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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

REZEPTLISTE

Tag1

Ingwer Tee

Griner Smoothie

Frisches Obst

Hormone Balance Karotten
Porridge

Seed Cycling Balls

Erdnuss & Suf’kartoffel Bowl

Tag 2

Ingwer Tee

Schoki Smoothie

Frisches Obst

Erdnussbutter & Marmeladen
Oats

Buchweizen Brot

Gruner Erbsen-Aufstrich
Creamy Brokkoli Pasta

Tag 3

Ingwer Tee

Einhorn Smoothie

Cherry Oats

Snickers Datteln

Herby Hummus

Ganzer gerosteter Blumenkohl

Tag 4

Ingwer Tee
Erdnussbutter Shake
Bratapfel

Tofu Scramble

Seed Cycling Balls
Grine Soba Nudeln

Tag 5

Ingwer Tee

Griner Smoothie
Blueberry Cheesecake
Easy Zucchini Pasta
Best Banana Bread
Brokkoli Quinoa Krapfen

Tag 6

Ingwer Tee

Schoki Shake

Frisches Obst

Baked Banana Oatmeal
Haselnuss Crunch Balls
Gesunde Carbonara

Tag 7

Ingwer Tee

Frisches Obst

Apple Pie Smoothie
Kale Salat

Multiseed Crackers
Hafer-Butter Datteln
Kirbis Quinoa Suppe

Tag 8

Sellerie Saft

Beeren Smoothie

Schoki Erdnuss Butter Chia Oats

SuRRkartoffel Sandwiches
Proteinballchen
Kartoffel Brokkoli Suppe

Tag 9

Sellerie Saft

Holiday Super Charge Smoothie
Das Beste Bircher Muesli
Taboule Salat

Schoko Fudge Squares

Tofu Scramble

Tag 10

Sellerie Saft

Gruner Smoothie

Bueno Oats

Pink Radicchio Salad

Soft Chocolate Cookies
Hormone Balancing Patties

Tag 11

Sellerie Saft

Key Lime Pie Smoothie
Frisches Obst

Bounty Porridge

Kirbis Brownies

Ganzer gerosteter Blumenkohl

Tag12

Sellerie Saft

Griner Smoothie

Hormone Balancing Blueberry
Oats

Quinoa Kale Salad

Beste Bananenbrot

Das Beste Kartoffel Gratin

Tag13

Sellerie Saft
Gruner Smoothie
Frisches Obst
Banoffe Jars

Seed Cycling Balls
Glow Soup

Tag 14

Sellerie Saft

Schoki Smoothie
Sufskartoffel
Bananen Schiffchen
Gesundes Nutella
Herby Hummus
Erdnuss Soba Nudeln

Tag 15

Magnesium Water
Griner Smoothie
Apple Crumble
Gerostete Karotten +
Avocado-Salat
Caro's Hummus
Kartoffel-Crispies mit
grinem Cashew-Dip
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REZEPTLISTE

Tag 16

Sellerie Saft

Griner Smoothie

Caro's Chia Pudding
Hummus & Linsen Scramble

Toast
Seed Cycling Balls
Das beste Mac & Cheese

Tag17

Sellerie Saft

Griner Smoothie
Zimt-Apfel auf Vanilleeis
Miso Sellerie-Steaks
Schoko Cookies
Blumenkohl Suppe

Tag 18

Sellerie Saft

Griner Smoothie

Fitness Pancakes
Deutscher Kartoffel Salat
Carob Brownies

Kabocha -Kiirbis Toast

Tag 19

Sellerie Saft
Griner Smoothie
Frisches Obst
Pesto Zoodles
Power Riegel
Detox Suppe

Tag 20

Sellerie Saft

Griner Smoothie
Frisches Obst

Raw Tiramisu

Softe Hafer Riegel
Pilz-Kale-Buchweizen-
Suppe

Tag 21

Sellerie Saft

Key Lime Pie Smoothie
Frisches Obst

Caro's Kartoffel Salat
Buchweizen Brot
Veganer Frischkase
Cremige Paprika Pasta

Tag 22

Sellerie Saft

Griner Smoothie
Bananen Schiffchen
Caesar Salad

Seed Cycling Balls
Kartoffel Brokkoli Suppe

Tag 23

Sellerie Saft

Griner Smoothie
Carrot Cake Porridge
Quinoa Fitness Bowl
Be Happy Muffins
Spinat Lasagne

Tag 24

Sellerie Saft

Erdbeer Shake
Tiramisu Pudding
Pinker Radicchio Salat
Seed Cycling Balls
SuRkartoffel Gnocchi

Tag 25
Sellerie Saft
Gruner Smoothie

Hormone Balancing Porridge

Bueno Bars
Pinker Hummus Salat
Gesunde Kartoffeln

Tag 26

Sellerie Saft

Spirulina Smoothie
Pistazien Porridge

Thai Cabbage Salat
Dattel Brownies
Gesundes Veggie Sushi

Tag 27

Sellerie Saft

Gruner Smoothie

Schoki Protein Pancakes
Grune Soba Nudeln
Granola Riegel

Linsen Karotten Suppe

Tag 28

Sellerie Saft
Gruner Smoothie
Caro's Musli

Glow Salat

Seed Cycling Balls
Gesunde Pommes
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Der weibliche Zyklus

4. Lutealphase

Ostrogen- und Progesteronspiegel:
hoch

Wenn die Eizelle nicht befruchtet wird:
Die Hormonspiegel sinken, und der
Menstruationszyklus beginnt von vorn.

Zyklus-Tage (ca.): 18-28

3. Ovulationsphase

Ostrogenspiegel: erreicht
seinen Hohepunkt
Progesteronspiegel: steigt

Zyklus-Tage (ca.): 15-17

1. Menstruationsphase

Ostrogen- und Progesteronspiegel: niedrig
Die Gebarmutterschleimhaut wird
abgestolsen, was dann zu Blutungen flhrt.

Zyklus-Tage (ca.): 1-5

Dieser Zeitraum variiert von Person zu
Person, doch typischerweise ist dies die
Phase, um schon auf dich zu horen, es
ruhig anzugehen, achtsam zu sein und zu
reflektieren.

2. Follikelphase

Ostrogen- und
Progesteronspiegel: steigend

Zyklus-Tage (ca.): 6-14

resetbycaroline.com
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Sport und Ernahrung in
den einzelnen Phasen

1. Menstruationsphase
Sport

Lege Ruhetage ein. Leichte Aktivitaten wie
Spaziergange, Stretch & Tone, sanfte
Morning Flows, Meditation und
Dehnilibungen sind ideal (keine
Bauchmuskel-Workouts).

Erndhrung
Ernahrung

e Beruhigende Tees: Kamillentee ist
besonders empfehlenswert.

e Eisenreiche Lebensmittel (um den
Eisenverlust durch die Blutung
auszugleichen): Gruines Blattgemuse,
Brokkoli, Kichererbsen, Tahini, Linsen,
griine Bohnen, Kurbiskerne.

e Vitamin C (fordert die Eisenaufnahme):
Zitrusfriichte, Beeren, Brokkoli, rote
Paprika.

e Vitamin K (kann starke Blutungen
reduzieren): BlattgemUse, Heidelbeeren.

e Omega-3-Fettsauren (wirken
entziindungshemmend und lindern
Krampfe): Leinsamen, WalnUsse,
Hanfsamen.

Intervallfasten

Diese Phase eignet sich gut fuir Fastenperioden,
da der Korper langsam beginnt, Ostrogen
aufzubauen. Nachts kann ein Fasten von 12-14
Stunden eingelegt werden, besonders ein paar
Tage nach Beginn der Periode.

2. Follikelphase
Sport

Leichte und sanfte Cardio-Ubungen, um
ins Schwitzen zu kommen. Pilates fir
den ganzen Korper sowie einfache
Ganzkorper-Workouts sind ideal.

Erndhrung
Erndhrung

e Mehr Kohlenhydrate (zur
Unterstltzung des erhohten
Energielevels): Obst, Datteln,
Kartoffeln.

e Ostrogen ausbalancieren: Brokkoli,
Blumenkohl, fermentierte
Lebensmittel wie Sauerkraut.

e Gesunde Fette: Avocados,
Leinsamen, Kirbiskerne.

e Grlines Blattgem{se fur zusatzliche
Nahrstoffe.

Intervallfasten

Das Fastenfenster kann verlangert
werden, da der Ostrogenspiegel hoher
ist. In dieser Phase haben Frauen in der
Regel mehr Energie und eine bessere
Insulinsensitivitat, was langeres Fasten
erleichtert.

resetbycaroline.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Sport und Ernahrung in
den einzelnen Phasen

3. Ovulationsphase 4. Lutealphase

Sport Sport
HIIT- und Cardio-Workouts, Box-Workouts Krafttraining, Power Pilates.
Fettverbrennung und Kalorienverbrenner.

Erndhrung Erndihrung
e Die Leber arbeitet intensiv daran, e Griines Blattgemise, Quinoa,
das Uberschiissige Ostrogen Buchweizen.
abzubauen -> Leber-Shot: Rote-Bete- e Magnesiumreiche Lebensmittel:
Saft, Mariendistel und Zitrone. Datteln, Bananen, Spinat und
¢ Vollwertige Fruchte, Gemuse und Kurbiskerne.
Mandeln. e Komplexe Kohlenhydrate und
e Trinke ausreichend Wasser, um den ballaststoffreiche Lebensmittel:
Flussigkeitsverlust durch intensivere Grines Blattgemuse, Gemiuse,
Workouts auszugleichen. SuRkartoffeln, Kartoffeln.
Intervallfasten Intervallfasten
Reduziere das Fastenfenster auf 12-14 Jetzt wird das Hormon Progesteron
Stunden uber Nacht. produziert, daher ist es wichtig, nicht zu

fasten und regelmalig ausgewogene
Mahlzeiten zu sich zu nehmen.

resetbycaroline.com


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



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

ade Perioden. Ich konzentriere mich hier auf einen

da das meine personliche Erfahrung war.
er Ernahrungs- und Tramlngspl n genauso

ruckzubekomm n.
il

ager littlich unter

it. Dort wurde mii‘f\dik



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

4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Als ich mit 22 das erste Mal die Pille absetzte, wurde meine Haut so schlecht,
dass ich wieder anfing sie zu nehmen. Ein Jahr spater stellte ich meine
Erndhrung um, wurde vegan und hielt mich an eine gesunde vegane
Ernahrung. Ich dachte, mein Korper ware nun bereit, die Pille abzusetzen,
ohne dass meine Haut wieder so stark ausbricht.

Meine Haut hat sich auf natlrliche Weise verbessert, was sich unglaublich gut
anfuhlte - aber meine Periode blieb aus. Aufgrund meiner langen Zeit im
Modelgeschaft hatte ich immer noch ein ungesundes Verhalten zum Essen. Es
hat ganze sechs Jahre gedauert, bis meine Periode zuruickkam.

In den ersten Jahren war ich einfach nur gliicklich, endlich eine Ernahrung und
einen Lebensstil gefunden zu haben, die mir ein viel besseres Korpergefiihl
gaben und mich in Topform brachten - ohne Kalorien zahlen zu miissen. An
meine ausbleibende Periode dachte ich dabei kaum. Doch mit der Zeit wuchs
mein Wunsch, eines Tages Mutter zu werden, immer mehr. Mir wurde klar,
dass ich meine Ernahrung etwas andern und ein paar Kilo zunehmen musste,
um meine Hormone ins Gleichgewicht zu bringen.

Wir miissen uns bewusst machen, dass unser Korper sich jederzeit
»sicher* fithlen muss, um sich fortzupflanzen. Jede Form von ,,Gefahr*
kann verhindern, dass die Eierstocke eine Eizelle freigeben.

resetbycaroline.com
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MEINE TOP 10 TIPPS FUR EIN
HORMONELLES GLEICHGEW/ICHT:

SLLOW
ORKOUTS

Intensive HIIT-Workouts konnen fir unseren Korper schnell wie
Stress wirken - er erkennt keinen Unterschied zwischen einem
Sprint auf dem Laufband und dem Weglaufen vor einem Tiger.

Lass daher Cardio, Spinning, Bootcamp, Laufen und Boxen weg
und konzentriere dich auf langsame, achtsame Workouts. Fuhlt
sich auch viel weiblicher an, oder?

Der Wechsel von ausschlieBlich HIIT-Workouts zu meinen
eigenen, stressfreien Home-Workouts hat meinen Korper
komplett verandert: Ich wurde definierter, weniger aufgeblaht
und konnte meine Hormone ins Gleichgewicht bringen und
meine Periode zurlickbekommen. Ich laufe seit Jahren nicht
mehr und finde, dass Spazierengehen die perfekte Erganzung zu
meinen Workouts ist. Aber Achtung: Das heif8t nicht, dass du den
ganzen Tag spazieren solltest, hehe. Gehe mit dem Flow, sei
sanft zu dir selbst und hore auf deinen Korper.

Diese Workouts haben mir auch geholfen, meine Einstellung zu
andern. Statt zu denken: ,,Ilch muss trainieren, um Kalorien zu
verbrennen“, denke ich jetzt: ,lch mochte mir eine Auszeit
nehmen, auf meinen Korper horen und mich bewegen, um
Kraft und schlanke Muskeln aufzubauen.*
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MEINE TOP 10 TIPPS FUR EIN
HORMONELLES GLEICHGEW/ICHT:

GENUG
SCHILAF

Schlaf ist der beste Freund deiner Hormone - besonders ein
regelmaliger Schlafrhythmus, bei dem du frih ins Bett gehst und
immer zur gleichen Zeit aufstehst. Es ist lustig, wie ein Baby einen
wieder zu dem natirlichen Schlafrhythmus bringt, der fir uns
vorgesehen ist: seitdem ich schwanger war und Hailey bekommen
habe, gehe ich gegen 21 Uhr ins Bett und ich bin fest davon tberzeugt,
dass das einer der Hauptgrinde war, warum ich wahrend der
intensiven Wochen nach der Geburt genug Energie hatte, obwohl ich
in den ersten Monaten alle 2-3 Stunden aufstehen musste.

Die Verdauung verlangsamt sich natdrlich, wenn die Sonne untergeht,
der Korper schittet nachts Melatonin aus (dimme das Licht, um es
nicht zu storen), und deine Zellen bereiten sich darauf vor, sich in der
Tiefschlafphase zwischen 22 Uhr und 2 Uhr zu erneuern und zu
reparieren.

Das ist deine Powerhouse-Schlafzeit. Versuche, eine achtsame
Abendroutine zu entwickeln. Flir mich beginnt sie meistens mit einem
kleinen Abendspaziergang mit Hailey, dann Abendessen, Kerzen
anziinden, nach dem Essen Ingwertee, gemitliche Pyjamas, ein paar
tiefe Atemziige mit einem &atherischen Ol wie Lavendel und keine
Bildschirmzeit mehr. Peer und ich lieben es auch, Uber die Highlights
des Tages zu sprechen und uns liber Dinge auszutauschen, fur die wir
dankbar sind oder die uns zum Lacheln gebracht haben. Danach horen
wir meistens eine gefuhrte Meditation, ein Horbuch oder einen
Podcast und gleiten friedlich in den Schlaf.
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Praktische Tipps, um mehr in deiner femininen Energie zu sein:

4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Slow Mornings

Dein Cortisolspiegel ist morgens am hochsten, und es ist
unglaublich hilfreich, ein paar Dinge zu tun, um deinen
Cortisolspiegel zu senken und den Tag zu beginnen. Esse etwas
innerhalb einer Stunde nach dem Aufwachen, dehne deinen
Korper oder mache meine Morgen-Flow-Ubungen, atme tief
durch, setz dich ins Sonnenlicht und frische Luft und vermeide
es, sofort an dein Handy zu gehen.

Kleide dich feminin.

Das mag vielleicht albern klingen, aber es beeinflusst die
Art, wie du dich bewegst, wie du dich selbst fihlst und die
Energie, die du ins Universum sendest.

Bereite gesunde Mahlzeiten zu.

Koche fur andere, sende deine nahrende und flirsorgliche
Energie aus, wahrend du den Prozess geniel3t und nicht
gestresst bist, alles perfekt machen zu mussen.

Beispiel: Lade Freunde zum Abendessen ein, aber anstatt dich
zu stressen, dass alles perfekt fertig ist, wenn sie kommen, geh
mit dem Flow, lade sie ein, mitzuhelfen, flihre entspannte
Gesprache und der Rest wird von ganz allein kommen. Dinge
mussen nicht perfekt sein, das ist der Schlissel!

Slow Workouts

Mache mehr Pilates und Yoga. Wenn du Cardio machst, dann
mache ein Tanzworkout anstelle von intensiven HIIT-
Workouts. Wir haben schon dartiber gesprochen und ich kann
dir gar nicht genug sagen, wie wichtig das ist.

Es ist Zeit, einen Gang runterzuschalten hehe.

resetbycaroline.com
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Praktische Tipps, um mehr in deiner femininen Energie zu sein:

4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Verbringe mehr Zeit mit Freundinnen.

Wenn du in den letzten Jahren deine sozialen Kontakte
eher hintenangestellt hast oder sogar Angst hattest, in
Restaurants zu gehen, weil es deine Essgewohnheiten
,Storen® konnte, dann ist das jetzt DEIN ZEICHEN, das zu
andern.

Ruf jeden Tag eine Freundin an, egal wie lange ihr euch
nicht mehr gesprochen habt - melde dich bei deinen
Freunden, und mache damit einen Anfang!

Je mehr Zeit und Aufmerksamkeit du deinen
Freundschaften widmest, desto schneller wirst du wieder
mehr Freundinnen in deinem Leben haben, und wer weil,
vielleicht ziehst du jetzt ganz andere Frauen an, als als du
noch zu sehrin deiner maskulinen Energie warst.

Je mehr du dich mit Frauen umgibst, die in ihrer
weiblichen Energie blihen, desto besser wird es flir dich
sein. Es wird sich positiv auf deinen Zyklus auswirken und
du wirst vielleicht unbewusst Abstand zu Frauen nehmen,
die zu sehr in ihrer maskulinen Energie sind, weil sie dir
dein altes Verhalten spiegeln, das nicht mehr mit dir
resoniert.

Denke jedoch daran, dass du, wann immer du bereit bist,

immer noch eine Quelle der Motivation fir sie sein kannst,
um Dinge zu andern.

resetbycaroline.com
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Wie du deine
Fruchtbarkeit
steigerst

Abgesehen von all den Tipps,
die ich schon mit dir geteilt
habe, um deine Hormone ins
Gleichgewicht zu bringen,
deine Periode
zuriickzubekommen und die
Ursachen von
Hormonungleichgewichten
zu verstehen, mochte ich hier
ein paar Dinge vorstellen, die
ich getan habe, um meine
Fruchtbarkeit zu steigern, als
ich versucht habe, schwanger
zu werden.
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Wie dudeine
Fruchtbarkeit steigerst

Weniger Workouts (a, auch

weniger von meinen langsamen
Workouts).

Das konnte bei dir anders sein, aber damals habe ich
vier Instagram-Live-Workouts pro Woche gemacht und
an den meisten anderen Tagen zusatzliche, kirzere
Workouts gefilmt. Mein Korper brauchte eine Pause
vom ,,Mussen®, und ich sehnte mich danach, freier
entscheiden zu konnen, wann und wie viel ich filmen
wollte. Ehrlich gesagt war mir der Gedanke, diese
Veranderung vorzunehmen, am Anfang ziemlich
unwohl, weil ich niemanden enttauschen wollte. Aber
ich musste mich darauf konzentrieren, und auf das, was
ich personlich brauchte. Es ist eben etwas anderes,
Workouts ab und zu zu machen, als live zu gehen und
sie zu filmen. Ich glaube, ich musste einfach weniger
streng mit mir selbst sein und, wie ich schon vorher
erwahnt habe, mehr mit dem Flow gehen (weibliche
Energie), anstatt strikt meine To-do-Liste abzuarbeiten
(mannliche Energie).

Nahrungserginzungsmittel

Ich weil}, dass viele Empfehlungen fur
Nahrungserganzungsmittel lieben, weil sie sich wie eine
schnelle Losung anflihlen, haha, und etwas einzunehmen
erscheint oft einfacher, als den Lebensstil zu dndern, oder?
Aber Nahrungserganzungsmittel sind nur zusatzliche
Hilfsmittel, die deine Fruchtbarkeit unterstiitzen konnen, sie
ersetzen jedoch keinen, der oben genannten Tipps. Ich
personlich habe bereits drei Monate vor meiner
Schwangerschaft mit der Einnahme eines pranatalen
Nahrungserganzungsmittels begonnen, dazu Vitamin B12
(immer), Eisen (besonders wichtig wahrend der
Schwangerschaft), Omega-3, Vitamin D und Probiotika.
resetbycaroline.com
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Wie dudeine
Fruchtbarkeit steigerst

Nimm ein bisschen zu

Auch wenn ich ein gesundes Gewicht hatte, wollte
ich ein bisschen zunehmen, um mich noch besser
und bereit zu fiihlen, haha, falls das Sinn macht.
Ich dachte mir, ich werde wahrend der
Schwangerschaft sowieso zunehmen, warum also
nicht schon vorher ein bisschen, um bestens
vorbereitet zu sein.

Hab mehr “Spaf”

Das hier ist jetzt super personlich, hehe. Ich habe
wieder alle Sex & the City-Staffeln geschaut, und
das war meine tagliche Abendentspannung, die
ich wirklich richtig genossen habe! Peer hat in
unserem Schlafzimmer eine Art , Turn-Down-
Service“ eingerichtet und alles so gemutlich fir
mich gemacht, mir Ingwer Tee gebracht und ich
habe mir gesunde Kekse gebacken. Es hat sich so
gut angeflihlt, und war mental perfekt zum
Entspannen und GenielRen. Weitere Dinge waren
zum Beispiel, mehr essen zu gehen, mehr Freunde
zu treffen , Entspannungs-Tage ohne zu viel
Planung, Massagen, Gesichtsbehandlungen und
einfach kleine Dinge tun, die mich gliicklich
machten.

