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21 jours de
réinitialisation
végétalienne 

Améliorez votre digestion,
purifiez votre peau, développez

une relation saine avec la
nourriture et retrouvez votre

meilleure forme.



21 jours de réinitialisation végétalienne

Mon protocole
détox ultime

Améliorez votre digestion, purifiez votre
peau, développez une relation saine avec

la nourriture et retrouvez votre
meilleure forme.
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sentir mieux  

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  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


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

2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e  

Bienvenue
Salut tout le monde ! Votre présence ici signifie que
vous êtes prêt à passer à la vitesse supérieure en
matière de santé ! Super ! J'adore partager avec vous
ma passion pour un mode de vie sain et j'ai hâte de
COMMENCER cette année avec un nouveau programme
VEGAN RESET de 21 JOURS. La motivation du Nouvel
An est incroyable, mais n'oubliez jamais : chaque jour
est le jour idéal pour commencer ! Vous n'avez rien à
perdre et beaucoup à gagner, car chaque jour passé à
prendre soin de votre corps est une victoire.  

Ce mode de vie n'est pas un régime, il n'en a pas l'air,
mais plutôt votre nouvelle philosophie de vie au
quotidien. N'est-il pas automatiquement moins
stressant de savoir qu'il ne s'agit pas d'un défi de 21
jours, qui s'annonce difficile ? Oui, je suis d'accord ! Je
souhaite des résultats durables, et ce programme de 21
jours, facile à suivre, vous aide à adopter de nouvelles
habitudes saines que vous pourrez ensuite conserver.
Il n'y a pas de raccourci vers la santé et le bonheur,
mais en vous donnant à fond chaque jour pendant 21
jours, vous allez CHANGER VOTRE ÉTAT D'ESPRIT et
vous forger une nouvelle identité, heureuse, saine et
équilibrée.  

Car o l i n e  De i s l e r  
Nutritionniste | Défenseure d'un mode de vie sain
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À propos de cette réinitialisation 
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Que vous souhaitiez avoir une meilleure relation avec la nourriture, vous sentir plus équilibré, briser vos
habitudes alimentaires excessives, retrouver vos règles, être plus heureux, perdre du poids, éclaircir votre
peau, avoir plus d'énergie, améliorer votre digestion ou simplement mieux dormir, VOUS ÊTES À UN PAS DE
PLUS de la réalisation de tous vos objectifs de santé. 

Mon nouveau programme 21 Day Reset reflète exactement mon alimentation personnelle et la façon dont
j'intègre mes recettes sucrées et saines à une journée équilibrée. Toutes les recettes sont végétaliennes,
sans gluten, sans sucre et sans huile. Vous consommerez environ 2  000 calories par jour. Nous
commençons la journée avec de l'eau, un smoothie vert et des fruits. Nous préparons un déjeuner sucré et
un dîner salé. Ce programme est conçu pour deux repas par jour + le smoothie du matin, mais n'hésitez pas
à l'adapter à votre mode de vie pour qu'il vous convienne. Le déjeuner est toujours composé de sucré, de
fruits frais et de recettes végétaliennes saines qui vous donneront l'énergie nécessaire et apaiseront vos
envies de sucré. Le dîner est un repas salé riche en légumes pour faire le plein de minéraux et aider votre
corps à se réparer, se restaurer et se régénérer pendant la nuit. Pendant les trois semaines, si vous ne
souhaitez pas passer du temps à préparer une recette, vous pouvez toujours choisir un repas unique avec
les fruits ou les féculents de votre choix  ! Si manger des dattes Medjool ou des pommes de terre au four
vous semble être une meilleure option ou une option plus souhaitable, n'hésitez pas à le faire.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Avis de non-responsabilité
Toutes les informations fournies dans ce plan sont fournies à titre

éducatif et inspirant uniquement. N'hésitez pas à consulter un
professionnel si vous avez des préoccupations ou des difficultés

personnelles à résoudre. 

www.shop - reset .com
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Ceci est pour vous si...
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Vous voulez devenir la version la plus en forme,
la plus saine et la plus heureuse de vous-même
et atteindre votre meilleure forme !

Vous souhaitez briser vos habitudes alimentaires
émotionnelles, arrêter de manger de manière
compulsive et arrêter d’être obsédé par la nourriture.

Vous souhaitez améliorer votre digestion et
réduire l'inflammation, 80% de notre système
immunitaire est situé dans notre intestin. 
Un intestin sain = une personne en bonne santé.  

Vous souhaitez éclaircir votre peau, vous
débarrasser des éruptions cutanées, des cernes
sous les yeux et avoir un éclat sain de l'intérieur.  

Vous avez toujours voulu manger
sainement mais vous ne saviez pas par où
commencer, quoi manger, combien
manger, etc. Ceci est pour VOUS.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Aperçu de base 
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Ce programme de 21 jours de remise à zéro végane
contient 3 recettes par jour, soit 63 recettes
végane saines au total. Toutes sont conformes à
mes valeurs personnelles : végane, 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, pour être
durable, il faut que les choses soient faciles et amusantes.  

Vous avez la possibilité de pratiquer le jeûne
intermittent et d'associer le smoothie vert au déjeuner
ou de prendre le petit-déjeuner, le déjeuner et le dîner. 

Chaque recette donne une portion et est basée sur
mes apports personnels. Si vous vous entraînez
beaucoup et ressentez le besoin de plus de calories,
ajoutez-en autant que nécessaire. Ce mode de vie
implique de manger en abondance et sans restriction.  

Listes de courses ! Au début de chaque
semaine, vous trouverez une liste de courses
imprimable pour simplifier votre semaine.
Pour gagner du temps, vous pouvez préparer
tous vos repas le matin et vous voilà prêt.  

Les dîners sont plus salés et riches en légumes, tandis
que le petit-déjeuner et le déjeuner sont plus sucrés et
davantage axés sur des recettes végétaliennes crues. Une
alimentation légère ou riche est idéale pour une
digestion optimale, mais n'hésitez pas à opter pour un
déjeuner salé si vous le souhaitez.  

Inspiration quotidienne pour prendre soin de soi avec
des outils simples à suivre. C'est un élément clé de mon
mode de vie et j'ai hâte que vous vous y mettiez.
Prendre soin de soi peut être aussi simple qu'une belle
promenade ou quelques étirements, et cela fait toute la
différence.  

Si une ou deux recettes deviennent vos
préférées, n'hésitez pas à les refaire. Il y a des
jours où je mange exactement les mêmes plats
que la veille, ce qui me convient parfaitement !
L'important, c'est que vous appréciez ce que
vous mangez.  

Un programme de fitness hebdomadaire. Faire du
sport vous remontera le moral, améliorera votre
condition physique et vous fera vous sentir bien ! Les
résultats seront visibles beaucoup plus rapidement ! 

Essayez de laisser trois heures entre le dîner et
le coucher pour profiter d'un sommeil optimal.
Ainsi, votre corps aura le temps de bien digérer
avant de se coucher.  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Des avantages à prévoir !

1 2 3
DIGESTION AMÉLIORÉE

PEAU PLUS NETTE
MEILLEUR SOMMEIL

PLUS D'ÉNERGIE, POIDS
STABLE, VITALITÉ 

CLARTÉ MENTALE 
AUGMENTATION DE LA

PUISSANCE CÉRÉBRALE
ÉQUILIBRE ÉMOTIONNEL 

Il n’est jamais trop tard pour
commencer à se sentir au mieux

de sa forme ! 

Caroline Deisler 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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La motivation est ce qui vous fait démarrer, les résultats vous font continuer ! 
Prenez un selfie de votre corps et de votre peau dans un miroir le premier jour.
Reprenez la même photo 21 jours plus tard et constatez par vous-même. :) Notez
également comment vous vous sentez émotionnellement et physiquement
AUJOURD'HUI et après 21 jours. Une fois en phase avec votre corps, des choses
magiques se produisent.  

Résultats 

Avant Après 

www.shop - reset .com
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Liste de contrôle quotidienne  
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jour 1

jour 2

jour 3

jour 4

jour 5

jour 6

jour 7

www.shop - reset .com

jour 8 

jour 9 

jour 10 

jour 11 

jour 12 

jour 13 

jour 14 

jour 15 

jour 16 

jour 17 

jour 18 

jour 19 

jour 20 

jour 21 
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Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

samedi / dimanche

Exemple de programme
d'entraînement 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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1 tête de brocoli 
150 g de pois verts surgelés 
12 petites pommes de terre 
1 oignon rouge 
240 ml de lait de coco
1 bouquet de coriandre
1 bouquet de persil 
2 bouquets de basilic
2 bouquets d'aneth
2 bouquets de ciboulette
1/2 bouquet de menthe
3 têtes de laitue romaine croustillante (ou toute autre
verdure de votre choix)
1 à 2 bottes de roquette
22 branches de céleri -> 5 têtes de céleri 
6 poignées d'épinards
2 chicorées rouges
13 feuilles de chou frisé (tiges enlevées)
250 g de tomates cerises
2 fenouils
2 pommes
3 avocats
1 concombre
1 petite courgette
1 betterave rouge
11 carottes
600 g de champignons portobello / champignons
1 tête de chou rouge
6 courgettes
2-3 patates blanches (douces)
1 mangue 
4 kiwis
1 tasse d'ananas
4 poires mûres
11 bananes mûres
300 g de myrtilles
200 g de raisins rouges
10 citrons
2 citrons verts
1 orange
43 dattes Medjool

100 g de graines de chia
200 g de noix de cajou
2 cuillères à café de cannelle
2 cuillères à café de vanille
6 cuillères à soupe de vinaigre de cidre de
pomme
130 g de graines de citrouille
80 g de graines de tournesol
3 kakis mûrs
400 g d'avoine
120 ml de lait d'amande
7 cuillères à soupe de beurre de cacahuète
lisse
6 cuillères à soupe de sucre de coco
150 g de nouilles de riz brun
160 g d'arachides crues
2 cuillères à soupe d'aminos de noix de coco
1 yaourt à la noix de coco
2 cuillères à soupe de graines de lin
140 g d'amandes
2 oignons nouveaux
180 g de noix de cajou
300 g de raisins secs dorés et de gingembre
1 barre de chocolat végétalienne
40 g d'olives
2 tomates séchées
1 à 2 cuillères à soupe de graines de sésame
noires
70 g de pignons de pin 
1 à 2 cuillères à soupe de levure nutritionnelle
70 g de pacanes
300 g de noix
200 g de mûres séchées
150 ml de sirop d'érable
120 g de noix de coco râpée
2 cuillères à soupe de cumin moulu
1 cuillère à soupe de paprika fumé
1 litre de bouillon de légumes
3 cuillères à soupe de fèves de cacao
2 à 3 cuillères à soupe d'herbes italiennes
mélangées

Liste de courses - semaine 1
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ENTRAÎNEMENT

SELF CARE

NOURRITURE 

Faites un entraînement de 40 minutes depuis mon Instagram.
Faites une longue marche, cela peut durer entre 30 minutes et une
heure.  

2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 1 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes.
Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Couchez-vous tôt et laissez votre corps se reposer.  

Au menu du jour : un smoothie vert, un pudding aux graines de chia
et un délicieux saladier. Envie d'un en-cas ? Optez pour des dattes
Medjool ou des fruits frais.   

https://carolineschoice.com/
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Jour 1
SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

Ingrédients

Instructions

1  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  f r a i s
1  t ê t e  d e  l a i t u e  j u s  d ' u n  c i t r o n
1  o r a n g e
2  d a t t e s  M e d j o o l
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
4 8 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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com
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Jour 1
DÉJEUNER - pudding aux graines de Chia
réconfortant  

Ingrédients

Instructions

4 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c h i a  
1 2 0  m l  d ' e a u  

4  d a t t e s  M e d j o o l
7 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1  b a n a n e  m û r e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e
1 2 0  m l  d ' e a u  

G A R N I T U R E S
b a i e s  
é c l a t s  d e  c a c a o

1 . F a i r e  t r e m p e r  l e s  g r a i n e s  d e  c h i a  d a n s

1 / 2  t a s s e  d ' e a u  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s

( o u  l a  v e i l l e )  

2 . P l a c e z  l e s  d a t t e s ,  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l a

b a n a n e ,  l a  v a n i l l e ,  l ' e a u  e t  l a  c a n n e l l e

d a n s  u n  m i x e u 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

c r é m e u s e .  

