s
s u r  c h a q u e  f e u i l l e  d e  c h o u ,  c e l a  l e s  r e n d
d é l i c i e u x  e t  v o u s  n ' a v e z  p a s  b e s o i n  d e
s a u c e  s u p p l é m e n t a i r e .

5 . A j o u t e z  v o s  l é g u m e s  c o u p é s  p r é f é r é s  e t
r o u l e z  l e  t o u t  e n  c o m m e n ç a n t  p a r  l e  c ô t é
l e  p l u s  c o u r t  e t  e n  r e p l i a n t  l e s  c ô t é s
g a u c h e  e t  d r o i t .  T E L L E M E N T  B O N S  !  F r a i s ,
c r o u s t i l l a n t s ,  s a i n s  e t  d é l i c i e u x ,  i l s  s o n t
p a r f a i t s  a v e c  d e s  f r i t e s  s a i n e s  o u  d e s
p o m m e s  d e  t e r r e  a u  f o u r .  J e  m a n g e
t o u j o u r s  m e s  p o m m e s  d e  t e r r e  e n  d e r n i e r ,
r e f r o i d i e s .  

1 0  J O U R S  D E  D É T O X  S A L É E  
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1 5 0  g  d e  p â t e s  ( m e s  p r é f é r é e s
s o n t  l e s  p â t e s  d e  s a r r a s i n  o u  d e
r i z  c o m p l e t ) .

S A U C E
1  g r o s s e  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e
a u  f o u r  e t  p e l é e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  t a h i n i
1  d a t t e  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  v i n a i g r e
d e  c i d r e
1 2 5  m l  d ' e a u  

G A R N I T U R E S
1 5 0 g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
U n e  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e
f r a î c h e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p i g n o n s
d e  p i n  g r i l l é s  ( a b s e n t s  s u r
c e t t e  p h o t o ) .

S i  v o s  p a t a t e s  d o u c e s  n e  s o n t  p a s  d é j à  c u i t e s  e t
c o n s e r v é e s  a u  r é f r i g é r a t e u r  e n  s u i v a n t  m e s  c o n s e i l s ,  c e l a
p e u t  v o u s  s e m b l e r  u n  p e u  l o n g  p o u r  u n e  r e c e t t e  d e  p â t e s .
S i n o n ,  e n f o u r n e z - l e s  5 0   m i n u t e s  à  2 0 0 ° C  e t  l a i s s e z - l e s
r e f r o i d i r  e n s u i t e  :  l a  p e a u  s e r a  a l o r s  t o u t e  f r i p é e  e t  f a c i l e  à
r e t i r e r .  

F a i t e s  c u i r e  l e s  p â t e s  s e l o n  l e s  i n s t r u c t i o n s  s u r
l ' e m b a l l a g e .  J ' a d o r e  f a i r e  c e t t e  s a u c e  p o u r  a c c o m p a g n e r
l e s  p e n n e s  a u  r i z  c o m p l e t ,  l e s  t a g l i a t e l l e s  a u  s a r r a s i n  o u
l e s  f u s i l l i  a u x  l e n t i l l e s  c o r a i l .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  v e r s e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  s a u c e
d a n s  u n  b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  b e l l e  c r è m e  !
J e  s u i s  a c c r o  à  c e t t e  s a u c e ,  c ' e s t  u n  v r a i  d é l i c e   !  

U n e  f o i s  l e s  p â t e s  c u i t e s ,  m é l a n g e z - l e s  à  l a  s a u c e ,  r e m u e z
b i e n  e t  n ' h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e r  l e s  l é g u m e s  d e  v o t r e  c h o i x   !
S i  v o u s  p r é p a r e z  c e t t e  r e c e t t e  p o u r  e m p o r t e r ,  j e  v o u s
c o n s e i l l e  l e s  p e n n e ,  c a r  e l l e s  c o l l e n t  m o i n s  q u e  l e s
s p a g h e t t i  s a n s  g l u t e n .