Das Schlisselwort hier ist LEICHTIGKEIT. Nimm
dich selbst nicht zu ernst und tibe, humorvoll zu
sein, Dinge leicht zu nehmen und mit dem Flow zu
gehen.

Denk daran, dein Korper muss ENTSPANNEN, um
zu empfangen, also je mehr Dinge du tun kannst,
die dich entspannen, desto besser.
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PMS Help

Wenn du einen (regelmaRigen)
Zyklus hast, aber unter starken PMS-
Symptomen leidest, weilst du, dass
du nicht allein bist. Viele Frauen sind
in der Woche vor ihrer Periode trage,
launisch und haben mehr
HeiRhunger.

Aber es gibt Dinge, die du tun kannst,
um zu helfen.

Anstatt gegen deinen Korper zu
arbeiten, ehre diese Zeit und sei
besonders freundlich und
nachsichtig mit dir selbst. Tu, was
dein Korper dir sagt, und wenn das
bedeutet, weniger soziales Leben,
mehr kuschelige Tage zu Hause,
weniger Workouts und mehr leckeres
Essen - das ist wunderbar! Du kannst

diese Zeit wirklich zu einem
besonderen,  heiligen = Moment
machen, anstatt zu versuchen,

durchzupushen und dich am Ende
ausgelaugt zu fuhlen.

Je mehr du jedoch diesem Plan
folgst und je mehr du auf deinen
Korper horst, desto weniger PMS-
Symptome wirst du haben und desto
besser wirst du dich flihlen.

Ein paar Dinge, die du in deiner PMS-
Woche tun kannst:

Vermeide es zu fasten, denn dein
Korper produziert Progesteron und
bendtigt zusatzliche Nahrstoffe.
Konzentriere dich auf
magnesiumreiche Lebensmittel wie
Datteln, Bananen, Spinat und viele
komplexe Kohlenhydrate wie
Kartoffeln und SulRRkartoffeln.

Folge unserem passenden Hormon
Balancing ~ Workout  Plan  mit
langsamen Pilates-Workouts, die sich
auf den Muskelaufbau konzentrieren

und nicht darauf, alles
rauszuschwitzen.
Trinke besonders in der ersten

Tageshalfte viel, um Migrane und
Verstopfung zu vermeiden.

Geh fruh ins Bett (wichtig!)

Nimm ein Bad mit Magnesiumflocken.
Tanke viel Sonnenlicht!

Flige deinem Wasser Aloe Vera und
Ingwer hinzu, um die Verdauung zu
unterstutzen.

Iss morgens auf nlichternen Magen
viel reife Papaya
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Um deine Periode zuriick zu bekommen,
braucht dein Korper MEHR Kalorien, MEHR
gesunde Fette, REGELMARIGE Mahlzeiten
und ein GESUNDES Gewicht. Du musst
deine Einstellung zum Zunehmen andern
und damit in Einklang kommen. Das ist fast
der schwierigste Teil, aber denke daran: Es
ist fiir den besten Zweck der Welt — um dein
Traum-Baby zu bekommen, was doch

so00o0 viel wichtiger ist, oder? :)

&
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Ein paar extra Tipps,
um deine Periode zuriick zu bekommen

4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Falls dir jemals die Motivation fehlt, weiterzumachen,
komm hierher zurlick und lies es erneut (am besten sogar
taglich). Hier sind noch ein paar Dinge, die du im Hinterkopf
behalten solltest, wahrend du diesem Ernahrungs- und
Trainingsplan folgst.

e Wahle immer kaloriendichte Friichte wie Bananen, Datteln und
Mangos anstelle von wasserhaltigeren Friichten wie Apfeln,
Melonen, Ananas, Papaya usw.

e Flige gesunde Fette hinzu, wann immer es moglich ist (auch
hochwertige Ole sind super!), nimm Erdnuss- oder
Mandelbutter zu deinem Dattelsnack, bereite meine leckeren
gesunden sufken Rezepte zu, flige Avocado zu deinen
Sulkartoffeln hinzu und sei einfach besonders achtsam bei
guten Fetten.

e |ssinnerhalb der ersten Stunde nach dem Aufwachen - das ist
besonders wichtig, da dein Cortisolspiegel am Morgen am
hochsten ist und direkt sinkt, sobald du etwas isst. Dein Blut
wird dann in den Magen gelenkt, um die Verdauung zu
unterstutzen, und du wirst ein angenehmes Geflihl von
Leichtigkeit versplren.

e Kein Fasten: Das ist besonders wichtig, wenn du versuchst,

deine Periode zuriickzubekommen - also faste UBERHAUPT
NICHT!
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Eln paar extra Tipps,
um deine Periode zuriick zu bekommen
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e Mache keine HIIT-Workouts, sondern folge nur meinen Workouts

aus diesem Plan und gehe zusatzlich ein wenig spazieren. Es ist
jedoch sehr wichtig, auf deinen Korper zu horen: Wenn du einen
Tag hast, an dem du dich nicht danach flihlst und eine Auszeit
brauchst, Gberspringe das Workout und genielRe einen sanften
Spaziergang, um frische Luft zu tanken.

Sei geduuuuldig, Hormone brauchen Zeit, und auch wenn du
diesem Plan folgst, bist du noch nicht am Ziel, wenn sich deine
Denkweise nicht verandert hat. Bei mir hat es Monate gedauert,
meine Einstellung wirklich zu andern, und das war der
schwierigste Teil. Denke daran, dass dein Korper alles hort, was
dein Verstand sagt - deshalb sind tagliche Affirmationen sooo
hilfreich.

Mach dir keine Sorgen, dass dein Zyklus nicht zurtickkommt. DU
WIRST DEINE PERIODE ZURUCKBEKOMMEN, ICH WEISS ES! :)
Konzentriere dich einfach darauf, deinen Korper auf jede
erdenkliche Weise zu nahren, folge diesen Tipps und versuche,
dich nicht zu stressen. SIE WIRD KOMMEN.

Hier ein paar zusatzliche Nahrungserganzungsmittel, die ich
genommen habe und empfehlen kann: Agnus Castus, DIM,
Nachtkerzenol sowie meine reguldaren Nahrungserganzungsmittel
(Eisen, B12, Probiotika).

Ich war auch bei einer Fruchtbarkeits-Akupunkteurin, was
wirklich groRartig war. Ich liebe Akupunktur, weil es 100%
natdrlich ist und bei der Losung von Blockaden sehr hilfreich sein
kann. Sie hat mir auch chinesische Krauter verschrieben, da weil}
ich aber gar nicht, welche das waren (Sorry!)
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Hormonelle
Akne

Ich fiihle dich!!! Akne und
Hautunreinheiten sind
wirklich das Schlimmste,
oder? Wann immer ich jetzt
cinen Ausbruch habe, fiihlg
ich mich immer noch
unsicher, weil es mich*#
Zeit erinnert, in der meine
Haut so entziindet, rot und
voller Unreinheiten war.

Die GUTE NACHRICHT ist,
dass es wirklich einfach ist,
deine Haut auf natiirliche
Weise zu verbessern, sobald
du weildt, was zu tun ist — und
du wirst die Ergebnisse auch
ziemlich schnell sehen! — —
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Hormonelle Akne

EXTRA TIPPS / HINWEISE,
UM DEINE HAUT ZU VERBESSERN:

Flige deinem Wasser Aloe-Vera-
Saft hinzu.

Flige deinem Wasser frischen
Zitronensaft hinzu.

Verzichte nicht auf griine
Smoothies, das Chlorophyll aus
grunen Blattgemusen ist der
beste Freund deiner Haut.

Neben diesem Plan, solltest du
auf raffinierten Zucker, frittierte

Lebensmittel, Weizen, Gluten,
Kaffee,  Alkohol, Zigaretten,
zuckerhaltige  Getranke  usw.
verzichten. Normalerweise

erwahne ich diese Dinge gar
nicht, weil sie in meinem
Universum nicht existieren, aber
ich wollte dich trotzdem daran
erinnern, dass diese einfach tabu
sind!

e \erwende nur

naturliche
Hautpflegeprodukte ohne
schadliche, toxische Inhaltsstoffe
und reinige deine Haut nicht zu
oft. Wenn du es doch tust, wird
deine Haut oliger und verstopft
deine Poren, weil dein Korper
versucht, den natirlichen Olfilm
wieder aufzubauen, den du durch
ubermalRiges Reinigen entfernst.

e Verwende taglich ein frisches,

sauberes Handtuch - sehr

wichtig, hehe.

Stelle dein Telefon beim Anrufen
auf Lautsprecher, damit es nicht
mit deinem Gesicht in Kontakt
kommt (ich weils, klingt ein
bisschen verrlickt, aber es macht
einen grofsen Unterschied, hehe).

e Versuche, auf Make-up zu verzichten und deiner Haut eine Pause zu
gonnen. Ich weil}, es kann anfangs ungewohnt sein, aber glaub mir, du
wirst dich durch diesen Plan so wohl in deinem Korper fuhlen, dass es
fast unpassend erscheinen wird, dein Gesicht mit Make-up zu bedecken.
Weniger ist mehr - wahre Schonheit zeigt sich in einem gesunden

Strahlen, das von innen kommt.
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RE )

ICHEN FUR
ONELLES

EICHGEWICHT

Je mehr du auf deinen Korper achtest,
desto besser kannst du erkennen, wenn
etwas aus dem Gleichgewicht gerat.
Diese Checkliste ist auch super praktisch,
um selber zu Gberprifen, wie es dir geht
und in dich reinzuhorchen, wenn du
deine Periode zurickbekommen hast:

e Harchen um die Oberlippe und im
Kinnbereich

e Niedriges Libido

e Vaginale Trockenheit

e Stimmungsschwankungen

e Schnelle Reizbarkeit

e Depressionen
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ANZEICHEN FUR
EINEN HOHEN
CORTISOLSPIEGEL

Die letzte Checkliste flir dich, bevor wir
loslegen hehe! Wenn du unter einem der
folgenden Punkte leidest, braucht dein
Korper weniger Stress, mehr Ruhe und
dafiir bist hier GENAU RICHTIG! :)

e Standiger Durst

e Mudigkeit

e Ein aufgeblahtes Gefuhl (besonders
im Gesicht)

e \ollegefuihl/Verstopfung

e Hartnackiges Bauchfett

e Wachwerden mitten in der Nacht und
nicht wieder einschlafen konnen

e Leichte Reizbarkeit

e HeiRhunger auf Zucker

e HeiRhunger auf fettige Lebensmittel

e Kopfschmerzen
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YAY!! Ich freue mich so sehr, dass wir
fiir jede Woche unseres Zyklus einen
passenden Workout Plan haben!

Je nachdem, in welcher Phase du dich
befindest, profitiert dein Korper von
unterschiedlichen Workouts, und es
fiithlt sich wirklich lebensverindernd
an, damit im Einklang zu sein und zu
wissen, was dein Korper wirklich
braucht.

Alle meine Workouts sind bereits
stressirei und grofRartig fiir deine
Hormone im Allgemeinen, aber wir
konnen die Vorteile noch maximieren,
indem wir uns auf periodenfreundliche
Workouts in der Menstruationsphase
konzentrieren, leichtes Cardio in der
Follikelphase, Power-Pilates-Workouts
wihrend der Ovulationsphase und
langsame, gezielte Workouts in der
Lutealphase.

Du findest den passenden Trainingsplan fiir
jede Woche auf unserer RESET
PLATTFORM, die du jetzt auch als APP
herunterladen kannst, um jederzeit und
iiberall auf alle Workouts und Rezepte
zuzugreifen!

Diese Kombination aus Ernidhrungsplan und
meinen Workouts ist das ultimative Rezept
fiir ausgewogene Hormone. Wie du
mittlerweile weil3t, ist alles miteinander
verbunden und es geht nicht nur darum,
was du isst, sondern darum, wie du dein
Leben in einem ganzheitlichen Ansatz lebst.
Ich kann es kaum erwarten, zu sehen, wie
ihr alle mit diesem Plan aufbliiht und eure
Hormone wieder ins Gleichgewicht bringt.
Denk immer daran, sanft und liebevoll mit
dir selbst umzugehen, denn Hormone
arbeiten sehr langsam (aber stetig hehe),
aber es wird sich definitiv lohnen!
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UBERSICHT DER
‘WORKOUTS
fur jede Zykluswoche

LUTEALPHASE MENSTRUATIONSPHASE
Diese Phase wird oft als unser Die Menstruationsphase ist die
"Herbst" bezeichnet. Unsere perfekte Zeit, in dich reinzuhorchen,
Ostrogen- und Progesteronwerte zu reflektieren und wirklich auf
sind hoch, und wenn die Eizelle nicht deinen Korper zu horen. Kein
befruchtet wurde, beginnen die “Durchziehen”, wenn du dich nicht
Hormonwerte langsam zu sinken, danach fiihlst! Wir gehen es mit

bis die nichste Periode einsetzt.
In Bezug auf Workouts
konzentrieren wir uns auf

periodenfreundlichen Workouts,
sanften Morgenflows und Stretch
& Tone-Workouts ruhig an.
Diese Woche geht es darum,

MIT deinem Korper zu

arbeiten und deine Energie

bei dir zu behalten.

Krafttraining, wie zum
Beispiel unsere Power-Pilates-
und Slow-Burn-Workouts.

OVULATIONS-PHASE
Es ist Ovulationszeit, was bedeutet,
dass ein Eierstock ein Ei freisetzt.
Diese Phase wird oft als unser
"Sommer" bezeichnet, da die
Ostrogenspiegel ihren Hohepunkt
erreichen und unser Korper bereit
ist, schwanger zu werden. Du wirst
dich natiirlich energiegeladener
fithlen und eine hohere Libido haben.
Dies ist die Zeit, um social und
unterwegs zu sein. In Bezug auf
Workouts ist dies die Woche fiir
Fettverbrennung, Cardio und Box-
Workouts!

FOLLIKULARPHASE

Die zweite Woche unseres Zyklus ist
unser "Friihling" - du beginnst, dich
wieder wie du selbst zu fiihlen, dein
Korper bliiht auf und ist bereit fiir
frische Energie. Dies ist die perfekte
Zeit fiir leichtes Cardio und
Ganzkorper-Pilates-Workouts, um ein
wenig ins Schwitzen zu kommen.
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SEED CYCLING

Hast du schon immer mal Seed Cycling ausprobieren
wollen, aber wusstest nicht so recht, wie du es in deine
taglichen Mahlzeiten integrieren kannst? Kein Problem, ich
hab's fur dich! Jeder Tages-Mahlzeitenplan enthalt Seed
Cycling, entweder als Zutat in einem Rezept, bei dem ich
eine Notiz fur dich hinterlassen habe, oder als speziellen
Seed-Cycling-Snack! So musst du dir keinen Kopf machen
und kannst deine Hormone und deinen Zyklus naturlich
unterstutzen, indem du die richtigen Samen in jeder Phase
verwendest.

Und fuhl dich frei, meine Seed-Cycling-Balls und Smoothies
immer wieder zu machen, um dir das Leben noch leichter
zu machen heheh - einfach als eine Option, die du im
Hinterkopf behalten kannst!

Achte auf die ,Seed Cycling”-Tags fur zusatzliche Tipps.

Seed
Tag 1 - 14 (Follikularphase) Cychng

UIEELClisls Gias 1 EL Kurbiskerne +
1 EL Leinsamen 1 EL Leinsamen

Tag 15 - 28 (Lutealphase) Tag1-14
1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesam
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Tag 1-28
Detox Wasser

Zutaten

FUR DEN GANZEN TAG
60ml Aloe Vera Saft
Saft von 1 Zitrone
Saft von 1 Limette

1,5 Liter Wasser

Zubereitung

Fuge deinem Wasser Aloe
Vera, Zitronen- und
Limettensaft hinzu und
geniele es!

Dieses Wasser ist deine
naturliche Unterstutzung
far die Verdauung! Ich
liebe es, meinem Wasser
einen extra Boost zu
verleihen, um Toxine zu
eliminieren - das ist eine
so einfache Moglichkeit,
den Abfall in deinem
Dickdarm loszuwerden.
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Tag 1-28
Sellerie Saft

resetbycaroline.com

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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EINKAUFSLISTE Woche 1

Obst Milchprodukte und Alternativen:
Bananen: 29 Stiick Mandelmilch: 2 Liter

Apfel : 5 kleine Kokosmilch: 12oml
Medjool-Datteln: 88 grofie Kokosjoghurt: ca. 7ooml
Heidelbeeren: 480g Vegane Schokolade: (2 Tafel)

Kirschen (entsteint): 2402
Erdbeeren (frisch): nach Bedarf

Avocados: 5 reife Gewiirze
Zitronen: 6 Stiick Zimt: 3 TL

Gemahlener Kreuzkiimmel: 3 EL
Gemiise Kurkuma: 2 TL
Staudensellerie: 2 Kopfe Gerauchertes Paprikapulver: 1 TL
Griinkohlblitter: 2 Biindel Italienische Kriuter: 3 EL
Karotten: 5 grofe Pinkes Himalaya-Salz: 4 TL
Siikartoffeln: 3 grofie Ahornsirup: 2 EL Samen und Niisse:
Kartoffeln: 2 grof3e Vanilleextrakt/-pulver: 4 TL Kiirbiskerne: 6 EL
Zucchini: 3 kleine Kokosbliitenzucker: 2 EL Leinsamen: 6 EL
Blumenkohl: 1 Kopf Carobpulver/Kakaopulver: 4 EL Cashewkerne: 375 g
Fenchel: 1/2 Kopf Sonnenblumenkerne: 70 g
Kirschtomaten: 1 Handvoll Sesam: 70 &
Brokkoli: 1 Kopf Saucen und Sonstiges: Walniisse: 120 g
Portobello-Pilze: 6 grofie Tahini: 8 EL Pistazien: 30 g
Pilze (normal): 7 Stiick Erdnussbutter: 7 EL Haselniisse (gerostet): 70 g
Rote Zwiebel: 1/2 Mandelbutter: 7 EL Pekanniisse: 6 Stiick
Knoblauch: 3 Zehen (optional) Haselnussbutter: 1 EL Goldene Leinsamen (zum
Friihlingszwiebeln: 1 Bund Dijon-Senf: 1 EL Mahlen fiir Leinsamenmehl):
Gurke: 1 Stiick Coco Aminos: 1 EL 1208
Gemiisebriihe: 1 Liter Apfelessig: 2 EL
Ingwer: 2 Stiick Nihrhefe: 2 EL
Erbsen (tiefgekiihlt): 6ooml Vanilleextrakt/-pulver: 4 TL

Kokoszucker: 2 EL
Getreide Carobpulver (oder roher Kakao): 4 EL
Haferflocken: goog Hausgemachte Erdbeermarmelade:
Buchweizen: 5002 optional
Quinoa: ca. 170 g, ungekocht Proteinpulver (selbstgemacht): 1 EL
Sauerteigbrot: 4 Scheiben Kakaonibs: Optional

Braunreis-Tagliatelle (GF): ca. 280 g

GF Penne Pasta: ca. 140 g
Kriuter:
Frischer Koriander: 1 Bund
Frische Petersilie: 2 Bund
Frischer Dill: 1 Bund
Frisches Basilikum: 1 Bund
Frischer Schnittlauch: 3 Bund

Sonstiges:
Fester Tofu: 200 g
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Zutaten

3cm grofBes, frisches Ingwerstuck l
500ml heiRes Wasser

Du kannst auch gerne mit
anderen beruhigenden Tees
variieren, die du liebst! Ich
mag auch Pfefferminz-
Lakritz- oder Kamillentee
sehr gerne.

Zubereitung

Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne. Giel3e
ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee ab, um
die kleinen Ingwerstuckchen zu entfernen. Uuuund
schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag ich es auch,
frischen Ingwer, Zitrone und etwas Wasser in einen
Mixer zu geben, zu purieren und einen Schuss davon in
mein heiBes Wasser zu geben. Beide Varianten sind
super! Du kannst auch deinen vorbereiteten Ingwer-
Shot verwenden, etwas davon in dein heilles Wasser
geben und dann geniel3en!
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Tag 1 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis die Mischung schon
smooth ist! Es ergibt etwa 2-3 Glaser
granen Smoothie, und du solltest auf
jeden Fall alles austrinken! :-)
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Tag 1 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Alle frischen und reifen Fruchte,

die gerade Saison haben! :-)

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
deine Verdauung, super hydrierend und
besonders toll fur deine Hormone. Da unser
Cortisol am Morgen am hoéchsten ist, hilft es,
direkt nach dem Aufwachen frisches Obst zu
essen, um den Cortisolspiegel zu senken und
dich ready far den Tag zu machen.
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Hormonbalance

Karotten-Porridge

Zutaten

40g Haferflocken

240ml Wasser

5ml Vanillepulver/Extrakt

1 EL Kurbiskerne

1 EL frisch gemahlene Leinsamen
110g geriebene Karotten

125g geriebener Apfel

5 gehackte Medjool-Datteln
1TL Zimt

20g getrocknete Kokosraspeln
45g Kokosjoghurt

Zubereitung

l Gib Haferflocken, Wasser, Vanille, Kurbiskerne
und gemahlene Leinsamen in eine Schussel und
vermenge alles gut. Ich liebe es, das schon am
Vortag vorzubereiten und Uber Nacht im
Kuhlschrank ziehen zu lassen.