3 . A j o u t e z  l a  c r è m e  d e  c a r a m e l  d e  n o i x

d e  c a j o u  a u x  g r a i n e s  d e  c h i a  e t

m é l a n g e z  b i e n .  

4 . G a r n i s s e z  d e  q u e l q u e s  b a i e s  e t  d e

p é p i t e s  d e  c a c a o  o u  d e  t o u t e  a u t r e

g a r n i t u r e  d e  v o t r e  c h o i x .  A P P R É C I E Z  : )  

5 . A y e z  u n e  a s s i e t t e  d e  f r u i t s  f r a i s  a u  c a s

o ù  v o u s  a u r i e z  e n c o r e  f a i m .    

www.shop - reset .com
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Jour 1
Dîner - Bol de bonté verte 

www.shop - reset .com

Ingrédients

Instructions

1  à  2  b o t t e s  d e  r o q u e t t e  
1  t ê t e  d e  l a i t u e  r o m a i n e  c r o u s t i l l a n t e
( o u  t o u t e  a u t r e  v e r d u r e  d e  v o t r e  c h o i x )  
1  à  2  t a s s e s  d e  c h a m p i g n o n s
p o r t o b e l l o  /  c h a m p i g n o n s  
2  à  3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  m é l a n g é e s  
1  a v o c a t  
1 / 2  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  

S AU C E  :  
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  j u s  d e  1  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
d e  p o m m e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
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
c i t r o u i l l e  

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

3 . 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  e n
a j o u t a n t  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
m é l a n g e u 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 .

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

https://carolineschoice.com/
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Jour 2 - Aperçu 

www.shop - reset .com

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

Faites un entraînement de 40 minutes depuis mon Instagram.
Faites une longue marche, cela peut durer entre 30 minutes et une
heure.  

Prenez quelques respirations profondes. 
Boire 3 litres d'eau.
Écoutez votre podcast préféré.

Smoothie vert, pudding au kaki et ma salade éclatante préférée.
Prenez des dattes Medjool ou des fruits en guise de collation.  

https://carolineschoice.com/
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Jour 2 

Ingrédients

Instructions

3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( t i g e s
e n l e v é e s )  
1 / 2  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
5 0 0  m l  d ' e a u
2  b a n a n e s  c o n g e l é e s  

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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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Jour 2 
DÉJEUNER - Pudding au kaki 

Ingrédients

Instructions

B A S E  
3  d a t t e s  M e d j o o l
8 0  g  d e  m û r e s

P U D D I N G  
3  k a k i s  m û r s
1  b a n a n e  m û r e  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e

G A R N I T U R E S  
n o i x  d e  c o c o  r â p é e ,  b a n a n e
t r a n c h é e ,  e n  o p t i o n  :  é c l a t s  d e
c a c a o ,  m û r e s  

1 . C o m m e n c e z  p a r  a j o u t e r  l e s  d a t t e s  e t  l e s
m û r e s  d a n s  u n  m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s e
o u  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 o l l a n t e .  

2 . A j o u t e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o c a l  e n  v e r r e
e t  f o r m e z  u n e  f i n e  c o u c h e  d e  b a s e  d e  1  à  2
c m  d ' é p a i s s e u r .   

3 . N e t t o y e z  l e  b l e n d e r  e t  a j o u t e z  l e s  k a k i s ,  l a
b a n a n e  e t  l a  v a n i l l e .  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  e t  v e r s e z  d a n s
v o t r e  b o c a l  e n  v e r r e .  

4 . P l a c e r  a u  r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  3 0  à  6 0
m i n u t e s  p o u r  q u e  l e  p u d d i n g  d e v i e n n e  u n
p e u  p l u s  f e r m e .  

5 . A j o u t e z  v o s  g a r n i t u r e s  p r é f é r é e s  e t
d é g u s t e z  : )  C e t t e  r e c e t t e  d o n n e  2  p o t s ,  c a r
c ' e s t  c e  q u e  j e  m a n g e r a i s  p o u r  l e  d é j e u n e r .   

www.shop - reset .com
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 2 
Dîner - Salade Glow 

www.shop - reset .com

1  b e t t e r a v e  r o u g e ,  f i n e m e n t  h a c h é e  
2  c a r o t t e s ,  p e l é e s  e n  j u l i e n n e  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  c o u p é e s  e n  d é s  
1 / 2  f e n o u i l ,  t r è s  f i n e m e n t  t r a n c h é  
1  p o m m e  c r o q u a n t e ,  h a c h é e  
6  m o i t i é s  d e  n o i x
1  c h i c o r é e  r o u g e  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  r a i s i n s  s e c s
d o r é s  

v i n a i g r e t t e  a u x  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  t o u r n e s o l ,
t r e m p é e s  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  
1  d a t t e  M e d j o o l  
J u s  d e  1  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
d e  p o m m e  
1 2 0  m l  d ' e a u  

Ingrédients

Instructions
1 . 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  s a l a d e  e n s e m b l e  e t
m é l a n g e z  b i e n .  

2 . 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  v i n a i g r e t t e  d a n s  u n
m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s 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 .  

3 . 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  e t  d é g u s t e z  !   

4 . N ' h é s i t e z  p a s  à  a j o u t e r  d e s
l é g u m e s  v e r t s  o u  d ' a u t r e s
f r u i t s  e t  l é g u m e s  c r u s .  L e s
m y r t i l l e s  f e r a i e n t  u n
e x c e l l e n t  c h o i x   !   

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 3 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Faites 30 à 45 minutes d’exercice cardio comme la course à pied ou
le spinning. 
Faites une longue marche, cela peut durer entre 30 minutes et une
heure.  

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

Prenez un bain chaud au sel d’Epsom (si vous avez une baignoire). 
Massez vos jambes pour améliorer la circulation.  
Placez vos jambes contre le mur pendant 15 minutes avant d'aller dormir.  

Smoothie vert, crêpes fitness, rouleaux de papier de riz.  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 3 

Ingrédients

Instructions

4  k i w i s ,  p e l é s  
1  b a n a n e  c o n g e l é e
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
 j u s  d ' u n  c i t r o n

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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 3 
DÉJEUNER - Crêpes Fitness 

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions 

1

2

8 0  g  d ' a v o i n e
1 2 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1  c u i l l è r e  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  l i s s e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e  c o c o   
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
2  b a n a n e s  m û r e s ,  é c r a s é e s  

G A R N I T U R E S  :  
s a u c e  c a r a m e l  ( o u  s i r o p  d ' é r a b l e )
m y r t i l l e s  t r a n c h e s  d e  b a n a n e
c a n n e l l e  

A j o u t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n 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  d e  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e .  Tr a n s f é r e z  d a n s  u n
b o l ,  a j o u t e z  l e  s u c r e  d e  c o c o ,  l ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t  l e s  b a n a n e s
é c r a s é e s .  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  l e n t e m e n t  l e  l a i t  d ' a m a n d e  e t  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e .  

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 j o u t e z  u n e  g r o s s e  c u i l l è r e  d e
p r é p a r a t i o n  p o u r  c r ê p e s  e t  f a i t e s  c u i r e  l e s  d e u x  c ô t é s  p e n d a n t
q u e l q u e s  m i n u t e s .

S e r v e z  i m m é d i a t e m e n t  o u  d é g u s t e z  f r o i d .  A j o u t e z  v o s  g a r n i t u r e s
p r é f é r é e s .  J ' a d o r e  l e s  m y r t i l l e s ,  l e s  r o n d e l l e s  d e  b a n a n e ,  l a
c a n n e l l e  e t  e n c o r e  p l u s  d e  s a u c e  c a r a m e l ,  p a r c e  q u e  p o u r q u o i
p a s   ? !  : )   

3

4

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 3 
Dîner - Rouleaux de papier de riz  

www.shop - reset .com

4  f e u i l l e s  d e  p a p i e r  d e  r i z  
4  g r o s s e s  c a r o t t e s ,  p e l é e s  e n
j u l i e n n e  
1 / 2  t ê t e  d e  c h o u  r o u g e  
1  g r o s  c o n c o m b r e  
1 5 0  g  d e  n o u i l l e s  d e  r i z  b r u n  
1 / 2  a v o c a t  
1 / 2  m a n g u e  g r i l l é e  ( s a n s  s e l )
c a c a h u è t e s  à  c ô t é  

V I N A I G R E T T E  A S I AT I Q U E  A U X
C AC A H U È T E S  
8 0  g  d e  c a c a h u è t e s  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m i n o s  d e
n o i x  d e  c o c o  
1  d a t t e  M e d j o o l  
j u s  d ’ u n  c i t r o n  
2 4 0  m l  d ' e a u

Ingrédients

Instructions
1 . C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  n o u i l l e s

d e  r i z  b r u n  e t  r é s e r v e z - l e s .  
2 . C o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s .  
3 . P r e n e z  u n  r o u l e a u  d e  p a p i e r  d e  r i z

à  l a  f o i s .  F a i t e s - l e  t r e m p e r  d a n s  d e
l ' e a u  t i è d e  p e n d a n t  q u e l q u e s
s e c o n d e s  e t  p o s e z - l e  à  p l a t  s u r
u n e  a s s i e t t e .  

4 . A j o u t e z  t o u s  l e s  d i f f é r e n t s
l é g u m e s ,  l ' a v o c a t ,  l a  m a n g u e ,  l e s
n o u i l l e s  d e  r i z  e t  r o u l e z  e n s e m b l e .  

5 . 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  m é l a n g e u r  à
g r a n d e  v i t e s s 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 .  

6 . C o u p e z  l e s  r o u l e a u x  e n  d e u x ,
t r e m p e z - l e s  d a n s  l a  s a u c e ,  a j o u t e z
q u e l q u e s  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  s u r
l e  d e s s u s  e t  d é g u s t e z  !  : )    

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 4 - Aperçu 

www.shop - reset .com

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

Faites un entraînement de 45 minutes depuis mon Instagram.  
Faites une longue marche, cela peut durer entre 30 minutes et une
heure.  

C'est une bonne journée pour passer une bonne journée ! L'état d'esprit est primordial.
:) 
Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes. 
Brossez vos jambes à sec pendant 10 minutes, c'est bon pour augmenter la circulation. 

Smoothie vert, muesli de Caro, salade de chou rouge.  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 4 

Ingrédients

Instructions

2 2 0  g  d ' a n a n a s
1  p o i r e  m û r e
4  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  n o i r ,
t i g e s  r e t i r é e s  
1 / 2  b o u q u e t  d e  m e n t h e
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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 4 
DÉJEUNER - Muesli de Caro  

www.shop - reset .com

Ingrédients

Instructions

M é l a n g e  d e  m u e s l i  :  
8 0  g  d ' a v o i n 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  l i n
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  t o u r n e s o l
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 i t r o u i l l e
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
r a i s i n s  s e c s  d o r é s
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  n o i x
d e  c a j o u
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d ' a m a n d e s

B o l  d e  m u e s l i  d e  C a r o  :
1  p o m m e  c o u p é e  e n  d é s  
1  p o i r e  c o u p é e  e n  d é s  
3  d a t t e s ,  d é n o y a u t é e s  e t
c o u p é e s  e n  d é s  
8 0  g  d e  m y r t i l l e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
1  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  
4  g r o s s e s  c u i l l è r e s  à  s o u p e
d e  m é l a n g e  à  m u e s l i  

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

M é l a n g e z  t o u s  l e s  f r u i t s  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l a
c a n n e l l e ,  6  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p r é p a r a t i o n  p o u r
m u e s l i ,  l e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e  c o c o  e t  m é l a n g e z
b i e n .  À  v o u s  d e  d é g u s t e r  !

1

2

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 4 
Dîner - Salade de chou rouge  

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions

1

2

3

S A L A D E
1 / 2  t ê t e  d e  c h o u  v i o l e t
2  o i g n o n s  n o u v e a u x  
6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
1 6 0  g  d e  r a i s i n s  s e c s
1  b o u q u e t  d e  c o r i a n d r e  o u  d e  p e r s i l  

S A U C 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  d e  p o m m e  
j u s  d ' u n  c i t r o n
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m i n o s  d e  n o i x
d e  c o c o
6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  

C o m m e n c e z  p a r  h a c h e r  l e  c h o u ,  l a  c o r i a n d r e  e t  l e s
o i g n o n s  n o u v e a u x .  Tr a n s f é r e z  l e  t o u t  d a n s  u n  b o l  e t
a j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u  e t  l e s  r a i s i n s  s e c s .

