
por Caroline Deisler

10 días 
Reinicio vegano de

otoño  

Limpia tu cuerpo con
suavidad y prepárate para el
invierno. Menos azúcar, más
energía, mejor digestión y una
piel radiante. ¡Aquí tienes! 



¡Estoy muy feliz de que estés aquí! 
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Car o l i n a  De i s l e r  
NUTRICIONISTA | DEFENSORA DEL FITNESS

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

Mi nombre es Caroline, soy nutricionista holística
certificada y he estado comiendo una dieta vegana
saludable durante más de 12 años.

Mi filosofía es muy simple: cuanto más natural, mejor.
Sin azúcar refinado, sin aceites de semillas, sin gluten
y todo muy rápido y fácil. 

Comer sano, hacer ejercicio y practicar mindfulness
son enfoques para toda la vida. Aunque no hay una
solución rápida para sentirte de maravilla, este
REINICIO te ayudará muchísimo a retomar el rumbo y
a recordar lo bien que realmente puedes sentirte. 10
días son suficientes para adoptar hábitos más
saludables, mejorar tu digestión, perder peso, limpiar
tu piel y sentirte renovada. Lo que haces hoy influye
en cómo te sentirás mañana. 

Lo mejor de este estilo de vida es el aspecto mental,
porque los resultados físicos de verte mejor, más en
forma y más tonificado llegarán de todas formas (¡SÍ!),
pero el cambio de mentalidad que experimentarás te
traerá tanta tranquilidad y confianza que literalmente
te sentirás renovada. ¡Vamos a intentarlo! :) 
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Descargo de responsabilidad
Toda la información proporcionada en este plan tiene fines educativos e
inspiradores únicamente. Si tiene alguna inquietud o dificultad personal

que deba abordarse, consulte con un profesional.  
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Índice de recetas
Día 1 

B a t i d o  v e r d e
P l á t a n o s  m a d u r o s  e  h i g o s  s e c o s

Pa n q u e q u e s  d e
c a l a b a z a
S o p a  d e  b a t a t a

Día 2

B a t i d o  v e r d e
M a n z a n a s  c r u j i e n t e s  y  d á t i l e s  M e d j o o l
A v e n a  c o n  c i r u e l a s

P u r é  d e  p a p a s

B a t i d o  v e r d e

Día 3

C a q u i s  y  d á t i l e s  M e d j o o l
Ta r t a  d e  m a n z a n a

C u r r y  d e  c a l a b a z a  y  g a r b a n z o s

B a t i d o  v e r d e

Día 4

N a r a n j a s  e  h i g o s
P u d í n  d e  c h o c o l a t e
S o p a  d e  p a t a t a  y  c a l a b a z a

Día 5
B a t i d o  v e r d e
C o m i d a  d e  f r u t a s

A v e n a  c o n  c a l a b a z a
Pa s t a  d e
c a l a b a z a

Día 6 

B a t i d o  v e r d e
C o m i d a  d e  f r u t a s

L a  m e j o r  t a r t a  d e
c i r u e l a s

S o p a  d e  c a l a b a z a  f á c i l

Día 7
B a t i d o  v e r d e
M a n z a n a s  c r u j i e n t e s  y  d á t i l e s  M e d j o o l
G a c h a s  d e  p e r a  a l  h o r n o
C h i l i  d e  c a l a b a z a  f á c i l

Día 8
B a t i d o  v e r d e
C o m i d a  d e  f r u t a s

B r o w n i e s  d e  c a l a b a z a
C u r r y  d e  c a l a b a z a  y  l e n t e j a s

Día 9
B a t i d o  v e r d e
Pa p a y a  y  m a n z a n a s
C r u m b l e  d e  m a n z a n a

S o p a  r a m e n

Día 10

B a t i d o  v e r d e
C o m i d a  d e  f r u t a s

Pa s t e l  d e  c a l a b a z a

B o l i t a s  e n e r g é t i c a s  d e  c a l a b a z a

Haga clic en la receta
para ir directamente a la

página. 
H i d r a t a c i ó n  m a t u t i n a
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A l b ó n d i g a s  d e
p a t a t a

R E C E TA S  A D I C I O N A L E S

To s t a d a  d e  c a l a b a z a

https://carolineschoice.com/shop


¡Un nuevo comienzo!
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El otoño ya está aquí y un cambio de estación siempre es el momento perfecto para
REINICIAR tu cuerpo. Me encanta esta temporada acogedora y todo lo que conlleva, y
quiero que disfrutes de esta época del año sin sentirte estresado ni ansioso por perder
tu cuerpo de verano. Y lo entiendo, todos tenemos esos pensamientos aquí y allá, pero
realmente es un momento genial para hacer la transición a alimentos más cálidos,
nutritivos y saciantes que te dejarán muy satisfecho y te harán muy fácil ponerte en
forma. Incluso durante el otoño, me encantan las comidas de frutas para el almuerzo y
como muchos dátiles medjool para combatir los antojos dulces. También te doy una
receta súper deliciosa de almuerzo dulce saludable para cada día con ingredientes de
temporada. Siéntete libre de hacer cualquiera de las recetas una y otra vez si alguna se
convierte en tu favorita. ¡VIVA por los días acogedores, saludables y deliciosos del otoño
y por ser la versión más feliz de TÚ MISMA!  
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El ritual de la mañana 
Algunos conceptos básicos diarios...

Al despertar, las primeras horas son perfectas para
hidratar el cuerpo. Bebe de 1 a 1,5 litros de nuestra
agua desintoxicante. Me gusta variar entre agua de
limón, agua de jengibre o una mezcla de ambas.
Esto es muy beneficioso para la digestión.  

A continuación, necesitas unos 500 ml de jugo de
apio fresco. Si no te gusta el sabor, no te
preocupes, puedes seguir este proceso y omitir el
jugo de apio. Sin embargo, intenta acostumbrarte,
ya que es muy beneficioso para la salud intestinal,
la digestión y la piel. Me encanta prelavar el apio y
las hojas para batidos, así, preparar un jugo fresco
por la mañana me toma 2 minutos. ¡Genial! 

Después de tu agua y jugo de apio, tu cuerpo debería
evacuar naturalmente. No te asustes si no lo hace, ¡jaja!
¡Con el tiempo sucederá! Ahora también es el momento
perfecto para mover el cuerpo, lo que también ayuda a
que todo funcione en tu colon. Incluso con uno solo de
mis entrenamientos de 20 minutos obtendrás excelentes
resultados, tanto mentales como físicos.  

Después de entrenar, ¡es hora de tomar batidos
verdes! Si te puedo dar un solo consejo, es que te
asegures de beberlos. ¡Son la bomba de vitaminas,
minerales, proteínas y fibra más potente! ¡Sientes
y ves los beneficios a los pocos días de tomar
batidos verdes con regularidad! :)) 
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Por último, intenta dejar pasar dos horas
entre cenar y acostarte para dormir lo
mejor posible. Así, tu cuerpo tendrá tiempo
suficiente para digerir bien antes de irte a la
cama.  

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

Las cenas son más saladas y ricas en verduras,
mientras que el almuerzo es más dulce y se
centra más en recetas crudiveganas y mucha
fruta fresca. Comer de ligero a abundante es lo
MEJOR para la digestión. Además, saciar tu
antojo de dulce durante el día significa que no
tendrás antojos de azúcar por la noche. ¡Genial!

Si una o dos recetas se convierten en tus
favoritas, no dudes en repetirlas. Algunos
días como exactamente lo mismo que el día
anterior, ¡lo cual está perfectamente bien y
me funciona de maravilla! Lo más
importante es que este estilo de vida sea
FÁCIL y agradable para TI. :) 

Un día en un plato  

El programa DETOX DE OTOÑO de 10 días incluye al
menos 3 recetas diarias, más de 35 recetas veganas
saludables en total. Todas siguen mi estilo de vida
personal, es decir, veganas, sin azúcar refinada, sin
aceites procesados ​​y sin gluten.  

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

Puedes practicar el ayuno intermitente
tomando solo jugo de apio por la mañana.
Luego, más tarde, puedes acompañar el
batido verde con el almuerzo. Sin embargo,
si tienes hambre antes, toma tu jugo de
apio y batido verde por la mañana con fruta
fresca. Naranjas, plátanos/bananas
maduras, caquis, manzanas o dátiles. Son
una gran inyección de energía matutina y
perfectos como primera comida para activar
la digestión.

He creado una lista de la compra grande
para los 10 días para que te sea lo más fácil
posible. Lo único que intentaría conseguir
fresco cada pocos días son las verduras de
hoja verde para tus batidos y ensaladas, ya
que no duran mucho. 
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Ayuno intermitente 
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Si no te gusta desayunar, sueles cenar más
tarde o simplemente no tienes mucha hambre
por la mañana, puedes usar mis planes de
comidas de reinicio para practicar el ayuno
intermitente. No lo recomendaría a nadie que
esté intentando recuperar la regla, esté
embarazada, intentando concebir o tenga algún
tipo de desequilibrio hormonal. Además, justo
antes de la regla, el cuerpo suele necesitar más
calorías, lo que no es un buen momento para
ayunar. Antes de ser madre, me encantaba el
ayuno intermitente, pero mi rutina ha
cambiado un poco y ahora tengo un buen
margen de 12 a 14 horas entre la cena y el
desayuno, lo que me va de maravilla. Se trata
de encontrar ese equilibrio saludable que te
haga sentir mejor sin añadir estrés. 

En todos mis planes detox de 10 días,
comienzas el día hidratando tu cuerpo, lo que
SIEMPRE debe venir primero, sin importar si
estás haciendo ayuno intermitente o no. 

Si te despiertas con hambre o ya has hecho
ejercicio temprano, toma primero tu jugo de
apio y luego una comida (mono) de fruta. La
fruta en ayunas es increíblemente beneficiosa
para el tránsito digestivo. Puedes continuar con
el batido verde un poco más tarde y consumir
más fruta fresca a lo largo del día, o preparar
una de nuestras deliciosas y dulces recetas para
el almuerzo. Este reinicio se trata de encontrar
TU rutina y, al mismo tiempo, brindarte la
máxima orientación. Quiero que te adaptes a lo
que mejor te funciona y te hace más feliz. 
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Opcion de almuerzo ¿1 o 2?
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En todos mis planes de Reinicio de 10 Días te
doy la opción de almorzar fruta, ya que es la
manera más fácil de comer sano cuando estás
fuera de casa o cuando estás muy ocupado.
Las frutas frescas y maduras no requieren
preparación y te dejarán muy satisfecho. Solo
asegúrate de no comer solo una manzana, sino
de consumir 4 o 5 manzanas y dátiles medjool
u otras frutas. 
Intenta consumir entre 800 y 1000 calorías de
frutas frescas o dátiles. Normalmente como de
3 a 4 naranjas, de 3 a 4 caquis y algunos dátiles
medjool en cuanto me vuelve a entrar hambre.
Eso me mantiene feliz y saciado hasta la cena,
cuando como todas mis verduras y hortalizas.  