2 Fuge geriebene Karotten, Apfel, Datteln, Zimt,
Kokosraspeln und Kokosjoghurt hinzu und
vermenge alles guuuut miteinander. ENJOOOY!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln
1 EL Kurbiskerne
1 EL Leinsamen

1 Gib die entsteinten Datteln und Samen in einen
Mixer und puriere alles, bis eine smoothe Masse
entsteht.

Forme mit den Handen kleine Kugeln und geniiiieBe
sie dann direkt! Das sind die perfekten Dattel-
Snacks zur Unterstitzung deiner Hormone in der
ersten Halfte deines Zyklus.
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Tag 1 - Abendessen

Erdnuss &

ufSkartoffel Bowl

Zutaten

200g gekochter Naturreis

2 gro3e SulBRkartoffeln

1 Karotte

2 EL frisch geriebener Ingwer
500ml Wasser

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
250ml Tomaten-Passata

1659 gekochte Kichererbsen

2 EL Erdnussbutter

TOPPINGS

35g trocken gerdstete und
gehackte Erdnusse

1 Bund frischer gehackter
Koriander

Zubereitung

Koche den Reis nach Packungsanleitung. wenn du
nicht schon vorgekochten Reis im Kuhlschrank hast.

Schale die SuRkartoffeln, schneide sie in Wurfel,
schneide die Karotte in Scheiben und gib sie
zusammen mit dem geriebenen Ingwer, dem
gemahlenen Kreuzkiummel und 500ml Wasser in einen
Topf. Bring alles zum Kochen und lass es fur 30
Minuten kécheln.

Fuge fur die letzten 10 Minuten 250 ml
Tomatenpassata oder 1 Dose Kirschtomaten sowie
gekochte Kichererbsen (1 Dose a 400 ml entspricht
etwa 1,5 Tassen) hinzu. Bewahre die Reste fur die
nachsten Tage auf.

Fuge 1/4 der Mischung in einen Mixer und puriere
sie, bis sie smooth ist. Giel3e die purierte Mischung
zuruck in den Topf und ruhre gut um. Fuge noch 2 EL
Erdnussbutter hinzu. ENJOY!
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Zutaten

3cm grof3es, frisches Ingwerstuck
500ml heilBes Wasser

Du kannst auch gerne mit
anderen beruhigenden Tees
variieren, die du liebst! Ich
mag auch Pfefferminz-
Lakritz- oder Kamillentee
sehr gerne.

Zubereitung

l Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
GielBe ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee
ab, um die kleinen Ingwerstuckchen zu entfernen.

Uuuund schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag

ich es auch, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
einen Schuss davon in mein heilles Wasser zu
geben. Beide Varianten sind super! Du kannst auch
deinen vorbereiteten Ingwer-Shot verwenden, etwas
davon in dein heilles Wasser geben und ihn dann
genielen!
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Seed
Cycling
TEL Kurbiskerne + 1

Lemsamen

r[?[g‘ 7 -4

Tag 2 - Friihstiick
Schoki Smoothie

Zutaten Zubereitung

2 gefrorene Bananen Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe, bis die

5 Medjool-Datteln Mischung schén cremig ist.

2 EL Carob-Pulver

1 EL Maca-Pulver Hmmmm so himmlisch lecker und so gut fiir deine

1 EL Karbiskerne Hormone! Dieser Smoothie ist perfekt fiir die erste

1 EL Leinsamen Hilfte deines Zyklus, denn du verwendest Kiirbiskerne
1 EL Mandelbutter und Leinsamen! :-)

500ml Mandelmilch
resetbycaroline.com
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Tag 2- Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Alle frischen und reifen Fruchte,

die gerade Saison haben! :-)

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
deine Verdauung, super hydrierend und
besonders toll fur deine Hormone. Da unser
Cortisol am Morgen am hoéchsten ist, hilft es,
direkt nach dem Aufwachen frisches Obst zu
essen, um den Cortisolspiegel zu senken und
dich ready far den Tag zu machen.
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40g Haferflocken

250ml Mandelmilch (oder

Wasser)

1 EL Chiasamen

1 TL Vanilleextrakt

1 EL Erdnussbutter

1 EL selbstgemachtes
Proteinpulver

Hausgemachte
Erdbeermarmelade
Mehr Erdnussbutter
Frische Erdbeeren oder
Banane

Gehackte, gerdstete
Erdnusse

Marmeladen Oat

N HORMONE BALAN

Tagz Mittage
rdnussbutt

Gib Haferflocken, Mandelmilch, Chiasamen, Vanilleextrakt,
Erdnussbutter und Proteinpulver in eine Schussel und lass
alles uber Nacht im Kuhlschrank ziehen.

Bereite deine Erdbeermarmelade zu, indem du 10 Medjool-
Datteln, eine Handvoll gefrorene Erdbeeren und 60ml
Wasser mixt. Gib die Erdbeermischung in einen Topf und
lass ihn bei mittlerer Hitze 45 Minuten kécheln und ruhre
dabei gelegentlich um. Bewahre die Mischung
anschlieBend im Kuhlschrank auf.

Schnapp dir deine Overnight Oats, fuge die leckere
Erdbeermarmelade, einen weiteren Loffel
Erdnussbutter, Bananenscheiben, Erdbeeren und
gehackte, gerdstete Erdnusse hinzu - und deine
himmlisch leckeren Oats sind readyyyy!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 2 - Snack

Buchweizen Brot

Zutaten Zubereitung

4509 trockener

Buchweizen
TEml s eEE 2 Spule den Buchweizen grundlich ab und gib ihn

1 TL rosa Himalayasalz zusammen mit 150ml Wasser und 1 EL Salz in einen
Mixer. Mixe alles, bis eine smoothe Masse entsteht.

Weiche den Buchweizen Uber Nacht in Wasser ein.

—

3 GielRe den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Form oder verwende eine Silikonform. Ich habe hier
die doppelte Menge gemacht, da ich eine grof3e

Backform verwendet habe.

4 Heize den Ofen auf 190 °C vor und backe das
kostliche, proteinreiche Buchweizenbrot far 90
Minuten. Lass es vollstandig abkuhlen und toaste es
vor dem Verzehr, damit es die BESTE KONSISTENZ
erhalt! AuBen knusprig, innen weich - einfach
herrlich!!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 2 - Snack

Gruner Erbsen-Aufstrich

Zutaten

150g grune aufgetaute
Erbsen

80g Kichererbsen

1EL Tahini

309 frische Petersilie oder
Dill oder Schnittlauch
30ml Zitronensaft

1/2 TL Himalaya-Salz
120ml Wasser

OPTIONAL

1 Pilz (sautiert)
2 Scheiben getoastetes
Sauerteigbrot

Zubereitung

1 Gib Erbsen, Kichererbsen, Tahini, Petersilie,
Zitronensaft, Salz und Wasser in einen Mixer oder
eine Kichenmaschine und puriere alles, bis es
fast ganz smooth ist.

2 Roste das Sauerteigbrot und bestreiche es
grofRzagig mit deinem Erbsenaufstrich.

3 Ich liebe es auch, sautierte Pilze als Topping
hinzuzufugen. Wenn du zusatzliches Eisen
aufnehmen moéchtest, gib 80g Kichererbsen zu
den Dip-Zutaten hinzu.

4 Streue etwas Chili-Flocken, Salz und Pfeffer oben
drauf und enjooooy!
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Tag 2 - Abendessen

Cremige Brokkoli Pasta

Zutaten

1409 glutenfreie Penne

SOBE

90g Cashewnusse

240ml Wasser

1 TL Pinkes Salz

1 EL Nahrhefe

30ml Zitronensaft

300g Brokkoliréschen

150g gefrorene grune Erbsen
(optional)

Zubereitung

l Weiche die Cashewnusse ein.
2 Koche die Pasta nach Packungsanleitung.

3 Setze einen Dampfgarer auf und gare den Brokkoli,
oder wenn du keinen Dampfgarer hast, gib den
Brokkoli einfach zusammen mit der Pasta in den Topf.

4 Gib alle Zutaten fur die Sof3e in einen Mixer und
puriere sie, bis sie smooth ist.

5 Lass die Pasta abtropfen und vermenge sie gut
mit der Sol3e.
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Zutaten Zubereitung

Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
Giel3e ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee
ab, um die kleinen Ingwerstuckchen zu entfernen.
Uuuund schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag
Du kannst auch gerne mit ich es auch, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
anderen beruhigenden Tees Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
variieren, die du liebst! Ich einen Schuss davon in mein heiBes Wasser zu

mag auch Pfefferminz- geben. Beide Varianten sind super! Du kannst auch
Lakritz- oder Kamillentee deinen vorbereiteten Ingwer-Shot verwenden, etwas
sehr gerne. davon in dein heilles Wasser geben und ihn dann
geniellen!

3cm Stuck frischer Ingwer
500 ml heiBes Wasser
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 3 - Friihstiick

Einhorn Smoothie

Zutaten Zubereitung

2 gefrorene Bananen Gib alle Zutaten in einen Mixer und

2 Medjool Datteln vermenge alles, bis die Mischung cremig
1/4 gefrorene Avocado ist.

1 TL Blaue Spirulina
500ml Mandelmilch
1 TL Chiasamen
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Tag 3 - Friihstiick

Cherry Oats

Zutaten Zubereitung

409 Haferflocken l Gib alle Basiszutaten in eine Schussel und lass
1 EL Chiasamen sie idealerweise uber Nacht einweichen,

T TL Vanillepulver andernfalls fur 30 Minuten.
250ml Wasser

2 EL Carobpulver 2 Gib alle Zutaten fur die Kirschcreme in einen

1 TL Mandelbutter Mixer und mixe, bis die Mischung cremig ist.
Soooo leckerrr!

KIRSCH CREME

150g entkernte Kirschen 3 Mische die Kirschcreme unter die

2 Medjool-Datteln Hafermischung und vermenge alles gut.

120 ml Wasser

TOPPINGS 4 Toppe das Ganze mit Kokosjoghurt, weiteren

Kokosjoghurt Kirschen und fuge optional Kakaonibs fur das

Kakaonibs
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 3 - Mittagessen

Snickers Datteln

Zutaten Zubereitung

6 grofRe entsteinte Medjool-Datteln 1 Entsteine die Datteln, stelle sie beiseite und bereite die
Fallung zu, indem du alle Zutaten in eine

FULLUNG Kuchenmaschine gibst und pulsierst, bis eine Paste
3 grol3e Medjool-Datteln entsteht.

1 TL Erdnussbutter 2 Befulle die Datteln mit der Erdnuss-Dattel-Paste.
TOPPINGS 3 Schmelze die vegane Schokolade und tauche die

Datteln entweder vollstandig in die Schoki oder

1/2 Tafel vegane Schokolade streue etwas Schokolade daruber.

Gerostete, gehackte

Erdnisse 4 Bestreue die Datteln mit gerdsteten und gehackten

Erdnussbutter Erdnussen und ein bisschen Erdnussbutter und lege
sie fur eine kurze Zeit ins Gefrierfach, um sie fest
werden zu lassen. Wenn du es nicht eilig hast,
kannst du sie auch 30 Minuten im Kuhlschrank
lassen.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 3 - Snack

Krauter Hummus

Zutaten Zubereitung

1 Gib alle Zutaten in eine Kuchenmaschine und

1 kleine rohe Zucchini
mixe, bis die Mischung cremigggg ist.

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum oder Dill
Saft von 1 Zitrone

Eine Prise Salz

150g gekochte Kichererbsen
2 EL Tahini

60ml Wasser

Ich liebe dieses Rezept, weil es viel leichter und
weniger kalorienreich ist als normaler Hummus
und du viele zusatzliche Nahrstoffe aus den
Krautern aufnimmst! EXTRA PUNKTE!!

Ich liiiiebe es, mit knackigen Mini-Gurken als
Snack!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten

1 ganzer Blumenkohl

2 EL Olivenol

Eine Prise Salz

2 EL italienische Krauter

1 TL Kurkumapulver

1/2 TL geréduchertes Paprikapulver

1 TL gemahlener Kreuzkummel 3

GRUNE TAHINI SAUCE

1/2 Fenchelknolle
1 Bund Petersilie

1 Bund Dill 5
1 Bund Schnittlauch

Saft von 1 Zitrone 6
3 EL Tahini

60ml Wasser

Zubereitung

Koche den ganzen Blumenkohl 5 Minuten lang in
kochendem Wasser.

Lass den Blumenkohl 10 Minuten lang abtropfen
und trockne ihn dann mit einem Kuchentuch
vollstandig ab.

Heize den Ofen auf 220° Celsius vor.

Mische Olivenol, Salz, Krduter und Gewlurze und
benutze einen Pinsel, um die Mischung gleichmaRig
auf den Blumenkohl zu verteilen.

Backe den Blumenkohl far 25-30 Minuten und
bereite in der Zwischenzeit unseren leckeren Dip zu!

Gib alle Zutaten fur die grune Tahini-Sauce in einen
Mixer und mixe, bis die Mischung cremig ist.

Giel3e die Sauce uber den herrlich duftenden
gerosteten Blumenkohl, fuge noch etwas frische
Krauter hinzu und genief3e ihn entweder so oder mit
ein paar gedampften/gerdsteten Kartoffeln!
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Zutaten

3cm Stuck frischer Ingwer
500ml heiBes Wasser

Du kannst auch gerne mit
anderen beruhigenden Tees
variieren, die du liebst! Ich
mag auch Pfefferminz-
Lakritz- oder Kamillentee
sehr gerne.

Zubereitung

l Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
GielBe ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee
ab, um die kleinen Ingwerstuckchen zu entfernen.

Uuuund schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag

ich es auch, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
einen Schuss davon in mein heilBes Wasser zu
geben. Beide Varianten sind super! Du kannst auch
deinen vorbereiteten Ingwer-Shot verwenden, etwas
davon in dein heilles Wasser geben und ihn dann
geniel3en!
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4 WEEK HORMONE BALANCING RESET

Tag 4 - Friihstiick

Erdnussbutter Shake

resetbycaroline.com

Zutaten

2 gefrorene Bananen

1 EL Erdnussbutter
250ml Wasser

Eine Handvoll Eiswurfel
Optional: 2 Medjool-
Datteln

Zubereitung

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und mixe,
bis die Mischung
cremiggg ist!


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

Tag 4 - Friihstiick

Bratapfel

Zutaten

3 kleine Apfel

4 EL Haferflocken
6 Pekannusse

1 EL Rosinen

1 EL Mandelbutter
1 EL Ahornsirup

1 Medjool-Dattel
1TTL Zimt

VANILLE SOSSE

40g Cashewnusse

409 eingeweichte Haferflocken
80ml Wasser

2 Medjool-Datteln

2 reife Bananen

1/3 Vanilleschote

Zubereitung

1 Heize den Ofen auf 200°C vor.

2
3

7

Beginne damit, Haferflocken, Pekannusse, Rosinen,
Mandelbutter, Dattel und Zimt gut miteinander zu vermengen.

Schneide den oberen Teil des Apfels ab und héhle die
Mitte der Apfel mit einem Loffel aus.

Befulle die Apfel mit der Zimt-Nuss-Mischung, setze den
oberen Teil des Apfels wieder auf und lege sie auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech.

Backe die Apfel 25 Minuten lang und lass sie
dann etwas abkuhlen.

Gib in der Zwischenzeit alle Zutaten fur die VanillesoRRe in
einen Mixer und mixe, bis die Mischung cremig ist. Ich
liiiiebe diese SoRe, so so lecker!

GielBe die VanillesoRe Uber die warmen, frisch
gebackenen, himmlisch duftenden Apfel und ENJOOOY!
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Tag 4 - Mittagessen

Tofu Scramble

Zutaten Zubereitung

2 Scheiben Sauerteigbrot

1 Fruhlingszwiebel

240g fester Tofu oder 1209 extra
fester Tofu

Eine Handvoll Kirschtomaten

l Nimm den Tofu aus der Verpackung und
verwende ein Papiertuch oder lege einen Teller
darauf, um Uberschussiges Wasser zu entfernen.
Der Tofu sollte so trocken wie moglich sein.

2 Schneide die Fruhlingszwiebel fein und gib sie
zusammen mit dem Tofu und den Kirschtomaten
in eine beschichtete Pfanne. Brate alles bei
mittlerer Hitze etwa 5-6 Minuten an, bis es leicht
goldbraun ist.

CASHEW CREAM

40g Cashewnusse

60ml Wasser

1/2 TL Salz

1/2 TL geréauchertes

Paprikapulver 3
1/2 TL Kurkumapulver

Bereite in der Zwischenzeit die
Cashewcreme zu, indem du alle Zutaten in
einen kleinen Mixer gibst und mixst, bis die
Mischung cremig ist.

TOPPINGS

Avocado
Frischer Schnittlauch
Schwarzer Pfeffer
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln
1 EL Kurbiskerne
1 EL Leinsamen

l Gib die entsteinten Datteln und die Samen in
eine Kichenmaschine und pulsiere, bis alles gut
vermengt ist.

Forme mit deinen Handen kleine Kugeln und
genielRe sie! Das sind die perfekten Dattel-
Kugeln, um deine Hormone wahrend der ersten
Halfte deines Zyklus zu unterstutzen.
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Zutaten

1 Gurke

1 Avocado

2409 grune Erbsen
100g Soba-Nudeln

SOSSE

1 EL Tahini

1 EL Ahornsirup

1 EL gerdstetes Sesamol

1 EL Apfelessig

Saft von 1 Zitrone
Geriebener Ingwer (optional)
1T EL Coco Aminos

60ml Wasser

1 kleine rohe Zucchini

Zubereitung

Koche die Nudeln nach Packungsanleitung
und fuge die gefrorenen grinen Erbsen in
den letzten 2 Minuten hinzu. Juhu, wir
brauchen nur einen Topf, hehe!

Schneide die Gurke und die Avocado und
gib sie zusammen mit den Nudeln und
grunen Erbsen in eine Bowl.

Puriere alle Zutaten fur das Dressing, bis
es cremig ist, und vermenge es dann mit
der Nudel-Bowl. Streue gerostete
Sesamsamen oder gerdstete
Cashewnusse daruber und ENJOOOY!
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Zutaten

3cm Stuck frischer Ingwer
500 ml heiRes Wasser

Du kannst auch gerne mit
anderen beruhigenden Tees
variieren, die du liebst! Ich
mag auch Pfefferminz-
Lakritz- oder Kamillentee
sehr gerne.

Zubereitung

l Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
GiefBe ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee
ab, um die kleinen Ingwersttickchen zu entfernen.
Uuuund schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag

ich es auch, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
einen Schuss davon in mein heil3es Wasser zu geben.
Beide Varianten sind super! Du kannst auch deinen
vorbereiteten Ingwer-Shot verwenden, etwas davon
in dein heiBes Wasser geben und ihn dann geniel3en!
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Tag 5 - Friihistiick

Gruner Smoothie

Zutaten Zubereitung

1 Stange Sellerie 1 Gib alle Zutaten in einen Mixer und
Eine Handvoll entstrunkte mixe, bis die Mischung smooth ist! Es
Grunkohlblatter ergibt etwa 2-3 Glaser granen

Saft von 1 Zitrone Smoothie, und du solltest auf jeden Fall
3 gefrorene Bananen alles austrinken! :-)

500ml Wasser

resetbycaroline.com


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

Tag 5 - Friihstiick

Blueberry Cheesecake

Zutaten

KEKS-BODEN

120g Walnusse
6 Medjool-Datteln
40g Kokosraspeln

CHEESECAKE SCHICHT

150g Cashewnusse, eingeweicht
und abgespult

120ml Kokosmilch

150g Blaubeeren

3 Medjool-Datteln

MARMELADEN SCHICHT

150g Blaubeeren
2 EL Kokosblutenzucker

Zubereitung

l Gib alle Zutaten fur den Keks-Boden in einen Mixer

oder Kichenmaschine und mixe, bis eine krumelige
Konsistenz entsteht. Fulle die Mischung in Glaser
als unterste Schicht.

Gib fur die Blaubeer-Creme alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis die Mischung cremig ist.
Verteile die Creme auf dem Keks-Boden und stelle
das Glas in den Kuhlschrank, wahrend du die
Blaubeer-Marmelade zubereitest.

Gib dafur die Blaubeeren und den
Kokosblutenzucker in einen Topf und lass alles 15
Minuten bei niedriger bis mittlerer Hitze kécheln.
Fuge bei Bedarf ein wenig Wasser hinzu. Du kannst
auch gefrorene Bananen fur die Marmelade
verwenden. Lass die Marmelade abkudhlen und gib
eine dicke Schicht in dein Glas. Toppe mit weiteren
Blaubeeren und stelle das Glas in den Kuhlschrank.
Ich finde, am nachsten Tag schmeckt es noch
besser. SO LECKER!!
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Zutaten

250g Braune Reis-Nudeln

2 grof3e Zucchini, gerieben &
entwassert

Eine Handvoll getrocknete
Tomaten

Saft und Abrieb von 1 Zitrone
1 EL italienische Krauter

SOSSE

1 reife Avocado

40g Pistazien

1 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Basilikum

2 Zehen Knoblauch, gerdstet
(optional)

250ml Mandelmilch

TOPPINGS

Frisches Basilikum
Schwarzer Pfeffer (nach
Belieben)

Frische Tomaten

Tag 5 - Mittagessen
Easy Zucchini Pasta

Zubereitung

l Koche die Pasta nach Packunsganleitung.

2

4

Reibe die Zucchini und verwende einen
Nussmilchbeutel oder ein sauberes Kuchentuch,
um das Wasser herauszupressen. Normalerweise
lieben wir das Wasser in Gemuse, haha, aber fur
dieses Rezept ist es besser, dass die Zucchini
ganz trocken ist.

Gib die Zucchini, getrockneten Tomaten,
Zitronensaft, Zitronenabrieb und italienische
Krauter in eine beschichtete Pfanne und brate
alles 10 Minuten an.

Gib fur die So3e alle Zutaten sowie die
hinzugefugten Kurbiskerne und Leinsamen fur
das Seed Cycling in einen Mixer und mixe, bis die
Mischung glatt ist.

5 Gib die gekochte Pasta und die So3e in die

Pfanne und vermenge alles gut miteinander.
Enjoooy!
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Tag 5 - Snack

Bestes Bananenbrot

Zutaten

3 grof3e reife Bananen
240g Haferflocken
1 TL Vanilleextrakt
3 EL Mandelbutter

KARAMELL SAUCE

4 grofRe Medjool-Datteln
120ml Wasser

TOPPINGS

2 in Scheiben geschnittene
Bananen

1 in Stucke geschnittener
Schokoriegel

Eine Prise Kokosblutenzucker

Zubereitung

| Heize den Ofen auf 180° Celsius vor.