P l a c e z  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  m é l a n g e u r  à
g r a n d e  v i t e s s 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  l i s s e  e t  c r é m e u s e .

I n c o r p o r 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  e t  S AV O U R E Z   !
J ' a d o r e  c e t t e  r e c e t t e  d e  s a l a d e  s u p e r  f a c i l e  e t  d é l i c i e u s e ,
c a r  e l l e  e s t  à  l a  f o i s  r a s s a s i a n t e  e t  s a i n e   !  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 5 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Faites 30 à 45 minutes d’exercice cardio comme la course à pied ou le
spinning. 
Faites une longue marche, cela peut durer entre 30 minutes et une
heure.  

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 
Smoothie vert, Smoothie bowl, nouilles de courgettes.  

Prenez une douche glacée pendant 90 secondes, c'est bon pour la clarté
mentale.
Ajoutez du citron frais et du concombre à votre eau. 
Massez votre visage pendant quelques minutes pour relâcher les tensions. 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 5 

Ingrédients

Instructions

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

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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 5 
DÉJEUNER - Bouchées de Snickers  

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions

1

2

7  à  9  d a t t e s  M e d j o o l  
2 - 3  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  
4 0  g  d e  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  
1  b a r r e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n n e  

C o m m e n c e z  p a r  d é n o y a u t e r  l e s  d a t t e s  M e d j o o l ,
a j o u t e z  u n e  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b e u r r e  d e
c a c a h u è t e .
P l a c e z  q u e l q u e s  c a c a h u è t e s  g r i l l é e s  à  l ' i n t é r i e u r .  
F a i t e s  f o n d r e  l a  b a r r e  d e  c h o c o l a t ,  t r e m p e z  l e s
d a t t e s  d a n s  l e  c h o c o l a t ,  s a u p o u d r e z  e n c o r e
q u e l q u e s  c a c a h u è t e s  h a c h é e s  e t  p l a c e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  a v a n t  d e
d é g u s t e r .   

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 5 
Dîner - Zoodles Alfredo   

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions

1

2

3

3  g r o s s e s  c o u r g e t t e s
4 5  g  d ' o l i v e s  
2  t o m a t e s  s é c h é e s
7 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  a v o c a t  
1  à  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  n o i r e s

S AU C E  A L F R E D O  
7 5  g  d e  p i g n o n s  d e  p i n  o u  d e  n o i x  d e
c a j o u  
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  d e
p o m m e  
1  à  2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  l e v u r e
n u t r i t i o n n e l l e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
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
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  c r u e  

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

P o u r  l a  s a u c 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  m i x e u 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  c r é m e u s e .

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

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 6 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Jour de repos, sauf si tu as envie de t'entraîner ! Fais ce qui te fait
du bien. :)  
Je recommande quand même de faire une longue marche pour
prendre l'air.  

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 
Smoothie vert, bol de granola, bol de salade avec patates douces au
four, carottes et avocat. 

Massez vos cheveux avec de l’huile de coco et laissez agir toute la nuit.  
Brossez vos jambes à sec pendant 10 min. 
Écrivez 5 choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant.  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 6 

Ingrédients

Instructions

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

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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

https://carolineschoice.com/


DÉJEUNER - Bol de granola 

3 0 0  g  d ' a v o i n e
7 0  g  d ' a m a n d e s  
6 5  g  d e  p a c a n e s  
5 0  g  d e  n o i x  
6  d a t t e s  M e d j o o l ,
d é n o y a u t é e s  e t  h a c h é e s
1 0 0  g  d e  m û r e s  s é c h é e s
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e
c a n n e l l e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e   
2 - 3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e
s u c r e  d e  c o c o
1 2 0  g  d e  s i r o p  d ' é r a b l e  
3  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  l i s s e
( o u  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e )  

1 . P r é c h a u f f e z  l e  f o u r  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s  e t  r e c o u v r e z  u n e  p l a q u e  d e
c u i s s o n  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é .

2 . D a n s  u n  b o l ,  m é l a n g e r  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 ,  a j o u t e r  l e s
d a t t e s  h a c h é e s ,  l e  b e u r r e  d ' a r a c h i d e  e t  l e  s i r o p  d ' é r a b l e  e t  b i e n
m é l a n g e r .  

3 . Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d e  g r a n o l a  s u r  l a  p l a q u e  d e  c u i s s o n  e t
e n f o u r n e z  1 0  m i n u t e s .  R e m u e z  p o u r  q u e  t o u s  l e s  c ô t é s  s o i e n t
c r o u s t i l l a n t s  e t  p o u r s u i v e z  l a  c u i s s o n  3  à  5  m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u e  l e
g r a n o l a  s o i t  d o r é .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  2 0  m i n u t e s .   

4 . A j o u t e z  d u  g r a n o l a  à  v o l o n t é  d a n s  u n  b o l  a v e c  d e s  b a i e s  f r a î c h e s ,  d e s
t r a n c h e s  d e  b a n a n e  e t  d u  l a i t  d ' a m a n d e .  U n  v r a i  d é l i c e   !  C o n s e r v e z  l e
r e s t e  d u  g r a n o l a  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  p o u r  u n  p e t i t  e n - c a s .  

2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 6 

www.shop - reset .com

Ingrédients

Instructions 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 6 

www.shop - reset .com

Dîner - SALADE    

t o u s  l e s  l é g u m e s  v e r t s  d e  v o t r e
c h o i x  
1 2 5  g  d e  c h a m p i g n o n s
1 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  a v o c a t  
2 - 3  c a r o t t e s
2 - 3  p a t a t e s  b l a n c h e s  ( d o u c e s )   

V I N A I G R E T T E  A U X  G R A I N E S  D E
C I T R O U I L L E  
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  
J u s  d ' 1  c i t r o n  
1  à  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  d e  p o m m e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
1 2 0  m l  d ' e a u  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  U n e  p o i g n é e  d e
c é l e r i

Ingrédients

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  l e s

p a t a t e s  d o u c e s ,  p u i s  e n f o u r n e z - l e s  s u r
d u  p a p i e r  s u l f u r i s é  p e n d a n t  4 5  m i n u t e s
à  2 0 0  ° C .  L a i s s e z - l e s  e n s u i t e  r e f r o i d i r
c o m p l è t e m e n t .  

2 . F a i t e s  c u i r e  l e s  c a r o t t e s  à  l a  v a p e u r
p e n d a n t  1 0  m i n u t e s  e t  a j o u t e z - l e s  s u r
l a  p l a q u e  d e  c u i s s o n  p e n d a n t  l e s  3 0
m i n u t e s  r e s t a n t e s .   

3 . 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  e t  l e s
t o m a t e s  c e r i s 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  q u e l q u e s  h e r b e s
i t a l i e n n e s  p e n d a n t  1 0  à  1 5  m i n u t e s  e t
r é s e r v e z .   

4 . P r é p a r e z  l a  v i n a i g r e t t e  e n  a j o u t a n t  t o u s
l e s  i n g r é d i e n t s  d a n s  u n  m é l a n g e u r  à
g r a n d e  v i t e s s 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  l i s s e .  

5 . 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  u n  p e u
d ' a v o c a t  f r a i s  e t  d e  j u s  d e  c i t r o n  e t
v o t r e  d î n e r  e s t  p r ê 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 ,  j e  m a n g e  t o u j o u r s
l e  s a l a d i e r  e n  p r e m i e r ,  p u i s  l e s  p a t a t e s
d o u c e s .  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 7 - Aperçu 

www.shop - reset .com

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

40 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram. 
30 à 60 minutes de marche pour prendre l'air.  

Smoothie vert, cheesecake aux myrtilles, soupe de pommes de
terre réconfortante 

Gommage corporel (faites le vôtre avec du sucre de coco et de
l'huile de coco) 
Massez légèrement votre visage pour relâcher les tensions. 
Ajoutez du citron frais et de la menthe à votre eau. 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 7 

Ingrédients

Instructions

2  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1  b o u q u e t  d e  b a s i l i c  
j u s  d ' u n  c i t r o n  
p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e   
4 8 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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 7 
DÉJEUNER - Cheesecake aux myrtilles 

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions

1

2

3

C R O Û T E  D E  B I S C U I T S  
1 0 0 g  d e  n o i x  
6  d a t t e s  M e d j o o l  
4 5  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e  

C O U C H E  D E  G ÂT E AU  AU
F R O M AG E
1 5 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u ,  t r e m p é e s
e t  r i n c é e s  
1 2 5  m l  d e  l a i t  d e  c o c o  
1 7 0  g  d e  m y r t i l l e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l  

C O U C H E  D E  C O N F I T U R E  
1 7 0  g  d e  m y r t i l l e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s u c r e  d e
c o c o  
p l u s  d e  m y r t i l l e s  p o u r  g a r n i r  

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  p â t e  à  b i s c u i t s  d a n s  u n  m i x e u r  o u  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  f r i a b l e  e t
c r é m e u s e .  V e r s e z  l e  m é l a n g e  d a n s  v o s  p o t s  p o u r  l a  b a s e .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  c r è m e  a u x  m y r t i l l e 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  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
c r é m e u s e .  V e r s e z  l e  m é l a n g e  s u r  l a  c r o û t e  à  b i s c u i t s .  P l a c e z  l e  p o t  a u
r é f r i g é r a t e u r  p e n d a n t  l a  p r é p a r a t i o n  d e  l a  c o n f i t u r e  d e  m y r t i l l e s .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  c o n f i t u r e  d e  m y r t i l l e s ,  m e t t e z  l e s  m y r t i l l e s  e t  l e  s u c r e  d e
c o c o  d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z  m i j o t e r  1 5  m i n u t e s  à  f e u  d o u x / m o y e n .
A j o u t e z  u n  p e u  d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t  u t i l i s e r  d e s
b a n a n e s  c o n g e l é e s  p o u r  l a  c o n f i t u r e .  L a i s s e z  r e f r o i d i r  e t  é t a l e z - l a  e n
c o u c h e  é p a i s s e  d a n s  v o t r e  p o t .  A j o u t e z  d e s  m y r t i l l e s  e t  c o n s e r v e z  a u
r é f r i g é r a t e u r .  J e  t r o u v e  q u e  c ' e s t  e n c o r e  m e i l l e u r  l e  l e n d e m a i n .
T E L L E M E N T  D É L I C I E U X   !   

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 7 
Dîner - Soupe de pommes de terre réconfortante 

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions

1 2  p e t i t e s  p o m m e s  d e  t e r r e ,  h a c h é e s
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  f i n e m e n t  h a c h é  
1  o i g n o n  n o u v e a u ,  h a c h é  
3  g r o s s e s  c a r o t t e s ,  h a c h é e s  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i ,  h a c h é e s
1  t ê t e  d e  f l e u r o n s  d e  b r o c o l i  
1 3 0  g  d e  p o i s  v e r t s  ( j ' u t i l i s e  d e s  p o i s
s u r g e l é s )
1  p o i g n é e  d e  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c u m i n  m o u l u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p a p r i k a  
1  l i t r e  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s  
S e l ,  p o i v r e  a u  g o û t  
p e r s i l  f r a i s  p o u r  g a r n i r

C o m m e n c e z  p a r  f a i r e  r e v e n i r  l ’ o i g n o n  e t  l e  c é l e r i  d a n s  u n  t o u t
p e t i t  p e u  d e  b o u i l l o n  d e  l é g u m e s .  

U n e  f o i s  l e s  o i g n o n s  t e n d r e s ,  a j o u t e z  t o u s  l e s  a u t r e s
i n g r é d i e n t s  s a u f  l e s  p e t i t s  p o i s  e t  l e  c h o u  f r i s é .  L a i s s e z  c u i r e  à
f e u  m o y e n  p e n d a n t  5 0  m i n u t e s .  A j o u t e z  l e s  p e t i t s  p o i s  e t  l e
c h o u  f r i s é  e n v i r o n  1 0  m i n u t e s  a v a n t  l a  f i n  d e  l a  c u i s s o n .  