Las recetas de la opción de almuerzo 2 son la
combinación perfecta de deliciosas recetas de otoño con
ingredientes de temporada, pero hechas TAN
SALUDABLES que PUEDES almorzarlas Y aún así ponerte
en tu mejor forma al mismo tiempo - ¡SÍÍÍÍ! Cuando era
más joven, el otoño se trataba de tartas de ciruela
(teníamos 2 ciruelos), tartas de manzana y todo lo
reconfortante. Y aunque era tan encantador, no me sentía
tan bien por todo el azúcar de esas comidas. Ahora
podemos DISFRUTAR de todas estas deliciosas comidas
reconfortantes Y sentirnos lo mejor posible al mismo
tiempo, lo cual es un beneficio para todos.
Especialmente en esta época del año cuando la mayoría
de las personas ganan algunos kilos. Te sentirás muy
satisfecha, no te estarás perdiendo nada y, de hecho,
estarás aprovechando al máximo la temporada de otoño.
También podrías hacer este reinicio varias veces
cambiando tus opciones de almuerzo. Si estás tratando
de que te vuelva a venir la regla, definitivamente come
fruta fresca y la receta del almuerzo todos los días. 
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Ajustes del
embarazo 

Felicidades a todas mis embarazadas que desean
nutrir sus cuerpos y bebés con los alimentos más
saludables. He seguido mis planes de
alimentación mientras intentaba concebir,
durante mi embarazo y la lactancia, y sigo con la
misma dieta. 

Empiezo el día con agua, jugo verde y un plato
grande de fruta fresca. Es lo que más se me
antoja y me ha funcionado de maravilla para la
digestión. Si te da náuseas el jugo de apio,
opta por jugo de pepino y apio o simplemente
omítelo. Sentí bastantes náuseas las primeras
12 semanas de mi embarazo y no tenía muchas
ganas de comer verduras, por eso los batidos
verdes me facilitaron mucho la ingesta de
verduras, y la fruta fresca siempre me hacía
sentir de maravilla.  

No necesitas comer por dos, pero sí
necesitamos más calorías durante el
embarazo, y además he estado comiendo más
grasas saludables. La manera más fácil es
añadir una de mis recetas dulces de mis otros
eBooks a tu día de reinicio. Prepara algunas
durante el fin de semana y ten algo listo en la
nevera para cuando lo necesites. También te
recomiendo tener papas al vapor, boniatos o
cualquier otra receta de cena de mis otros
eBooks, además de las cenas de este reinicio,
si aún tienes hambre.   

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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www.shop - reset .com
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Para bajar de peso, necesitas un déficit calórico, independientemente de la dieta que sigas.
La buena noticia es que comer de esta manera facilita mucho el déficit calórico, ya que
consumes alimentos con mayor volumen y menor contenido calórico, lo que te mantendrá
saciada y feliz. Lo ideal es mantener un ligero déficit calórico durante un largo periodo para
que no sientas que te estás privando de algo. Recomiendo repetir este plan de reinicio un par
de veces o seguir con mis otros planes de comidas de reinicio para obtener los mejores
resultados. Podrás bajar de peso en 10 días, pero es importante que continúes para no
recuperarlo. La principal razón por la que la gente fracasa al bajar de peso es porque se
sienten tan privados que terminan dándose atracones y subiendo aún más de peso. Este no
será el caso, ya que le estás dando a tu cuerpo exactamente lo que necesita. Simplemente
estás eliminando toda la comida chatarra, lo que automáticamente te ayudará a entrar en un
déficit calórico sin contar calorías ni pensar mucho en ello.  

Definitivamente recomendaría enfocarse más en
frutas con agua como melones, naranjas,
melocotones, manzanas, kiwis, mangos, caquis,
¡cualquier fruta de temporada! Estas frutas tienen
menos calorías y más volumen que, por ejemplo,
los dátiles medjool, lo que te hace sentir lleno
mientras consumes menos. Yo seguiría comiendo
dátiles como refrigerio cuando tengo antojo de
algo dulce o para almorzar en días más fríos,
cuando se siente más reconfortante. Las opciones
de almuerzo 1 y 2 son excelentes para bajar de
peso, pero diría que la mayoría de la gente todavía
no considera las frutas una comida completa y es
mejor preparar las recetas de la opción 2. Me
siento muy bien comiendo uno o dos melones,
cinco o seis plátanos y algunos dátiles un poco
más tarde, pero entiendo perfectamente cómo
podrías sentirte más satisfecha preparando una
comida. En cualquier caso, siempre siéntate y
disfruta plenamente de tus comidas. Disfruta de
cada bocado, haciéndole un favor a tu cuerpo y
comiendo con calma. Esto marca una gran
diferencia. :-)  

CÓMO PERDER EL MÁXIMO
PESO CON ESTE REINICIO  
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Mis planes de alimentación y
entrenamientos de RESET
funcionan de la mano y son la
mejor receta para el éxito. Te
sentirás tan bien nutrido y
feliz que querrás moverte de
inmediato. Mis
entrenamientos combinan
cardio, pilates y
entrenamiento de fuerza para
que consigas músculos
largos, definidos y tonificados
sin sentirte estresado. Se
trata de trabajar CON tu
cuerpo, no contra él. Siempre
digo que los verdaderos
placeres te hacen SENTIR
bien, ¡y así es como me siento
con este estilo de vida! Un
verdadero placer diario.
¡Accede a TODOS mis
ejercicios, planes de
entrenamiento semanales y
retos en la app RESET!

Mis entrenamientos 
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Desafíos de entrenamiento a
juego 
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Lo que están diciendo sobre mis
planes de alimentación de reinicio 
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10 días no parece mucho tiempo, pero es suficiente para darte resultados y
quién sabe, tal vez te sientas tan bien al final que sigas comiendo de la misma
manera y lo vuelvas a hacer. Para tu propia motivación, tómate una foto el día 1
y escribe cómo te sientes. ¡Veamos cómo cambia eso para el día 10! Sé lo más
detallada posible, por ejemplo, anota el sueño, la digestión, el estado de ánimo,
el estrés, el nivel de felicidad, la energía, la condición física, etc. ¡Estoy deseando
saberlo! También pronto agregaremos una función de antes y después a la
aplicación de Reinicio, así que ten tus fotos listas, jeje, + ¡etiquétame en
@carolinedeisler y @joinreset_ en tus historias de transformación!   

¡Los resultados llegaron...!

Antes Después 
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día 1

Día 2

día 3

día 4

día 6

día 7

día 8 

día 9 

día 10 

Lista de verificación diaria  

día 5
w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Opción de almuerzo 1 

Lista de compras 
Opción de almuerzo 1 

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

10 plátanos/bananas
20 higos secos 
30 higos frescos
14 manzanas 
40 dátiles medjool
8 caquis  
8 naranjas 
10 kiwis dorados 

O cualquier otra fruta
madura que tengas
disponible :) 

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

ZUMO DE APIO
10 cabezas de apio

SMOOTHIE VERDE
9 tallos de apio 
5 puñados de hojas de espinaca  
2 hojas de berza/col
8 hojas de acelga 
4 hojas de acelga arcoíris/de
colores  
3 manojos de perejil 
1 cabeza de hinojo 
11 hojas de col rizada 
1 pepino 
5 plátanos/bananas congeladas
1 taza de bayas
congeladas/frutos rojos 
3 tazas de mango fresco o
congelado 
1,5 taza de fresas congeladas 
6 dátiles medjool
1,5 taza de piña congelada o
fresca
3 piezas de jengibre 
8 limones

harina de trigo sarraceno
1 taza de avena 
Curry en polvo
 Cúrcuma en polvo 
Chile en polvo 
Comino 
Aminoácidos de coco 
Anacardos/castañas de cajú
1/4 taza de nueces pecanas 
8 nueces de Brasil 
Castañas cocidas 
2 cucharadas de coco desecado
Extracto de vainilla en polvo 
14 batatas
19 patatas medianas
4 tallos de apio
12 zanahorias
2 puerros

2. Calabaza Kabocha/ Cabutia
4 calabazas/zapallo anco
10 hongos shiitake secos 
14 champiñones 
5 cebollas
2 cebollas rojas
3 dientes de ajo 
2 trozos pequeños de jengibre 
1/2 taza de garbanzos 
1 taza de tomates 
1 taza de tomates cortados en cubitos 
1/2 taza de maíz enlatado 
1/2 taza de frijoles rojos enlatados 
2 pimientos rojos/morrones rojos
2 cabezas de brócoli
1 aguacate/palta
1 taza de guisantes/arvejas
congeladas 
1/2 calabacín/zucchini
2 cabezas de lechuga romana baby 
1/4 taza de cebollino/ciboulette
Perejil
2 puñados de rúcula 
Cilantro fresco  
4 tallos de apio
1 puñado de albahaca fresca 
1 taza de arroz integral seco 
150 g de penne (pasta de arroz
integral, garbanzos o trigo sarraceno) 
Fideos ramen de trigo sarraceno 
1 taza de quinoa 
4 cubos de caldo de verduras  
1/2 taza de lentejas amarillas secas 
Semillas de calabaza 
Sal del Himalaya 
Hierbas italianas
2 tazas de leche de coco 
Pasta de tomate 
1/2 taza de semillas de granada 
7 higos frescos 
Aminoácidos de coco o tamari 
Semillas de sésamo negro 

AGUA
Pepino en rodajas 
Gel de aloe vera 100% puro 
Jengibre recién rallado
Lima
 Menta 
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ZUMO DE APIO
10 cabezas de apio

SMOOTHIE VERDE
9 tallos de apio 
5 puñados de hojas de espinaca  
2 hojas de berza/col
8 hojas de acelga 
4 hojas de acelga arcoíris /de
colores
3 manojos de perejil 
1 cabeza de hinojo 
11 hojas de col rizada 
1 pepino 
5 plátanos/bananas congeladas
1 taza de bayas
congeladas/frutos rojos
3 tazas de mango fresco o
congelado 
1,5 taza de fresas congeladas 
6 dátiles medjool
1,5 taza de piña congelada o
fresca
3 piezas de jengibre 
8 limones

harina de trigo sarraceno
1 taza de avena 
Curry en polvo 
Cúrcuma en polvo 
Chile en polvo 
Comino 
Aminoácidos de coco
Anacardos/castañas de cajú
1/4 taza de nueces pecanas 
8 nueces de Brasil 
Castañas cocidas 
2 cucharadas de extracto de
vainilla en polvo
Coco desecado 
14 batatas
19 patatas medianas
4 tallos de apio
12 zanahorias
2 puerros

2. Calabaza Kabocha/Cabutia
4 calabazas/zapallo anco
10 hongos shiitake secos 
14 champiñones 
5 cebollas
2 cebollas rojas
3 dientes de ajo 
2 piezas pequeñas de jengibre 
1/2 taza de garbanzos 
1 taza de tomates 
1 taza de tomates cortados en cubitos 
1/2 taza de maíz enlatado 
1/2 taza de frijoles rojos enlatados 
2 pimientos rojos 
2 cabezas de brócoli
1 aguacate/palta
1 taza de guisantes/arvejas
congeladas 
1/2 calabacín/zucchini
2 cabezas de lechuga romana baby 
1/4 taza de cebollino/cibouette
 Perejil
2 puñados de rúcula 
Cilantro fresco 
4 tallos de apio
1 puñado de albahaca fresca 
1 taza de arroz integral seco 
150 g de penne (pasta de arroz
integral, garbanzos o trigo sarraceno) 
Fideos ramen de trigo sarraceno 
1 taza de quinoa 
4 cubos de caldo de verduras 
1/2 taza de lentejas amarillas secas 
Semillas de calabaza
 Sal del Himalaya 
Hierbas italianas
2 tazas de leche de coco 
Pasta de tomate 
1/2 taza de semillas de granada 
7 higos frescos 
Aminoácidos de coco o tamari
Semillas de sésamo negro 