2 Beginne damit, die Karamellsauce
zuzubereiten. Puriere die Datteln zusammen
mit dem Wasser, bis die Mischung cremig ist.

3 Gib das Karamell, die reifen Bananen, die
Haferflocken, Vanille und Mandelbutter in eine
Kuchenmaschine und mixe, bis du einen
glatten Teig erhaltst.

4 GielBe die Mischung in eine mit Backpapier
ausgelegte Backform. Belege sie mit
Bananenscheiben, Schokostlicken und einer
Prise Kokosblutenzucker und backe das
Bananenbrot fur 60 Minuten.

resetbycaroline.com


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

Tag 5 - Abendessen

Brokkoli Quinoa Krapfen

Zutaten Zubereitung

150g Brokkoli, gedampft und l Vermenge alle Zutaten gut miteinander
fein gehackt und forme mit deinen Handen kleine
90g gekochter Quinoa Krapfen.

Saft von 1/2 Zitrone
1 EL Hefeflocken
30g Hafermehl
Olivendl zum Braten

Brate die Krapfen in einer beschichteten Pfanne
mit etwas Oliven- oder Kokosol fur ein paar
Minuten auf jeder Seite.
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Zutaten

3cm Stuck frischer Ingwer
500 ml heiBes Wasser

Du kannst auch gerne mit
anderen beruhigenden Tees
variieren, die du liebst! Ich
mag auch Pfefferminz-
Lakritz- oder Kamillentee
sehr gerne.

Zubereitung

l Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
GielBe ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee
ab, um die kleinen Ingwerstuckchen zu entfernen.

Uuuund schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag

ich es auch, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
einen Schuss davon in mein heilles Wasser zu
geben. Beide Varianten sind super! Du kannst auch
deinen vorbereiteten Ingwer-Shot verwenden, etwas
davon in dein heilles Wasser geben und ihn dann
geniel3en!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 6 - Friihstiick
Schoki Shake
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Zutaten

3-4 gefrorene Bananen

1 gehéaufter EL Johannisbrot-
oder rohes Kakaopulver

3 Medjool-Datteln

250-500 ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und mixe,
bis die Mischung
cremig ist. SO LECKER,
ich kbnnte diesen
Smoothie jeeeeden
Tag trinken und liebe
den kleinen Energie
Boost durch das
Kakaopulver!
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Tag 6 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 6 - Friihstiick
Baked Banana

Oatmeal

Zutaten Zubereitung
45g Haferflocken l Gib die Haferflocken und das Wasser in einen
360ml Wasser Topf und lass es bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten
3 gehackte Medjool-Datteln kocheln. Fuge wahrend des Kochens die
1 EL Zimt ﬁghackten Datteln, Zimt und Mandelbutter

inzu.
T EL Mandelbutter 2 Schéle in der Zwischenzeit die Bananen und
TOPPINGS schneide sie in der Mitte durch. Fuge sie in eine

beschichtete Pfanne und brate sie auf jeder Seite
2 gebackene Bananen fur ein paar Minuten mit einer Prise
150g Blaubeeren Kokosblutenzucker an.

Eine Prise Zimt
3 Fulle den Porridge in eine Schussel, fuge die

gebackene Banane, die Blaubeeren und noch
etwas Zimt hinzu. :-)
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Seed
Cycling

“qe 1 EL Karbiskerne
Sgg 1 EL Leinsamen
hinzu.

Tag1-14

Zutaten Zubereitung

70g gerostete Haselnusse | Hacke die gerosteten Haselnusse oder

9 kleine Medjool-Datteln zerkleinere sie in einem Kuchenmaschine und
1 EL Haselnussbutter stelle sie beiseite.

2 Gib die entsteinten Datteln und die
Haselnussbutter in deine Kuichenmaschine und
mixe alles, bis eine klebrige Paste entsteht.

3 Gib die Mischung in eine Schussel und fuge die
gehackten gerosteten Haselnusse hinzu. Forme
Kugeln und tauche sie optional in weitere
gerostete Haselnussstucke fur einen
zuséatzlichen Crunch. Bewahre sie im
Kuhlschrank auf, damit sie fester werden, oder
geniel3e sie direkt!
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Tag 6 - Abendessen

Gesunde Carbonara

Zutaten Zubereitung

200 g trockene (GF) Tagliatelle l Koche die Pasta nach Packungsanleitung.
6 Champignons, in Scheiben,

geschnitten 2 Brate die Champignons, die Zwiebel und
1/2 rote Zwiebel, gehackt den Knoblauch in einer beschichteten
(optional) Pfanne an und wirze sie mit Salz und

1 Knoblauchzehe, gehackt schwarzem Pfeffer.

(optional) , , . -
3 Mixe die Cashewnusse mit Wasser und

SOGBE einer Prise rosa Salz. Gib die SoBe in die
Pfanne und fuge 120ml Gemusebruhe sowie
Erbsen hinzu. Ruhre dann die Pasta ein und
toppe das Gericht mit Pfeffer und Petersilie
und geniel3e diese himmlische, cremigeeee
Pasta!

1509 eingeweichte Cashewnusse
120ml Wasser

Prise rosa Salz

120ml Gemusebruhe

1209 gefrorene grune Erbsen

Frische Petersilie & Pfeffer
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Zutaten

3cm Stuck frischer Ingwer
500 ml heiBes Wasser

Du kannst auch gerne mit
anderen beruhigenden Tees
variieren, die du liebst! Ich
mag auch Pfefferminz-
Lakritz- oder Kamillentee
sehr gerne.

Zubereitung

l Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
GielBe ihn mit heiBem Wasser auf und seihe den Tee
ab, um die kleinen Ingwerstiuckchen zu entfernen.
Uuuund schooon ist dein Tee fertig! Alternativ mag

ich es auch, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
einen Schuss davon in mein heiBes Wasser zu geben.
Beide Varianten sind super! Du kannst auch deinen
vorbereiteten Ingwer-Shot verwenden, etwas davon
in dein heiBes Wasser geben und ihn dann geniel3en!
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Tag v - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 7 - Friihstiich

Apple Pie Smoothie

Zutaten

2 kleine Apfel

250ml Mandelmilch

1 TL Vanilleextrakt

2 getrocknete Aprikosen
2 Medjool-Datteln

20g Haferflocken

2 gefrorene Bananen

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe, bis
alles scho666n cremig ist.

Ich liiiiebe es, dass dieser Smoothie sooo
lecker und auch noch so nahrstoffreich ist!
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Tag 7 - Mittagessen

Kale Salad

Zutaten Zubereitung

2 Bund entstrunkter Grunkohl

6 grofBe Portobello-Pilze

2 EL Italienische Gewurzmischung
1 reife gewurfelte Avocado

1/2 Caro's Cracker 2

l Wasche und entstiele den Grunkohl und
schneide ihn in kleine Stucke. Das macht ihn
leichter verdaulich.

Wasche und entstiele die Champignons, gib

sie in eine beschichtete Pfanne mit
italienischen Krautern und lass sie 10 Minuten

DRESSING bei mittlerer Hitze kécheln. Lass sie dann

1 kleine rohe Zucchini abkuhlen und schneide sie in Streifen.

35g Sonnenblumenkerne o . . B
1 EL Dijon-Senf 3 Gib in der Zwischenzeit alle Zutaten fur das

Dressing in einen Mixer und mixe sie, bis sie
smooth sind. Massiere das Dressing dann 1-2
Minuten lang in den Grunkohl ein.

Saft von 1 Zitrone

1 EL Apfelessig

1 Medjool-Dattel

60ml Wasser 4 Fuge in einer Schussel Kale, gebackene
Champignons, Avocado und die Halfte unserer
Multi Seed Cracker hinzu.
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Zutaten

150g Leinsamen (gemahlen)
35g Sonnenblumenkerne
35g Kurbiskerne

70g Sesam

350 ml Wasser

1 TL Himalaya-Salz

1 EL Mandelbutter

Multiseed
Cracker

3

Zubereitung

Beginne damit, 150g goldene Leinsamen in deinen
Mixer zu geben und puriere sie, bis du Mehl erhaltst.

Gib das Leinsamenmehl, die Sonnenblumenkerne,
Kurbiskerne, Sesam, Wasser und Salz in eine
Schussel und weiche alles fur 15 bis 30 Minuten ein.

Heize den Ofen auf 170 Grad Celsius vor.

Gib die Mischung in einen Mixer, fage
Mandelbutter hinzu und puriere kurz.

Verteile die Samenmischung auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech und benutze ein weiteres Blatt
Backpapier oben drauf, um den Teig vollstandig flach
zu drucken, ohne dass er an deinen Handen klebt.
(Wichtig) Je dunner, desto knuspriger werden deine
Cracker. LECKEERRRR!

Backe die Cracker fur 30 Minuten und wende sie dann.
(Verwende wieder das zweite Blatt Backpapier, damit
sie noch nicht brechen.)

Backe die Cracker fur weitere 20 Minuten und lass
sie komplett abkuhlen. Ich bereite diese gerne am
Abend zuvor zu, damit ich sie am nachsten Tag fur
Hummus, Salate oder mit Guacamole genief3en kann.

Sobald sie abgekuhlt sind, kannst du die Cracker in
Stucke brechen.
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Zutaten
6 groRe Medjool-Datteln

FULLUNG

120g Hafermehl

1 EL Cashewbutter
1 TL Vanilleextrakt
30ml Wasser

Zubereitung

1 Entkerne die Datteln und stelle sie beiseite.

Gib Hafermehl, Cashewbutter, Vanille und
Wasser in eine Kichenmaschine und puriere
alles, bis es smooth ist.

Beflulle die Datteln mit der leckeren,
smooothen Butter und geniel3e sie sofort
oder lass sie fur eine Weile im Kuhlschrank
fest werden. SOOO lecker!
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Tag 7 - Abendessen

Kiirbis Quinoa Suppe

Zutaten Zubereitung

1/2 Kabocha Kurbis | Wasche, schale und schneide den Kabocha-Kurbis.
2 Karotten Schneide auch die Karotten und Kartoffeln und gib
2 groB3e Kartoffeln alles in einen Topf. Du kannst die Schale des

1 SuBkartoffel Kabocha-Kurbisses mitessen, aber die Suppe

60g trockene Quinoa bekommt ohne eine schénere Farbe.

2 entstrunkte Grunkohlbléatter ) ) ) i _ o

1 TL Kurkumapulver 2 GielBe die Gemusebruhe oder Wasser (|ch pers‘onllch
Ein kleines geriebenes Stiick benutze oft einfach Wasser aus Bequemlichkeit) und
Ingwer die Gewurze hinzu. Lass alles bei mittlerer Hitze

1 EL gemahlener Kreuzkimmel etwa 35 Minuten lang kochen.

1 Liter GemuUsebruhe Fuge die Quinoa in den letzten 20 Minuten hinzu.

oo

4 Nimm 1/3 der Suppe und puriere sie, bis sie glatt ist.
Giel3e sie zuruck in den Topf, fuge den gehackten
Grunkohl hinzu und lass die Suppe weitere 5
Minuten kécheln. ENJOOOY!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Einkaufsliste Woche 2

Obst

Bananen: 39

Medjool-Datteln: 87 grof3e
Gemischte gefrorene Beeren: 220g
Blaubeeren: 200 g gefrorene, 150 g
frische Beeren

Cranberries: 120g frisch

Feigen: 5-6 frische

Trauben: 1 Handvoll

Zitronensaft: 18oml

Limesaft: 6oml

Apfel: 4 groRe

Avocados: 6 reife

Gemiise

SiiBkartoffeln: 5 grofe

Weille Siibkartoffeln: 2 grofle,
gebackene

Kabocha-Kiirbis: 1 ganzer
Kartoffeln: 10 mittelgrof3e/grofie
Zucchini: 5 kleine

Karotten: 6 kleine/mittlere
Sellerie: 10 Stangen
Brokkoliroschen: 3 Kopfe

Lauch: 2 mittelgrof3e

Radicchio: 1 Bund

Spinat: 2 Handvoll

Griinkohl: 2 Handvoll

Mangold: 2 Blitter
Kirschtomaten: 300¢

Rote Bete: 75g roh

Griine Erbsen: optional fiir Suppen
Babyspinat: 1 Handvoll

Getreide

Haferflocken: 350¢
Quinoa: 450
Soba-Nudeln: 100g
Buchweizengroats: 40g
Buchweizenmehl: 30g
Sauerteigbrot: 4 Scheiben

Milch und and Joghurt
Mandelmilch: 1500ml
Kokosmilch: 12oml
Kokosjoghurt: 300g

Gewiirze

Italienische Kriuter: 12 EL
Zimt: 21/2 TL
Kurkumapulver: 2 TL

Geriuchertes Paprikapulver: 2 1/2 TL

Vanilleextrakt/Pulver: 6 TL
Ahornsirup: 3 EL

Salz: 2 TL

Gemahlener Kreuzkiimmel: 1 TL
Schwarzer Pfeffer: nach Belieben

Condiments and Sonstiges:
Tahini: 71/2 EL

Erdnussbutter: 5 EL
Haselnussbutter: 5 ELL
Kokosaminos: 1 EL

Apfelessig: 4 EL
Carobpulver/Kakaopulver: 10 EL
Gerostetes Sesamol: 1 EL
Schokoriegel: 1 veganer Riegel

Kriuter

Petersilie: 11/2 Bund
Dill: 11/2 Bund
Schnittlauch: 2 Bund
Basilikum: 1 Bund

Weileres:
Gemiisebriihe: 2 Liter
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Samen und Niisse:
Kiirbiskerne: 12 EL
Leinsamen: 10 EL.
Cashewniisse: 300
Mandeln: 30g (gerostet)
Haselniisse: 700g
Sesam: 11 EL

Erdniisse: 140g
Kakaonibs: 30g
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Tag 8 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!


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

Tag 8 - Friihstiick

Beeren Smoothie

Zutaten Zubereitung
220g gemischte gefrorene Beeren Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe,
500ml Mandelmilch bis die Mischung glatt ist.

1 EL Kurbiskerne

1 EL Leinsamen

1/2 gefrorene Avocado
2 gefrorene Bananen

1 EL Wildblaubeerpulver

resetbycaroline.com


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

Tag 8 - Friihstiick
Schoki Erdnuss

Butter Chia Oats

Zutaten

60g Chiasamen
250ml Wasser

CREAM

2 reife Bananen

3 entsteinte Medjool-Datteln

1 EL cremige Erdnussbutter oder
1 EL stuckige Erdnussbutter

2 EL Carob- oder Kakaopulver
120ml Wasser

TOPPINGS

1 EL gerdstete und gehackte
Erdnusse

2 in Scheiben geschnittene
Bananen

Zubereitung

1

Weiche die Chiasamen 15 Minuten lang in
Wasser ein oder noch besser, Uber Nacht.
Wenn du nur 15 Minuten Zeit hast,
verwende nur 120 ml Wasser.

Gib alle Zutaten fur die CREAM in einen
Mixer und mixe sie, bis sie smooth sind.
Mische die Cream unter die Chia-Samen,
rahre gut um und fulle die Mischung in
einer Bowl. Gib die Toppings oben drauf
und ENJOOOQOY! Perfekt zum Vorbereiten fur
die Arbeit oder die Schule.

PS: Fuge alle Bananen hinzu, du méchtest
ja genug gesunde Kohlenhydrate zu dir
nehmen!
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Zutaten

3 SuRRkartoffeln
1 grol3e reife Avocado
2 Mini-Gurken

Zubereitung

Schale die SuBkartoffeln, schneide sie in 1-2 cm dicke Scheiben
und backe sie auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech fur 45
Minuten bei 200 Grad Celsius. Dieser Schritt eignet sich perfekt,
um die Kartoffeln am Tag vorher zuzubereiten, da wir unsere
SuRkartoffeln sowieso kalt essen :-) und wenn sie Gber Nacht im
Kuhlschrank abkuhlen, schmecken sie noch besser! Ich liebe es,
violette SuBRkartoffeln zu verwenden, aber alle SuRkartoffeln
funktionieren hier genauso gut!

Fuge die Avocado und Gurken hinzu und enjoooy! Du kannst auch
groBBere Gurkenstucke (2-3 cm) hinzufugen, wenn du es fettarmer
halten moéchtest und die Avocado weglassen willst, aber Avocado
und SuRkartoffel sind die leckerste Kombi tberhaupt!! SO SO SO
LECKER!!
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Zutaten

9 kleine Medjool-Datteln

1 gehaufter EL Erdnussbutter
45g Haferflocken

70g gerostete Erdnusse

40g Kakaonibs

15ml Wasser (oder optional
Ahornsirup)

Zubereitung

l Gib die entsteinten Medjool-Datteln und die
Erdnussbutter in eine Kichenmaschine und
puriere, bis eine klebrige Paste entsteht.

2 Gib die Mischung in eine Schussel und vermenge
sie mit Haferflocken, gerdsteten Erdnussen,
Kakaonibs und Wasser.

3 Forme 9 Kugeln und geniel3e sie sofort oder
bewahre sie bis zu 7 Tage im Kuhlschrank auf.
Hmmm - der perfekte Snack vor oder nach dem
Training.
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Tag 8 - Abendessen

Kartoffel Brokkoli Suppe

Zutaten Zubereitung

5 mittelgroRe Kartoffeln l Wasche und schneide die Kartoffeln, Karotten,

2 Karotten den Lauch und den Sellerie. Ich schéale meine

1 Kopf Brokkoli, Réschen Kartoffeln und lasse die Karotten so, wie sie sind.
1 Lauch

2 Gib das gesamte Gemuse aul3er dem Brokkoli in
einen Topf. Fuge die Gemusebruhe hinzu (Wasser
funktioniert auch, aber Gemusebruhe sorgt fur
mehr Geschmack) und bring alles zum Kochen.
Lass die Suppe bei mittlerer Hitze 30 Minuten
koécheln.

3 Gib die Brokkoliréschen in den letzten 10
Minuten dazu, da sie weniger lang garen mussen.

3 Selleriestangen

700ml Gemusebruhe, natriumarm
2 EL italienische Krauter
Optional: grine Erbsen

4 Gib 1/3 der Suppe in deinen Mixer und
puriere sie, bis sie cremig ist. Giel3e sie
zurtck in den Topf und rahre gut um. Dieser
Schritt sorgt fur die aller creeeemigste
Konsistenz. :)
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Tag 9 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag o - Friilistiick
Holiday Super

Charge Smoothie

Zutaten

30g Sea Moss Gel

10g Rote-Bete-Pulver
100g frische Cranberries
2 gefrorene Bananen

1 Medjool-Dattel

250ml Wasser

250ml Mandelmilch

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe,
bis du eine glatte Masse erhaltst.
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Seed
Cycling

EL Kurbiskerne
hinzu.

Fuge 1

Tag1-14

Tag o - Friilistiick
Das Beste Bircher Musl

Zutaten Zubereitung

2 groRe geriebene Apfel

50g Haferflocken

250ml Mandelmilch

2 EL frisch gemahlene Leinsamen
1 TL Vanillepulver

Beginne damit, die Apfel zu reiben und die
Leinsamen zu mahlen.

2 Gib die geriebenen Apfel, Haferflocken,
Mandelmilch, gemahlenen Leinsamen,

TTL Zimt _ Vanille, Zimt, Kokosjoghurt, Rosinen und
3 EL Kokosjoghurt gehackte Mandeln in eine groBe Schussel
2 EL Rosinen

und vermenge alles gut.
2 EL gerostete gehackte Mandeln

Traditionelles Bircher Musli muss Uber
TOPPINGS 3 Nacht im Kuhlschrank ziehen, aber unsere
super gesunde, pflanzliche Version istin 5
Minuten fertig, YAY!l Teile die Portion auf
zwei Schalen auf und fuge deine Lieblings-
Toppings hinzu. Ich liebe die Kombination
aus Trauben, Blaubeeren, einem weiteren
Apfel fur den extra Crunch und frischen
Feigen, wenn sie gerade Saison haben.
Wer es etwas stl3er mag, kann einen Loffel
Honig oder Ahornsirup hinzufugen. ENJOY!

Eine Handvoll halbierte Trauben
200 g Heidelbeeren

1in Scheiben geschnittener Apfel
5-6 in Scheiben geschnittene,
frische Feigen

Optional: 1-2 EL Ahornsirup oder
Honig

resetbycaroline.com


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

Tag o - Mittagessen
Taboule Salad

Zutaten Zubereitung
SALAT | o
250g gekochter Quinoa l Fange damit an, die SuBkartoffeln

2 Tomaten, in kleine Warfel geschnitten verzulberelicn, Helze cen Qien ol 2007
1 Bund Petersilie, fein gehackt vor und backe die SuBBkartoffeln fur 50

1/2 Bund Dill, fein gehackt oder 1/2 Minuten. Lass sie danach erst einmal
Bund Koriandler fein gehackt abkuhlen. Du kannst diesen Schritt auch

1/2 groBe Gurke, in kleine Wurfel aK” r?linehm Msal'l:t;ep'ng erlec(ljlgerj, SIG;'!m
geschnitten thlschrank aufbewahren und spater fur

1 Fruhlingszwiebel, fein gehackt 15 Minuten im Air Fryer erwarmen.

2 Stangen Sellerie, gehackt (optional) 2 Koche den Quinoa nach

1 reife Avocado, in Wurfel geschnitten Packungsanleitung. Das eignet sich auch
hervorragend im Voraus vorzubereiten.