Tr a n s f é r e z  1 / 3  d u  m é l a n g 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  c r é m e u s e .  C e l a  é p a i s s i t
l a  s o u p e  e t  l u i  c o n f è r e  u n e  o n c t u o s i t é  p a r f a i t e .  G a r n i s s e z  d e
p e r s i l  f r a i s ,  d e  s e l  e t  d e  p o i v r e .  

1

2

3
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Liste de courses - semaine 2 
2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

www.shop - reset .com

700 g de champignons (j'aime les champions, les shiitakes et les
enoki)
1 oignon nouveau
3 têtes de cœurs de romaine
1 bouquet de ciboulette
5 bouquets de persil
2 feuilles de bette à carde
1 tête de laitue iceberg
1 bouquet d'aneth
1 fenouil
2 feuilles de bette à carde
4 bouquets de roquette fraîche, une poignée d'épinards
3 bouquets d'aneth
3 bouquets de ciboulette
16 branches de céleri
2 feuilles de chou frisé
1/4 tête de chou-fleur
180 g de pois verts surgelés
5 pommes de terre de taille moyenne
62 dattes Medjool
1 poignée de roquette
2 cœurs de chicorée
3 oignons rouges
2 oignons verts
1 poivron rouge
90 g de pousses de brocoli
30 g de framboises, de bleuets ou de fraises surgelées, une
poignée de haricots verts
4 avocats
3 pommes
2 concombres
7 citrons
19 bananes mûres
2 oranges
200 g d'ananas
700 g de myrtilles 
65 g de framboises
30 g de mangue congelée
600 g de tomates cerises
7 carottes
5 courgettes

170g d'avoine
75 g d'amandes
800 g de noix de cajou
210 g de noix
230 g d'amandes
75 g d'amandes blanches
45 g de noix de coco râpée
520 g de yaourt à la noix de coco
1 boîte de haricots noirs en conserve
210 g de riz sauvage
165 g de maïs sucré frais ou en conserve
1 barre de chocolat végétalien (blanc)
5 cuillères à soupe de poudre de cacao
190 g de fèves de cacao
5 cuillères à café d'extrait de vanille
750 ml de lait d'amande
250 g de beurre d'arachide lisse
120 g1 tasse de mûres séchées
150 g de pâtes sans gluten (j'utilise des pois verts,
du sarrasin ou du riz brun)
1 cuillère à café de chaque : aneth séché, basilic,
ciboulette, persil
2 gouttes d'huile de truffe (facultatif)
7 cuillères à soupe de vinaigre de cidre de pomme
1 cuillère à soupe de coco aminos
75 g de graines de sésame
380 g de graines de citrouille et de tournesol
170 g de raisins secs sultanines
1/2 boîte de pois chiches
1 cuillère à café de tahini
1/2 cuillère à café de cannelle
1 paquet de nouilles de varech (340gr)
2 cuillères à soupe de graines de sésame
1 cuillère à soupe de coco aminos

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 8 - Aperçu 
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ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

40 minutes d'ENTRAÎNEMENT COMPLET DU CORPS depuis mon
Instagram. 
30 à 60 minutes de marche pour prendre l'air.  

Milkshake au chocolat, bol de smoothie, pâtes aux champignons  

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes. 
Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Massez vos jambes pendant 10 à 15 minutes. 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 8 

Ingrédients

Instructions
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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE DU JOUR 

2  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
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
c a c a o  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
3  d a t t e s  M e d j o o l
2 5 0  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
1  c u i l l è r e  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

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 8 
DÉJEUNER - Bol de smoothie à la mangue et aux dattes 

www.shop - reset .com

3 3 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
3  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t
d e  v a n i l l e
1 2 0  m l  d ' e a u  

G A R N I T U R E S  
é c l a t s  d e  c a c a o
d a t t e s  M e d j o o l  h a c h é e s   

Ingrédients

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  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  e t  c r é m e u s e .  A j o u t e z
v o s  g a r n i t u r e s  p r é f é r é e s  e t
S AV O U R E Z   !   

Instructions

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 8 
Dîner - Pâtes crémeuses aux champignons 

www.shop - reset .com

Ingrédients

Instructions

1 5 0 g r  d e  p â t e s  s a n s  g l u t e n  J ' u t i l i s e  d e s
f u s i l l i  a u x  p o i s  v e r t s  o u  a u  s a r r a s i n  

3 5 0  g  d e  c h a m p i g n o n s  ( j ' a i  u t i l i s é  d e s
s h i i t a k e s ,  d e s  c h a m p i g n o n s  e t  d e s
c h a m p i g n o n s  e n o k i )
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  c o u p é  e n  d é s ,  
h e r b e s  i t a l i e n n e s  m é l a n g é e s  ( b a s i l i c ,  p e r s i l ,
o r i g a n ,  a n e t h )   
2  g o u t t e s  d ' h u i l e  d e  t r u f f e  ( f a c u l t a t i f )

S A U C E
1 5 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u
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  d e
p o m m e
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  c o c o  a m i n o s  
j u s  d ' 1  c i t r o n  
s e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a  
p o i v r e  n o i r
1 2 0  m l  d ' e a u  ( m a x  2 5 0  m l )

G A R N I T U R E S  
g r a i n e s  d e  s é s a m e  r o q u e t t e  f r a î c h e  

C o m m e n c e z  p a r  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 .  

L a v e z  e t  c o u p e z  l e s  c h a m p i g n o n s  e n  d é s .  F a i t e s
r e v e n i r  l ' o i g n o n  e t  l e s  c h a m p i g n o n s  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 .  A j o u t e z  l e s  h e r b e s  e t  u n  p e u
d ' e a u  s i  n é c e s s a i r e .  J u s t e  a v a n t  l a  f i n ,  a j o u t e z  2
g o u t t e s  d ' h u i l e  d e  t r u f f e  ( l a  m i e n n e  a  u n  g o û t  t r è s
p r o n o n c é ,  c ' e s t  p o u r q u o i  s e u l e m e n t  2  g o u t t e s ) .  

D a n s  u n  m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s 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 e  l a  s a u c 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 .  

M é l a n g e r  l e s  c h a m p i g n o n s  e t  l e s  p â t e s  c u i t e s .
I n c o r p o r e r  l a  s a u c e  c r é m e u s e .  G a r n i r  d e  r o q u e t t e
f r a î c h e  e t  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e .  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 9 - Aperçu 

www.shop - reset .com

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

40 minutes d'ENTRAÎNEMENT COMPLET DU CORPS depuis mon
Instagram. 
30 à 60 minutes de marche pour prendre l'air.  

Smoothie vert, bol de bonheur, salade énergisante  

Écoutez une méditation guidée pendant 20 à 30 minutes  
Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Préparez un thé au gingembre frais et buvez-le tout au long de la
journée.  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 9 

Ingrédients

Instructions

3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
2 4 0  m l  d ' e a u  
2  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( t i g e s
e n l e v é e s )

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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 9 
DÉJEUNER - Bol Bliss  

www.shop - reset .com

Ingrédients

Instructions

B A S E
3  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
1 6 0  g  d e  m y r t i l l e s  
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
v a n i l l e  
1 2 0  m l  d ' e a u  

G A R N I T U R E S  
m y r t i l l e s ,  m û r e s ,  é c l a t s
d e  c a c a o  h a c h é s

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  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  e t  c r é m e u s e .
A j o u t e z  v o s  g a r n i t u r e s
p r é f é r é e s  e t
S AV O U R E Z   !   

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 9 
Dîner - Salade énergisante 

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions

1

2

3

1  a v o c a t ,  t r a n c h é  
1 / 4  d e  t ê t e  d e  c h o u - f l e u r ,  f i n e m e n t  t r a n c h é
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  r a i s i n s  s e c s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  g r i l l é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
g r i l l é e s
1  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e  
4  c h a m p i g n o n s
1 / 2  b o î t e  d e  p o i s  c h i c h e s ,  r ô t i s  à  s e c  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s  i t a l i e n n e s
m é l a n g é e s  
1  c a r o t t e  
1  c o u r g e t t e

S A U C E  C R É M E U S E  A U X  N O I X  D E  C A J O U  :
7 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  t r e m p é e s  e t  l e  j u s  d ' u n
c i t r o n  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  t a h i n i

H a c h e z  t o u s  l e s  l é g u m e s .  J ' a i m e  t r a n c h e r  l e  c h o u - f l e u r  t r è s  f i n e m e n t  e t

é p l u c h e r  l e s  c o u r g e t t e s  e t  l e s  c a r o t t e s  a v e c  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  o b t e n i r  d e  f i n e s  l a n i è r e s .  U n e  f o i s  t e r m i n é ,  t r a n s f é r e z - l e s  d a n s  u n

b o l  a v e c  l e s  r a i s i n s  s e c s ,  l a  r o q u e t t e  e t  l ' a v o c a t .  

F a i t e s  r ô t i r  l e s  c h a m p i g n o n s  à  s e c  ( e n  l e s  l a i s s a n t  e n t i e r s  p u i s
c o u p é s  e n  q u a r t i e r s )  a v e c  l e s  p o i s  c h i c h e s  e t  l e s  h e r b e s
i t a l i e n n 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  p e n d a n t  e n v i r o n  1 0
m i n u t e s .  A j o u t e z  l e s  g r a i n e s  d e  c o u r g e  e t  d e  t o u r n e s o l  a p r è s  5
m i n u t e s .  

P o u r  p r é p a r e r  l a  v i n a i g r e t t e ,  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  m é l a n g e u 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  c r é m e u s e .  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 10 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Faites 30 à 45 minutes d’exercice cardio comme la course à pied ou
le spinning.  

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 
Smoothie vert, flocons d'avoine sans céréales, salade de nouilles aux algues. Si vous
avez encore faim, mangez des dattes Medjool ou des fruits frais en guise d'en-cas.  

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes
Massez votre visage pour relâcher les tensions 
Placez vos jambes contre le mur pendant 20 à 30 minutes 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 10 

Ingrédients

Instructions

2  b o u q u e t s  d e  p e r s i l  
1  p o m m e
2  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  c o n c o m b r e  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i

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  m i x e u 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 .

www.shop - reset .com

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 10 
DÉJEUNER - Gruau sans céréales  

www.shop - reset .com

Ingrédients Instructions
2  b a n a n e s  m û r e s
1  p o m m e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d e
c a n n e l l e
1  p o i g n é e  d e  r a i s i n s  s e c s
5 - 6  a m a n d e s  c o n c a s s é e s
9 0  g  d e  f r a m b o i s e s  
1  p o i g n é e  d e  m y r t i l l e s

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

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 10 
Dîner - Salade de nouilles aux algues  

Ingrédients Instructions

1

2

3

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

S AU C 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  c o c o  a m i n o s
2  d a t t e s  M e d j o o l
1 / 2  o r a n g e
1  c a r o t t e
1 5 0  g  d ' a m a n d e s
1  b r a n c h e  d e  c é l e r 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  d e  p o m m e

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

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

M é l a n g e z  l e s  n o u i l l e s  d e  v a r e c h ,  l e s  l é g u m e s  é m i n c é s  e t
l a  s a u c e .  P a r s e m e z  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  e t  d é g u s t e z   !  

4

www.shop - reset .com
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 11 - Aperçu 

www.shop - reset .com

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, dattes à la pâte à biscuits crue, bol de salade
burrito 

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes.
Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Couchez-vous tôt et laissez votre corps se reposer.  

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 11 

Ingrédients

Instructions

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

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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

www.shop - reset .com
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 11 
DÉJEUNER - Dattes à la pâte à biscuits 

Ingrédients Instructions 
1 0  à  1 2  d a t t e s  M e d j o o l

PÂT E  À  B I S C U I 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  
1 7 0  g  d e  s a u c e  a u  c a r a m e l  
( m é l a n g e z  7  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é
d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e t  1 2 0  m l  d ' e a u )  
1  p o m m e ,  p e l é e  e t  r â p é e
2 2 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  m o u l u e s
5 0  g  d e  n o i x  h a c h é e s  
7 0  g  d ' a m a n d e s  g r i l l é e s  à  s e c ,  h a c h é e s  ( l a
t o r r é f a c t i o n  e s t  f a c u l t a t i v e  m a i s  a j o u t e  c e
c r o q u a n t  s u p p l é m e n t a i r e )   
6 0  g  d e  f è v e s  d e  c a c a o

G A R N I T U R E S
d u  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  s u p p l é m e n t a i r e  e t
q u e l q u e s  m o r c e a u x  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n
h a c h é s  

C o m m e n c e z  p a r  é p l u c h e r  e t  r â p e r  l a  p o m m e ,  c e l a  a j o u t e r a  u n  c r o q u a n t
a g r é a b l e  e t  r e n d r a  l a  r e c e t t e  p l u s  l é g è r e .  