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

Opción de almuerzo 2  

Opción de almuerzo 2 

2. Calabazas Kabocha/Cabutia  

1 batata grande
1,5 taza de harina de avena Harina de
trigo sarraceno Cacao en polvo 
Especias para pastel de calabaza 
Semillas de chía 
1/2 taza de mijo
1,5 taza de avena 
Pasas 
Canela
 Pistachos 
1/4 taza de nueces pecanas, vainilla,
jarabe de arce, polvo para hornear,
azúcar de coco, extracto de vainilla en
polvo
1/2 taza de chispas de chocolate negro 
Almendras molidas 
Semillas de lino molidas Mantequilla de
almendras Mantequilla de maní
Mantequilla de anacardo/castañas de
cajú
54 dátiles medjool 

6 plátanos 
13 ciruelas 
5 manzanas
8 albaricoques 
2 peras 
1 puñado de ciruelas mirabel 
2 limones

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Lista de compras 
AGUA
Pepino en rodajas 
Gel de aloe vera 100% puro 
Jengibre recién rallado
Lima 
Menta 
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Día 1-10 Hidratación matutina  

C O N S E J O :  P r e p a r a  t u  a g u a  c o n  l i m ó n  l a
n o c h e  a n t e r i o r .  A s í  l a  t e n d r á s  l i s t a  p a r a  l a
m a ñ a n a  s i g u i e n t e  y  p o d r á s  b e b e r l a  s i n
p e n s a r l o ,  a d e m á s  d e  q u e  e l  l i m ó n  t i e n e
t i e m p o  d e  i n t e g r a r s e .  O t r o s  i n g r e d i e n t e s
q u e  p u e d e s  a ñ a d i r  p a r a  e n r i q u e c e r  t u  a g u a
m a t u t i n a  s o n :  

p e p i n o  e n  r o d a j a s  
G e l  d e  a l o e  v e r a  1 0 0 %  p u r o
j u g o  d e  j e n g i b r e  r e c i é n  e x p r i m i d o  
L i m a
M e n t a

Jugo de apio

Agua desintoxicante 

Ingredientes

Pasos

1  c a b e z a  d e  a p i o   

E x t r a c t o r a  d e  j u g o :  E x t r a e  e l  j u g o  d e
u n a  c a b e z a  d e  a p i o .
L i c u a d o r a :  P i c a r  e l  a p i o ,  a ñ a d i r l o  a  l a
l i c u a d o r a  c o n  1  t a z a  d e  a g u a  y  l i c u a r
h a s t a  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a
u n i f o r m e .  P a r a  f i l t r a r  e l  e x c e s o  d e  f i b r a ,
u s a r  u n a  b o l s a  p a r a  l e c h e  d e  f r u t o s
s e c o s  y  v e r t e r  e l  a p i o  l i c u a d o  a  t r a v é s
d e  e l l a ,  a p r e t a n d o  c o n  l a s  m a n o s .
¡ L i s t o !  E l  j u g o  d e  a p i o  e s t á  l i s t o .  : )   

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Día 1 

O

BOCADILLO

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Descripcion general 
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

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

Día 1 
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Ingredientes

PLÁTANOS MADUROS
E HIGOS SECOS 

Notas 

Día 1 - Almuerzo - opción 1

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

L o s  p l á t a n o s  s o n  u n o  d e  l o s  m e j o r e s  a l i m e n t o s
p a r a  m a n t e n e r s e  e n  f o r m a .  S o n  u n a  g r a n  f u e n t e
d e  p o t a s i o .  L o  q u e  l a  m a y o r í a  d e  l a  g e n t e  n o
s a b e  e s  q u e  e l  c u e r p o  r e t i e n e  e l  p e s o  d e l  a g u a
c u a n d o  h a y  d e f i c i e n c i a  d e  p o t a s i o .  E s  p o r  e s o
q u e  l a s  p e r s o n a s  s e  v u e l v e n  s ú p e r  d e l g a d a s  y
t o n i f i c a d a s  a l  c o m e r  f r u t a s  m a d u r a s .  E l  p o t a s i o
a y u d a  a l  c u e r p o  a  t r a n s p o r t a r  a g u a  a  l a s  c é l u l a s .
M i e n t r a s  q u e ,  c u a n d o  e l  n i v e l  d e  s o d i o  e s  m a y o r
q u e  e l  d e  p o t a s i o ,  e l  a g u a  n o  p u e d e  e n t r a r  e n
l a s  c é l u l a s  y ,  p o r  l o  t a n t o ,  t e  v e s  m á s  h i n c h a d a .
L o s  p l á t a n o s  y  l o s  h i g o s  s e c o s  s o n  M U Y
s a c i a n t e s ,  s a c i a n  y  r e a l m e n t e  m a n t i e n e n
a l e j a d o s  l o s  a n t o j o s  d e  d u l c e  p o r q u e  o t o r g a n
a z ú c a r  n a t u r a l  d e  e x c e l e n t e  c a l i d a d .  Ta m b i é n
s o n  r i c o s  e n  f i b r a  ( h o l a ,  b u e n a  d i g e s t i ó n ) ,
p r o p o r c i o n a n  e n e r g í a  r á p i d a  y  s o n  f á c i l e s  d e
c o m e r  a l  p a s o .  L o  m e j o r  d e  e s t a s  d e l i c i o s a s
c o m i d a s  d e  f r u t a s  e s  q u e  p u e d e s  c o m e r  u n a
c a n t i d a d  b a s t a n t e  g r a n d e  y ,  l i t e r a l m e n t e ,  ¡ t e
p o n d r á s  e n  m e j o r  f o r m a !  A s e g ú r a t e  d e  c o m e r
p r i m e r o  l o s  p l á t a n o s  m a d u r o s ,  d e j a  q u e  s e
d i g i e r a n  u n  p o c o  y  l u e g o  c o m e  l o s  h i g o s  s e c o s
o  c o m e  m á s  p l á t a n o s  y  o m i t e  l o s  h i g o s  s e c o s  s i
n o  p u e d e s  e n c o n t r a r  b u e n o s .  E s t é  a t e n t o  a  l o s
o r g á n i c o s  q u e  n o  c o n t i e n e n  a z u f r e .   

3 - 4  p l á t a n o s  m a d u r o s  y  c o n  m a n c h a s  
1 0  h i g o s  s e c o s  
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Día 1 - Almuerzo - opción 2

Ingredientes Pasos

PANQUEQUES DE CALABAZA
1  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( a v e n a  p r o c e s a d a )
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e s p e c i a s  p a r a  p a s t e l  d e
c a l a b a z a  o  c a n e l a
1  c u c h a r a d i t a  d e  p o l v o  p a r a  h o r n e a r  
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  c a l a b a z a  ( c a l a b a z a  a l  v a p o r )
2  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  ( o  l e c h e  d e  a l m e n d r a s )  
1  p l á t a n o / b a n a n a ,  e n  r o d a j a s  
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o

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

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

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

V i e r t a  l o s  i n g r e d i e n t e s  h ú m e d o s  e n  l a  m e z c l a  d e  h a r i n a  y  c o m b i n e
b i e n .   
F o r m a  p a n q u e q u e s  e n  l a  s a r t é n  y  c o l o c a  u n a s  r o d a j a s  d e  p l á t a n o
e n c i m a  d e  c a d a  u n o .  E s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  p o r
e n c i m a ;  e s t e  e s  e l  t o q u e  f i n a l  y  q u e d a  r i q u í s i m o .  C o c i n a  d u r a n t e
u n o s  3  m i n u t o s  p o r  c a d a  l a d o .

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

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

Instrucciones 

2  b a t a t a s  p e q u e ñ a s
4 - 5  p a p a s  m e d i a n a s  r e g u l a r e s
4  t a l l o s  d e  a p i o
1  p u e r r o
4  t a z a s  d e  a g u a  o p c i o n a l
o p c i o n a l  - 1 / 2  c u b o  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s  
o p c i o n a l  -  2 - 3  z a n a h o r i a s  

1 . P e l a r  l a s  b a t a t a s  y  l a s  p a t a t a s
y  c o r t a r l a s  e n  c u b o s .  

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

3 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  a
l a  o l l a  y  d é j a l a  h e r v i r  a  f u e g o
m e d i o  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .   

4 . P a s a  l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  a
u n a  l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a
q u e  q u e d e  c r e m o s a .  V u e l v e  a
v e r t e r l a  e n  l a  o l l a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !
M e  e n c a n t a  e s p o l v o r e a r
h i e r b a s  i t a l i a n a s  p o r  e n c i m a .

Día 1 - Cena 
SOPA DE BATATA 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Día 2 Descripcion general 
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Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
o  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

BATIDO VERDE 
Día 2 
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Ingredientes

Notas 

Día 2 - Almuerzo - opción 1 
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M e  e n c a n t a n  t o d o  t i p o  d e  m a n z a n a s  y
t e n g o  e t a p a s  e n  l a s  q u e  c o m o  l a s  m á s
d u l c e s ,  c o m o  l a s  F u j i  y  l a s  G a l a ,  p e r o
t a m b i é n  e n  l a s  q u e  p r e f i e r o  l a s  v e r d e s ,  m á s
á c i d a s .  S i e m p r e  c o m p r o  m a n z a n a s
o r g á n i c a s ,  p o r q u e  l a s  c o n v e n c i o n a l e s
e s t á n  t r a t a d a s  c o n  c e r a  y  s e  v e n
d e m a s i a d o  p e r f e c t a s ,  ¿ s a b e s  a  q u é  m e
r e f i e r o ?  J a j a .  N a d a  s u p e r a  e s e  s a b o r
j u g o s o  y  c r u j i e n t e  d e  l a  m a n z a n a ,  y  s o n  u n
v e r d a d e r o  s u p e r a l i m e n t o  p a r a  e l  c e r e b r o  y
e l  t r a c t o  d i g e s t i v o .  Ta m b i é n  s o n  i d e a l e s
p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  y a  q u e  a c t ú a n  c o m o  u n
s u p r e s o r  n a t u r a l  d e l  a p e t i t o .

M e  e n c a n t a  a c o m p a ñ a r l o s  c o n  d á t i l e s
m e d j o o l  ( p r i m e r o  c o m e  l a s  m a n z a n a s  y
l u e g o  l o s  d á t i l e s  p a r a  u n a  d i g e s t i ó n
ó p t i m a ) .  L a s  m a n z a n a s  s o n  d e l i c i o s a s  t o d o
e l  a ñ o ,  p e r f e c t a s  p a r a  c o m e r  a l  p a s o  y  p a r a
l l e v a r  a l  t r a b a j o .  S i e m p r e  q u e  e n c u e n t r o
b u e n o s  d á t i l e s  B o n  B o n ,  m e  d o y  e l  g u s t o
d e  c o m e r l o s  e n  l u g a r  d e  l o s  d á t i l e s
m e d j o o l  n o r m a l e s .  S o n  u n  p o c o  c a r o s ,
p e r o  n o  t e  l o s  p i e r d a s ,  y a  q u e  s o n  s ú p e r
s u a v e s  y  e s t á n  d e l i c i o s o s .  ¡ A s e g ú r a t e  d e
n o  c o m e r t e  s o l o  d o s  o  t r e s  d á t i l e s ,  j a j a !
¡ Q u e r r á s  s a c i a r t e  p o r  c o m p l e t o !  : - )   

3  m a n z a n a s  o r g á n i c a s  c r u j i e n t e s  y
j u g o s a s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  ( o  t a n t o s  c o m o  d e s e e s )  

MANZANAS CRUJIENTES 
Y DÁTILES MEDJOOL  

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 2 - Almuerzo - opción 2 

Ingredientes Pasos

AVENA CON CIRUELAS  
6 - 7  c i r u e l a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a

1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1 , 5  t a z a s  d e  a g u a
1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

3  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

O P C I O N A L :  1 - 2  m a n z a n a s  r a l l a d a s  

C o r t e  l a s  c i r u e l a s  p o r  l a  m i t a d  y  r e t i r e  l o s  c a r o z o s .  A ñ a d a  l a s
c i r u e l a s ,  l a  c a n e l a  y  e l  a z ú c a r  d e  c o c o  a  u n a  o l l a  y  c o c i n e  a
f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  A ñ a d a  1  o  2  c u c h a r a d a s  d e
a g u a  s i  e s  n e c e s a r i o .  I n c o r p o r e  1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e
c h í a  h a c i a  e l  f i n a l  y  r e s e r v e .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  a ñ a d e  l a  a v e n a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y  d e j a
h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n o s  5  m i n u t o s .  A g r e g a  l a s
p a s a s ,  l a  v a i n i l l a  y  l a  c a n e l a  y  d e j a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  u n o s
m i n u t o s  m á s  h a s t a  q u e  e s t é  c o m p l e t a m e n t e  c r e m o s a .  