CARO DRESSING 2 Schneide alles Gemuse, Krauter,

1 kleine rohe Zucchini Frahlingszwiebeln und Avocado und

2 Stangen Sellerie mische Quinoa unter.

1 Bund Schnittlauch oder 1 Bund

Basilikum Gib alle Zutaten fur das Dressing in einen

Saft von 1 Zitrone 1 Mixer und mixe, bis es smooth ist. Mische

15ml Apfelessig es gut unter den Salat und enjoy!! Ich

30g Kurbiskerne liebe es, hier auch Nori-Blatter zu

125ml Wasser verwenden und Salat-Wraps zu machen.
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Zutaten

6 grolBe Medjool-Datteln
1 EL Haselnussbutter

2 EL Carob-Pulver oder
2 EL Kakaopulver

Zubereitung

Gib alle Zutaten in eine Kuchenmaschine und
mixe, bis du eine klebrige Paste erhéltst.

Forme deinen Fudge und genielle sie
sofort oder stelle sie fur 20 Minuten ins
Eisfach.
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Tag 9 - Abendessen

Tofu Scramble

Zutaten

2 Scheiben Sauerteigbrot

1 Fruhlingszwiebel

240g fester Tofu oder 120g extra
fester Tofu

1 Handvoll Kirschtomaten

CASHEWCREME

35g Cashewnusse
60ml Wasser

1/2 TL Salz

1/2 TL geréuchertes
Paprikapulver

1/2 TL Kurkumapulver

TOPPINGS
Avocado

Frischer Schnittlauch
Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

l Nimm den Tofu aus der Verpackung und

benutze ein Papiertuch oder lege einen Teller
oben drauf, um Uberschussiges Wasser zu
entfernen. Der Tofu sollte so trocken wie
moglich sein.

Schneide die Fruhlingszwiebel fein und gib sie
zusammen mit dem Tofu und den Cherrytomaten
in eine beschichtete Pfanne. Brate alles etwa 5-6
Minuten bei mittlerer Hitze an, bis es leicht
goldbraun ist.

Bereite in der Zwischenzeit die Cashew-

Creme zu, indem du alle Zutaten in einen
kleinen Mixer gibst und purierst, bis sie

cremig ist.
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Tag 10 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 10 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)

resetbycaroline.com


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

Tag 10 - Friihstiick

Bueno Oats

Zutaten

40g Haferflocken
360ml Wasser
1 TL Vanilleextrakt

KARAMELLSCHICHT

5 Medjool Datteln
120ml Wasser

SCHOKOSCHICHT

5 Medjool Datteln
120ml Wasser

1 EL Rohkakaopulver
1 EL Haselnussbutter

TOPPING

30g gerostete, gehackte
Haselnusse

Zubereitung

l Gib Haferflocken, Wasser und Vanille in einen

Topf und lass es bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten
kocheln. Ich benutze lieber 360 ml Wasser statt
der Ublichen 240 ml, da es mehr Volumen ergibt
und die Haferflocken besonders cremig macht!
Stelle die Haferflocken fur 10 Minuten ins Eisfach,
um sie vollstandig abzukuhlen.

Gib 10 entsteinte Datteln, 240 ml Wasser und
1 gehéauften EL Haselnussbutter in einen
Mixer und puriere alles, bis es glatt ist. Nimm
die Karamellschicht heraus und gib
Kakaopulver in den Mixer far die
Schokoladenschicht.

Nimm ein Glas und schichte deine leckeren
Bueno-Oats: Cremiger Porridge, Karamell,
Haferflocken, Schokoschicht und toppe das
Ganze mit gerosteten, gehackten
Haselnussen. DAS IST HIMMLISCH LECKER!!
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Zutaten

1 Kopf roter Radicchio

250 g Kabocha-Kurbis, gerostet
1 Avocado

DRESSING

1 Handvoll Sellerie
60ml Wasser
2 EL Kurbiskerne

Zubereitung

l Schneide den Kabocha-Kurbis in Spalten und
roste ihn 45 Minuten bei 190 °C. Lass ihn
anschlieBend abkuhlen. Perfekt, um ihn am
Vortag vorzubereiten!

Mixe fur das Dressing den Sellerie, das Wasser
und die Kurbiskerne in einer Kichenmaschine, bis
eine cremige Konsistenz entsteht. Nach Belieben
kannst du auch frischen Zitronensaft hinzufugen!

Richte den roten Radicchio und die Avocado in
einer Schussel an, fuge den gerdsteten Kurbis
hinzu und vermenge alles mit dem Dressing. Das
ist sooo herrlich cremig!
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Zutaten

400g gemahlene (gerostete)
Haselnusse

2 EL geriebener Apfel

10 getrocknete Aprikosen, 15 Minuten
in heiBem Wasser eingeweicht und
gehackt

KARAMELLSOSSE

12 Medjool-Datteln
250ml Wasser
1 TL Vanilleextrakt-Pulver

TOPPINGS

1 veganer Schokoriegel

Tag 10 - Snack
Soft Chocolate Cookies

Zubereitung

l Heize den Ofen auf 170 °C vor.

Bereite die Karamellso3e zu, indem du entkernte
Datteln, Vanille und Wasser in den Mixer gibst und
alles mixt, bis es suuuper creamy wird .

Reibe den Apfel, hacke die Datteln und die gerdsteten
Haselntusse und vermenge alles mit den anderen
Zutaten.

Forme kleine Mini-Lebkuchen mit leicht feuchten
Handen und lege sie auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech. Backe sie 12 Minuten
lang.

Die Lebkuchen sind direkt nach dem Backen noch
sehr weich! Lass sie vollstandig abkuhlen. Sie
werden von selbst fest, backe sie echt nicht zu
lange.

Hacke in der Zwischenzeit die gerdsteten Haselnusse
fur das Topping und stelle sie beiseite.

Schmelze die vegane Schokolade und giel3e sie als
obere Schicht uber die Lebkuchen. Streue sofort die
gerosteten Haselnusse daruber, damit sie an der
geschmolzenen Schokolade haften und spéater nicht
abfallen. Lass die Schoki fest werden oder stelle die
Lebkuchen in den Kuhlschrank, damit es schneller
geht.

Bewahre diese leckeren Lebkuchen in einem
luftdichten Behalter im Kuhlschrank oder in einem
GlasgefalR auf und geniefBe sie wahrend der gesamten
Feiertage!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

ormone
Balancing

Patties

Zutaten

1 groBe Sullkartoffel, gebacken
und puriert

1 Handvoll grune Bohnen,
gedampft und fein gehackt

1 EL Kurbiskerne

1 EL Leinsamen, gemahlen

Zubereitung

Gib Leinsamen und Kurbiskerne in eine
Kuchenmaschine und mixe solange, bis sie zu Mehl
werden.

Puriere die gebackene Sul3kartoffel mit einer
Gabel, hacke die grunen Bohnen und vermenge
alle Zutaten gut miteinander.

Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor und
forme mit deinen Handen kleine Patties. Lege
sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
und backe sie fur 35 Minuten lang. (Wende sie
nach der Halfte der Zeit.)
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Tag 11 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 11 - Friihstiick
Key Lime Pie

Smoothie

Zutaten Zubereitung
1/2 gefrorene Avocado Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe,
2 Limetten, ausgepresst bis die Masse glatt ist.

120ml Kokosmilch

1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesamkerne

1 Handvoll Spinat

2 gefrorene Bananen
250ml Wasser
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Tag 11 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 11 - Mittagessen

Bounty Porridge

Zutaten Zubereitung

40g trockener Buchweizen l Koche den Buchweizen 15-20 Minuten in Wasser,

120ml Wasser bis er weich wird. Das ist ideal, um es am Vortag

240g Kokosjoghurt vorzubereiten oder sogar einmal pro Woche zu
kochen und den fertigen Buchweizen in einem

SCHOKICREME luftdichten Behalter im Kuhlschrank

aufzubewahren. Gekochter Buchweizen, Hafer und
Co. sind viel sattigender als rohes Getreide, und
besonders abgekuhlt ist es super sattigend.

7 Medjool-Datteln
1 kleine Banane
1 gehéaufter EL Mandelbutter

(oder Haselnussbutter) 2 Gib alle Zutaten fur die Schokocreme in einen

2 EL Johannisbrotkernmehl! (oder kleinen Mixer und mixe sie, bis die Masse schoén
Kakaopulver) cremig ist. HIMMLISCH LECKER!

120ml Wasser ¢} Mixe den abgekuhlten, gekochten Buchweizen

mit Kokosjoghurt und gib die erste Bounty-
Porridge-Schicht in ein Glas.

4 Darauf kommt eine gro3zugige
Schokoschicht, dann eine weitere Schicht
Kokosporridge und dann toppst du es mit
der restlichen Schokocreme!
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Tag 11 - Snack

Kurbis Brownies

Zutaten

50g gemahlene Mandeln

30g Buchweizenmehl

2 gehéaufte EL Kakaopulver

60g Kurbispuree

1209 Karamellsauce (6 Datteln,
Vanille gemixt mit 120ml Wasser)
1 gehaufter EL Cashewbutter

FULLUNG

6 Medjool-Datteln
1/2 TL Vanillepulver
120 ml Wasser

Zubereitung
Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor.

Beginne mit der Zubereitung der
Karamellsauce fur sowohl den Teig als auch
die Fullung. Gib dafar 12 entkernte Medjool-
Datteln, 240ml Wasser und 1 TL
Vanillepulver in deinen Mixer und mixe alles,
bis es smooth und cremig wird.

Mixe alle Teigzutaten und vermenge sie gut,
bis eine cremige, nicht zu trockene
Konsistenz entsteht.

Giel3e die Halfte der Mischung in deine
Backform oder Silikonriegelformen, fage die
restliche Karamellsauce hinzu und bedecke
alles mit dem verbleibenden Brownie-Teig.
Backe die Brownies 30 Minuten lang, lass sie
abkuhlen und streue etwas Kakaopulver
daruber.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten

1 ganzer Blumenkohl

2 EL Olivenol

Eine Prise Salz

2 EL italienische Krauter

1 TL Kurkumapulver

1/2 TL geréduchertes Paprikapulver

1 TL gemahlener Kreuzkummel 3

GRUNE TAHINI SAUCE

1/2 Fenchelknolle
1 Bund Petersilie

1 Bund Dill 5
1 Bund Schnittlauch

Saft von 1 Zitrone 6
3 EL Tahini

60ml Wasser

Zubereitung

Koche den ganzen Blumenkohl 5 Minuten lang in
kochendem Wasser.

Lass den Blumenkohl 10 Minuten lang abtropfen
und trockne ihn dann mit einem Kuchentuch
vollstandig ab.

Heize den Ofen auf 220° Celsius vor.

Mische Olivenol, Salz, Krduter und Gewlurze und
benutze einen Pinsel, um die Mischung gleichmaRig
auf den Blumenkohl zu verteilen.

Backe den Blumenkohl far 25-30 Minuten und
bereite in der Zwischenzeit unseren leckeren Dip zu!

Gib alle Zutaten fur die grune Tahini-Sauce in einen
Mixer und mixe, bis die Mischung cremig ist.

Giel3e die Sauce uber den herrlich duftenden
gerosteten Blumenkohl, fuge noch etwas frische
Krauter hinzu und genief3e ihn entweder so oder mit
ein paar gedampften/gerdsteten Kartoffeln!
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Tag 12 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft

resetbycaroline.com

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 12 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie cremig sind! Das
ergibt etwa 2-3 Glaser grunen
Smoothie, und du solltest auf jeden Fall
alles austrinken! :-)
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Tag 12 - Friihstiick

Hormone Balancing
Blueberry Oats

Zutaten

45g Haferflocken

250ml Wasser

1 EL Chiasamen

1 1/2 TL gemahlene Leinsamen
1T EL Rosinen

1 TL Vanillepulver

BLAUBEER-CREME

200g gefrorene Blaubeeren
1 reife Banane

70g rohe Rote Bete

60ml Wasser

TOPPINGS

50g Kokosjoghurt
200g frische Beeren
1 EL Kurbiskerne

1 TL Zitronenschale

Zubereitung

Gib Haferflocken, Chiasamen, Vanille,
gemahlene Leinsamen, Rosinen und
Wasser in eine Schussel und lass es uber
Nacht oder fur ein paar Stunden
einweichen, bis es schén creamy ist.

Bereite die Blaubeer-Creme zu, indem
du Blaubeeren, Banane, Rote Bete
(fur einen zusatzlichen Health- und
Farbboost) und Wasser mixst, bis
alles cremig ist. Vermenge sie dann
mit deinem Porridge.

Fuge frischen Kokosjoghurt, viele
Beeren, Kurbiskerne und etwas
frische Zitronenschale hinzu (achte
darauf, dass die Zitronen biologisch
und unbehandelt sind).
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Tag 12 - Mittagessen

Quinoa Kale Salad

Zutaten Zubereitung
3 Blatter entstrunkter Grunkohl Beginne damit, den Quinoa nach
240g Kirschtomaten Packungsanleitung zu kochen.
180g gekochter C?umoa Mische fur das Dressing Zitronensaft, Tahini,
80g Goldene Rosinen 2 . . L .
Apfelessig und Ahornsirup mit einem Loffel.
1 Karotte : . .
Massiere dann das Dressing fur etwa 5
Minuten in den Grunkohl ein, damit der
DRESSING

Grunkohl leichter verdaulich wird.
1 1/2 gehéaufte EL Tahini

Saft von 1 Zitrone
1 EL Apfelessig
1 EL Ahornsirup

3 Schneide die Kirschtomaten in Halften und die
Karotten in feine Streifen. Ich verwende auch
gerne einen Julienne-Schaler fur die Karotten.

4 Vermenge den Grunkohl mit dem Quinoa,
den Tomaten, Karotten und Rosinen. Das
ist einfach SOOO LECKER!! Ich liebe
diesen Salat!
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Tag 12 - Snack

Beste Bananenbrot

Zutaten Zubereitung

3 gro3e reife Bananen
240g Haferflocken

1 TL Vanilleextrakt 2 Beginne damit, die Karamellsauce

3 EL Mandelbutter zuzubereiten. Puriere die Datteln zusammen

mit dem Wasser, bis die Mischung creamy ist.
KARAMELL SAUCE

1 Heize den Ofen auf 180° Celsius vor.

4 groRe Medjool-Datteln 3 Gib das Karamell, die reifen Bananen, die

120ml Wasser Haferflocken, Vanille und Mandelbutter in
eine Kuchenmaschine und mixe, bis du einen

TOPPINGS smoothen Teig erhaltst.

2 [l Selneloen geeeunlizne 4 GielBe die Mischung in eine mit Backpapier

Bananen

ausgelegte Backform. Belege sie mit
Bananenscheiben, Schokostiucken und einer
Prise Kokosblutenzucker und backe das
Bananenbrot fur 60 Minuten.

1 in Stucke geschnittener
Schokoriegel
Eine Prise Kokosblutenzucker
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Tag 12 - Abendessen

Das beste Kartoffel Gratin

Zutaten Zubereitung

4-5 groBe Backkartoffeln, geschalt | Heize den Ofen auf 200 Grad Celsius vor.
und dunn geschnitten (am besten

mit einem Gemuseschneider) 2 Weiche die Cashewnusse in Wasser ein.

SOBE 2

759 eingeweichte Cashewnusse

1 rohe geschalte Zucchini

1 EL Apfelessig 4
Saft von 1 Zitrone

120ml Wasser

1 TL Salz

Schéale und schneide die Kartoffeln und
schichte sie in eine mit Backpapier ausgelegte
Backform.

Spule die CashewnuUsse ab und gib sie
zusammen mit den anderen Zutaten fur die
Sauce in einen Mixer. Mixe alles, bis es cremig
ist. Giel3e die Creme Uber die Kartoffeln und
backe sie dann fur 50-60 Minuten lang. Lass sie
danach abkuhlen, da sie bei Raumtemperatur
noch besser schmecken.

Das ist eines meiner absoluten
Lieblingsrezepte. Es ist himmlisch lecker und
viel leichter als ein klassisches Kartoffelgratin.

resetbycaroline.com


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

lag 13
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 13 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 13 - Friilistiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 13 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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Tag 13 - Mittagessen

Banoffe Jars

Zutaten

12 Medjool Datteln

250 ml Wasser

1 TL Vanillepulver

1 TL Erdnussbutter

2 EL gerostete Erdnusse

2 EL Johannisbrotkernmehl (Carob
Pulver) oder Kakaopulver

1 reife Banane

TOPPINGS

3 EL Kokosjoghurt
1 reife Banane

1
2

S

Zubereitung

Gib alle Karamell-Zutaten in einen Mixer und
mixe, bis die Masse cremig wird!

GielBe die Halfte der Mischung in dein Glas
und bestreue sie mit gerdsteten Erdnussen.

Gib 2 EL Johannisbrotkernmehl oder
Kakaopulver und 1 reife Banane zusammen mit
der Ubrig gebliebenen Karamellsauce in deinen
Mixer und mixe, bis du eine weiche Schokocreme
erhaltst. Verteile die Creme Uber den gerdsteten
Erdnussen und toppe sie mit Kokosjoghurt und
weiteren Bananenscheiben.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 13 - Snack

Seed Cycling Balls

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln l Gib die entkernten Datteln und die Samen in
1 EL Karbiskerne eine Kiuchenmaschine und puriere sie, bis

1 EL Leinsamen alles gut vermengt ist. Forme mit deinen

Handen kleine Kugeln und geniiiel3e sie!

Die perfekten Dattel-Béallchen, um deine
Hormone wahrend der ersten 14 Tage deines
Zyklus (der Follikelphase) zu unterstutzen.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 13 - Abendessen
Glow Soup

Zutaten Zubereitung
1 ganzer Blumenkohl (in Réschen 1 Schéle und schneide den Kabocha-Kurbis und die
zerkleinert) SuBkartoffeln. Hacke den Sellerie, den Lauch und
1/2 Kabocha-Kurbis die Karotten und gib alles zusammen mit den
2 kleine SulR3kartoffeln Blumenkohlréschen, 1,2 | Wasser und den
3 Selleriestangen italienischen Krautern in einen Topf.
2 kleine Karotten 2
1 Lauch Bringe alles zum Kochen, reduziere die Hitze und
2 EL italienische Krauter lasse es 20 Minuten lang kécheln.
1,21 Wasser
' 3

Nimm etwa 250ml von der Suppe heraus und
puriere davon die Halfte, um sie besonders cremig
zu machen. Das ist die einfachste und leckerste
Suppe, die ich standig mache! Sie ist so wohltuend
und nahrhaft!!! Mach einfach gleich eine doppelte
Portion, dann hast du auch das Abendessen fur
morgen schon fertig. :-)
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 14 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 14 - Friihstiick
Schoki Smoothie

Zutaten Zubereitung
2 gefrorene Bananen l Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe, bis die
5 Medjool-Datteln Mischung glatt ist.

2 EL Johannisbrotkernmehl
(Carob Pulver)

1 EL Maca-Pulver

1 EL Karbiskerne

1 EL Leinsamen

1 EL Mandelbutter

500 ml Mandelmilch

PARADIEESSS & sooo gut fiir deine Hormone.
Perfekt fiir die erste Hilfte deines Zyklus, da
dieser Smoothie Kiirbiskerne und Leinsamen

enthilt, und er ist einfach unglaublich lecker!
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Zutaten

2 grof3e weilBe SulBBkartoffeln,
gebacken

3 Bananen

Etwas Kokosblutenzucker zum
Bestreuen

2

3

Zubereitung

Backe die SuRRkartoffeln 50-60 Minuten bei
200 °C und lass sie danach vollstandig
abkuhlen. Ich roste immer eine grol3e Menge
SuBkartoffeln auf einmal und habe sie fertig
im Kuhlschrank! Wenn die SulRkartoffeln kalt
sind, wandelt sich ihre Starke in resistente
Starke um. Das bedeutet, dass dein Korper sie
anders verstoffwechselt und sie nicht in Fett
umgewandelt werden.

Schneide die Bananen in Scheiben und brate
sie in einer beschichteten Pfanne fur ein paar
Minuten von jeder Seite an. Ein Hauch
Kokosbllutenzucker macht sie extraaa lecker!

Fulle die SuRkartoffeln mit den
Bananenscheiben und ENJOOOY!!
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Zutaten

6 groBe Medjool-Datteln

120ml Wasser

3 gehaufte EL Haselnussbutter
(oder braune Mandelbutter)

1 EL rohes Kakaopulver oder
Johannisbrotkernmehl (Carob
Pulver)

1/2 groBBe zerdruckte Banane (oder
1 kleine Banane)

Zubereitung

Entsteine die Medjool-Datteln, gib sie mit
dem Wasser in deine Kuchenmaschine und
puriere alles, bis es cremig ist.

Fuge dann die Haselnussbutter (braune
Mandelbutter schmeckt auch super!), das
Kakaopulver und die zerdruckte Banane
hinzu und mixe weiter, bis eine cremige
Masse entsteht. Fertig ist der leckerste
Schokoaufstrich!

Ich bin seit Jahren BESESSEN mit diesem
Rezept und liebe es auf glutenfreiem Brot -
oder direkt vom Lo6ffel als Snack, haha! Sooo
gut! Ich habe das schon unzahlige Male
gemacht, es ist einfach das Beste
Uberhaupt!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 14 - Snack

Herby Hummus

Zutaten Zubereitung

l Gib alle Zutaten in eine Kuchenmaschine und

1 kleine rohe Zucchini
mixe, bis die Mischung cremiggg ist.

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum oder Dill
Saft von 1 Zitrone

Eine Prise Salz

150g gekochte Kichererbsen
2 EL Tahini

60ml Wasser

Ich liebe dieses Rezept, weil es viel leichter und
weniger kalorienreich ist als normaler Hummus
und du viele zusatzliche Nahrstoffe aus den
Krautern aufnimmst! EXTRA PUNKTE!

Ich liiiiebe es, mit knackigen Mini-Gurken als
Snack!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 14 - Abendessen
Erdnuss Soba Nudeln

Zutaten Zubereitung

2 kleine Zucchini, Julienne geschalt l Koche die Soba-Nudeln nach

3 Karotten, Julienne geschalt Packungsanleitung und gib den

Eine Handvoll frischer Babyspinat Brokkoli direkt dazu, damit du nur

1/2 Brokkoli einen Topf benotigst.