Jour 9 - Dîner - option 1  

PÂTES MAC’N CHEESE  
Ingrédients Instructions
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Ingrédients Instructions

1

2

5  t r a n c h e s  d e  p a i n
m u l t i g r a i n e s  d e  C a r o ,  g r i l l é e s

F R O M AG E   
2  p o m m e s  d e  t e r r e  d e  t a i l l e
m o y e n n e ,  c u i t e s  à  l a  v a p e u r
e t  r e f r o i d i e s  
3 5 g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  m o u t a r d e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  j u s  d e
c i t r o n  
6 0 m l  d ' e a u  
1 / 4  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  s e l  

+  t o m a t e s  t r a n c h é e s  

S i  v o u s  a v e z  c u i t  l e s  p o m m e s  d e  t e r r e  à  l a  v a p e u r  l a  v e i l l e
e t  l e s  a v e z  c o n s e r v é e s  a u  r é f r i g é r a t e u r ,  c ' e s t  p a r f a i t .  S i n o n ,
f a i t e s - l e s  c u i r e  à  l a  v a p e u r ,  l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  e t  é p l u c h e z -
l e s .  V o u s  p o u v e z  f a i r e  t r e m p e r  v o s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  l ' e a u
p e n d a n t  c e  t e m p s ,  p u i s  l e s  r i n c e z - l e s  b i e n .  

M e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d u  f r o m a g e  d a n s  u n  r o b o t
c u l i n a i r e  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e  c o n s i s t a n c e
c r é m e u s e .  R é s e r v e z  p e n d a n t  q u e  v o u s  f a i t e s  g r i l l e r  l e  p a i n .
J ' a d o r e  c e t t e  r e c e t t e  a v e c  d e  f i n e s  t r a n c h e s  d e  p a i n
g r i l l é e s  p o u r  f a i r e  d e  p e t i t s  s a n d w i c h s .  

É t a l e z  l e  f r o m a g e  s u r  v o s  t o a s t s ,  a j o u t e z  d e s  t o m a t e s  e n
f i n e s  t r a n c h e s  e t  B O N  A P P É T I T  !  

Jour 9 - Dîner - option 2  

TOASTS AU FROMAGE
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Jour 10 - Aperçu 
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Smoothie vert 

Ingrédients
3  f e u i l l e s  d e  c h o u  k a l e
5  f e u i l l e s  d e  b l e t t e s  a r c - e n - c i e l  
J u s  d ' u n  c i t r o n  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1 5 0 g  d ' a n a n a s  c o n g e l é  
1  b a n a n e  f r a î c h e  o u  c o n g e l é e  
5 0 0  m l  d ' e a u  
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Jour 10  

Etapes

Remarques 
E n  f a i s a n t  c e t t e  d é t o x ,  j ' a i  p r i s  l ' h a b i t u d e  d e
m a n g e r  d e s  f r u i t s  d è s  l e  m a t i n  ( a p r è s  m o n
j u s  d e  c é l e r i )  e t  d e  p r é p a r e r  l e  s m o o t h i e  v e r t
v e r s  1 1  h e u r e s ,  c o m m e  b o i s s o n  a v a n t  l e
d é j e u n e r .  L e  s m o o t h i e  v e r t  e t  l e s  f r u i t s  s o n t
t r è s  v i t e  d i g é r é s ,  p e u  i m p o r t e  l ’ o r d r e  d a n s
l e q u e l  v o u s  l e s  c o n s o m m e z .  I l  s u f f i t  d e
l a i s s e r  e n v i r o n  u n e  h e u r e  e n t r e  l e  s m o o t h i e
e t  l e s  f r u i t s  o u  e n t r e  l e s  f r u i t s  e t  l e  s m o o t h i e .
C ' e s t  a u s s i  u n e  q u e s t i o n  d ' e n v i e  m a t i n a l e .
C e r t a i n s  m a t i n s ,  j ' a i  h â t e  d e  b o i r e  m o n
s m o o t h i e  e n  r e n t r a n t  d e  m a  p r o m e n a d e
a v e c  m o n  j u s  d e  c é l e r i ,  e t  d ' a u t r e s  j o u r s ,  j e
p r é f è r e  m a n g e r  m o n  f r u i t  e n  p r e m i e r .   