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

¡ C o m b i n a  t o d o  y  D I S F R U TA  d e  e s t e  r e c o n f o r t a n t e  y  n u t r i t i v o
p l a t o  c e l e s t i a l !  Ta m b i é n  m e  e n c a n t a  a ñ a d i r  u n a  o  d o s
m a n z a n a s  r a l l a d a s  p a r a  d a r l e  u n  t o q u e  c r u j i e n t e  y  j u g o s o .  
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Día 2 - Almuerzo - opción 3 

Ingredientes Pasos
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BOLITAS DE HIGOS BLISS 

3 / 4  t a z a  d e  h i g o s  m a d u r o s
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  d e s e c a d o
5  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  h u e s o
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
1 / 4  t a z a  d e  a l m e n d r a s  t o s t a d a s

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

¡ F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s
l i g e r a m e n t e  m o j a d a s ,  r e b ó z a l a s  e n
m á s  c o c o  y  d i s f r ú t a l a s !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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5 - 6  p a t a t a s  m e d i a n a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a
2  z a n a h o r i a s  c o r t a d a s  e n  t i r a s  
1  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a s  p a p a s
1 / 4  t a z a  d e  c e b o l l i n o  o  p e r e j i l ,  f i n a m e n t e
p i c a d o  P i m i e n t a  n e g r a   

S A L S A
2  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
4  h o n g o s  s h i i t a k e  s e c o s   
1 / 2  c e b o l l a  c o r t a d a  e n  c u b i t o s  
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e  c o c o
2  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o
1  c u c h a r a d i t a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s  
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s  d e  c a j ú
r e m o j a d o s
S a l  y  p i m i e n t a  a l  g u s t o

Día 2 - Cena 

Ingredientes

PURÉ DE PAPAS  

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

P e l a  l a s  p a p a s ,  p o n l a s  e n  u n a  o l l a  c o n
a g u a  h i r v i e n d o ,  s a l  y  c o c i n a  a  f u e g o
m e d i o  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  A g r e g a  l a s
z a n a h o r i a s  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  1 0  m i n u t o s .
¡ A s í  s o l o  n e c e s i t a s  u n a  o l l a !  * I m p o r t a n t e :
¡ R e s e r v a  1  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  p a r a
d e s p u é s !

1 . R e m o j a r  l o s  h o n g o s  s h i i t a k e  s e c o s  e n  c a l d o  d e
v e r d u r a s  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  

2 . M i e n t r a s  t a n t o ,  s o f r e í r  l a  c e b o l l a  p i c a d a  d u r a n t e  5 - 6
m i n u t o s  e n  u n a  s a r t é n ,  a g r e g a r  l o s  a m i n o á c i d o s  d e
c o c o ,  l a  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o ,  l a s  h i e r b a s
s e c a s ,  l a  s a l ,  l a  p i m i e n t a ,  l o s  c h a m p i ñ o n e s
r e m o j a d o s  y  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  d e j a r  h e r v i r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n o s  2 0  m i n u t o s .

3 . A ñ a d e  l a  s a l s a  a  u n a  l i c u a d o r a  j u n t o  c o n  1 / 4  t a z a
d e  a n a c a r d o s  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  c r e m o s o .  

4 . U n a  v e z  q u e  l a s  p a p a s  e s t é n  l i s t a s ,  a g r é g u e l a s  a  u n
r e c i p i e n t e  c o n  1  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  y  u s e  u n
m a c h a c a d o r  d e  p a p a s  o  u n  t e n e d o r  p a r a  t r i t u r a r  l a s
p a p a s .  ( n o  l a s  m e z c l e  e n  b a t i d o r a )  

C u b r e  t u  p u r é  d e  p a p a s  y  z a n a h o r i a s  c o n
l a  s a l s a  y  c e b o l l i n o  f r e s c o  o  p e r e j i l ,  ¡ y
d i s f r ú t a l o  a l  i n s t a n t e !  ¡ ¡ ¡ E s t á  d e l i c i o s o ! ! !   

Pasos
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Descripcion general 
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x ,  p e r o
u n a  N u t r i b u l l e t  t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n .

Notas 
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Día 3 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

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

¡ M e  e n c a n t a n  l o s  c a q u i s !  S o n
s ú p e r  d u l c e s ,  s u a v e s  y
d e l i c i o s o s ,  y  s o n  u n  a b r a z o  p a r a
l a  b a r r i g a .  A p r o v e c h a  l a
t e m p o r a d a  y  d i s f r ú t a l o s  s i e m p r e
q u e  p u e d a s .  Ta m b i é n  m e
e n c a n t a  m e z c l a r l o s  c o n  u n  p o c o
d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a .  S e
c o n v i e r t e  e n  u n  d e l i c i o s o  p u d í n
d e  v a i n i l l a  q u e  e s  u n a  d e l i c i a .  

L o s  d á t i l e s  M e d j o o l  s o n
p e r f e c t o s  p a r a  t o m a r l o s  u n  p o c o
m á s  t a r d e  y  s e n t i r t e
c o m p l e t a m e n t e  s a c i a d o .  C o m e r
d á t i l e s  c o n  r e g u l a r i d a d  a y u d a
m u c h o  a  e v i t a r  a n t o j o s  d e  d u l c e s
a l  f i n a l  d e l  d í a .  

CAQUIS Y DÁTILES
MEDJOOL  

4 - 5  c a q u i s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  

Notas 

Día 3 - Almuerzo - opción 1 
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Día 3 - Almuerzo - opción 2 
TARTA DE MANZANA
Ingredientes Pasos
1 / 2  t a z a  d e  h a r i n a  d e  a v e n a  ( a v e n a
p r o c e s a d a )  
2  c u c h a r a d a s  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
1  c u c h a r a d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s
3  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  a l m e n d r a s

CA R A M E LO
1 2  d á t i l e s  m e d j o o l  
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  

1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
2 - 3  m a n z a n a s  p e l a d a s  y  c o r t a d a s
e n  r o d a j a s

L i c ú a  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n o  y  r e m ó j a l a s  e n  3  c u c h a r a d a s  d e  a g u a  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s .  

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

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

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

P e l a  y  c o r t a  l a s  m a n z a n a s  e n  g a j o s ,  a ñ a d e  4 - 5  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e
c a r a m e l o  y  1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  y  m e z c l a  b i e n .  Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a
u n a  s a r t é n  y  d e j a  c o c e r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  2 5 - 3 0  m i n u t o s .  ¡ E s  e l
m o m e n t o  p e r f e c t o  p a r a  h a c e r  e j e r c i c i o  r á p i d o  o  p r e p a r a r  l a  c e n a !  : - ) )

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

H o r n e a  d u r a n t e  2 0  m i n u t o s ,  d e j a  e n f r i a r  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  ¡ U n  a l m u e r z o  p e r f e c t o  y  d e l i c i o s o  p a r a
e l  o t o ñ o !  

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Instrucciones 
P i c a r  l a  c e b o l l a  y  s a l t e a r  c o n  u n  p o c o  d e  a g u a  a  f u e g o  m e d i o .  

1 . A ñ a d e  z a n a h o r i a s  p i c a d a s ,  t o m a t e s ,  c a l a b a z a  p e l a d a  y
p i c a d a ,  a r r o z  i n t e g r a l ,  e s p e c i a s  y  c a l d o  d e  v e r d u r a s .  D e j a
c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  

2 . M e z c l e  l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  c o n  1 / 2  l a t a  d e  l e c h e  d e
c o c o  o  1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s  ( o p c i o n a l m e n t e  a g r e g u e
t a m b i é n  p a s t a  d e  t o m a t e )  y  r e v u e l v a  n u e v a m e n t e  e n  l a
o l l a .

3 . A ñ a d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s  y  e n j u a g a d o s ,  e s p o l v o r e a  c o n
p i m i e n t a  n e g r a  y ,  s i  l o  d e s e a s ,  a ñ a d e  e s p i n a c a s  f r e s c a s
p a r a  d a r l e  u n  t o q u e  d e  c o l o r .  ¡ U n a  d e l i c i o s a  c o m i d a  o t o ñ a l
q u e  t e  c a l i e n t a  p o r  d e n t r o  y  p o r  f u e r a !  ¡ Q u e  l a  d i s f r u t e s !  

Día 3 - Cena
CURRY DE CALABAZA Y GARBANZOS 

1 / 2  c e b o l l a  r o j a  ( o p c i o n a l )
1  z a n a h o r i a  p i c a d a
1  t a z a  d e  t o m a t e s  p i c a d o s
1 / 2  c a l a b a z a  K a b o c h a / C a b u t i a
( 1 , 5  t a z a s )  
1 / 4  t a z a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  s e c o
1  c u c h a r a d a  d e  c u r r y  e n  p o l v o
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  j e n g i b r e
m o l i d o  
U n a  p i z c a  d e  s a l  
P i m i e n t a  n e g r a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a  e n
p o l v o
3  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
1 / 2  l a t a  d e  l e c h e  d e  c o c o  o  1 / 4
t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s  d e
c a j ú
1  c u c h a r a d a  d e  p a s t a  d e  t o m a t e
( o p c i o n a l )
1 / 2  t a z a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s

Ingredientes
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Descripcion general 
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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Día 4 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  
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Ingredientes

S i e m p r e  q u e  e s t o y  o c u p a d a  o  n o  t e n g o  t i e m p o
p a r a  p r e p a r a r  n a d a ,  m e  e n c a n t a  d i s f r u t a r  d e
u n a  c o m i d a  d u l c e  c o n  f r u t a .  C r e o  q u e  e s t o
d e m u e s t r a  l o  s i m p l e  y  d e l i c i o s o  q u e  p u e d e  s e r
c o m e r  s a n o .  N o  n e c e s i t a m o s  c o m p l i c a r n o s
d e m a s i a d o  p a r a  l l e v a r  u n a  d i e t a  s a n a  y
e q u i l i b r a d a .  P u e d e s  o b t e n e r  t u s  v e r d u r a s  d e l
j u g o  d e  a p i o  y  e l  b a t i d o  v e r d e ,  y  t u s  a z ú c a r e s
s a l u d a b l e s  d e  l a s  f r u t a s  d u l c e s .  S i m p l e  y ,
s o b r e  t o d o ,  s o s t e n i b l e .  P o r q u e ,  ¿ q u i é n  t i e n e
t i e m p o  p a r a  p r e p a r a r  c o m i d a s  t o d o  e l  t i e m p o ?  