D a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l a  p o m m e  r â p é e ,  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e ,  l a  s a u c e
c a r a m e l  a u x  d a t t e s  e t  l a  f a r i n e  d e  n o i x  d e  c a j o u .  M é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t
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  e t  é p a i s s e .

A j o u t e z  l e s  n o i x  e t  l e s  a m a n d e s  h a c h é e s  ( j e  l e s  f a i s  r ô t 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  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  5  m i n u t e s ) ,  l e s  é c l a t s  d e
c a c a o  ( o u  l e s  p é p i t e s  d e  c h o c o l a t )  e t  r e m u e z  b i e n .  

D é n o y a u t e z  v o s  d a t t e s  M e d j o o l ,  f a r c i s s e z  c h a c u n e  d ' e l l e s  d ' u n e
c u i l l è r e  à  c a f é  b o m b é e  o u  p l u s  d e  p â t e  à  b i s c u i t s  c r u e ,  a r r o s e z  d ' u n
p e u  p l u s  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  e t  d e  c h o c o l a t  e t  v o i l à ,  P R Ê T  À
D É G U S T E R .
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 11 
Dîner - Salade Burrito 

1 7 0  g  d e  h a r i c o t s  n o i r s ,  c u i t s  
2 0 0  g  d e  r i z  s a u v a g e ,  c u i t  
1 6 0  g  d e  m a ï s  s u c r é  
1  a v o c a t
1 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1 / 2  o i g n o n  r o u g e  
1  t ê t e  d e  l a i t u e  i c e b e r g  
1 / 2  c o n c o m b r e ,  h a c h é

S AU C E  AU  YAO U R T  
1  à  2  t a s s e s  d e  y a o u r t  à  l a  n o i x  d e
c o c o  
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é

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 .  J e
p r é c u i s  g é n é r a l e m e n t  l e  r i z  e t  l e
c o n s e r v e  a u  r é f r i g é r a t e u r .  
P o u r  p r é p a r e r  l a  s a u c e  a u  y a o u r t ,
h a c h e z  l e s  h e r b e s  e t  l e  c o n c o m b r e
e t  m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .  U n  p e u
f r a i s ,  c ' e s t  d é l i c i e u x .
M é l a n g e z  b i e n  l e  r i z  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 l a d e .
A j o u t e z  l a  s a u c e  v e r t e ,  l a  s a u c e  a u
c o n c o m b r e  e t  d é g u s t e z   !  J ' a d o r e
s e r v i r  d e  l a  l a i t u e  i c e b e r g  à  c ô t é
p o u r  f a i r e  d e s  p e t i t s  b a t e a u x  à
s a l a d e .  Ç a  d o n n e  u n  p e u  d e
c r o q u a n t .  

Ingrédients

Instructions
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 12 - Aperçu 

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, gâteau aux carottes sain, bol fitness  

10 minutes de respiration concentrée  
écrivez 3 choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant aujourd'hui
Boire 3 litres d'eau  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 12

Ingrédients

Instructions

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 e t t e  à  c a r d e  
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   
2 2 5  g  d ' a n a n a s  
1  o r a n g e  
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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 12 
DÉJEUNER - Gâteau aux carottes sain  

Ingrédients Instructions
2  t a s s e s  d e  c a r o t t e s  r â p é e s ,
e n v i r o n  2  à  3  g r o s s e s  c a r o t t e s
4 5  g  d e  n o i x  d e  c o c o  r â p é e   
6 0  g  d e  n o i x
6 0  g  d ' a m a n d e s  
7  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  

G L AÇ AG E  
1 5 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u ,  t r e m p é e s
e t  r i n c é e s  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s i r o p
d ' é r a b l e  
1 2 5  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e

A j o u t e z  l e s  n o i x ,  l e s  a m a n d e s ,  l e s  d a t t e s ,  l a  c a n n e l l e  e t  l a  v a n i l l e  d a n s  v o t r e  m i x e u r  o u
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 o l l a n t e  ( n e  m é l a n g e z  p a s
t r o p ) .  

Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  l e s  c a r o t t e s  r â p é e s  e t  l a  n o i x  d e  c o c o  r â p é e
e t  m é l a n g e z  b i e n .  

Tr a n s f é r 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  p â t i s s e r i e  ( c h e m i s é  d e  p a p i e r  s u l f u r i s é )  e t
a p p u y e z  a v e c  l e s  m a i n s  p o u r  f o r m e r  u n e  b a s e  d e  2  à  3  c m  d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  l a  p r é p a r a t i o n  d u  g l a ç a g 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 u  g l a ç a g e  d a n s  v o t r e  b l e n d e r  h a u t e  v i t e s s e  e t  m i x e z
p e n d a n t  u n e  b o n n e  m i n u t 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 .  A j o u t e z  l e
g l a ç a g e  s u r  v o t r e  c a r r o t  c a k e  e t  r e m e t t e z - l e  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  S i  l e
g l a ç a g e  e s t  t r o p  f e r m e  a u  c o n g é l a t e u r ,  l a i s s e z - l e  r a m o l l i r  q u e l q u e s  m i n u t e s  a v a n t  d e
d é g u s t e r .  C e t t e  r e c e t t e  e s t  v a l a b l e  p o u r  d e u x  p e r s o n n e s .  V o u s  p o u v e z  l a  c o n s e r v e r  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  q u e l q u e s  s e m a i n e s .   
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 12 
Dîner - Fitness Bowl 

Ingrédients

Instructions

2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e  
1  p o i g n é e  d e  n o i x
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 i t r o u i l l e  e t  d e  t o u r n e s o l ,
g r i l l é e s
1 / 2  a v o c a t ,  h a c h é
1 2 5  g  d e  h a r i c o t s  v e r t s  c u i t s  à
l a  v a p e u r  
1 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1 / 2  o i g n o n  r o u g e ,  h a c h é
9 0  g  d e  p o u s s e s  d e  b r o c o l i
1 / 2  c o n c o m b r e ,  h a c h é

V I N A I G R E T T E  C R É M E U S E  À
L ' A N E T H  
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l  
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  
j u s  d ' u n  c i t r o n  
1  à  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  d e  p o m m e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
2 5 0  m l  d ' e a u  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  
p o i g n é e  d e  c é l e r i

1 . P r é p a r e z  l a  v i n a i g r e t t e  e n
a j o u t a n t  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  d a n s  u n
m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s 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 .  

2 . C r é e z  u n  j o l i  s a l a d i e r  e n
m é l a n g e a n t  t o u s  l e s
i n g r é d i e n t s  e n s e m b l e ,
a j o u t e z  d u  j u s  d e  c i t r o n
f r a i s ,  d u  p o i v r e  n o i r  e t
D É G U S T E R  !  
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ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 13 - Aperçu 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, gâteau aux carottes sain, bol fitness  

Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Massez votre visage pendant 10 min. 
Utilisez le gua sha et le rouleau de jade  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 13

Ingrédients

Instructions

1 2 5  g  d e  f r a m b o i s e s ,  d e  b l e u e t s
o u  d e  f r a i s e s  s u r g e l é s  
7 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
2  d a t t e s  M e d j o o l  
1  b a n a n e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e  
2 5 0  m l  d ' e a u  o u  d e  l a i t  d ' a m a n d e   

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  m i x e u 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 .

Milkshake à la fraise 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 13 
DÉJEUNER - OMG DES BARRES ! 

Ingrédients

Instructions

B A S E  
4  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  s a u c e  c a r a m e l  
1 5 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e
1 / 2  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e  

F U D G E  A U  C A R A M E L  
1 2 0  g  d e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  l i s s e  ( 6  c u i l l è r e s  à
s o u p e )
5 1 0  g  d e  s a u c e  c a r a m e l  ( 1 9  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 , 5
c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e  +
3 7 5  m l  d ' e a u )  p i n c é e  d e  s e l  ( f a c u l t a t i f )   

G A R N I T U R E
b a r r e  d e  c h o c o l a t  b l a n c  v é g é t a l i e n  ( 8 0  g r ,
j ' u t i l i s e  l e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  i c h o c )  a m a n d e s
b l a n c h e s  h a c h é e s  

1 .  P r é p a r e z  u n e  g r a n d e  q u a n t i t é  d e  s a u c e  c a r a m e l
p o u r  l a  b a s e  e t  l e  f u d g e  a u  c a r a m e l .  A j o u t e z  2 3
d a t t e s  M e d j o o l ,  5 0 0  m l  d ' e a u  e t  2  c u i l l è r e s  à  c a f é
d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n  p o u d r e  d a n s  v o t r e  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  l a  s a u c e  c a r a m e l .

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

3 .  P o u r  l e  f u d g e  a u  c a r a m e l ,  a j o u t e z  1 2 0  m l  d e
b e u r r e  d e  c a c a h u è t e  o n c t u e u x  a u  r e s t e  d e  s a u c e
c a r a m e l ,  a j o u t e z  u n e  p i n c é e  d e  s e l  e t  v e r s e z  s u r
l a  b a s e .  L a  c o u c h e  i n t e r m é d i a i r e  e s t  e n v i r o n  d e u x
f o i s  p l u s  é p a i s s e  q u e  l a  b a s e .  R e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  3 0  m i n u t e s .

4 .  F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  e t  v e r s e z -
e n  u n  f i l e t  s u r  v o s  b a r r e s ,  a j o u t e z  q u e l q u e s
a m a n d e s  b l a n c h e s  h a c h é e s ,  r e m e t t e z  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s  e t  D É G U S T E R  !  

J e  m a n g e  e n v i r o n  t r o i s  b a r r e s  p a r  r e p a s  c o m p l e t .
V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  l e  r e s t e  a u  c o n g é l a t e u r
p o u r  u n e  c o l l a t i o n .   
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 13 
Dîner - Salade de pommes de terre maigres 

Ingrédients

Instructions

2  p e t i t s  c œ u r s  d e  r o m a i n e  
1  p o i g n é e  d e  r o q u e t t e  
2  c œ u r s  d e  c h i c o r é e
1  a v o c a t  
8  c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c h a q u e  :  a n e t h
s é c h é ,  b a s i l i c ,  c i b o u l e t t e ,  p e r s i l  
1 7 0  g  d e  p o i s  v e r t s ,  d é c o n g e l é 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  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  e t
d e  t o u r n e s o l ,  g r i l l é e s  
5  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  

S A U C E
6 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e  
1  b o u q u e t  d ' a n e t h  
1  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t e  J u s  d ' 1
c i t r o n   
1  à  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  d e  p o m m e  
1  d a t t e  M e d j o o l  
2 5 0  m l  d ' e a u  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e ,  u n e  p o i g n é e  d e
c é l e r i  

1 . C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  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  o u  à  l ' e a u  b o u i l l a n t e
p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  U n e  f o i s  c u i t e s ,
l a i s s e z - l e s  r e f r o i d i r  e n c o r e  1 0  m i n u t e s .  

2 . P e n d a n t  c e  t e m p s ,  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  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  t o u t e s  l e s  h e r b e s
p e n d a n t  e n v i r o n  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 .  

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 e  l a
v i n a i g r e t t e  d a n s  u n  m é l a n g e u r  à
g r a n d e  v i t e s s 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 .   

4 . M é l a n g e z - l e  a u x  l é g u m e s  v e r t s  a v e c
d e s  t o m a t e s  c e r i s e s ,  d e s  p e t i t s  p o i s ,
d e s  c h a m p i g n o n s ,  d e  l ' a v o c a t ,  d e s
p o m m e s  d e  t e r r e  v a p e u r  e t  d e s  g r a i n e s
d e  c i t r o u i l l e  e t  d e  t o u r n e s o l  r ô t i e s .
Te l l e m e n t  d é l i c i e u x  !
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 14 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Jour de repos 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air  

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 
Smoothie vert, tiramisu cru, salade tiède de champignons 

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes 
Écoutez une méditation guidée pendant 20 à 30 minutes 
Notez 3 à 5 avantages que vous avez constatés au cours des 2
dernières semaines. 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 14 - Aperçu 

www.shop - reset .com

Jour de repos 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air  

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 
Smoothie vert, tiramisu cru, salade tiède de champignons 

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes 
Écoutez une méditation guidée pendant 20 à 30 minutes 
Notez 3 à 5 avantages que vous avez constatés au cours des 2
dernières semaines. 