Gerostete Erdnusse

100g Soba-Nudeln 2 Option 2: Wenn du das gesamte Gemuse

lieber gekocht magst, brate die Karotten,
Zucchini und Brokkoli in 1 EL gerostetem
Sesamodl an und gib den Spinat zum
SOBE : 0

Schluss fur eine Minute hinzu.
2 EL Erdnussbutter

120 ml Wasser 3 Gib alle Zutaten fur das Dressing in eine
60g Erdnisse Kiuchenmaschine und puriere, bis es zwar
1 EL gerostetes Sesamol cremig, aber noch etwas stuckig ist.

1 EL Ahornsirup oder 1 Medjool Dattel
1 EL Kokos-Aminos
Saft von 1 Zitrone

4 Richte deine Schussel an, mische
alles gut durch und bestreue es mit
gerosteten Erdnussen. SO LECKER!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Einkaufsliste Woche 3

Friichte

Bananen: 32 reife
Medjool-Datteln: 74 grof3e
Apfel: 7 groRe

Zitronen: 10

Limetten: 2

Grapefruit: 1

Papaya: 1

Getrocknete Feigen: 3
Getrocknete Aprikosen: 3
Granatapfelkerne: 1 Handvoll

Gemiise

Sellerie: 11 Stangen

Spinat: 2 Handvoll

Mangold: 6 Blitter

Griinkohl: 2 Handvoll
Zucchini: 4 grofle

Karotten: 7 grof3e

Pastinaken: 3 mittelgrof3e
Kartoffeln: 19 mittelgroB3e/grof3e
Siifkartoffeln: 4 mittelgrofie
Sellerieknolle: 1 grofe

Rote Paprika: 1

Champignons: 160g
Cherrytomaten: 450g

Gelbe Zwiebeln: 2

Rote Zwiebel: 1/2
Brokkolisprossen: 1 Handvoll
Brokkoliroschen: 1 Kopf
Blumenkohlroschen: 2 Kopfe
Fenchel: 1/2 Kopf (optional)
Kastanien: 1 Handvoll (optional)
Getrocknete Steinpilze: 5 Stiick
(optional)

Griine Erbsen: 150¢ (optional)

Getreide

Haferflocken: 500g
Buchweizen: 5002
Buchweizenpasta: 200g trocken
GF-Pasta: 120 g nach Wahl
Quinoa-Pops: 170 g
Sauerteighrot: 7 Scheiben

Dairy and Dairy Alternatives
Mandelmilch: 700 ml
Kokosmilch: 120 ml
Kokosjoghurt : 4 Loffel (ca. 120 g)

Gewiirze und Wiirzmittel:
Himalaya Salz: 2 TL
Geriuchertes Paprikapulver: 1 EL
Kurkuma Pulver: 1/2 TL

Zimt: 5 TL

Kiirbiskuchengewtirz: 1/2 TL
(Optional)

[talienische Kriuter: 3 EL
Zwiebelpulver: 1/2 TL (Optional)
Knoblauchpulver: 1/2 TL (Optional)
Nihrhefe: 2 EL (Optional)
Lebkuchengewiirz: 2 EL
Vanilleextrakt/-pulver: 6 1/2 TL
Backpulver: 1 TL

Gewiirze und Sonstiges:

Tahini: 4 EL

Weilbe Miso-Paste: 1 EL
Apfelessig: 10 EL

Ahornsirup: 3 EL (Optional)
Kakaopulver/Carob-Pulver: 10 EL
Dattelsirup: 3 EL

Tomatenmark: 1 EL

Olivenol: 4 EL

Dijon-Senf: 1 EL,

Kriuter:

Petersilie: 1 Bund

Schnittlauch: 2 Bund

Frisches Basilikum: 1 grof3er Bund
Frischer Dill: 1 grofier Bund
Minze: 1 Handvoll

Getrinke:
Ingwersaft
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Samen und Niisse:
Cashewniisse: 5002
Mandeln: 70 g
Haselntisse: 550
Pekanniisse: 40 g
Kiirbiskerne: 12 EL
Sonnenblumenkerne: 5 EL
Sesam: 1 EL

Hanfsamen: 40g
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 15 - Friihstiick
Magnesium Wasser

Zutaten

FUR DEN GANZEN TAG
1T TL Magnesiumcitrat
Saft von 1/2 Grapefruit
Saft von 1 Zitrone
60ml Aloe-Vera-Saft
1,5 Liter Wasser

~
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Zubereitung

Fuge deinem Wasser Aloe
Vera Saft,
Magnesiumcitratpulver,
Grapefruit- und
Zitronensaft hinzu, rahre es
gut um und trinke es auf
nuchternen Magen bis zu
einer Stunde nach dem
Aufwachen.

Magnesium ist besonders
wichtig, wenn du viel
trainierst, es beruhigt
deine Muskeln und
verhindert Krampfe.

Dieses Wasser ist

momentan mein absoluter
Favorit!
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Tag 15 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 15 - Friihstiick

Apple Crumble

Zutaten

FULLUNG

3 Apfel, entkernt, geschalt und

geviertelt
1 TL Zimt
Saft von 1 Zitrone

CREME

1 Banane
40g Cashewnusse
1/2 TL Vanillepulver

KARAMELL SORE
5 Medjool-Datteln
120ml Wasser

1/2 TL Vanillepulver

STREUSEL

50g Haferflocken

30g gehackte Pekannusse
2 EL Kokosraspeln

1/2 TL Vanillepulver

Zubereitung

Heize den Ofen auf 180°C vor.

Vermenge die Apfel mit Zimt und
Zitronensaft und bereite dann die
Karamellsauce zu, indem du Datteln,
Wasser und Vanille purierst und zu der
Apfelmischung hinzugibst.

Gib die Apfelmischung in deine
Backform und bereite die Streusel zu,
indem du alle Zutaten vermischst. Gib
die Streusel oben auf die Apfelmischung
und backe es fur 50 Minuten lang, bis es
goldbraun ist. Sorryyyy fur die Wartezeit,
haha. Das ist die perfekte Zeit, um das
Abendessen fur heute vorzubereiten
oder eines meiner Workouts zu machen!

Ich liiiiebe es, dieses kostliche Apple-
Crumble mit einem Lo6ffel Banana-Cream
zu geniellen. Mixe dafur Banane,
Cashewnusse und Vanille, bis es schén
cremig ist, und giefRe die Creme Uber
dein noch warmes Crumble. Hmmmm!
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ag 15 - Mitlagessen
Gerostete Karotten +

Avocado-Salat

Zutaten

1 grooofRe Schussel Salat (je bitterer,
desto besser)

1/2 Gurke

1 Avocado

1 Handvoll Brokkolisprossen

5 Karotten

1 EL gerdstete Sonnenblumenkerne

CARO DRESSING

1 Bund frischer Dill & Schnittlauch
Saft von 1 Zitrone

2 EL Apfelessig

60ml Wasser

1 kleine rohe Zucchini

2 EL Kurbiskerne

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200 °C vor. Dampfe
in der Zwischenzeit die Karotten 5-7
Minuten oder koche sie. (Du kannst
diesen Schritt auch an einem Meal-Prep-
Tag erledigen.)

Lege die Karotten auf Backpapier und
backe sie fur 30 Minuten. Lass sie
anschlielend vollstandig abkuhlen.

Gib alle Dressing-Zutaten in einen Mixer
und mixe, bis eine smoothe, cremige
Konsistenz entsteht.

4 Richte deinen Salat an und genief3e ihn :)
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Fuge 1 EL
Sonnenblumenkerne

Tag 15 - Snack

Caro's Hummus

Zutaten Zubereitung

500 g gekochte Kichererbsen
60ml Kichererbsenwasser

1 TL gemahlener Kreuzkummel
1/2 TL rosa Himalaya-Salz

Saft von 1 Zitrone

2 EL Tahini

1 Gib alle Zutaten in eine Kichenmaschine
oder Mixer und mixe, bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Fuge
Sonnenblumen- und Sesam hinzu, da wir
uns jetzt in der zweiten Halfte deines
Zyklus befinden und Seed Cycling weiter
machen.

2 Gib den Hummus in eine Bowl und
garniere ihn mit gerdsteten
Kichererbsen, frischen Krautern oder
lasse ihn ganz pur.
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Tag 15 - Abendessen
Kartoffel-Crispies mit

grunem Cashew-Dip

Zutaten Zubereitung

3-4 grol3e Backkartoffeln l Dampfe die Kartoffeln fur 20 Minuten und lass sie
- abkuhlen. Perfekt, um sie an einem Meal-Prep-Tag

GRUNER CASHEW DIP vorzubereiten, sodass du sie im Kuhlschrank

70g Cashewnusse aufbewahren kannst. Sie werden noch knuspriger,

120ml Mandelmilch wenn sie vorher vollstandig abgekuhlt waren.

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch 2 Schneide die Kartoffeln in Wurfel und gare sie 20

Saft von 1 Zitrone Minuten lang bei 180 Grad Celsius im Airfryer, bis

Optional: 1 TL Ahornsirup sie goldbraun und knusprig sind. Es bleibt dir ganz

Uberlassen, ob du die Kartoffeln schalen mochtest
oder die Schale dran lasst.

3 Gib alle Zutaten fur den Dip in einen Mixer und
mixe, bis alles glatt ist. Sooo einfach & soooo
lecker!!
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Tag 16

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 16 - vor dem Friilistiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 16 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 16 - Friihstiick

Caro's Chia Pudding

Zutaten Zubereitung

40g Chiasamen l Weiche die Chiasamen 15 Minuten oder Uber

250ml Wasser Nacht in Wasser ein.

CREME 2 Gib Datteln, Bananen, Cashewnusse, Zimt,

3 Medjool-Datteln Vanille und Wasser in einen Mixer und mixe

2 reife Bananen alles glatt.

40g Cashewnusse

1 TL Zimt 3 Gib die Creme zur Chia-Mischung, vermenge

1/2 TL Vanillepulver sie gut, fulle sie in ein Glas, fuge noch Beeren

120ml Wasser und Papaya hinzu und ENJOOY!! Fuge sooo
viele Beeren hinzu, wie du willst! Das ist ein

TOPPINGS schnelles, einfaches und kostliches

150-300 g Beeren Fruhstuck oder Mittagessen, perfekt um es

140g Papaya, gewurfelt zur Arbeit mitzunehmen!
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Tag 16 - Mittagessen

Hummus & Linsen
Scramble Toast

Zutaten

2 Scheiben meines glutenfreien
Brots

3 EL Caros Hummus

Rucola

Avocado

LENTIL SCRAMBLE

1009 rote Linsen (fur 3 Stunden
eingeweicht)

250ml Wasser

1/2 TL Salz

Zubereitung

Weiche die Linsen Uber Nacht oder fur 3
Stunden ein und spule sie grundlich ab.

Gib die eingeweichten Linsen, 250ml Wasser
und eine Prise Salz in einen Mixer und puriere
bis die Masse weich ist. GieBe die Creme in
eine beschichtete Pfanne und brate sie bei
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten an und ruhre
nach der Halfte der Zeit leicht um.

Roste in der Zwischenzeit das Brot. Sobald
das Scramble fertig ist, serviere es auf dem
Toast mit Hummus, frischer Avocado,

gehacktem Rucola und schwarzem Pfeffer.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln
1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesam

Gib die entsteinten Datteln und Samen in eine
Kuchenmaschine und zerkleinere alles, bis es gut
vermischt ist. Forme anschlieBend Kugeln mit den
Handen und ENJOOOQY! Das sind die perfekten
Energy-Bites, um deine Hormone in der zweiten
Zyklushalfte (Lutealphase) zu unterstutzen.
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Tag 16 - Abendessen

Das beste Mac & Cheese

Zutaten

130g (glutenfreie) Pasta deiner

Wahl

2 mittelgrofBe goldene Kartoffeln,

geschalt
1 grol3e Karotte
700ml Gemusebruhe

CREME

75g eingeweichte
Cashewnusse

1/2 TL Kurkumapulver

Saft von 1 Zitrone

1 Prise Pink Salt (Himalaya
Salz)

20g Nahrhefe (Optional, ich
liebe es auch ohne)

Zubereitung

Koche die Kartoffeln und die Karotte in
500-700 ml Gemusebruhe fur etwa 20
Minuten.

Fuge nach 10 Minuten die Pasta hinzu
und koche sie nach der
Packungsanleitung. Ein super einfaches
One-Pot-Pasta-Rezept, das auch perfekt
fur Kinder geeignet ist!

Nimm die Kartoffeln und die Karotte aus
dem Topf und gib sie zusammen mit allen
anderen Zutaten fur die Creme in einen
Mixer. Puriere alles, bis es glatt ist. Falls
notig, fuge einen Schuss Gemusebruhe
hinzu. Ruhre die Sauce unter die
abgegossene Pasta und ENJOY!
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lag 17

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 17 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 17 - Friilistiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

1 Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 17 - Friihstiick el
ZImt-ApfeI auf und 1 %Lbslggna%ﬂr(ﬁrggﬁ

Vanilleeis

Zutaten

4 Apfel, geschalt und gewurfelt
1 EL Zimt

1 TL Vanilleextrakt

40g Rosinen (optional)

EIS

2 grol3e reife gefrorene Bananen
60ml Wasser

Zubereitung

Schéale und schneide die Apfel, gib sie
mit Zimt und etwas Wasser in einen Topf,
um zu vermeiden, dass sie am Topf
ankleben.

Lass die Apfel bei mittlerer Hitze 10-12
Minuten kécheln, bis sie weich sind.

Stelle das Eis her, indem du die gefrorenen
Bananen mit etwas Wasser vermengst und
mixst, bis es cremig ist. Eine
Kuchenmaschine funktioniert hier
hervorragend, da du weniger Wasser
bendtigst.

Fuge das Eis in eine Schussel, toppe es mit
den warmen Zimtapfeln und optional etwas
gehackten gerosteten Pekannussen fur den
extra Crunch. HIMMLISCH!
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Tag 17 - Mittagessen

Zutaten

1 grol3e Sellerieknolle, geschalt
und in Steaks geschnitten

1 EL weille Miso-Paste

Saft von einer Zitrone,

SUBKARTOFFEL PUREE

1 mittelgroRe SulRkartoffel
2 kleine Karotten (optional)
120ml Kochwasser

TOPPING

1 Avocado, gewurfelt

Miso Sellerie-Steaks

1

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200°C vor.

Schale die Sellerieknolle mit einem Sparschéler,
schneide die Enden ab und schneide die Sellerieknolle
in 2 cm dicke Scheiben. Ritze auf beiden Seiten jedes
"Steaks" mit einem Messer ein Kreuzmuster.

Vermenge Miso und Zitronensaft in einer kleinen
Schussel und fuge bei Bedarf etwas heilles Wasser
hinzu.

Bestreiche jedes Stuck Sellerie von beiden Seiten mit
der Marinade und lege es auf das Backblech mit
Backpapier. Backe die Selleriesttcke fur 25 Minuten.

Nimm die Steaks aus dem Ofen, wende sie, bestreiche
sie mit der restlichen Marinade und backe sie fur
weitere 15-20 Minuten, bis sie goldbraun sind.

Dampfe in der Zwischenzeit die SuRkartoffel und
die Karotten, bis sie weich sind. Gib sie zusammen
mit 120ml des Kochwassers in einen Mixer und
puriere sie, bis die Masse smooth ist.

Verteile das SufBRkartoffelptree auf einem Teller, fuge
die gerosteten Sellerie-Steaks hinzu und toppe alles
mit frischer Avocado. Fur einen Farbkleks passen
auch grune Erbsen hervorragend dazu!

resetbycaroline.com


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

4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 17 - Snack
Schoko Cookies

Zutaten

240g gemahlene Mandeln
240g gemahlene Haselnusse
2 EL Carob-Pulver

240g Karamellsauce (mixe 12
groRe Medjool-Datteln, 240ml
Wasser, 1 TL Vanilleextrakt)

2 EL geriebener Apfel

5 gehackte Medjool-Datteln
759 gehackte gerostete
Haselnusse

TOPPINGS

1 vegane Tafel Schokolade
70g gerostete und gehackte
Haselnusse

—

Zubereitung

Heize den Ofen auf 170°C vor.

Bereite die Karamellsauce zu, indem du
entsteinte Datteln, Vanille und Wasser in einen
Mixer gibst und alles cremig mixt.

Reibe den Apfel, hacke die Datteln und die
gerosteten Haselnusse und vermische sie mit
allen anderen Zutaten.

Forme mit leicht feuchten Handen kleine Mini-
Kekse und lege sie auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech. Backe sie fur 12
Minuten.

Die Kekse sind noch super weich, wenn sie aus
dem Ofen kommen! Lass sie komplett
abkuhlen. Sie werden von selbst fest, also
backe sie nicht zu lang!

Hacke in der Zwischenzeit die gerésteten
Haselnusse fur das Topping und lege sie
beiseite.

Schmelze deine vegane Schoki und giel3e sie
Uber die Kekse. Streue sofort die gehackten,
gerodsteten Haselnusse daruber, damit sie an
der geschmolzenen Schokolade haften und
spéater nicht abfallen. Lass die Schokolade fest
werden oder stelle die Kekse in den
Kuhlschrank, damit es schneller geht.
HIMMLISCH LECKER!!!
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Tag 17 - Abendessen

Blumenkohl Suppe

Zutaten Zuereitung
1 Kopf Blumenkohlréschen l Schéale und schneide die Kartoffeln,
2 Pastinaken Pastinaken, Blumenkohlréschen und den

Lauch in Stucke. Dampfe oder koche alles fur

3 mittelgroBe Kartoffeln
25 Minuten, bis das Gemuse weich ist.

1 Lauch
1 EL italienische

. . 2 Gib das Gemuse aufler einer Kartoffel
GewUlrzmischung

zusammen mit der italienischen

150g grune Erbsen, aufgetaut Gewurzmischung in einen Mixer und puriere,

1 Handvoll frischer Dill oder bis die Suppe seidig ist.

Schnittlauch, gehackt

3 Fulle sie dann in eine Schussel um, fuge die
grunen Erbsen und die beiseitegelegte
Kartoffel hinzu. Garniere deine Suppe mit
frischem Schnittlauch, Dill, schwarzem Pfeffer
und einer Prise rosa Himalayasalz. ENJOY!
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Tag 18
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 18 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 18 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 18 - Friihstiick

Fuge 1 EL
Sonnenblumen
und 1 EL Sesam ’lfn?r;rz]ﬁ

Fitness Pancakes

Zutaten Zubereitung
100g Hafermehl (Haferflocken zu l Gib Hafermehl, Gewurze und Backpulver in
Mehl mahlen) eine Schussel und vermenge alles gut
% TL Zimt miteinander.
1 TL Backpulver
1 Banane 2 Mixe Banane, Medjool-Datteln und Wasser
2 Medjool-Datteln oder Mandelmilch in einem Mixer, bis eine
120ml Wasser oder Mandelmilch glatte Creme entsteht.
1-2 Bananen, in Scheiben
geschnitten 3 Gib die Creme zur Mehlmischung und
1 EL Kokosblutenzucker vermenge alles gut miteinander.
Forme in einer Pfanne Pancakes und lege ein
paar Bananenscheiben auf jeden Pancake.
TOPPINGS Streue etwas Kokosblutenzucker daruber -
6 Medjool-Datteln das ist der absolute Hit und macht die
240ml Wasser Pancakes sooo lecker!
1 TL Vanillepulver Backe die Pancakes etwa 3 Minuten auf jeder
1 TL Zimt Seite, bis sie goldbraun sind.

4 Garniere die fertigen Pancakes mit deiner
Lieblings-KaramellsoBe, indem du Datteln,
Wasser und Vanille im Mixer cremig purierst.
SOO0O lecker!
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Tag 18 - Mittagessen

Deutscher Kartoffel Salat

Zutaten Zubereitung
1 kg Kartoffeln, gekocht und geschalt l Dampfe oder koche die Kartoffeln fur 20-25
Minuten.

(ca. 10 mittelgroBe/groRe Kartoffeln).

2 Lass sie vollstandig abkuhlen. Mein Tipp:

SOBE Koche eine groRe Menge Kartoffeln am
250ml Gemusebruhe Abend zuvor und lagere sie uber Nacht im

1 EL Olivenol Kuhlschrank. Dadurch wird der Kartoffelsalat
1 EL Dijon-Senf noch gesunder, da die Starke in den

Kartoffeln beim Abkuhlen zu resistenter
Starke wird. Schale und schneide die
Kartoffeln in Scheiben und gib sie in eine

1 EL Apfelessig

EXTRAS Schussel.

%-1 Bund Dill, gehackt

%2-1 Bund Schnittlauch, 3 Verrtuhre alle Zutaten fur die SoR3e grundlich
gehackt und mische sie unter die Kartoffeln.

% -1 Rote Zwiebel, fein gehackt
Fuge gehackte Zwiebeln (optional) und

4 frische Krauter hinzu. Ich liiiiebe viele
frische Krauter darin!! Voila, dein kostlicher
Kartoffelsalat ist fertig.
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Tag 18 - Snack

Carob Brownies

Zutaten

600g weille SulRkartoffeln, 1

gebacken und geschalt
(orange oder lila SuBkartoffeln
funktionieren ebenso)

2 grol3e reife Bananen

4 EL Carobpulver

250ml Mandelmilch 2

60g Buchweizenmehl

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200 °C vor und backe die
SuRkartoffeln 60 Minuten lang. Diesen
Schritt kannst du perfekt erledigen, wahrend
du etwas anderes vorbereitest - oder ein
RESET-Workout machst!

Gib die geschalten SulRkartoffeln, Bananen,
Carob-Pulver und Mandelmilch in eine
Kuchenmaschine und puriere alles, bis es
cremig und gut miteinander vermengt ist.

Fuge das Buchweizenmehl hinzu und mische
alles noch einmal gut durch.