P l a c e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  b l e n d e r
p u i s s a n t  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  l i s s e .
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Ingrédient

REPAS DE
FRUITS

u n  g r o s  m e l o n  j u t e u x  o u  t o u t  a u t r e  f r u i t
m û r  d e  s a i s o n  

Remarques 

Jour 10 - Petit-déjeuner  

V o u s  ê t e s  a r r i v é e  a u  j o u r  1 0  e t  j e  n ' a i
p r o b a b l e m e n t  p l u s  b e s o i n  d e  v o u s
r a p p e l e r  l e s  b i e n f a i t s  d e s  p e t i t s -
d é j e u n e r s  j u t e u x  e t  f r u i t é s  !  P r o f i t e z
d e  t o u s  l e s  f r u i t s  m û r s  d e  s a i s o n  e t ,
p o u r  u n e  d i g e s t i o n  p l u s  d o u c e ,  o p t e z
p o u r  u n  r e p a s  m o n o - i n g r é d i e n t .  L e s
r e p a s  m o n o - i n g r é d i e n t  ( =  m a n g e r  u n
s e u l  f r u i t  à  l a  f o i s  e t  e n  q u a n t i t é
s u f f i s a n t e )  s o n t  l e s  p l u s  f a c i l e s  à
d i g é r e r  e t  o n t  u n  v é r i t a b l e  p o u v o i r
r é p a r a t e u r  p o u r  v o s  i n t e s t i n s .  J ' a i
h â t e  d e  l i r e  v o s  r e t o u r s  s u r  c e t t e
r o u t i n e  d e  d é t o x  e t  j ' e s p è r e  q u ' e l l e
v o u s  a  p e r m i s  d e  v o u s  s e n t i r  a u
m i e u x  d e  v o t r e  f o r m e .  
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Jour 10 - Déjeuner 

U n  g r a n d  b o l  d e  s a l a d e  v e r t e  
8 5 g  d e  h a r i c o t s  n o i r s  
1  p a t a t e  d o u c e ,  c u i t e  a u  f o u r
1  a v o c a t ,  c o u p é  e n  c u b e s
1  m i n i  c o n c o m b r e ,  t r a n c h é
2  t r a n c h e s  d e  p a i n  m u l t i g r a i n e s ,
g r i l l é e s  e t  c o u p é e s  e n  c u b e s  p o u r
f a i r e  d e s  c r o û t o n s

F a c u l t a t i f  :  o i g n o n s  m a r i n é s  

V I N A I G R E T T E
2  à  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  f r o m a g e
f r a i s  a u x  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  d e  l a
r e c e t t e  d u  d î n e r  d u  J O U R  1 0  ( p a g e
s u i v a n t e ) ,  à  p r é p a r e r  m a i n t e n a n t
p o u r  c o n s e r v e r  l e  r e s t e  a u
r é f r i g é r a t e u r  j u s q u ' a u  d î n e r .  

1 . M é l a n g e z  l a  v i n a i g r e t t e  à  l a
s a l a d e  v e r t e ,  a j o u t e z  l a  p a t a t e
d o u c e  c u i t e  a u  f o u r ,  p e l é e  e t
c o u p é e  e n  c u b e s ,  l e s  h a r i c o t s ,
l e  c o n c o m b r e  t r a n c h é  e t
l ' a v o c a t .  

2 . F a i t e s  g r i l l e r  l e  p a i n
m u l t i g r a i n e s ,  l a i s s e z - l e  r e f r o i d i r ,
c o u p e z - l e  e n  c u b e s  e t  a j o u t e z -
l e  à  l a  s a l a d e .