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 14

Ingrédients

Instructions

2  b a n a n e s  c o n g e l é e s  
1 / 2  f e n o u i l  
2  f e u i l l e s  d e  b e t t e  à  c a r d e  
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l ,  u n e  p o i g n é e
d ' é p i n a r d 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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 14 
DÉJEUNER - TIRAMISU CRU 

Ingrédients Instructions 

1

2

P U D D I N G  
2  b a n a n e s  m û r e s
7 5  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
4  d a t t e s  M e d j o o l
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e
e n  p o u d r e
6 0  m l  d ' e a u

G A R N I T U R E S
b a n a n e  t r a n c h é e  p o u d r e  d e  c a c a o

C e t t e  r e c e t t e  e s t  s i  f a c i l e  e t  t e l l e m e n t
d é l i c i e u s e   !  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
p u d d i n g  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
c r é m e u s e .  Tr a n s f é r e z  l e  m é l a n g e  d a n s  u n
b o c a l  e n  v e r r e  e t  p l a c e z  a u  r é f r i g é r a t e u r
p e n d a n t  1   h e u r e .

G a r n i r  d e  c a c a o  e n  p o u d r e  e t  d e  t r a n c h e s  d e
b a n a n e .  J ' a d o r e  c e t t e  r e c e t t e   !    
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 14 
Dîner - Salade tiède aux champignons 

Ingrédients Instructions
3 7 5  g  d e  c h a m p i g n o n s  ( j ' a i m e  l e s
c h a m p i g n o n s  d e  P a r i s ,  l e s  s h i i t a k e s
e t  l e s  e n o k i )  
1 5 0  g  d e  t o m a t e s ,  h a c h é e s
1 0 0  g  d e  c é l e r i ,  h a c h é  
1  o i g n o n  n o u v e a u ,  h a c h é
2 0  g  d e  r o q u e t t e  ( o u  d e  r o m a i n e )  

S AU C E
1 5 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
j u s  d ' u n  c i t r o n  
p i n c é e  d e  s e l  
p o i v r e  n o i r
1 / 2  b o u q u e t  d ' a n e t h
1 / 2  b o u q u e t  d e  c i b o u l e t t 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  d e  p o m m e
1 2 5  m l  d ' e a u  

F a i r e  s a u t e r  l e s  c h a m p i g n o n 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
j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  t e n d r e s ,  r é s e r v e r .

D a n s  u n  m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s 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 e  l a  s a u c 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 .  

A j o u t e z  l e s  3 / 4  d e  l a  s a u c e  d a n s  l a  p o ê l e  a u x  c h a m p i g n o n s
e t  r e m u e z  b i e n .  D a n s  v o t r e  b o l  d e  s e r v i c e ,  m é l a n g e z  l e
m é l a n g e  d e  c h a m p i g n o n s  e t  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 l a d e .  A j o u t e z  l e  r e s t e  d e  l a  s a u c e  a u x  n o i x  d e  c a j o u  e t
c ' e s t  p a r t i ,  v o t r e  s a l a d e  d e  c h a m p i g n o n s  c r é m e u s e  e t  f a c i l e
e s t  p r ê t e  !  S a u p o u d r e z  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  n o i r e s  s u r  l e
d e s s u s  p o u r  u n  p e u  d e  c o u l e u r  s u p p l é m e n t a i r e  !  

1

2

3
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Liste de courses - semaine 3 
2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

2 poires mûres
150 g de raisins rouges
6 pommes
6 bananes mûres
8 citrons
1 orange
63 dattes Medjool
660 g de mangue congelée
220 g d'ananas surgelés
125 g de framboises surgelées
600 g de myrtilles 
160 g de raisins secs
150 g de raisins
4 avocats
3 concombres
8 têtes de salades vertes
différentes
6 feuilles de bette à carde
3 feuilles de chou frisé
2 fenouils
12 branches de céleri
1 oignon rouge
90 g de pousses de brocoli
125 g de champignons
4 bouquets de persil
2 poignées de roquette
4 poignées d'épinards
2 cœurs de chicorée
130 g de pois verts surgelés
2 mini concombres
5 courgettes
6 carottes
600 g de tomates cerises
3 poivrons rouges
180 g d'olives
6-7 petites/moyennes pommes
de terre
1/2 citrouille
1/2 boîte de pois chiches
6 tomates séchées au soleil, un
petit morceau de gingembre
4 feuilles de nori

150 g de graines de sésame
115 g de mûres séchées
1 cuillère à soupe de paprika fumé
1 cuillère à soupe d'herbes italiennes séchées
1 cuillère à soupe de levure nutritionnelle
1 cuillère à soupe de vinaigre de cidre de pomme
1 cuillère à soupe de concentré de tomates
200gr de pâtes sans gluten (sarrasin ou riz brun)
2 cuillères à soupe de noix de pécan
2 cuillères à soupe de sucre de coco
2 cuillères à café de cannelle
2 cuillères à soupe de fèves de cacao
2 cuillères à soupe de sirop d'érable
3 cuillères à soupe de cosses de psyllium
700 g d'avoine
40 g de graines de chanvre
260 g de graines de tournesol
90 g de graines de citrouille
290 g d'amandes
120 g de noix 
80 g de graines de lin
90 g de quinoa
2 cuillères à soupe de graines de lin moulues
300g de noix de cajou
4 cuillères à café d'extrait de vanille en poudre
2 cuillères à soupe de beurre de noisette
120 g de noisettes entières grillées
2 barres de chocolat végétaliennes
500 ml de lait d'amande
4 cuillères à soupe de beurre de cacahuète
croquant
2 cuillères à soupe de beurre de cacahuète lisse
60 g d'arachides grillées non salées
1 barre de chocolat vegan (80gr)
3 cuillères à soupe de poudre de cacao
240 g de cuillères à soupe de beurre d'amande
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 15 - Aperçu 
ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, barres bueno, sushis végétaliens crus  

Prenez une douche glacée pendant 90 secondes 
Massez vos jambes 
Écrivez 3 objectifs que vous avez pour la dernière semaine de ce
défi  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 15

Ingrédients

Instructions

3 3 0  g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e
3  d a t t e s  M e d j o o l  
3  f e u i l l e s  d e  b e t t e  à  c a r d e  
1 / 2  f e n o u i l  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i
u n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
2 5 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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 

www.shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 15 
DÉJEUNER - Barres Kinder Bueno  

Ingrédients Instructions

1

2

3

B A S E  
8 0  g  d ' a v o i n e  
8 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
8 5  g  d e  s a u c e  a u  c a r a m e l  
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
n o i s e t t e  

C O U C H E  I N T E R M É D I A I R E  
1 2  d a t t e s  M e d j o o l ,  d é n o y a u t é e s  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e
2 5 0  m l  d ' e a u  
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
n o i s e t t e
6 5  g  d e  n o i s e t t e s  e n t i è r e s  g r i l l é e s  

C O U C H E  S U P É R I E U R E
1  b a r r e  d e  c h o c o l a t  a u  l a i t  v e g a n
( j ' u t i l i s e  l e  c h o c o l a t  I c h o c )
6 5  g  d e  n o i s e t t e s  g r i l l é e s ,  h a c h é e s  

C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  s a u c e  c a r a m e l  p o u r  l a  b a s e  e t  l a  c o u c h e  i n t e r m é d i a i r e .  A j o u t e z
1 6  d a t t e s  M e d j o o l ,  1 , 5  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  e t  u n  p e u  p l u s  d ' u n e  t a s s e  d ' e a u  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  c r é m e u s e .  R é s e r v e z  l a
s a u c e  c a r a m e l .  

P o u r  r é a l i s e r  l a  b a s e ,  a j o u t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  l e s  n o i x  d e  c a j o u  d a n s  v o t r e  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  f a r i n e .  Tr a n s f é r e z  d a n s  u n  b o l ,  a j o u t e z  6 0  m l  d e
s a u c e  c a r a m e l  e t  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  n o i s e t t e ,  p u i s  m é l a n g e z  b i e n .  Tr a n s f é r e z
l e  m é l a n g e  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n  o u  d a n s  d e s  m o u l e s  à  b a r r e s  e n  s i l i c o n e  p o u r  f o r m e r
u n e  b a s e  d e  1  c m  d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z  l a  p l a q u e  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .  

P o u r  l a  c o u c h e  i n t e r m é d i a i r e ,  a j o u t 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  n o i s e t t e  à  l a  s a u c e
c a r a m e l  p r é p a r é e  p r é c é d e m m e n t  e t  m é l a n g e z  b i e n .  V e r s e z  l a  c r è m e  d e  n o i s e t t e  s u r  l a
c o u c h e  d e  b a s e  ( e n v i r o n  d e u x  f o i s  p l u s  é p a i s s e )  e t  a j o u t e z  l e s  n o i s e t t e s  t o r r é f i é e s  p a r -
d e s s u s .  E n f o n c e z  l e s  n o i s e t t e s  d a n s  l e  c a r a m e l .  R e m e t t e z  l e  p l a t e a u  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  u n e  h e u r e .  

F a i t e s  f o n d r e  l e  c h o c o l a t  e t  v e r s e z - l e  s u r  l a  c r è m e  d e  n o i s e t t e s .  P a r s e m e z  d e  n o i s e t t e s
h a c h é e s  e t  r e m e t t e z  a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  1 5  m i n u t e s .  V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  c e s  b a r r e s
a u  c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  q u e l q u e s  s e m a i n e s .  J e  c o n s o m m e  e n v i r o n  t r o i s  b a r r e s  p a r  r e p a s .  

4
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 15 
Dîner - Sushis végétaliens crus 

Ingrédients

Instructions

R O U L E A U  1

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

R O U L E A U  2   
2  f e u i l l e s  d e  n o r i  
1 / 2  a v o c a t  c o n c o m b r e ,  p e l é  a v e c  u n
é p l u c h e u r  d e  p o m m e s  d e  t e r r e
p o u s s e s  d e  b r o c o l i  
c h a m p i g n o n s  s a u t é s  
s a l a d e  d ' a v o c a t  
s a l a d e  v e r t e   

1 . C o m m e n c e z  p a r  é c r a s e r  l ' a v o c a t
e t  a j o u t e z - l e  à  l a  f e u i l l e  d e  N o r i .  

2 . C o u p e z  t o u s  l e s  l é g u m e s  e n
t r a n c h e s  e t  a j o u t e z - l e s  s u r
l ' a v o c a t .

3 . R o u l e r  e n s e m b l e  ( a v e c  u n e
p r e s s i o n  f e r m e  p o u r  s ' a s s u r e r
q u e  l e  r o u l e a u  r e s t e  e n  p l a c e )

4 . C o u p e z - l e s  e n  m o r c e a u x  e t  c ' e s t
p r ê t .  R a p i d e ,  f a c i l e  e t  n u t r i t i f .

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

Jour 16 - Aperçu 
ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, snickers végétaliens crus, zoodles à la tomate, aux
olives et à l'avocat  

Étirez-vous pendant 10 à 15 minutes.
Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Mettez votre masque facial préféré  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 16 

Ingrédients

Instructions

2  p o m m e s  
5  d a t t e s  M e d j o o l  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  v a n i l l e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  c a n n e l l e  
2 5 0  m l  d ' a m a n d e  f r a i s

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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 16 

www.shop - reset .com

DÉJEUNER - Les meilleurs
Snickers  

Ingrédients

Instructions

B A S E  
7 8  g  d ' a v o i n e  
7 8  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
8 5  g  d e  s a u c e  a u  c a r a m e l  
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 r o q u a n t  

C O U C H E  D E  C A R A M E L  
1 2  d a t t e s  M e d j o o l  
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  l i s s e
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e
v a n i l l e  e n  p o u d r e
2 5 0  m l  d ' e a u  
8 0  g  d ' a r a c h i d e s  g r i l l é e s  n o n
s a l é e s

G A R N I T U R E
U n e  b a r r e  d e  c h o c o l a t
v é g é t a l i e n n e  ( 8 0 g r )

1 . C o m m e n c e z  p a r  p r é p a r e r  l a  s a u c e
c a r a m e l .  M e t t e z  l e s  d a t t e s ,  l ' e a u  e t  l a
v a n i l l 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  c r é m e u s e .  R é s e r v e z  l a
s a u c e  c a r a m e l .   