NARANJAS E
HIGOS FRESCOS

Notas 

Día 4 - Almuerzo - opción 1 

5 - 7  n a r a n j a s  
1 0  h i g o s  f r e s c o s  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Día 4 - Almuerzo - opción 2 

Ingredientes Pasos

PUDÍN DE CHOCOLATE 
4 - 6  c a q u i s  m a d u r o s  ( l o s  q u e  e s t á n
r e a l m e n t e  s u a v e s  y  c a s i  s e
d e s h a c e n )  

2  c u c h a r a d a s  d e  p o l v o  d e
a l g a r r o b a  

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

¡ E l  p u d í n  d e  c h o c o l a t e  m á s  d e l i c i o s o  y  s a l u d a b l e  d e l
m u n d o !  ¡ L o  p r e p a r o  a  d i a r i o  d u r a n t e  l a  t e m p o r a d a  d e
c a q u i s !  ¡ Q u é  r i c o !

V E R S I Ó N  D E  VA I N I L L A :  O m i t e  e l  p o l v o  d e  a l g a r r o b a  y
a g r e g u e  1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o .  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

1  c a l a b a z a / z a p a l l o  A n c o ,  p e l a d o  y
c o r t a d o
4  p a t a t a s  p e l a d a s  y  c o r t a d a s
2  z a n a h o r i a s  p i c a d a s
1  p u e r r o ,  c o r t a d o  e n  r o d a j a s  
4  t a l l o s  d e  a p i o ,  p i c a d o s
3 - 4  t a z a s  d e  a g u a
1 / 2  c u b o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
( o p c i o n a l )
2  c u c h a r a d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s

Día 4 - Cena 

SOPA DE PAPA Y CALABAZA 

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

L i c ú a  l a  m i t a d  d e  l a  s o p a  y ,  s i  l a  p r e f i e r e s  m u y  e s p e s a
y  c r e m o s a ,  r e t i r a  2  t a z a s  d e l  a g u a  d e  c o c c i ó n  a n t e s  d e
l i c u a r  l a  m i t a d .  ¡ TA N  S I M P L E ,  TA N  R I C A !

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 5 Descripcion general 

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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Día 5 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

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


Ingredientes

P r o b a b l e m e n t e  y a  s e a s  u n  e x p e r t o
e n  t u s  c o m i d a s  d e  f r u t a .  N o  t e
p r e o c u p e s  p o r  e l  a z ú c a r  d e  l a s
f r u t a s .  E s  a z ú c a r  n a t u r a l  q u e  t u
c u e r p o  N E C E S I TA .  O b t i e n e s  m u c h a s
v e r d u r a s  d e l  j u g o  d e  a p i o ,  l o s
b a t i d o s  v e r d e s  y  l a s  r e c e t a s  p a r a  l a
c e n a .  S i é n t e t e  l i b r e  d e  r e e m p l a z a r
c u a l q u i e r  c o m i d a  d e  f r u t a  c o n  t u
f r u t a  f a v o r i t a .  S o l o  a s e g ú r a t e  d e  q u e
e s t é  m a d u r a  y  s e a  o r g á n i c a .  M e
e n c a n t a  c o m e r  m u c h a s  m a n z a n a s ,
p e r a s ,  h i g o s  s e c o s  o  d á t i l e s  m e d j o o l
a h o r a  m i s m o ,  y  s o n  m u y  f á c i l e s  d e
c o n s e g u i r  e n  t o d a s  p a r t e s .  S o l o
a s e g ú r a t e  d e  c o m e r  s u f i c i e n t e .
N e c e s i t a r á s  c o n s u m i r  e n t r e  8 0 0  y
1 0 0 0  c a l o r í a s  e n  t u  a l m u e r z o  d e
f r u t a .  

L o s  h i g o s  s e c o s  o  d á t i l e s  m e d j o o l
s o n  p e r f e c t o s  p a r a  t o m a r  u n  p o c o
m á s  t a r d e  y  s e n t i r n o s
c o m p l e t a m e n t e  s a t i s f e c h o s  h a s t a  l a
c e n a .   

COMIDA DE
FRUTAS  

2 - 3  m a n z a n a s  
1 0  h i g o s  s e c o s  

Notas 

Día 5 - Almuerzo - opción 1 

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

1

2

1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1  t a z a  d e  a g u a
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  c a l a b a z a
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  e s p e c i a s  p a r a
p a s t e l  d e  c a l a b a z a  ( o  c a n e l a )
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a
o p c i o n a l :  1 / 4  c u c h a r a d i t a  d e  s a l

C O B E R T U R A S
1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s
t o s t a d a s
1 - 2  p l á t a n o s  e n  r o d a j a s  
J a r a b e  d e  a r c e  o  m i  s a l s a  d e
c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  ( m e z c l a  3
d á t i l e s  y  1 / 3  t a z a  d e  a g u a )

Día 5 - Almuerzo - opción 2 

AVENA CON CALABAZA 

1 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  a v e n a  a  u n a
o l l a  y  d é j a l a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  7  a  1 0
m i n u t o s .

1 . C ú b r e l o  c o n  n u e c e s  p e c a n a s  t o s t a d a s ,  p l á t a n o s ,
m i  s a l s a  d e  c a r a m e l o  d e  d á t i l e s  o  j a r a b e  d e  a r c e .
¡ M e  e n c a n t a !  ¡ R á p i d o ,  f á c i l  y  r i q u í s i m o !

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 5 - Cena 

PASTA DE CALABAZA 
Ingredientes Pasos

1 5 0  g  d e  p e n n e  s i n  g l u t e n  ( m e
e n c a n t a  u s a r  p e n n e  d e  a r r o z  i n t e g r a l ,
g a r b a n z o s  o  t r i g o  s a r r a c e n o )  
1 / 2  c e b o l l a  r o j a  o  b l a n c a  ( o p c i o n a l )
1  d i e n t e  d e  a j o  ( o p c i o n a l )  
1 / 2  c a l a b a z a ,  p e l a d a  y  c o r t a d a  e n
c u b o s  
1 / 2  t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s  d e
c a j ú  r e m o j a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  d e  c o c c i ó n  d e  l a
c a l a b a z a  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a  
P i m i e n t a  n e g r a  

 A d e r e z o s  o p c i o n a l e s
A l b a h a c a  f r e s c a
1 - 2  n u e c e s  d e  B r a s i l ,  r a l l a d a s
( o p c i o n a l )  

1 . C o c i n e  l a  c a l a b a z a  e n  c a l d o  d e  v e r d u r a s  ( o  a g u a  c o r r i e n t e )
d u r a n t e  2 0  m i n u t o s .  

1 . A ñ a d e  l a  p a s t a  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  1 0  m i n u t o s  o  e l  t i e m p o
q u e  n e c e s i t e  p a r a  c o c i n a r s e .  U n a  v e z  l i s t a ,  r e s e r v a  l a  p a s t a
y  a ñ a d e  l a  c a l a b a z a  a  l a  l i c u a d o r a .  

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

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

1 . C ú b r e l o  c o n  a l b a h a c a  f r e s c a  y  n u e c e s  d e  B r a s i l  r a l l a d a s
p a r a  d a r l e  u n  t o q u e  s i m i l a r  a l  q u e s o .  ¡ C r e m o s í s i m o  y
d e l i c i o s o !

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Descripcion general 
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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Día 6 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

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


Ingredientes

L o s  h i g o s  f r e s c o s  s o n  r i c o s  e n
n u t r i e n t e s  y  r e l a t i v a m e n t e  b a j o s
e n  c a l o r í a s ,  l o  q u e  l o s  c o n v i e r t e
e n  u n  e x c e l e n t e  c o m p l e m e n t o
p a r a  u n a  d i e t a  s a l u d a b l e .

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

COMIDA DE
FRUTAS

1 5  h i g o s  f r e s c o s  
3 - 4  c a q u i s  m a d u r o s  O  n a r a n j a s  

Notas 

Día 6 - Almuerzo - opción 1 
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Ingredientes Instrucciones

1

2

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

CA R A M E LO
3  d á t i l e s  m e d j o o l  g r a n d e s
1 / 4  t a z a  d e  a g u a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o

C O B E R T U R A
6  c i r u e l a s  
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o

Día 6 - Almuerzo - opción 2 
LA MEJOR TARTA DE CIRUELAS

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

M e z c l e  b i e n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  m a s a .  A ñ a d a  l a
m a s a  a l  m o l d e .  Yo  u s é  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a  b a r r a s .  

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

C o r t a  l a s  c i r u e l a s  p o r  l a  m i t a d ,  a ñ á d e l a s  a  l a  c a p a  d e  c a r a m e l o  y
e s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  p o r  e n c i m a .  ¡ E s t o  l o  h a c e
m u c h o  m á s  r i c o !  

H o r n e a r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  y  d e j a r  e n f r i a r  d e s p u é s .  ¡ ¡ ¡ Q u é  r i c o ! ! !
¡ D e m a s i a d o  r i c o  p a r a  s e r  s a l u d a b l e !  ¡ M e  e n c a n t a !  

3

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 6 - Cena 

SOPA DE CALABAZA FÁCIL 

3  t a z a s  d e  a g u a

1 / 2  c u b o  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
( o p c i o n a l )
1  c a l a b a z a / z a p a l l o  A n c o  o  1 / 2
c a l a b a z a  k a b o c h a / C a b u t i a ,
p e l a d a  y  c o r t a d a
2  z a n a h o r i a s  p i c a d a s
1  b a t a t a  g r a n d e ,  c o r t a d a

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a
o l l a  y  d é j a l a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  h a s t a  q u e  l a s
b a t a t a s  y  l a  c a l a b a z a  e s t é n  b l a n d a s .

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

Ingredientes Pasos

1

2

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 7 Descripcion general 
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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Día 7 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  
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Ingredientes

M e  e n c a n t a n  t o d o  t i p o  d e  m a n z a n a s  y
p a s o  p o r  f a s e s  e n  l a s  q u e  c o m o  l a s
m á s  d u l c e s ,  c o m o  l a s  F u j i  y  l a s  G a l a ,
p e r o  t a m b i é n  t e n g o  f a s e s  e n  l a s  q u e
m e  e n c a n t a n  l a s  v e r d e s  m á s  á c i d a s .

M e  e n c a n t a  a c o m p a ñ a r l o s  c o n  d á t i l e s
m e d j o o l  ( p r i m e r o  c o m e  l a s  m a n z a n a s
y  l u e g o  l o s  d á t i l e s  p a r a  u n a  d i g e s t i ó n
ó p t i m a ) .  L a s  m a n z a n a s  s o n  d e l i c i o s a s
t o d o  e l  a ñ o ,  p e r f e c t a s  p a r a  c o m e r  a l
p a s o  y  p a r a  l l e v a r  a l  t r a b a j o .  S i e m p r e
q u e  e n c u e n t r o  b u e n o s  d á t i l e s  B o n
B o n ,  m e  d o y  e l  g u s t o  d e  c o m e r l o s  e n
l u g a r  d e  l o s  d á t i l e s  m e d j o o l  n o r m a l e s .
S o n  u n  p o c o  c a r o s ,  p e r o  n o  t e  l o s
p i e r d a s ,  y a  q u e  s o n  s ú p e r  s u a v e s  y
t i e n e n  u n  s a b o r  d e l i c i o s o .  