Giel3e den Schoki Teig in deine mit Backpapier
ausgelegte Backform und backe ihn 35
Minuten bei 200 Grad Celsius. Lass die
Brownies dann abkuhlen und geniel3e sie!
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Tag 18 - Abendessen

Kabocha -Kurbis Toast

Zutaten

1 Kabocha-Kurbis

2 gelbe Zwiebeln, fein
geschnitten

2 EL Extra Virgin Olivenol

Prise Rosa Himalaya Salz

3 EL Apfelessig

3 EL Ahornsirup

5 Scheiben frisches Sauerteigbrot
2 Loffel gekuhlter Kokosjoghurt
pro Scheibe

Eine Handvoll frische Minze, fein
geschnitten

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200 Grad Celsius vor.
Schneide den Kabocha-Kurbis in 2cm dicke
Spalten und backe ihn auf einem mit
Backpapier belegten Blech fur 45 Minuten, bis
er weich und goldbraun ist. Sobald er fertig
ist, schéale die Haut ab.

Wahrend der Kurbis im Ofen ist, schneide die
Zwiebeln und gib sie mit 2 EL Olivendl und
einer Prise rosa Himalaya Salz in eine
beschichtete Pfanne. Lass sie 15 Minuten bei
mittlerer Hitze kdécheln, bis sie weich sind.

Fuge Apfelessig und Ahornsirup hinzu,
reduziere die Hitze und lass die Mischung
noch 15 Minuten kécheln, bis sie saftig und
Gelee artig wird.

Gib den Kabocha-Kurbis zur Zwiebelmischung
und toaste in der Zwischenzeit dein
Sauerteigbrot.

Verteile eine Schicht Kokosjoghurt auf dem
Toast, fuge eine groRzugige Schicht der
Karbismischung hinzu und garniere das Ganze
mit frischer Minze. HIMMLISCH LECKER! Das
war mein Lieblings-Toast in New York, und ich
mache es seit Jahren immer wieder.
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Tag 19 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 19 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 19 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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4 WEEK HORMONE BALANCING RESET

Tag 19 - Mittagessen

Pesto Zoodles

Zutaten

3 gro3e rohe Zucchini, julienne geschéalt
240g Kirschtomaten (oder mehr)

120g schwarze und grune Oliven

6-8 getrocknete Tomaten, 10 Minuten
eingeweicht

2 EL Sonnenblumen- und Kurbiskerne,
trocken gerostet

1 Avocado

PESTO

Ubrig gebliebene Zucchinistangel
(Juhu, kein Abfall!)

Eine Handvoll Sellerie oder 1/2
Fenchelknolle

1 groBe Handvoll frisches Basilikum
2 EL Kurbiskerne (Pinienkerne eignen
sich auch gut!)

1 EL Apfelessig

Saft von 1 Zitrone

60ml Wasser (mehr nach Bedarf)

Zubereitung

Roste die Kurbiskerne in einer
beschichteten Pfanne fur ein paar
Minuten an.

Weiche die getrockneten Tomaten in
Wasser ein.

Schéle die Zucchini mit einem Julienne-
Schaler. Ich mag das viel mehr als einen
Spiralizer zu verwenden. Es ist auch
leichter verdaulich.

Gib alle Zutaten fur das Pesto in einen
Mixer und mixe sie, bis die SoRe smooth
ist. SO LECKER! Mische sie unter die
Zoodles, schneide die getrockneten
Tomaten und fuge sie zusammen mit den
Kirschtomaten, den gerdsteten
Kurbiskernen, den Oliven und optional
der Avocado in deine Zoodle-Bowl.
ENJOYYY!!
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Tag 19 - Mittagessen

Power Riegel

Zutaten

10 Medjool-Datteln

250ml Wasser

1 TL Vanillepulver-Extrakt

1-2 TL Zimt

100g gepuffter Quinoa

30g Kurbiskerne

30g Hanfsamen

759 Cashewkerne, gerostet und
gehackt

40g Mandeln, gerdstet und
gehackt

40g Haselnusse, gerostet und
gehackt

45g Rosinen

Zubereitung

Gib entsteinte Medjool-Datteln, Vanillepulver-
Extrakt und Wasser in einen Mixer und mixe,
bis die Mischung kombiniert ist.

Vermische alle anderen Zutaten in einer
separaten Schussel, gib die Dattel-Karamell-
Sauce hinzu und ruhre gut um.

Lege ein kleines Backblech mit Backpapier aus
und gib die Mischung darauf.

Stelle das Blech uber Nacht in den
Kuhlschrank, bis deine Power-Riegel fest sind.

Sobald sie fest sind, schneide sie in die
gewulunschte Gro3e und voila, deine Power-
Riegel sind fertig!
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Tag 19 - Abendessen

Detox Suppe

Zutaten

4 mittelgrofBRe Kartoffeln

1 Kopf Blumenkohl, in Réschen
geteilt

2-3 Stangen Sellerie

2 Zucchini

1 Lauch

2 EL italienische Kréauter

1,2 | Wasser

Eine Handvoll frischer Spinat

TOPPINGS (optional)
Gebratene Champignons
Ein Loffel Kokosjoghurt
Frische Krauter

4

Zubereitung

Schéale und schneide die Kartoffeln, schneide
den Sellerie, den Lauch und die Zucchini und
gib sie zusammen mit dem Blumenkohl, den
getrockneten italienischen Krautern und 1,2
Litern Wasser in einen Topf.

Bringe alles zum Kochen, reduziere die Hitze
lass alles fur 20 Minuten kécheln.

Gib das gekochte Gemuse, 350 ml des
Kochwassers und frischen Spinat in einen Mixer
und puriere es, bis die Suppe smooth ist. Ich
behalte gerne das restliche Kochwasser, um es
zu trinken - das ist sooo gesund und
wohltuend!

GenielRe die Suppe pur oder verfeinere sie mit
Toppings wie gebratenen Pilzen, einem Lo6ffel
Kokosjoghurt und frischen Krautern.
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lag 20

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 20 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Tag 19 - Friihstiick
Gruner Smoothie

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie cremig sind! Das
ergibt etwa 2-3 Glaser grunen
Smoothie, und du solltest auf jeden Fall
alles austrinken! :-)
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Tag 20 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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Tag 20 - Mittagessen

Tiramisu

Zutaten Zubereitung

2 reife Bananen l Dieses Rezept ist so einfach und SO

120g Cashewnusse LECKER!! Gib alle Zutaten fur das Pudding
4 Medjool-Datteln in einen Mixer und mixe, bis die Mischung
1 TL Vanille-Extrakt-Pulver cremig ist. Fulle die cremige Mischung in
60ml Wasser ein Glas und stelle es fur 1 Stunde in den

Kuhlschrank.
TOPPINGS

1 Banane, in Scheiben geschnitten
Kakaopulver

2 Toppe dein Tiramisu vor dem Servieren mit
viel Kakaopulver und geschnittenen
Bananen. Ich liiiiebe dieses Rezept!!
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Tag 20 - Snack

Softe Hafer Riegel

Zutaten

120g Hafermehl oder 90g
Haferflocken

3 EL Dattelsirup

30g Mandeln, gehackt

30g Rosinen

3 entsteinte Medjool-Datteln,
gehackt

3 getrocknete Feigen, gehackt

3 getrocknete Aprikosen, gehackt

KARAMELL SORE

5 Medjool-Datteln (entsteint)
120ml Wasser

1/2 TL Vanilleextrakt

—

S 1l m WIN

3

Zubereitung

Weiche Rosinen, Medjool-Datteln, getrocknete Feigen
und getrocknete Aprikosen fur 5-10 Minuten in
heiBem Wasser ein.

Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor.

Falls du kein Hafermehl hast, mixe einfach
Haferflocken, bis du Mehl erhaltst.

Vermische Hafermehl und Dattelsirup und ruhre gut
um.

Fuge die eingeweichten getrockneten Fruchte
(ohne das Einweichwasser) hinzu und vermenge
alles gut.

Bereite die Karamellsauce zu, indem du Datteln,
Wasser und Vanille in einen Mixer gibst und alles
glatt purierst.

Mische die Karamellsauce mit dem Rest der Zutaten
und verteile die Haferflockenmasse entweder in
Silikonformen fur Riegel oder in eine mit
Backpapier ausgelegte Backform.

Backe die Riegel fur 15 Minuten und lass sie
anschlieRend vollstandig abkuhlen.
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Tag 20 - Mittagessen

Pilz-Kale-

Buchweizen-Suppe

Zutaten

200g Pilze (nach Wahl)

1 Liter Wasser oder 1 Liter
Gemusebruhe

80g trockener Buchweizen

1 Pastinake, geschélt und gewarfelt
oder 3 Kartoffeln, geschalt und
gewurfelt

5g weille Miso-Paste

Eine Handvoll frischer Grunkohl,
gehackt (ohne Stiele)

1/2 TL Zwiebelpulver (optional)
Eine Handvoll gekochte Maronen
(optional)

5 getrocknete Steinpilze (optional)
1/2 TL Knoblauchpulver (optional)
1 EL Nahrhefe (optional)

5

Zubereitung

Brate die Pilze in einer beschichteten Pfanne mit
etwas Wasser an, bis sie leicht weich sind.
Optional kannst du Zwiebel- und
Knoblauchpulver hinzufugen.

Fuge 700-900 ml Wasser oder Gemusebrihe, Miso-
Paste, Nahrhefe (optional), Buchweizen und
Pastinaken oder Kartoffeln hinzu. Lass alles bei
mittlerer Hitze 15-20 Minuten koécheln.

Fuge den gehackten Grunkohl hinzu und lass
alles noch ein paar Minuten koécheln.

Puriere % der Suppe, um sie besonders cremig zu
machen. Ich liebe es, eine Handvoll gekochte
Maronen und ein paar eingeweichte getrocknete
Pilze hinzuzufugen, um den Geschmack zu
verstarken, aber das ist vollig optional und die
Suppe wird auch ohne diese Zutaten kostlich sein.

Giel3e den Part zuruck in die Suppe, mische alles
gut und genielle sie mit einigen zusatzlich
zerbroselten Maronen obendrauf.
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lag 21
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 21 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft

resetbycaroline.com

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 21 - Friihstiick
Key Lime Pie

Smoothie

Zutaten Zubereitung
1/2 gefrorene Avocado Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe,
2 Limetten, ausgepresst bis die Masse glatt ist.

120ml Kokosmilch

1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesamkerne

1 Handvoll Spinat

2 gefrorene Bananen
250ml Wasser
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Tag 21 - Friihstiick

Frisches Obst

Zutaten

Frische und reife Fruchte, die
gerade Saison haben:

Orangen
Frische Feigen
Papaya
Ananas
Mangos
Datteln

Zubereitung

Frisches Obst am Morgen ist so wohltuend far
die Verdauung, super hydratisierend und
besonders fantastisch fur die Hormone. Da
unser Cortisolspiegel am Morgen am hoéchsten
ist, hilft es, frisches Obst direkt nach dem
Aufwachen zu essen, um den Cortisolspiegel
zu senken und ready fur den Tag zu sein.
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Caro's

Kartoffel Salat

Zutaten

5 mittelgroBe gedampfte Kartoffeln 1
2 dunn geschnittene Gurken

2 Loffel Kokosjoghurt

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum

1/2 rote Zwiebel 2
Saft von 1 Zitrone

Zubereitung

Schéale und dampfe die Kartoffeln und lass sie
abkuhlen. Am besten machst du das schon am
Vortag, damit du sie schon im Kuhlschrank fertig
hast.

Schneide die Kartoffeln, Gurken und die rote
Zwiebel in Scheiben und hacke die Krauter. Ich
benutze gerne einen Gemusehobel, um die Gurken
besonders dunn zu schneiden.

Gib alle Zutaten in eine Schussel und vermische sie
gut. So ein kostlicher, leicht verdaulicher
Kartoffelsalat, der viel gesunder ist als die, die man
im Supermarkt kauft. Wenn du noch nicht ganz satt
bist, kannst du mehr gedampfte Kartoffeln essen.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 21 - Snack

Buchweizen Brot

Zutaten Zubereitung

4509 trockener

Buchweizen
TEml s GEE 2 Spule den Buchweizen grundlich ab und gib ihn

1 TL rosa Himalayasalz zusammen mit 150 ml Wasser und 1 EL Salz in einen
Mixer. Mixe alles, bis eine weiche Masse entsteht.

Weiche den Buchweizen Uber Nacht in Wasser ein.

—

3 GielRe den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Form oder verwende eine Silikonform. Ich habe hier
die doppelte Menge gemacht, da ich eine grof3e

Backform verwendet habe.

4 Heize den Ofen auf 190 °C vor und backe das
kostliche, proteinreiche Buchweizenbrot far 90
Minuten. Lass es vollstandig abkuhlen und toaste es
vor dem Verzehr, damit es die BESTE KONSISTENZ
erhalt! AuBen knusprig, innen weich - einfach
herrlich!!
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Veganer Frischkase

Zutaten Zubereitung

180g Cashewnusse Gib Cashewnusse, Wasser und Salz in einen
120ml Wasser Mixer und mixe, bis die Mischung schén

1 TL rosa Himalaya-Salz cremig ist.

Frischer Dill

Frische Schnittlauch 2 GielRe die Cashew-Creme in eine Schussel

und fuge frische Krauter hinzu.
AnschlieBend fullst du die Mischung in
einen Nussmilchbeutel und druckst die
Uberschussige Flussigkeit heraus.

3 Lass den Frischkase im Nussmilchbeutel,
forme eine runde Kugel und lege ihn uber
Nacht in den Kuhlschrank.
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Tag 21 - Abendessen
Cremige Paprika

Pasta

Zutaten

200g trockene Buchweizennudeln

150g Kirschtomaten
1 frisches Basilikum

SOBE

1 rote Paprika
150g eingeweichte
Cashewnusse
250ml Wasser

1 EL Hefeflocken
Saft einer Zitrone

1 EL Apfelessig

1 EL gerduchertes
Paprikapulver

1 EL italienische Krauter
1 EL Tomatenmark
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Beginne damit, die Kirschtomaten mit den
italienischen Krautern bei mittlerer Hitze in
einer beschichteten Pfanne anzubraten.
Fuge das Tomatenmark hinzu und lass es ein
paar Minuten kécheln.

Koche die Pasta nach Packungsanweisung.

Gib die Cashewnusse, Paprika, Wasser,
Nahrhefe, Zitrone und geraucherte Paprika in
einen Mixer und puriere alles, bis die Sauce
cremig ist. Gib die SoRe dann in die Pfanne,
vermische alles gut und lass es 2 Minuten
lang kécheln.

Sobald die Pasta fertig ist, ruhre sie in die
Pfanne, streue etwas Salz, schwarzen Pfeffer
und frisches Basilikum daruber und voila, die
Pasta ist fertig. :-)
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Einkaufsliste Woche 4

Obst:

Bananen: 29 reife

Medjool-Datteln: 82 grofie

Apfel: 6

Heidelbeeren: 150g

Trauben: 80g

Mango: 1

Himbeeren: frisch (optional)
Zitronen: 9

Kokosnuss (getrocknet/geraspelt): 15g

Gemiise:

Sellerie: 17 Stangen
Griinkohlblitter: 1502
Karotten: 800g
Zucchini: 600g

Gurken: 600g
StiBkartoffeln: 1,5kg

Lila SiiBkartoffel: 300g
Kartoffeln: 1,2kg
Brokkoli-Roschen: 500g
Lauch: 200g

Fenchel: 300¢g

Rote Chicorée: 1502
Eisbergsalat: 250g
Romersalat: 400
Kirschtomaten: 200g
Friihlingszwiebeln: 100g
Rote Bete: 300g

Erbsen: optional fiir Suppe (100%)
Rosinen: 40g (optional)

Getreide:

Haferflocken: 320g

Quinoa: 1952

Dinkel- oder Kichererbsenmehl: 180g
Buchweizenmehl: 30g
Jumbo-Haferflocken: 120g
Soba-Nudeln: 100g

Lasagneblitter: 250¢ (Spinat
bevorzugt)

Milchprodukte und Alternativen:
Mandelmilch: 600 ml
Kokosnussjoghurt: 9o g

Gewiirze und Kriuter:

Zimt: 2 TL

Vanilleextrakt/Pulver: 5 TL
Italienische Krauter: 4 EL

Salz: 2 TL

Kakao/Carob-Pulver: 5 EL (optional)
Weille Miso-Paste: 1 TL

Zimtzucker: 1 TL (optional)

Sof3en und Sonstiges:

Tahini: 5 EL

Cashewbutter: 6 EL
Mandelbutter: 5 EL
Erdnussbutter (crunchy): 1 EL
(optional)
Ahornsirup/Dattelsirup: 6oml
Apfelessig: 6 EL

Sesamol: 2 EL

Tomatenmark: 2 EL
Tomatenpassata: 240 ml
Kokos Aminos: 1 EL

Kriuter:

Schnittlauch: 1 Bund

Dill: 1 Bund

Koriander: 1 Bund (optional)
Frisches Basilikum: 1 Handvoll

Getranke:
Ingwer Saft: 36oml
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Samen und Niisse:
Kiirbiskerne: 6 EL.
Sonnenblumenkerne: 7 EL
Hanfsamen: 4 EL (Optional)
Leinsamen: 4 EL
Cashewniisse: 300 g
Mandeln: 75 g

Pistazien: 75 ¢

Haselniisse: 30 g

Walniisse: 10 Hilften
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Tag 22 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 22 - Friilistiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 22 - Friihstiick

Bananen Schiffchen

Zutaten

5 reife Bananen
1 EL Mandelmus
1 EL Wasser

TOPPINGS

1 Handvoll Kokosraspeln
1 Handvoll Kakaonibs

1 Handvoll Hanfsamen
(Optional)

Zubereitung

l Halbiere zuerst die Bananen der Léange
nach.

2 Vermische das Mandelmus mit Wasser,
damit es sich leichter verstreichen lasst.

Streiche anschlieBend eine dunne
3 Schicht Mandelmus mit einem Messer
auf die Bananen.

Bestreue sie dann mit Kokosraspeln,

4 Kakaonibs oder optional Hanfsamen. Sei
kreativ und fuge nach Belieben weitere
Toppings wie gerdstete NUsse, Rosinen,
gehackte getrocknete Maulbeeren oder
andere deiner Lieblingstoppings hinzu.
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Tag 22 - Mittagessen

Zutaten

4 kleine Romersalatherzen

1/2 Kopf Eisbergsalat

2 EL gerostete Sonnenblumen- und
Kurbiskerne

1 EL Hanfsamen

1 reife Avocado

DRESSING

1 kleine Zucchini

35g Cashewnusse

1 EL Apfelessig

Saft von 1 Zitrone

1 TL weille Misopaste
60ml Wasser

Caesar Salad

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200 °C vor und backe die
SuBkartoffeln auf Backpapier fur 50 Minuten.
Lass sie anschlieBend vollstandig abkuhlen
(perfekt fur Meal Prep am Sonntag!).

Wasche zundchst deinen Salat, ich mache das
gerne im Voraus - hungrig nach Hause kommen
und Salat waschen zu mussen, macht keinen
Spal3, hahal!

Roste Kurbis- und Sonnenblumenkerne in einer
beschichteten Pfanne fur ein paar Minuten, bis
sie goldbraun und knusprig sind.

Gib dann alle Zutaten fur das Dressing in einen
Mixer und mixe sie, bis alles cremig ist. Falls du
kein Miso findest, kannst du es weglassen - das
Dressing schmeckt trotzdem super!

Vermenge das Dressing mit deinem Salat, fuge
Avocado, gerdstete Kerne und rohe Hanfsamen
(toll fur Proteine) hinzu und ENJOY! Ich wickle
meinen Salat gerne in Nori-Blatter und mache
daraus Salat-Wraps. So bekommst du mehr
Mineralien aus dem Algenblatt und es schmeckt
einfach k6oodstlich!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln l Gib die entkernten Datteln und Samen in eine
1 EL Sonnenblumenkerne

Kuchenmaschine und mixe, bis alles gut vermengt ist.
T EL Sesam Forme mit deinen Handen kleine Kugeln und genieRe
sie! Das sind die perfekten Dattel-Bites, um deine
Hormone in der zweiten Halfte deines Zyklus (der
Lutealphase) zu unterstutzen.
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Tag 22 - Abendessen

Kartoffel Brokkoli Suppe

Zutaten Zubereitung

5 mittelgroRe Kartoffeln l Wasche und schneide die Kartoffeln, Karotten,

2 Karotten den Lauch und den Sellerie. Ich schéle meine

1 Kopf Brokkoli, Réschen Kartoffeln und lasse die Karotten so, wie sie sind.
1 Lauch _ ) .

3 Selleriestangen 2 Gib das gesamte Gemuse auller dem Brokkoli in

einen Topf. Fuge die Gemusebruhe hinzu (Wasser
funktioniert auch, aber Gemusebruhe sorgt fur
mehr Geschmack) und bring alles zum Kochen.
Lass die Suppe bei mittlerer Hitze 30 Minuten
koécheln.

700ml Gemusebruhe, natriumarm
2 EL italienische Krauter
Optional: grine Erbsen

3 Gib die Brokkoliréschen in den letzten 10
Minuten dazu, da sie weniger lang garen mussen.

4 Gib 1/3 der Suppe in deinen Mixer und
puriere sie, bis sie cremig ist. Giel3e sie
zurtck in den Topf und rahre gut um. Dieser
Schritt sorgt fur die aller creeeemigste
Konsistenz. :)
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lag 23

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 23 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft

resetbycaroline.com

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 23 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Tag 23 - Mittagessen
Carrot Cake Porridge

Zutaten Zubereitung

459 Haferflocken 1 Gib alle Basiszutaten in eine Schussel,

250ml Wasser vermenge sie gut miteinander und stelle

1 grol3e geraspelte Karotte sie Uber Nacht oder alternativ far etwa

2 EL Kokosraspeln 30 Minuten in den Kudhlschrank.

3 entsteinte Medjool-Datteln, ) )

gehackt 2 U‘m die Kafamellsauce zuzubereiten, .