3 . C e t t e  c o m p o s i t i o n  d e  s a l a d e  e s t
a r r i v é e  u n  p e u  p a r  h a s a r d ,  c a r
j ' a v a i s  t o u s  c e s  r e s t e s  a u  f r i g o
e t  j e  v o u l a i s  l e s  u t i l i s e r   !  J e  n e
v e u x  p a s  q u e  v o u s  g a s p i l l i e z  d e
l a  n o u r r i t u r e  e t  c ' e s t  t o u j o u r s
a g r é a b l e  d ' a v o i r  q u e l q u e  c h o s e
d e  s u p e r  r a p i d e  s o u s  l a  m a i n ,
t o u t  e n  é t a n t  a u s s i  d é l i c i e u x  e t
r é c o n f o r t a n t .  

Ingrédients

Etapes
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La meilleure 
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Jour 10 - Dîner 

1 / 3  d e  l a  r e c e t t e  d e  p a i n  m u l t i g r a i n e s  d e
C a r o ,  à  c u i r e  e n  f o r m e  d e  b a g e l s .
J ' a i  u t i l i s é  d e s  m o u l e s  à  b e i g n e t s  e n
s i l i c o n e .  

TA R T I N A D E  AU  F R O M AG E  F R A I S
3 5 g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
9 0 g  d e  h a r i c o t s  b l a n c s
L e  j u s  d ’ u n  c i t r o n
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p u r é e  d ' a m a n d e
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  p e l é e
1  d a t t e  M e d j o o l

F a c u l t a t i f  :  1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  o u
d ' a n e t h  f r a i s   

L a  m o i t i é  d ' u n  g r o s  c o n c o m b r e ,  c o u p é e  e n
f i n e s  t r a n c h e s .

S i  v o u s  n e  l ' a v e z  p a s  f a i t  l o r s  d e  v o t r e
b a t c h  c o o k i n g  d ’ a n t i c i p a t i o n  d u  r e p a s ,
c o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l e  p a i n
m u l t i g r a i n e s  d e  C a r o .  U t i l i s e z  s e u l e m e n t
1 / 3  d e s  i n g r é d i e n t s  d e  l a  r e c e t t e  e t
v e r s e z  l a  p r é p a r a t i o n  d a n s  d e s  m o u l e s  à
b e i g n e t s  e n  s i l i c o n e .  C ’ e s t  u n e  f a ç o n
a m u s a n t e  d e  p r é p a r e r  d e s  p e t i t s  b a g e l s ,
m a i s  v o u s  p o u v e z  a u s s i  r é a l i s e r  c e s
s a n d w i c h s  a v e c  l a  f o r m e  c l a s s i q u e  d e  c e
p a i n .  
J ' a d o r e  l e s  c o u p e r  e n  d e u x  ( à  l ' a i d e  d ' u n
c o u t e a u  b i e n  a i g u i s é )  e t  l e s  g r i l l e r  p o u r
p l u s  d e  c r o u s t i l l a n t .  
P o u r  r é a l i s e r  l a  t a r t i n a d e  a u  f r o m a g e
f r a i s ,  m e t t e z  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
b l e n d e r  e t  m i x e z  j u s q u ' à  o b t e n i r  u n e
c o n s i s t a n c e  c r é m e u s e .  L ’ i d é a l  e s t  d e  l a
p r é p a r e r  l e  m a t i n  a f i n  q u ’ e l l e  s o i t  b i e n
f r a î c h e  a u  d î n e r .
J ' a d o r e  a j o u t e r  q u e l q u e s  f i n e s  t r a n c h e s
d e  c o n c o m b r e  s u r  u n e  g é n é r e u s e
c o u c h e  d e  f r o m a g e  f r a i s .  S a u p o u d r e z  d e
s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  e t  d e  p o i v r e  n o i r .
B o n  a p p é t i t   !  
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au fromage frais 
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Vous l'avez fait ! 
Comment vous sentez-vous ?  
Bravo à toutes, vous êtes de belles personnes, équilibrées, heureuses et en
pleine forme !
Je suis tellement fière de vous et impatiente de lire vos retours.
Écrivez-moi sur Instagram et identifiez-moi dans vos stories ou publications
avec @carolinedeisler. Cela me fait toujours plaisir ! 
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