MANZANAS
CRUJIENTES Y
DÁTILES MEDJOOL 

Notas 

Día 7 - Almuerzo - opción 1 

3 - 4  m a n z a n a s  o r g á n i c a s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

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

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

C O B E R T U R A  ( o p c i o n a l )
S e m i l l a s  d e  l i n o  r e c i é n
m o l i d a s

GACHAS DE PERA AL HORNO 
Día 7 - Almuerzo - opción 2 

www.shop - reset .com

C o r t e  l a s  p e r a s  e n  t i r a s  y  l a s  c i r u e l a s  m i r a b e l  p o r  l a  m i t a d  p a r a

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

a z ú c a r  d e  c o c o  y  c a n e l a  y  c o c i n e  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n o s  1 5

m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n o s  y  d o r a d o s .  V o l t e e  l a s  p e r a s  a  l a

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

P a r a  l a s  g a c h a s ,  p o n  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  o l l a  y  d e j a  q u e

h i e r v a  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  m i e n t r a s  l a s  p e r a s  s e

d o r a n .  S i  o l v i d a s t e  r e m o j a r  e l  m i j o ,  u s a  c o p o s  d e  m i j o .  N o

n e c e s i t a n  r e m o j o  y  t i e n e n  u n a  c o n s i s t e n c i a  s i m i l a r  a  l a  d e  l a

a v e n a  p a r a  g a c h a s .   

D i s p ó n  a m b o s  i n g r e d i e n t e s  j u n t o s  e n  u n  p l a t o  y  a ñ a d e

i n g r e d i e n t e s  a d i c i o n a l e s  c o m o  s e m i l l a s  d e  l i n o  r e c i é n  m o l i d a s  o

a r á n d a n o s .  ¡ U n  a l m u e r z o  o t o ñ a l  d e l i c i o s o ,  c r e m o s o  y

r e c o n f o r t a n t e !  

3

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


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

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

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

P i c a  l a  c e b o l l a  e n  d a d o s  y  s o f r í e l a  c o n  u n  p o c o  d e  a g u a
m i e n t r a s  p i c a s  l o s  p i m i e n t o s  y  l o s  c h a m p i ñ o n e s .  Ta m b i é n
p u e d e s  m e t e r l o  t o d o  e n  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  p a r a
a h o r r a r  t i e m p o .  

A ñ a d e  l o s  p i m i e n t o s ,  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  l a s  e s p e c i a s  y
d e j a  s o f r e í r  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  m á s .  A ñ a d e  a g u a  s i  e s
n e c e s a r i o .   

A ñ a d e  t o m a t e s ,  m a í z ,  f r i j o l e s  r o j o s ,  p u r é  d e  c a l a b a z a ,
c a l d o  d e  v e r d u r a s  y  p a s t a  d e  t o m a t e  y  d e j a  h e r v i r  a  f u e g o
l e n t o  d u r a n t e  1 0  m i n u t o s  m á s .  S i  t e  g u s t a  m á s  c r e m o s o ,
l i c ú a  1 / 3  d e  l a  m e z c l a .  ¡ A m b a s  o p c i o n e s  q u e d a n
d e l i c i o s a s !

¡ M e  e n c a n t a  h a c e r  b a r q u i t o s  d e  e n s a l a d a  c o n  h o j a s
c r u j i e n t e s  d e  l e c h u g a  r o m a n a ,  a g u a c a t e  e n  r o d a j a s  y  u n
t o q u e  d e  p e r e j i l  o  c i l a n t r o  f r e s c o !  ¡ E s  u n a  f o r m a  d i v e r t i d a
y  d e l i c i o s a  d e  c o m e r  m á s  v e r d u r a s  y  a d e m á s  q u e d a
p r e c i o s a !

Día 7 - Cena

CHILI DE CALABAZA FÁCIL 
Ingredientes Instrucciones

1

2

3

4

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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BOCADILLO

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

Día 8 Descripcion general 

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

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


BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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Día 8 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  
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Ingredientes

L o s  k i w i s  d o r a d o s  s o n  m i s
f a v o r i t o s  a c t u a l m e n t e  y  c o m o
u n o s  1 0  a l  d í a .  S i  a h o r a  p i e n s a s
" ¡ E s p e r a ,  q u é  c a r o s  s o n ! " ,  l o  s o n ,
p e r o  p i e n s a  e n  c u á n t o  b i e n e s t a r
l e  e s t á s  d a n d o  a  t u  c u e r p o .  : - )
S i e m p r e  c o m p r o  m a n z a n a s
o r g á n i c a s ,  y a  q u e  l a s
c o n v e n c i o n a l e s  e s t á n  t r a t a d a s
c o n  c e r a  y  s e  v e n  d e m a s i a d o
p e r f e c t a s ,  ¿ s a b e s  a  q u é  m e
r e f i e r o ?  J a j a j a .  N a d a  s u p e r a  e s e
s a b o r  j u g o s o  y  c r u j i e n t e  d e  l a
m a n z a n a ,  y  s o n  u n  v e r d a d e r o
s u p e r a l i m e n t o  p a r a  e l  c e r e b r o  y
e l  t r a c t o  d i g e s t i v o .  Ta m b i é n  s o n
i d e a l e s  p a r a  b a j a r  d e  p e s o ,  y a
q u e  a c t ú a n  c o m o  u n  s u p r e s o r
n a t u r a l  d e l  a p e t i t o .

COMIDA DE FRUTAS 

1 0  k i w i s  d o r a d o s  
3 - 4  m a n z a n a s  o r g á n i c a s   

Notas 

Día 8 - Almuerzo - opción 1 
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Ingredientes Instrucciones
1 / 2  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
1 / 4  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o
2  c u c h a r a d a s  c o l m a d a s  d e  c a c a o  e n
p o l v o  
1 / 4  t a z a  d e  p u r é  d e  c a l a b a z a
1 / 2  t a z a  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o
( m e z c l a  6  d á t i l e s ,  v a i n i l l a ,  1 / 2  t a z a
d e  a g u a )
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e
m a n t e q u i l l a  d e  a n a c a r d o / c a s t a { a s
d e  c a j ú

R E L L E N O
6  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  1 / 2  t a z a  d e  a g u a
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P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .

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

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

V i e r t e  l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  e n  t u  m o l d e  p a r a  h o r n e a r  o  m o l d e s
d e  s i l i c o n a  p a r a  b a r r a ,  a ñ a d e  e l  r e s t o  d e  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y
c u b r e  c o n  e l  r e s t o  d e  l a  m a s a  d e  b r o w n i e .  H o r n e a  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s ,  d e j a  e n f r i a r  y  e s p o l v o r e a  u n  p o c o  d e  c a c a o  e n  p o l v o  p o r
e n c i m a .  Ta m b i é n  q u e d a n  r i q u í s i m o s  a l  d í a  s i g u i e n t e ,  p o r  s i  t e
a p e t e c e  p r e p a r a r  a l g o .

1
2

Día 8 - Almuerzo - opción 2 

BROWNIES DE CALABAZA

3
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Ingredientes Instrucciones
1 / 2  c e b o l l a  c o r t a d a  e n  c u b i t o s  
1  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e  r a l l a d o
1  t a z a  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
1  c a l a b a z a / z a p a l l o  A n c o ,  p e l a d o  y  c o r t a d o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c ú r c u m a  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d i t a  d e  c u r r y  e n  p o l v o
1 / 2  t a z a  d e  l e c h e  d e  c o c o
1 / 2  t a z a  d e  l e n t e j a s  a m a r i l l a s  s e c a s
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s / a r v e j a s  c o n g e l a d a s

C O B E R T U R A S  
C i l a n t r o  f r e s c o  o  p e r e j i l  
P i m i e n t a  n e g r a  O p c i o n a l :  P a p a s  a l  v a p o r
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S o f r e í r  l a  c e b o l l a  y  e l  j e n g i b r e  e n  u n  p o c o  d e  a g u a  y
m i e n t r a s  t a n t o  p e l a r  l a  c a l a b a z a ,  q u i t a r l e  l a s
s e m i l l a s  y  c o r t a r l a  e n  c u b o s .  

A ñ a d e  l a  c a l a b a z a ,  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  l a
c ú r c u m a ,  e l  c u r r y  e n  p o l v o ,  l a  l e c h e  d e  c o c o  y  l a s
l e n t e j a s  y  d e j a  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2 0
m i n u t o s .  I n c o r p o r a  l o s  g u i s a n t e s  c o n g e l a d o s  h a c i a
e l  f i n a l .   

C ú b r e l o  c o n  p e r e j i l  f r e s c o  y  p i m i e n t a  n e g r a  y
a c o m p a ñ a  c o n  p a p a s  a l  v a p o r  o  a r r o z  s i  n e c e s i t a s
a l g o  m á s  a b u n d a n t e .  : )  P e r f e c t o  p a r a  u n a  c e n a  f r í a  y
a c o g e d o r a  d e  o t o ñ o .

1

2

Día 8 - Cena  
CURRY DE LENTEJAS Y CALABAZA

www.shop - reset .com
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a
h o m o g é n e a .  Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x ,  p e r o
u n a  N u t r i b u l l e t  t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n .

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

Día 9 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

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

PAPAYA Y
MANZANAS

1  p a p a y a  g r a n d e  
4 - 5  m a n z a n a s  o  c a q u i s  

D á t i l e s  u n  p o c o  m á s  t a r d e  

Notas 

Día 9 - Almuerzo - opción 1 

Ya  e r e s  u n  e x p e r t o  e n  t u s
c o m i d a s  d e  f r u t a .  N o  t e
p r e o c u p e s  p o r  e l  a z ú c a r  d e  l a s
f r u t a s .  E s  a z ú c a r  n a t u r a l  q u e  t u
c u e r p o  N E C E S I TA .  

L a  p a p a y a  e s  r i c a  e n  e n z i m a s ,
b a j a  e n  c a l o r í a s  y  ¡ e s
I N C R E Í B L E  p a r a  l a  d i g e s t i ó n !
M e  v e n  h a b l a r  m u c h o  d e
d i g e s t i ó n ,  p e r o  e s o  s e  d e b e  a
q u e  p a r a  s e n t i r t e  b i e n  y
p o n e r t e  e n  f o r m a  n e c e s i t a s
a y u d a r  a  t u  c u e r p o  a  e l i m i n a r
t o x i n a s  d e  f o r m a  n a t u r a l ,  y  e s o
f u n c i o n a  m e d i a n t e
e v a c u a c i o n e s  i n t e s t i n a l e s
r e g u l a r e s ,  r e s p i r a c i ó n  p r o f u n d a
y  s u d o r a c i ó n .
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Ingredientes Instrucciones 
R E L L E N O
3  m a n z a n a s ,  s i n  c o r a z ó n ,  p e l a d a s  y  c o r t a d a s  e n
c u a r t o s
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  
J u g o  d e  1  l i m ó n

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

C R U M B L E
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1 / 4  t a z a  d e  n u e c e s  p e c a n a s  p i c a d a s  
2  c u c h a r a d a s  d e  c o c o  r a l l a d o
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d a  d e  j a r a b e  d e  a r c e  ( o  1 - 2
c u c h a r a d a s  d e  a g u a )  

C R E M A  ( o p c i o n a l )  
1  p l á t a n o / b a n a n a
1 / 4  t a z a  d e  a n a c a r d o s / c a s t a ñ a s  d e  c a j ú
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o   
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P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .  