2 . A j o u t e z  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  e t  l e s
n o i x  d e  c a j o u  d a n s  v o t r e  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  f a r i n e .  A j o u t e z  6 0  m l  d e
s a u c e  c a r a m e l  e t  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 r o u s t i l l a n t ,
p u i s  m é l a n g e z  b i e n .  Tr a n s f é r e z  l a
p r é p a r a t i o n  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n
o u  d a n s  d e s  m o u l e s  à  b a r r e s  e n
s i l i c o n e  e t  f o r m e z  u n e  b a s e  d e  1  à  2
c m  d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z  l a  p l a q u e  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .   

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

4 . P o u r  l e  t o p  c o a t ,  f a i t e s  f o n d r e  u n e
t a b l e t t e  d e  c h o c o l a t  a u  l a i t  v e g a n
( a j o u t e z  u n  p e u  d e  l a i t  d ' a m a n d e  s i  l e
c h o c o l a t  e s t  t r o p  s e c  e n  f o n d a n t )  e t
v e r s e z - l a  s u r  l a  c o u c h e  d e  c a r a m e l
c a c a h u è t e .  R e m e t t e z  a u  c o n g é l a t e u r
2 0  à  3 0  m i n u t e s  e t  d é g u s t e z   !  : - )   
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 16 
Dîner - Zoodles à la tomate 

Ingrédients

Instructions

3  g r o s s e s  c o u r g e t t e s  
7 5  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1  a v o c a t  
9 0  g  d ' o l i v e s  
3  t o m a t e s  s é c h é e s  

SAUCE
3  t o m a t e s  s é c h é e s  
1 2 5  m l  d ' e a u  
1 / 2  p o i v r o n  r o u g e  
j u s  d ' 1  c i t r o n  
7 5  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 4  o r a n g e   

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

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
m é l a n g e u r  à  g r a n d e  v i t e s s 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 .  

3 . M é l a n g e z  l a  s a u c e  d a n s  l e s
z o o d l e s ,  a j o u t e z  l e s
t o m a t e s ,  l e s  o l i v e s ,  l ' a v o c a t
e t  l e s  t o m a t e s  s é c h é e s  a u
s o l e i l  e t  v o i l à ,  l e  d î n e r  e s t
p r ê t  : )   

h t
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 17 - Aperçu 
ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, boules protéinées, salade antioxydante 

Écoutez votre podcast préféré lors de votre promenade aujourd'hui.  
Prenez une douche glacée pendant 90 secondes. 
Placez vos jambes contre le mur pendant 30 minutes avant d'aller
dormir. 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 17

Ingrédients

Instructions

3 3 0  g  d e  m a n g u e  c o n g e l é e  
2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s  
U n  p e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
L e  j u s  d ' u n  c i t r o n  
2 5 0  m l  d ' e a u  o u  d e  l a i t  d ' a m a n d e  
2  b r a n c h e s  d e  c é l e r i

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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 17 
DÉJEUNER - Boules protéinées 

Ingrédients

Instructions

f a i t  1 0  b o u l e s  

BASE
9  g r o s s e s  d a t t e s  M e d j o o l
5 0  g  d e  n o i x  h a c h é e s  
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  c a c a o  
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e  
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  e n
p o u d r e  

REMPLISSAGE
1  c u i l l è r e  à  c a f é  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e  p o u r
c h a q u e  b o u l e

GARNITURE
7 0  g  d ' a m a n d e s ,  g r i l l é e s  e t  h a c h é e s   

1 . A j o u t e z  l e s  d a t t e s ,  l e s  n o i x ,  l a  p o u d r e
d e  c a c a o ,  l e  b e u r r e  d ' a m a n d e  e t  l a
v a n i l l e  d a n s  v o t r e  r o b o t  c u l i n a i r e  o u
v o t r e  m i x e u 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  d e  p â t e  c o l l a n t e
( p a s  b e s o i n  d e  t r o p  m é l a n g e r ) .

2 . F o r m e z  d e  p e t i t e s  d e m i - b o u l e s  a v e c
v o s  m a i n s ,  a j o u t e z  u n e  p e t i t e  c u i l l è r e
à  c a f é  d e  b e u r r e  d ' a m a n d e s  a u  m i l i e u
e t  d é p o s e z  l ' a u t r e  d e m i - b o u l e  p a r -
d e s s u s .  R o u l e z  e n s u i t e  l e s  b o u l e s
d a n s  l e s  a m a n d e s  g r i l l é e s  e t
h a c h é e s  p o u r  u n  e x t é r i e u r
c r o u s t i l l a n t .  R é p é t e z  c e t t e  é t a p e
p o u r  l e s  1 0  b o u l e s .  

3 . I l s  s o n t  s u p e r  d é l i c i e u x  s e r v i s
i m m é d i a t e m e n t  m a i s  v o u s  p o u v e z
é g a l e m e n 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  p e n d a n t  q u e l q u e s  j o u r s .   
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 17 
Dîner - Salade antioxydante 

Ingrédients Instructions

1

2

b e a u c o u p  d e  l é g u m e s  v e r t s
d i f f é r e n t s  
9 0  g  d e  m y r t i l l e s  
1  p o m m 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
c i t r o u i l l e  e t  d e  t o u r n e s o l
1 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 2  c o n c o m b r e  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  

SAUCE
6 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  v i n a i g r e  d e
c i d r e  d e  p o m m e
 j u s  d ' u n  c i t r o n  
2  d a t t e s  M e d j o o l  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e  
1 2 5  m l  d ' e a u

M e t t r e  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  m i x e u r
h a u t e  v i t e s s e  e t  m i x e r  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 r  l e s  l é g u m e s  v e r t s  a v e c  l a  v i n a i g r e t t e .  

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

Jour 18 - Aperçu 

ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, bol de quinoa chaud aux framboises, grand bol de
salade et pommes de terre au four 

Gommage corporel (faites le vôtre avec du sucre de coco et de
l'huile de coco) 
Massez légèrement votre visage pour relâcher les tensions. 
Ajoutez du citron frais et de la menthe à votre eau. 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 18 

Ingrédients

Instructions

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

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 18 
DÉJEUNER - Bol de quinoa et framboises 

www.shop - reset .com

Ingrédients

Instructions

9 0  g  d e  q u i n o a  
2 5 0  m l  d ' e a u  
1 2 5  g  d e  f r a m b o i s e s
s u r g e l é e s  
3  d a t t e s  M e d j o o l ,  h a c h é e s
8 0  g  d e  r a i s i n s  s e c s  
1  p o m m e  c o u p é e  e n  d é s  
1 5 0  g  d e  r a i s i n s  

A j o u t e z  l e  q u i n o a  e t  l ’ e a u
d a n s  u n e  c a s s e r o l e  e t  l a i s s e z
c u i r e  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t  1 5
m i n u t e s .  
 A j o u t e z  l e s  f r a m b o i s e s  e t  l e s
d a t t e s  s u r g e l é e s  v e r s  l a  f i n  e t
l a i s s e z  m i j o t e r  e n c o r e
q u e l q u e s  m i n u t e s .  
A j o u t e z  l e s  3 / 4  d e  l a  p o m m e
e t  l e s  r a i s i n s  s e c s  p e n d a n t
q u e  l e  m é l a n g e  e s t  e n c o r e
c h a u d .  
S e r v i r  d a n s  u n  b o l ,  g a r n i r  d u
r e s t e  d e  p o m m e ,  d e  r a i s i n s
s e c s  e t  d e  r a i s i n s .  C e t t e
r e c e t t e  p e r m e t  d e  p r é p a r e r
d e u x  p e t i t s  b o l s ,  c e  q u i  m e
p e r m e t t r a i t  d e  c o n s t i t u e r  u n
r e p a s  c o m p l e t .   
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 18 
Dîner - grand bol de salade + pommes de terre au four  

2  à  3  p o i g n é e s  d e  l é g u m e s  v e r t s  
1 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s  
1 / 4  d ' o i g n o n  r o u g e  
2  g r o s s e s  c a r o t t e s ,  p e l é e s  e n  j u l i e n n e  
9 0  g  d ' o l i v e s  
1  a v o c a t   
6 - 7  p e t i t e s / m o y e n n e s  p o m m e s  d e
t e r r e  

S A U C E
5 0  g  d e  n o i x  
2  c a r o t t e s  
2 5 0  m l  d ' e a u  
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  d e  p o m m e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' a m i n o s  d e  n o i x
d e  c o c o  
1  d a t t e  M e d j o o l

Ingrédients

Instructions
1 . F a i t e s  c u i r e  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  p e n d a n t  2 0  m i n u t e s ,
p u i s  c o u p e z - l e s  e n  d e u x  e t
e n f o u r n e z - l e s  4 0  m i n u t e s  à  2 0 0
° C .  A j o u t e z  u n  m é l a n g e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  s é c h é e s  p o u r  u n
a s s a i s o n n e m e n t  s u p p l é m e n t a i r e .   

2 . 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  c u i s e n t ,  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  m é l a n g e u r  à  g r a n d e
v i t e s s 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 .  

3 . M é l a n g e z  l e s  l é g u m e s  v e r t s  a v e c
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
a u t r e s  i n g r é d i e n t s  e t  d é g u s t e z  : )  

4 .  J e  m a n g e  t o u j o u r s  l a  s a l a d e  e n
p r e m i e r ,  p u i s  l e s  p o m m e s  d e
t e r r e  p o u r  u n e  m e i l l e u r e
d i g e s t i o n .
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 19 - Aperçu 
ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, muesli bircher, bol Be Well 

Massez vos cheveux avec de l’huile de coco et laissez agir toute la nuit.  
Brossez vos jambes à sec pendant 10 min. 
Écrivez 5 choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant.  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 19

Ingrédients

Instructions

3  f e u i l l e s  d e  c h o u  f r i s é  ( t i g e s
e n l e v é e s )
1  b o u q u e t  d e  p e r s i l  
1 / 2  f e n o u i l  j u s  d e  1  c i t r o n   
2  p o i r e s  m û r 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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 19 
DÉJEUNER - Bircher Muesli 

Ingrédients Instructions
1

2

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

C o m m e n c e z  p a r  f a i r e  t r e m p e r  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e  d a n s  1 2 5  m l
d e  l a i t  d ' a m a n d e  p e n d a n t  a u  m o i n s  3 0  m i n u t e s  ( i d é a l e m e n t  t o u t e
l a  n u i t )  

A j o u t e z  l ' a u t r e  1 2 5  m l  d e  l a i t  d ' a m a n d e ,  l a  p o m m e  r â p é e ,  l e s
a m a n d e s ,  l e s  g r a i n e s  d e  l i n ,  l e s  m y r t i l l e s ,  l e s  r a i s i n s  s e c s  e t  l e
s i r o p  d ' é r a b l e .  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 19 
Dîner - Be Well Bowl

Ingrédients Instructions

1

2

3

2  p o i g n é e s  d e  r o q u e t t e  
2  c œ u r s  d e  c h i c o r é e  
1 3 0  g  d e  p o i s  v e r t s ,  d é c o n g e l é s
2  m i n i  c o n c o m b r e s ,  h a c h é s
1 5 0  g  d e  t o m a t e s  c e r i s e s
1 / 2  c i t r o u i l l e  c o u p é e  e n  q u a r t i e r s

V I N A I G R E T T E  A U  H O U M O U S  
1 / 2  b o î t e  d e  p o i s  c h i c h e s ,  r i n c é s  e t
é g o u t t é s
j u s  d ' u n  c i t r o n
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
5 0  g  d e  g r a i n e s  d e  s é s a m e  
1  p e t i t e  c o u r g e t t e
1 2 5  m l  d ' e a u  p o u r  m é l a n g e r  

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l a  c i t r o u i l l e  s u r  d u  p a p i e r
s u l f u r i s é  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s  à  2 0 0  d e g r é s
C e l s i u s .  