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

Tr a n s f i e r e  l a  m e z c l a  a  t u  m o l d e  y  p r e p a r a  e l  c r u m b l e  c o m b i n a n d o  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s .  A g r e g a  e l  c r u m b l e  s o b r e  l a  m e z c l a  d e  m a n z a n a  y  h o r n e a
d u r a n t e  5 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é  d o r a d o .  ¡ D i s c u l p e n  l a  e s p e r a ,  j a j a !  E s  e l
m o m e n t o  p e r f e c t o  p a r a  p r e p a r a r  l a  c e n a  d e  e s t a  n o c h e  o  p a r a  h a c e r
e j e r c i c i o .   

M e  e n c a n t a  e s t e  d e l i c i o s o  c r u m b l e  d e  m a n z a n a  c o n  u n a  g u a r n i c i ó n  d e
c r e m a  d e  p l á t a n o .  L i c ú a  e l  p l á t a n o ,  l o s  a n a c a r d o s  y  l a  v a i n i l l a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  s u a v e  y  v i e r t e  s o b r e  e l  c r u m b l e  c a l i e n t e .  M U Y
S AC I A D O R !

1
2

Día 9 - Almuerzo - opción 2 

Crumble de manzana 

www.shop - reset .com
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Ingredientes Instrucciones

1

2

2  d i e n t e s  d e  a j o  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
r a l l a d o  
1 / 4  c e b o l l a  b l a n c a  
2 , 5  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  a m i n o á c i d o s
d e  c o c o  o  t a m a r i  
3  h o n g o s  S h i i t a k e  r e h i d r a t a d o s  
1  c a b e z a  d e  f l o r e t e s  d e  b r ó c o l i  
2  z a n a h o r i a s  c o r t a d a s  e n  t i r a s  
1 0 0  g  d e  f i d e o s  r a m e n  d e  a r r o z
i n t e g r a l  o  t r i g o  s a r r a c e n o  

C O M P L E M E N T O S
C e b o l l e t a  
S e m i l l a s  d e  s é s a m o  n e g r o  

R e m o j e  l o s  h o n g o s  s h i i t a k e  s e c o s  e n  a g u a  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  h a s t a  q u e
s e  r e h i d r a t e n  ( t a m b i é n  e s  p e r f e c t o  p a r a  p r e p a r a r l o s  e l  d í a  a n t e r i o r ) .   

C o r t a r  l a  c e b o l l a  e n  r o d a j a s ,  r a l l a r  e l  j e n g i b r e  y  s a l t e a r  e n  u n  p o c o  d e
a g u a  d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s .  

A ñ a d e  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s ,  l o s  a m i n o á c i d o s  d e  c o c o ,  e l  t a m a r i  y  l o s
c h a m p i ñ o n e s  r e m o j a d o s  y  p i c a d o s  ( i n c l u y e n d o  e l  a g u a  d e l  r e m o j o ) .  D e j a
c o c i n a r  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  a  f u e g o  m e d i o - b a j o .  

U n o s  2 5  m i n u t o s  d e s p u é s ,  a ñ a d e  z a n a h o r i a s ,  b r ó c o l i  y  c u a l q u i e r  o t r a
v e r d u r a  q u e  p r e f i e r a s .  E l  b o k  c h o y  t a m b i é n  q u e d a  m u y  b i e n .   

C o c i n a  l a  p a s t a  s e g ú n  l a s  i n s t r u c c i o n e s .  N o r m a l m e n t e  s o l o  t i e n e s  q u e
p o n e r l a  e n  a g u a  t i b i a  d u r a n t e  5  m i n u t o s .  ¡ A ñ á d e l a  a  t u  s o p a  y  a
d i s f r u t a r l a !  U n a  s o p a  d e  o t o ñ o  d e l i c i o s a  y  r e c o n f o r t a n t e .  

Día 9 - Cena - opción 1

SOPA RAMEN
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Ingredientes Instrucciones

1

2

1  c a l a b a z a  k a b o c h a / C a b u t i a

2  c e b o l l a s  b l a n c a s ,  c o r t a d a s

e n  j u l i a n a

2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e

o l i v a

u n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  

3  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g r e  d e

s i d r a  d e  m a n z a n a

3  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e

a r c e

5  r e b a n a d a s  d e  p a n  d e  m a s a

m a d r e

2  c u c h a r a d a s  d e  y o g u r  d e

c o c o  ( p a r a  c a d a  r e b a n a d a )

u n  p u ñ a d o  d e  m e n t a  f r e s c a

p i c a d a

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

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

A ñ a d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a  y  j a r a b e  d e  a r c e ,  r e d u c e  e l  f u e g o  y  d é j a l o
h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  o t r o s  1 5  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é  t o d o  j u g o s o  y
c a r a m e l i z a d o .

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

U n t a  u n a  c a p a  d e  y o g u r  d e  c o c o  s o b r e  l a  t o s t a d a ,  a ñ a d e  u n a  g e n e r o s a  c a p a  d e
l a  m e z c l a  d e  c a l a b a z a  y  t e r m i n a  c o n  u n  t o q u e  d e  m e n t a  f r e s c a .  ¡ E s t o y  e n  e l
p a r a í s o !  E s t a  h a  s i d o  m i  t o s t a d a  f a v o r i t a  e n  A B C  K I T C H E N  d e  N u e v a  Yo r k ,  y  l a  h e
e s t a d o  p r e p a r a n d o  c o n s t a n t e m e n t e  d u r a n t e  l a  ú l t i m a  d é c a d a .

Día 9 - Cena - opción 2
TOSTADA DE CALABAZA
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BATIDO VERDE 
Ingredientes

Pasos

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

C o l o q u e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a
d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  
¡ Yo  u s o  u n a  l i c u a d o r a  V i t a m i x  p e r o  u n a  N u t r i b u l l e t
t a m b i é n  f u n c i o n a  b i e n !

Notas 
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Día 10 
R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  

E s t a  p o r c i ó n  r i n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  d o s  v a s o s
g r a n d e s  d e  b a t i d o  v e r d e  y  e s  l a  q u e  s u e l o
t o m a r .  L o  i d e a l  e s  b e b e r  e l  b a t i d o
i n m e d i a t a m e n t e ,  p e r o  p u e d e s  p r e p a r a r l o  l a
n o c h e  a n t e r i o r  y  t e n e r l o  l i s t o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
p a r a  l l e v a r l o  a l  t r a b a j o  a  l a  m a ñ a n a  s i g u i e n t e .
E s t o  t e  f a c i l i t a r á  l a  v i d a .  : )  C o m o  a l t e r n a t i v a ,
p u e d e s  p r e l a v a r  t o d a s  l a s  v e r d u r a s  y  h o r t a l i z a s
y  t e n e r l a s  p o r c i o n a d a s  y  l i s t a s  e n  e l
r e f r i g e r a d o r ,  a s í  t e  t o m a r á  2  m i n u t o s  p r e p a r a r
t u  b a t i d o  v e r d e  p o r  l a  m a ñ a n a .   

D e s p u é s  d e  b e b e r  e l  b a t i d o  v e r d e ,  e s p e r a  u n o s
3 0  m i n u t o s  a n t e s  d e  c o n s u m i r  c u a l q u i e r  f r u t a  o
l a  r e c e t a  d e l  a l m u e r z o .  Tu  d i g e s t i ó n  s e r á
m u c h o  m e j o r  s i  n o  b e b e s  e l  b a t i d o  j u s t o  a n t e s
n i  d e s p u é s  d e  c o m e r .  

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


Ingredientes

COMIDA DE
FRUTAS

3  p l á t a n o s  m a d u r o s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  

Notas 

Día 10 - Almuerzo - opción 1 
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L o s  p l á t a n o s  s o n  u n o  d e  l o s  m e j o r e s
a l i m e n t o s  p a r a  m a n t e n e r s e  e n  f o r m a .  S o n
u n a  g r a n  f u e n t e  d e  p o t a s i o .  L o  q u e  l a
m a y o r í a  d e  l a  g e n t e  n o  s a b e  e s  q u e  e l
c u e r p o  r e t i e n e  e l  p e s o  d e l  a g u a  c u a n d o
h a y  d e f i c i e n c i a  d e  p o t a s i o .  E s  p o r  e s o  q u e
l a s  p e r s o n a s  s e  v u e l v e n  s ú p e r  d e l g a d a s  y
t o n i f i c a d a s  a l  c o m e r  f r u t a s  m a d u r a s .  E l
p o t a s i o  a y u d a  a  q u e  e l  c u e r p o  t r a n s p o r t e
a g u a  a  l a s  c é l u l a s ,  m i e n t r a s  q u e  c u a n d o
e l  n i v e l  d e  s o d i o  e s  m a y o r  q u e  e l  d e
p o t a s i o ,  e l  a g u a  n o  p u e d e  e n t r a r  e n  l a s
c é l u l a s  y ,  p o r  l o  t a n t o ,  t e  v e s  m á s
" h i n c h a d a " .  L o s  p l á t a n o s  y  l o s  d á t i l e s
M e d j o o l  s o n  M U Y  s a c i a n t e s  y  r e a l m e n t e
m a n t i e n e n  t u s  a n t o j o s  d e  d u l c e  l e j o s
p o r q u e  o t o r g a n  a z ú c a r  n a t u r a l  d e  g r a n
c a l i d a d .  Ta m b i é n  s o n  r i c o s  e n  f i b r a  ( h o l a
b u e n a  d i g e s t i ó n ) ,  p r o p o r c i o n a n  e n e r g í a
r á p i d a  y  s o n  f á c i l e s  d e  c o m e r  a l  p a s o .  L o
m e j o r  d e  e s t a s  d e l i c i o s a s  c o m i d a s  d e
f r u t a  e s  q u e  p u e d e s  c o m e r  u n a  g r a n
c a n t i d a d  y ,  l i t e r a l m e n t e ,  ¡ t e  p o n d r á s  e n  t u
m e j o r  f o r m a !  A s e g ú r a t e  d e  c o m e r  l o s
p l á t a n o s  m a d u r o s  p r i m e r o ,  d e j a  q u e  s e
d i g i e r a n  u n  p o c o  y  l u e g o  c o m e  t u s  d á t i l e s
M e d j o o l  o  c o m e  m á s  p l á t a n o s  y  o m i t e  l o s
d á t i l e s .

R E I N I C I O  D E  O T O Ñ O  D E  1 0  D Í A S  
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Ingredientes Instrucciones
1
2

C O R T E Z A  
1  t a z a  d e  a l m e n d r a s  m o l i d a s
1 , 5  c u c h a r a d a s  d e  j a r a b e  d e  a r c e
1  c u c h a r a d a  d e  a g u a

R E L L E N O  
1 / 2  t a z a  d e  p u r é  d e  c a l a b a z a
1 / 2  t a z a  d e  b a t a t a  h o r n e a d a  y
m a c h a c a d a  ( a p r o x i m a d a m e n t e  1
b a t a t a  g r a n d e )

CA R A M E LO  
5  d á t i l e s  m e d j o o l
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d i t a  d e  e s p e c i a s  p a r a
p a s t e l  d e  c a l a b a z a

PASTEL DE CALABAZA 
Día 10 - Almuerzo - opción 2 

P r e c a l e n t a r  e l  h o r n o  a  1 9 0  g r a d o s .

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

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

A  c o n t i n u a c i ó n ,  p r e p a r e  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  m e z c l a n d o  d á t i l e s ,
a g u a ,  v a i n i l l a  y  e s p e c i a s  p a r a  p a s t e l  d e  c a l a b a z a  y  e x t i é n d a l a
s o b r e  l a  c a p a  d e  r e l l e n o  d e  c a l a b a z a .  

H o r n é a l o s  d u r a n t e  u n o s  3 0  m i n u t o s  y  d é j a l o s  e n f r i a r  u n  r a t o  e n  e l
r e f r i g e r a d o r .  Ta m b i é n  e s  g e n i a l  p r e p a r a r l o s  l a  n o c h e  a n t e r i o r ,  y a
q u e  a ú n  e s t á n  b a s t a n t e  t i e r n o s  d e s p u é s  d e  h o r n e a r l o s .  ¡ T i e n e n
u n a  p i n t a  b u e n í s i m a ,  ¿ v e r d a d ? !  ¡ E s p e r a  a  p r o b a r l o s !  

3
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Día 10 - Almuerzo - opción 3 

Ingredientes

Pasos

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

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n
u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y
p u l s a  h a s t a  q u e  e s t é n  b i e n
c o m b i n a d o s .
F o r m a  b o l i t a s  c o n  l a s  m a n o s
l i g e r a m e n t e  h u m e d e c i d a s  y
c o l ó c a l a s  e n  e l  f r i g o r í f i c o
m i e n t r a s  d e r r i t e s  e l  c h o c o l a t e .
C u b r e  o  s u m e r g e  c a d a  b o l i t a  e n
c h o c o l a t e  y  d é j a l a s  s e c a r  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .
¡ Q u e  l a s  d i s f r u t e s !  ¡ S o n  l a s  b o l i t a s
m á s  d e l i c i o s a s  d e l  m u n d o !
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BOLAS ENERGÉTICAS DE CALABAZA 
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Ingredientes Instrucciones
1

2

3 - 4  p a p a s  g r a n d e s  a l  v a p o r  y  p e l a d a s
1 / 4  t a z a  d e  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  
U n a  p i z c a  d e  s a l  r o s a  d e l  H i m a l a y a

1  c a b e z a  d e  f l o r e t e s  d e  b r ó c o l i  
6 - 7  c h a m p i ñ o n e s  

S A L S A
2  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
3  h o n g o s  s h i i t a k e  s e c o s
1 / 2  c e b o l l a  c o r t a d a  e n  c u b i t o s
1  c u c h a r a d a  d e  a m i n o á c i d o s  d e  c o c o  ( o
t a m a r i )  
1  c u c h a r a d a  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s
U n a  p i z c a  d e  s a l  y  p i m i e n t a
1 / 4  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s  ( o
s u s t i t u i r l a s  p o r  a n a c a r d o s )
2  c u c h a r a d a s  d e  h a r i n a  d e  t r i g o
s a r r a c e n o  

Knoedel de patatas 
Día 10 - Cena  

www.shop - reset .com

1 . P e l a  l a s  p a p a s  y  c o c í n a l a s  a l  v a p o r  o  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  E s  r e c o m e n d a b l e
p r e p a r a r l a s  l a  n o c h e  a n t e r i o r  p a r a  q u e  s e  e n f r í e n  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  t o d a
l a  n o c h e .  M a c h a c a  l a s  p a p a s  c o n  u n  t e n e d o r  o  u n  m a c h a c a d o r  d e  p a p a s ,
a g r e g a  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  y  s a l ,  y  f o r m a  b o l i t a s .  

1 . P a r a  l a  s a l s a ,  r e m o j e  l o s  h o n g o s  s h i i t a k e  e n  c a l d o  d e  v e r d u r a s  d u r a n t e  1 0
m i n u t o s .  

1 . S a l t e e  l a  c e b o l l a  e n  u n  p o c o  d e  a g u a  h a s t a  q u e  e s t é  b l a n d a ,  a ñ a d a  l o s
a m i n o á c i d o s  d e  c o c o ,  l a s  h i e r b a s ,  l o s  c h a m p i ñ o n e s  r e m o j a d o s  y  e l  c a l d o  d e
v e r d u r a s  y  d e j e  c o c e r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  m á s .  U n a  v e z  l i s t o ,
a ñ a d a  l a s  c a s t a ñ a s  y  l a  h a r i n a  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  y  m e z c l e  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  h o m o g é n e a .  

1 . P a r a  l o s  k n o e d e l ,  c a l i e n t a  u n a  o l l a  c o n  a g u a  ( n o  h i r v i e n d o )  y  d e j a  q u e  l o s
k n o e d e l  s e  c o c i n e n  h a s t a  q u e  s u b a n  a  l a  s u p e r f i c i e .  S á c a l o s  c o n  c u i d a d o ,
a ñ á d e l o s  a  t u  p l a t o ,  v i e r t e  l a  s a l s a  p o r  e n c i m a ,  e s p o l v o r e a  c e b o l l i n o  f r e s c o  p o r
e n c i m a  y  ¡ a  d i s f r u t a r !

1 . M e  e n c a n t a  t e n e r  u n  a c o m p a ñ a m i e n t o  d e  b r ó c o l i  y  c h a m p i ñ o n e s  y  a g r e g a r l o s  a
l a  s a l s a  m i e n t r a s  s e  c o c i n a .  S i m p l e m e n t e  s á q u e l o s  a n t e s  d e  m e z c l a r  l a  s a l s a  O
c o c í n e l o s  a l  v a p o r  p o r  s e p a r a d o .  ¡ D I S F R U TA A A A A !  

3
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¡Lo lograste! 
¿Cómo te sientes?  
¡Genial! ¡Nutriste tu cuerpo al máximo durante 10 días! ¡Espero que haya
sido fácil y que te sientas increíble! ¡Lo lograste y me emociona mucho
saber tu opinión! Envíame un mensaje en Instagram y etiquétame en tus
historias/publicaciones @carolinedeisler. ¡Siempre me alegra el día! 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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RECETAS ADICIONALES
¡El otoño es una de mis estaciones favoritas! ¡Aquí les dejo algunas recetas
extra que tienen que probar! Las galletas de calabaza están riquísimas (el
sustituto perfecto para cualquiera de las recetas del almuerzo), las tostadas
de higos también son una cena estupenda. Además, me encanta hacer
mermeladas saludables en otoño y guardarlas en el refrigerador durante el
invierno. ¡Qué rico tener estas versiones más saludables a mano! Son el
complemento perfecto para las gachas o para nuestras recetas de pan
tostado sin gluten. 
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Ingredientes Instrucciones
1

2

2  t a z a s  d e  a v e n a
3  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
m o l i d a s
1  t a z a  d e  n u e c e s  p i c a d a s
2  t a z a s  d e  c a l a b a z a  h o r n e a d a  
4  c u c h a r a d a s  d e  s a l s a  d e  c a r a m e l o
( m e z c l a  3  d á t i l e s  y  ¼  d e  t a z a  d e
a g u a )
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a
1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
2  c u c h a r a d a s  d e  a g u a

3  c u c h a r a d a s  d e  p a s a s  d o r a d a s

GALLETAS DE CALABAZA
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P r e p a r a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  m e z c l a n d o  d á t i l e s  c o n  a g u a .  ¡ S i é n t e t e

l i b r e  d e  p r e p a r a r  m á s  p a r a  t e n e r  u n  p o c o  t a m b i é n  c o m o  s a l s a !

L u e g o ,  a g r e g a  t o d o s  l o s  d e m á s  i n g r e d i e n t e s  e x c e p t o  l a s  p a s a s  a  l a

l i c u a d o r a  d e  a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a

d e s m e n u z a b l e .

A ñ a d e  p a s a s  a  l a  m e z c l a  y  f o r m a  l a s  g a l l e t a s  c o n  l a s  m a n o s

m o j a d a s .

H o r n é a l o s  s o b r e  p a p e l  a n t i a d h e r e n t e  d u r a n t e  2 0 - 2 5  m i n u t o s  a  1 8 0

g r a d o s  C e l s i u s .  D é j a l o s  e n f r i a r  y  s u m é r g e l o s  e n  m á s  s a l s a  d e

c a r a m e l o .

3
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Ingredientes Instrucciones
1

2

3  t a z a s  d e  c o l i f l o r  p i c a d a

1  c u c h a r a d i t a  d e  t o m i l l o  f r e s c o

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

2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e  d e  o l i v a

1  c u c h a r a d i t a  d e  r a l l a d u r a  d e  l i m ó n

1  c u c h a r a d a  d e  j u g o  d e  l i m ó n

1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  l e v a d u r a  n u t r i c i o n a l

1 / 2  c u c h a r a d i t a  d e  s a l  m a r i n a

4  r e b a n a d a s  d e  n u e s t r o  p a n  t o s t a d o  s i n

g l u t e n

4  h i g o s  f r e s c o s

Tostadas de ricotta y higos
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C o c i n e  a l  v a p o r  l a  c o l i f l o r  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s
( p e r f e c t o  p a r a  p r e p a r a r  c o n  a n t e l a c i ó n )

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

D é j a l o  e n f r i a r  e n  e l  f r i g o r í f i c o .

¡ A ñ á d e l o  a  t u  t o s t a d a ,  c u b r e  c o n  h i g o s  y
v i n a g r e  b a l s á m i c o  y  d i s f r ú t a l o !
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Ingredientes Instrucciones
1

2

1  p l á t a n o / b a n a n a  m a c h a c a d a
1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  
2  t a z a s  d e  h i g o s
( a p r o x i m a d a m e n t e  1 5 - 1 8  h i g o s )
1 / 4  -  1 / 2  t a z a  d e  a g u a  
1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  

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

L a v a r  y  c o r t a r  l o s  h i g o s .  

1 . A ñ a d e  e l  p l á t a n o  a  u n a  s a r t é n  u  o l l a ,  m a c h á c a l o  c o n  u n  t e n e d o r ,
a g r e g a  1  c u c h a r a d a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o  y  d é j a l o  c a r a m e l i z a r  d u r a n t e
2 - 3  m i n u t o s .  

1 . A ñ a d e  e l  a g u a ,  l o s  h i g o s ,  l a  v a i n i l l a  y  l a  c a n e l a  y  d e j a  c o c i n a r  d u r a n t e
1 5  m i n u t o s  a  f u e g o  m e d i o  b a j o .  

1 . U t i l i c e  u n  m a c h a c a d o r  d e  p a p a s  p a r a  c o n v e r t i r l o  e n  u n a  p a s t a  m á s
c r e m o s a  o  t r a n s f i é r a l o  a  u n  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s  y  p r e s i o n e
a p r o x i m a d a m e n t e  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

1 . P a s a  l a  m e r m e l a d a  a  u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  y  g u á r d a l a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .
U n a  m e r m e l a d a  d e l i c i o s a ,  s a l u d a b l e  y  c r e m o s a ,  s i n  a z ú c a r  r e f i n a d a ,
i d e a l  p a r a  t e n e r  a  m a n o  d u r a n t e  l a  t e m p o r a d a  d e  f r í o .  
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CONSIGUE MIS OTROS LIBROS ELECTRÓNICOS 

H A G A  C L I C  E N  E L  E N L A C E  A  C O N T I N U A C I Ó N  P A R A  O B T E N E R  M I S  O T R O S  P L A N E S  D E
C O M I D A S  D E  R E I N I C I O ,  L I B R O S  E L E C T R Ó N I C O S  D E  R E C E T A S  Y  G U Í A S  D E  E S T I L O  D E

V I D A .
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