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

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

L a i s s e z  r e f r o i d i r  l a  c i t r o u i l l e  p e n d a n t  1 0  m i n u t e s
e t  d é g u s t e z - l a  a v e c  c e t t e  d é l i c i e u s e  s a l a d e .  
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2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

Jour 20 - Aperçu 
ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, carrés banoffee, pâtes au poivron rouge 

Prenez un bain chaud au sel d’Epsom (si vous avez une baignoire). 
Massez vos jambes pour améliorer la circulation.  
Placez vos jambes contre le mur pendant 15 minutes avant d'aller dormir.  
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Jour 20 

Ingrédients

Instructions

J u s  d e  2  c i t r o n s  
3  b r a n c h e s  d e  c é l e r i  
1 5 0  g  d e  r a i s i n s  r o u g e s  
2  b o u q u e t s  d e  p e r s i l

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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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Jour 20 
DÉJEUNER - Banoffee Squares 

Ingrédients

Instructions

B A S E  
1 6 0  g  d e  f a r i n e  d ' a v o i n e  ( m é l a n g e r  l ' a v o i n e  p o u r  o b t e n i r
d e  l a  f a r i n e  d ' a v o i n e )   
3 4 0  g  d e  s a u c e  a u  c a r a m e l  ( m é l a n g e z  1 2  d a t t e s ,  1
c u i l l è r e  à  c a f é  d e  p o u d r e  d ' e x t r a i t  d e  v a n i l l e  +  2 5 0  m l
d ' e a u )  
1  t a s s e  d e  m û r e s  s é c h é e s ,  f i n e m e n t  h a c h é e s  

R E M P L I S S AG E  
4  g r o s s e s  b a n a n e s  m û r e s ,  é c r a s é e 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  c r o q u a n t  o u
o n c t u e u x  

G A R N I T U R E  
1  b a r r e  d e  c h o c o l a t  v é g é t a l i e n  ( c h o c o l a t  a u  l a i t  o u  n o i r )

B i e n  m é l a n g e r  t o u s  l e s  i n g r é d i e n t s  d e  b a s e .  
1 . Tr a n s f é r e z  l a  p â t e  c r u e  s u r  u n e  p l a q u e  d e  c u i s s o n

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  p o u r  f o r m e r  u n e
b a s e  d e  1  c m  d ' é p a i s s e u r .  P l a c e z  l a  p l a q u e  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .   

2 . P o u r  l a  c r è m e  b a n o f f e e ,  m i x e z  l e s  b a n a n e s
é c r a s é e s  e t  l e  b e u r r e  d e  c a c a h u è t 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  l i s s e .  C ' e s t  u n  v r a i  d é l i c e ,
h a h a   !  V o u s  p o u v e z  a u s s i  u t i l i s e r  u n  m i x e u r  p o u r
c e t t e  é t a p e ,  m a i s  a t t e n t i o n  à  n e  p a s  t r o p  m i x e r .

3 . A j o u t e z  u n e  g r o s s e  c o u c h e  d e  b a n o f f e e  d e  2  à  3
c m  à  l a  b a s e  e t  r e m e t t e z  l e  p l a t e a u  a u
c o n g é l a t e u r  p e n d a n t  3 0  m i n u t e s .

4 . F a i t e s  f o n d r e  l a  b a r r e  d e  c h o c o l a t  ( j ' a d o r e  l a
m a r q u e  I c h o c )  e t  v e r s e z - l a  s u r  l e s  c a r r é s  d e
b a n o f f e e .  L a i s s e z  c o n g e l e r  1 5  m i n u t e s
s u p p l é m e n t a i r e s .  A j o u t e z  u n e  b o u l e  d e  s a u c e
c a r a m e l  s u r  l e  d e s s u s  a v a n t  d e  s e r v i r ,  p o u r  u n
p e t i t  p l u s   !   

5 . J ' e n  a i  e n v i r o n  t r o i s  c a r r é s  p o u r  u n  r e p a s  c o m p l e t .
V o u s  p o u v e z  c o n s e r v e r  l e  r e s t e  a u  c o n g é l a t e u r
p e n d a n t  q u e l q u e s  s e m a i n e s .  J e  l e s  l a i s s e
d é c o n g e l e r  5  à  1 0  m i n u t e s  a v a n t  d e  l e s  d é g u s t e r   ;
j ' a d o r e  q u a n d  l a  c r è m e  B a n o f f e e  e s t  s u r  l e  p o i n t
d e  f o n d r e .   
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Jour 20
Dîner - Pâtes crémeuses aux poivrons 

Ingrédients Instructions

1

2

3

S A U C E  
1  p o i v r o n  r o u g e  
1 6 0  g  d e  n o i x  d e  c a j o u  
2 5 0  m l  d ' e a u  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  l e v u r e
n u t r i t i o n n e l l e  
j u s  d e  1  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  d e  p o m m e  
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d e  p a p r i k a  f u m é
1  c u i l l è r e  à  s o u p e  d ' h e r b e s
i t a l i e n n e s  
1  c u i l l è r e  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 e l  r o s e  d e  l ' H i m a l a y a ,  p o i v r e  

PÂT E S   :  J ’ a i m e  u t i l i s e r  d e s  p â t e s
s a n s  g l u t e n   !  E l l e s  s o n t  b i e n  p l u s
d i g e s t e s  e t  d é l i c i e u s e s .  P o u r  c e t t e
r e c e t t e ,  j ’ a i  u t i l i s é  e n v i r o n  2 0 0   g
d e  p â t e s  d e  s a r r a s i n  s è c h e s .

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

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 .  

D a n s  u n  m i x e u r ,  a j o u t e z  l e s  n o i x  d e  c a j o u ,  l e
p o i v r o n  r o u g e ,  l ' e a u ,  l a  l e v u r e  n u t r i t i o n n e l l e ,  l e
c i t r o n  e t  l e  p a p r i k a  f u m é ,  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  c r é m e u s e .  A j o u t e z
e n s u i t e  l a  s a u c e  d a n s  l a  c a s s e r o l e ,  m é l a n g e z
b i e n  e t  l a i s s e z  m i j o t e r .  

U n e  f o i s  l e s  p â t e s  p r ê t e s ,  a j o u t e z  l a  s a u c e ,
s a u p o u d r e z  d e  s e l ,  d e  p o i v r e  n o i r  e t  d e  b a s i l i c
f r a i s  e t  v o i l à ,  l e s  p â t e s  s o n t  p r ê t e s .  : - )  
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Jour 21 - Aperçu 
ENTRAÎNEMENT 

SELF CARE

NOURRITURE 

45 minutes d'entraînement complet du corps depuis mon
Instagram 
Faites une promenade de 30 à 60 minutes pour prendre l'air 

Smoothie vert, flocons d'avoine au caramel et aux noix de pécan,
toast à l'avocat  

Prenez quelques respirations profondes. 
Boire 3 litres d'eau.
Écoutez votre podcast préféré.
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Jour 21

Ingrédients

Instructions

2  p o i g n é e s  d ' é p i n a r d s  
1 / 2  f e n o u i l  
P e t i t  m o r c e a u  d e  g i n g e m b r e
2 0 0  g  d e  m y r t i l l e s  s u r g e l é s  
1  b a n a n e  c o n g e l é e  
2 5 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  m i x e u 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 .

SMOOTHIE VERT POUR LA JOURNÉE 
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Jour 21 
DÉJEUNER - Gruau aux noix de pécan caramélisées 

Ingrédients Instructions
1

2

3

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

C o m m e n c e z  p a r  c u i r e  l e s  f l o c o n s  d ' a v o i n e .  A j o u t e z  l ' e a u  e t  l e s  f l o c o n s
d ' a v o i n e  d a n s  u n e  p e t i t e  c a s s e r o l e  e t  f a i t e s  c u i r e  à  f e u  m o y e n  p e n d a n t
q u e l q u e s  m i n u t e s  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 .  

P e n d a n t  c e  t e m p s ,  a j o u t e z  l e s  a m a n d e s ,  l e s  n o i x  d e  p é c a n  e t  l e  s u c r e  d e
c o c o  d a n s  u n e  p o ê l e  a n t i a d h é s i v e  e t  f a i t e s - l e s  r ô t i r  p e n d a n t  q u e l q u e s
m i n u t e s  j u s q u ' à  c e  q u ' i l s  s o i e n t  d o r é s .  

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

J ' a d o r e  s o n  c ô t é  r é c o n f o r t a n t ,  r i c h e  e n  b o n n e s  g r a i s s e s ,  p r o t é i n e s  e t
g l u c i d e s ,  e t  i l  m e  r a s s a s i e  l o n g t e m p s   !  Te l l e m e n t  d é l i c i e u x   ! : - )  
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Jour 21 
Dîner - Toast à l'avocat sans gluten 

Ingrédients
3  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  c o s s e s  d e
p s y l l i u m  
2  c u i l l è r e s  à  s o u p e  d e  p â t e  d e  d a t t e s
( m é l a n g e z  3  d a t t e s  M e d j o o l  e t  3
c u i l l è r e s  à  s o u p e  d ' e a u )  
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
d e  p o m m 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  
2 5 0  g  d ' a v o i n e
4 0  g  d e  g r a i n e s  d e  c h a n v r e  
1 4 0  g  d e  g r a i n e s  d e  t o u r n e s o l
9 5  g  d e  g r a i n e s  d e  c i t r o u i l l e
7 5  g  d ' a m a n d e s  
2 5  g  d e  n o i x  c o n c a s s é e s  
9 0  g  d e  g r a i n e s  d e  l i n  m o u l u e s   
4 0 0  m l  d ' e a u

Instructions
1 . C o m m e n c e z  p a r  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  s e c s  d a n s  u n  b o l .  
2 . A j o u t e z  l a  p â t e  d e  d a t t e s  e t  l ’ e a u  e t

m é l a n g e z  b i e n  l e  t o u t .  
3 . R é f r i g é r e z  l a  p â t e  t o u t e  l a  n u i t  ( o u

a u  m o i n s  3  à  4  h e u r e s )  p o u r  q u ' e l l e
s e  r a f f e r m i s s e .  A i n s i ,  l e s  g r a i n e s
a u r o n t  l e  t e m p s  d e  s ' i m p r é g n e r ,  c e
q u i  f a c i l i t e r a  l a  d i g e s t i o n  d u  p a i n .  

4 . D é p o s e z  l a  p â t e  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  f a i t e s  c u i r e  a u  f o u r  p e n d a n t  6 0
m i n u t e s  à  1 8 0  d e g r é s  C e l s i u s .  

5 . Tr è s  i m p o r t a n t ,  l a i s s e z  l e  p a i n
r e f r o i d i r  c o m p l è t e m e n t  ( a u  m o i n s  3 0
m i n u t e s )  a v a n t  d e  l e  d é m o u l e r .  

6 . P o u r  p r é p a r e r  l e  t o a s t  à  l ' a v o c a t ,
a j o u t e z  d e  l ' a v o c a t  f r a i s  e t  m û r ,
é c r a s é ,  d u  j u s  d e  c i t r o n  e t  d u  p o i v r e
f r a i s .  J ' e n  c o n s o m m e  e n v i r o n  s i x
t r a n c h e s  p o u r  u n  r e p a s  c o m p l e t .   
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La motivation vous permet de
démarrer. 

Les habitudes vous aident à avancer !
Bravo tout le monde :-)  

~ Caroline Deisler 
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Quelle est la prochaine étape ?

Merci beaucoup d'avoir suivi mon programme de 21 jours ! J'espère que vous avez
pleinement apprécié vos repas et que vous vous sentez plus énergique et équilibré.
Mettez à profit ce que vous avez appris ces 3 dernières semaines et essayez d'en
intégrer le plus possible à votre alimentation quotidienne dès maintenant.  

2 1  j o u r s  d e  r é i n i t i a l i s a t i o n  v é g é t a l i e n n e

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

Vous avez terminé les 21 jours de VEGAN RESET ! Comment vous
sentez-vous ? Partagez vos impressions et vos commentaires ci-
dessous. :-) J'ai hâte de lire vos impressions.  

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

Lire tous vos commentaires
me fait chaud au cœur ! Merci
du fond du cœur !   
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