1 gehaufter TL Zimt g.lbst du.dle Dattel.n und.das Wassgr |.n

1/2 TL Vanillepulver einen Mixer und mixst, bis es cremig ist.
Die Karamellsauce ist vollig optional -

TOPPINGS wenn du es lieber leichter halten

mochtest, kannst du sie gerne
weglassen, aber ich finde, sie gibt dem
Ganzen das gewisse Extra.

5 entsteinte Datteln
120ml Wasser

4 Walnuss-Halften

1 kleine geriebene Karotte

1 EL Kokosraspeln resetbycaroline.com
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Tag 23 - Mitlagessen

Quinoa Fitness Bowl

Zutaten

200g gekochte Quinoa

1 groBBe lila SuBkartoffel,
gebacken

3 kleine Gurken

1 Avocado

TAHINI DRESSING

30ml Tahini

60ml Wasser

Saft von 1 Zitrone

1 Medjool-Dattel

1 kleine Zucchini, geschalt

Zubereitung

Wenn du Quinoa und die SulRkartoffeln noch
nicht vorbereitet hast, koche Quinoa fur 15
Minuten bei mittlerer Hitze und backe deine
SuRkartoffeln fur 60 Minuten bei 200 Grad
Celsius. Ich esse meine Kartoffeln /
SuBBkartoffeln immer kalt und habe sie gerne
im Kihlschrank bereit.

Richte deine Bowl mit allen Zutaten an.

Bereite das Tahini-Dressing zu, indem du alle
Zutaten in einen kleinen Mixer gibst und
purierst, bis es kombiniert ist. Mische alles gut
zusammen und ENJOOOY!
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Tag 23 - Snack

Be Happy Muffins

Zutaten

120g gemahlene Mandeln
1 EL Buchweizenmehl

5 EL Karamellsauce

2 EL Kokosblutenzucker
3 EL Cashewbutter
160ml Mandelmilch

1 Prise Salz

FUDGY FULLUNG

10 Medjool-Datteln

2 EL Cashewbutter

1 TL Vanilleextrakt

159 Kakaopulver (optional)

TOPPINGS

Jumbo Haferflocken
WeilRe Mandeln, gehackt

Zubereitung
Heize den Ofen auf 180°C vor.

Gib alle Basiszutaten in eine Schussel und vermische sie
gut. Du kannst deine Hande oder eine Kichenmaschine
verwenden. Stelle die Mischung beiseite, wahrend du
die Karamellfullung zubereitest.

Gib die Datteln, Cashewbutter, Vanilleextrakt,
Kakaopulver und ein kleines bisschen Wasser in einen
Hochleistungsmixer und mixe, bis eine cremige Masse
entsteht.

Nimm dein Muffin-Blech aus Silikon und fulle jede Mulde
zur Halfte mit der Muffin-Mischung. Gib etwa 1 TL der
Karamell-Masse in jede Mulde und bedecke sie dann mit
dem restlichen Muffinteig.

Streue Haferflocken und die gehackten Mandeln oben
drauf und backe die Muffins fur 30 Minuten. Die Muffins
werden noch recht weich sein, wenn sie aus dem Ofen
kommen, lass sie vollstandig abkuhlen, bevor du sie aus
den Silikonformen nimmst und ENJOY!
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Tag 23 - Mittagessen

Spinat Lasagne

Zutaten

1 Packung Lasagneblatter (kein
Vorkochen notwendig, ich habe
Lasagneblatter mit Spinat verwendet)

240 g frische Champignons
1 Knoblauchzehe, gehackt
30ml Wasser

700ml Marinara-Sauce

TOPPINGS

2509 gefrorener, gehackter
Spinat, aufgetaut und
abgetropft

4509 fester Tofu (kein
Seidentofu)

1 Prise Salz

2 EL Hefeflocken

2 EL italienische Krauter

Gl

Zubereitung

Brate den Knoblauch und die Pilze bei mittlerer
Hitze an. Lass die Pilze ganz und schneide sie
erst, wenn sie weich und schwammig sind. Gib
sie dann zuruck in die Pfanne.

Ruhre die Marinara-Sauce ein und mische
alles gut.

Gib den Tofu und den Spinat in eine
Kuchenmaschine und mixe schnell. Fuge die
restlichen Fullung Zutaten hinzu und mixe, bis
die Masse glatt ist.

Heize den Ofen auf 180°C vor.

Fuge die Lasagne-Schichten in deine
Auflaufform: Tomaten-Pilz-Sugo,
Lasagneblatter, Spinatfullung, Lasagneblatter,
Spinatfullung, Lasagneblatter, Tomaten-Pilz-
Sugo und eine letzte Schicht Spinatfullung.

Decke die Auflaufform mit Aluminiumfolie ab,
backe sie 30 Minuten lang, entferne die Folie
und backe sie weitere 30 Minuten. Lass die
Lasagne 15 Minuten abkuhlen. Sie schmeckt
auch am nachsten Tag noch fantastisch und
eignet sich hervorragend als Meal-Prep-Gericht,
wenn du Freunde oder Familie zu Besuch hast.
Bereite einfach alle Schritte im Voraus vor und
stelle die Lasagne in den Ofen, wann immer du
sie brauchst.
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 24 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 24 - Friihstiick
Erdbeer Shake

resetbycaroline.com

Zutaten

2 gefrorene Bananen
Handvoll gefrorene
Erdbeeren

2 Medjool-Datteln

1 TL Vanilleextrakt
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis alles
schoén glatt ist.

Hmmm das ist der
leckerste und
erfrischendste Erdbeer-
Shake! Wir lieben es alle,
diesen am Morgen zu
trinken - ein toller Shake
fur die ganze Familie!
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Tag 24 - Friihstiick

Tiramisu Pudding

Zutaten

5 gro3e reife Bananen

5 Medjool-Datteln

1 TL Vanillepulver-Extrakt
60ml Wasser

TOPPINGS

1 TL rohes Kakaopulver

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer oder
Kichenmaschine und mixe, bis du eine
puddingartige Konsistenz erhaltst.

2 Bestreue es mit rohem Kakaopulver und
GENIEBE ES!! Es schmeckt noch besser,
wenn es im Voraus zubereitet und fur ein
paar Stunden im Kuhlschrank aufbewahrt
wird. 1)
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Zutaten

1 Kopf roter Radicchio

2509 Kabocha-Kurbis, gerostet
1 Avocado

DRESSING

1 Handvoll Sellerie
60ml Wasser
2 EL Kurbiskerne

3

Zubereitung

l Schneide den Kabocha-Kurbis in Spalten und
roste ihn 45 Minuten bei 190 °C. Lass ihn

anschlieBend abkuhlen. Perfekt, um ihn am
Vortag vorzubereiten!

Mixe fur das Dressing den Sellerie, das Wasser
und die Kurbiskerne in einem Kuchenmaschine,
bis eine cremige Konsistenz entsteht. Nach
Belieben kannst du auch frischen Zitronensaft
hinzufugen!

Richte den roten Radicchio und die Avocado in
einer Schussel an, fuge den gerdsteten Kurbis
hinzu und vermenge alles mit dem Dressing. Das
ist sooo herrlich cremig!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln l Gib die entkernten Datteln und Samen in eine
1 EL Sonnenblumenkerne

Kuchenmaschine und mixe, bis alles gut vermengt ist.
T EL Sesam Forme mit deinen Handen kleine Kugeln und genieRe
sie! Das sind die perfekten Dattel-Bites, um deine
Hormone in der zweiten Halfte deines Zyklus (der
Lutealphase) zu unterstutzen.
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Tag 24 - Mittagessen

ufSkartoffel Gnocchi

Zutaten

2 groBe SulRkartoffeln, 60 Minuten
gebacken (nicht gedampft)

1/2 TL Salz

180g Dinkelmeh!l oder

180g Kichererbsenmehl

SOBE

1 Handvoll Kirschtomaten
[talienische Krauter

1 EL Tomatenmark

240ml Tomatenpassata
120ml Cashew-Creme (mixe
30g Cashewnutsse und 120ml
Wasser, mit einer Prise Salz)

Zubereitung

Heize den Ofen auf 190°C vor und backe die
SuRBRkartoffeln fur 60 Minuten im Ganzen. Lass
sie abkuhlen (am besten Uber Nacht im
Kuhlschrank) und ziehe die Schale ab.

Zerdrucke die SuBBkartoffeln mit einer Gabel
oder einem Kartoffelstampfer und fuge nach
und nach das Mehl hinzu. Forme mit leicht
feuchten Handen kleine Gnocchi und gib sie
in einen Airfryer oder eine
antihaftbeschichtete Pfanne. Brate sie 10
Minuten bei 180°C an. Ich liebe es, dafur
meinen Airfryer zu benutzen.

Um die Sol3e herzustellen, bratst du die
Kirschtomaten und Kréuter an, bis sie leicht
weich sind. Dann fugst du Tomatenmark und
Passata hinzu uuund gibst ca. 120ml Cashew-
Creme hinzu. Lass alles kdocheln, bis es heil3
und cremig ist. Gib die Gnocchi dazu und
ENJOY!l SO LECKER!!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 25 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft
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Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 25 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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Hormone
Balancing
Porridge

Zutaten Zubereitung

120g Haferflocken 1 Gib Haferflocken, Chiasamen, Vanille, Rosinen,
2 EL Chiasamen Hanfsamen, Leinsamen und Wasser in eine

1 TL Vanilleextrakt Schussel und lass es Uber Nacht einweichen.

2 EL Rosinen

1 EL Hanfsamen 2 Fuge die gehackten Datteln, Kokosjoghurt,

1 EL gemahlene Leinsamen Beeren, Pistazien hinzu und ENJOY!

250ml Wasser

3 entkernte Medjool-Datteln, Dieses Hormon Balancing Porridge ist so lecker,
gehackt leicht und doch sattigend und unglaublich

2 Portionen Kokosjoghurt nahrstoffreich! Chia-, Leinsamen und Hanfsamen
2 EL gehackte Pistazien sind eine fantastische Omega-3 Quelle und sehr
Eine Handvoll Erdbeeren wichtig fur happy Hormone! ICH LIEBS!!!
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Tag 25 - Mittagessen
Bueno Bars

Zutaten Zubereitung

40g Haferflocken l Beginne damit, die Karamellsauce fur den Boden und
709 Cashewnusse die mittlere Schicht zuzubereiten. Gib dafur 16

2 EL Karamellsauce Medjool-Datteln, 1,5 TL Vanille-Pulver-Extrakt und

etwas mehr als 250m| Wasser in einen Mixer und mixe
alles, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Stelle nun
erstmal die Karamellsauce beiseite.

2 EL Haselnussbutter

MITTLERE SCHICHT 2 Fur den Boden gibst du Haferflocken und

16 grof3e Medjool-Datteln Cashewniisse in den Mixer und zerkleinerst sie zu

1,5 TL Vanille-Pulver-Extrakt Mehl. Fulle die Mischung in eine Schussel um, fuge 2
250ml Wasser EL Karamellsauce und 2 EL Haselnussbutter hinzu und
2 EL Haselnussbutter vermenge alles gut. Drucke die Mischung auf einem
70g ganze gerdstete mit Backpapier ausgelegten Backblech oder in
Haselnusse Silikonformen fur Riegel zu einer etwa 1 cm dicken

Schicht.

3 Fur die mittlere Schicht gibst du 2 EL Haselnussbutter
zur restlichen Karamellsauce hinzu und verrtuhrst alles

OBERE SCHICHT

1 Tafel vegane Schoki gut. GieBe die Haselnuss-Karamell-Creme tiber den
709 gerostete Haselnusse, Boden und verteile ganze, gertstete Haselnusse
gehackt darauf. Drucke sie leicht an und stelle das Blech fur

mindestens eine Stunde ins Eisfach.

4 Schmelze die Schokolade und giel3e sie Uber die
Haselnuss-Karamell-Schicht. Streue gehackte
HaselnUsse daruber und stelle das Ganze fur 15
Minuten zurtck ins Eisfach. Du kannst die Riegel im
Eisfach fur ein paar Wochen aufbewahren - nimm sie
einfach 10 Minuten vor dem Servieren heraus, damit
die Haselnusscreme schén weich wird. ENJOY!
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Tag 25 - Snack

Pinker Hummus Salat

Zutaten

2 Hande voll Roter Chicorée
2 Hande voll Chicoreée

1 Handvoll Rucola

1 Avocado

3 kleine Gurken

HUMMUS

240g gekochte Butterbohnen
120g gekochte Rote Bete

1 TL Tahini

1/2 Medjool-Dattel

Saft von 1 Zitrone

Zubereitung

l Wasche das Gemuse, schneide die
Avocado und die Gurken in Stiuckchen
und richte deine Bowl an.

2 Gib alle Zutaten fur den Hummus in eine
Kuchenmaschine und mixe, bis alles
schon glatt ist. Mische den Hummus
unter deinen Salat und geniel3eeee ihn!
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Tag 25 - Abendessen

Gesunde Kartoffeln

Zutaten Zubereitung

5 mittelgroRe Kartoffeln l Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schéalen und
sie 25 Minuten zu kochen oder zu dampfen, bis
sie weich sind. Danach lasse ich sie vollstandig
abkuhlen, denn kalte Kartoffeln sind so eine Art
Abnehmtrick, hehehe! Sobald sie abgekuhlt
sind, verwandelt sich die Starke in resistente
Starke, die nicht verdaut wird. Super fur die
Darmgesundheit und die Figur!

2 Die nachste Option ware, die Kartoffeln zuerst
15-20 Minuten zu dampfen und sie dann fur
weitere 15 Minuten zu airfryen, bis sie
goldbraun und knusprig sind! Beide Varianten
sind super lecker, aber besonders die
gedéampften und abgekuhlten Kartoffeln sind
sooo lecker und sattigend.
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Sellerie Saft
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Tag 26 - vor dem Friihstiick

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 26 - Friihstiick

Spirulina Smoothie

resetbycaroline.com

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 ganze geschalte Zitrone
1 TL Spirulina

2 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis alles
schon cremig ist!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten

BASIS

40g Haferflocken
2 EL Chiasamen

1 TL Vanilleextrakt
250ml Wasser

PISTAZIEN CREME:

30g rohe, ungesalzene Pistazien
1/2 TL Spirulina

60ml Wasser

150g reife Mango

TOPPINGS

Frische Himbeeren
Gehackte Pistazien
Optional: gehackte Medjool-Datteln

1

Zubereitung

Gib die Haferflocken, Chiasamen, Vanille
und Wasser in eine Schussel und lasse es
Uber Nacht oder fur ein paar Stunden
einweichen, bis es cremig ist.

Weiche in der Zwischenzeit die Pistazien
ein und gib dann die abgespulten
Pistazien, Wasser, Mango und Spirulina (fur
eine wunderschoéne Farbe) in einen Mixer.
Mische alles, bis es schon cremig ist.

Mixe die Creme unter die Hafermischung
und vermenge alles gut. Fuge frische
Himbeeren und weitere Toppings deiner
Wahl hinzu (ich liebe es, hier gehackte
Medjool-Datteln zu verwenden) und
ENJOY!
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Tag 26 - Mittagessen

Thai Cabbage Salat

Zutaten

75g Rotkohl, fein gehackt

4 Selleriestangen, gehackt
80g Rosinen, eingeweicht
70g Cashewnusse, roh oder
trocken gerostet

2 Frahlingszwiebeln, gehackt
1 Bund Koriander, gehackt

DRESSING

2 EL Apfelessig

1 EL Cashewbutter

1 EL Sesamol

1 Prise Salz

Saft von 1 Zitrone

1 rohe Zucchini, geschalt
1 EL Wasser

Zubereitung

l Schneide das gesamte Gemuse und
richte deine Salatschussel an.

2 Gib alle Zutaten fur das Dressing in
einen Mixer und mixe, bis es schon
cremig ist. Die Zucchini hinzuzufugen ist
groBBartig, damit das Dressing mehr
Volumen bekommt, und macht es im
Vergleich zu Nussbutter viel leichter.
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Tag 26 - Snack

Dattel Brownies

Zutaten Zubereitung

5 groBe Medjool-Daten (in heiBem | Heize den Ofen auf 180°C vor.

Wasser eingeweicht)

2 EL Haselnussbutter Weiche die Datteln fur ein paar Minuten in

2 EL Hafermehl heilem Wasser ein und gib dann alle Zutaten
1 EL Tapiokawurzel oder in eine Kichenmaschine. Mische, bis eine
Pfeilwurzstarke weiche Masse entsteht.

2 EL Carob-Pulver ode Kakaopulver
120ml Wasser von den
eingeweichten Datteln

3 Gib die Mischung in deine Silikon-Riegel-
Formen und backe sie fur 25-30 Minuten.
Lass sie abkuhlen und geniiiel3e sie!
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Tag 26 - Abendessen

Gesundes Veggie Sushi

Zutaten Zubereitung

1 groBe gebackene SufRkartoffel l Beginne damit, den braunen Reis nach

250g gekochter brauner Reis Packungsanleitung zu kochen. Ich habe

1 1/2 Avocados oder 1 grol3e braunen Risotto-Reis verwendet, da er super
Avocado klebrig wird, aber jeder Reis eignet sich gut.
30g Sesam Ich koche gerne ein ganzes Paket Reis und
3 Nori-Blatter viele SuBBkartoffeln am Wochenende, damit

ich sie jederzeit im Kuhlschrank parat habe.

2 Wenn du die Kartoffeln nicht schon vorgekocht
hast, backe die SulRkartoffel bei 200 Grad fur 50
Minuten und lass sie dannvollstdandig abkuhlen.

3 Nimm deine Nori-Blatter, gib 1/3 des Reises,
1/3 der geschalten SulRkartoffel, 1/2 Avocado
und etwas Sesam darauf. Rolle alles
zusammen und wiederhole den Vorgang fur
die anderen beiden Rollen.

4 Nimm ein scharfes Messer und schneide jede
Rolle in 5-6 Stucke. Es hilft, das Messer
zwischendurch zu waschen, damit es nicht zu
stark am Reis klebt. ENJOYYYY!
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lag 27

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 27 - vor dem Friihstiick

Sellerie Saft

resetbycaroline.com

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
glatte Konsistenz entsteht,
und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 25 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Tag 27 - Friihstiick

Fuge 1
Sonnenglume
und 1 EL Sesg

Schoki Protein

Pancakes

Zutaten

50g Haferflocken

60g Buchweizenmehl

180ml Mandelmilch

2 EL Carob- oder Kakaopulver

1 EL Chiasamen

1 Banane, in Scheiben geschnitten
1 TL Kakaozucker

SCHOKISOSSE

250 ml Wasser
6 Medjool Datteln
1 EL Carob- oder Kakaopulver

2

Zubereitung

Mixe Haferflocken, Buchweizenmehl,
Mandelmilch, Carob- oder Kakaopulver und
Chiasamen in einem Mixer, bis die Mischung
cremig ist.

Loffle den Teig in eine beschichtete Pfanne
und forme kleine Pancakes. Belege sie mit
ein paar Bananenscheiben und streue etwas
Kokosblutenzucker daruber. Brate sie dann
fur ein paar Minuten auf jeder Seite an.

Bereite in der Zwischenzeit deine Schoko
SoRe vor, indem du alle Zutaten miteinander
vermixt, und giel3e sie uber deine leckeren
Pancakes. Ich liiiebe es auch, viele
Heidelbeeren hinzuzufugen. YUM!
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Zutaten

1 Gurke

1 Avocado

150g grune Erbsen
100 g Soba-Nudeln

SOSSE

1 EL Tahini

1 EL Ahornsirup

1 EL gerdstetes Sesamol

1 EL Apfelessig

Saft von 1 Zitrone

Frisch geriebener Ingwer
(optional)

1T EL Coco Aminos

60ml Wasser

1 kleine rohe Zucchini (ca. 100g)

Zubereitung

Koche die Nudeln nach
Packungsanleitung und fuge in den
letzten 2 Minuten die gefrorenen grunen
Erbsen hinzu. Juhu, wir brauchen nur
einen Topf!

Schneide die Gurke und die Avocado und
gib sie zusammen mit den Nudeln und
grunen Erbsen in eine Schussel.

Mixe alle Zutaten fur das Dressing, bis es
cremig ist, und vermenge es mit den
Nudeln. Bestreue das Ganze mit
gerostetem Sesam oder gerdsteten
Cashewnusse und geniiie3e es!
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Tag 27 - Snack
Granola Riegel

Zutaten

1 EL gemahlene Leinsamen

3 EL Wasser

150g Haferflocken

30g Hafermehl

150g Nusse und Samen nach Wahl
(z. B. Mandeln, Cashewnusse,
Pekannusse, Kurbiskerne)

80g Trockenfruchte (z. B. Rosinen,
Datteln, Aprikosen)

1T TL Zimt

1 TL Vanillepulver

60ml Ahornsirup (oder Dattelsirup)
60g Cashewbutter (oder
Mandelbutter)

—

Zubereitung
Heize den Ofen auf 175 Grad Celsius vor.

Mische die gemahlenen Leinsamen mit dem
Wasser und stelle es in einer kleinen
Schussel beiseite.

Hacke deine Nusse, Samen und
Trockenfruchte grob und gib sie in eine
Schussel mit Haferflocken, Hafermehl, der
Leinsamenmischung, Zimt, Vanille, Ahornsirup
und Nussbutter. Mische alles gut zusammen
und gib es in eine mit Backpapier ausgelegte
Backform.

Backe die Mischung fur 25 Minuten und lasse
sie vollstandig abkuhlen, bevor du sie in
Riegel schneidest. Ein so leckerer, gesunder
Snack, und ich liebe, wie knusprig sie sind!!
Tschuss, zuckerbeladene gekaufte
Musliriegel, mit diesen hier sparst du nicht
nur Geld, sondern sie lassen dich auch richtig
guuut fuhlen !l
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Tag 27 - Abendessen

Linsen Karotten Suppe

Zutaten Zubereitung

4 groBe Bio-Karotten, gewarfelt l Bereite das gesamte Gemuse vor.

1 SuBkartoffel, geschalt und

gewurfelt 2 Bringe 1 Liter Wasser oder Gemusebruhe

40g trockene rote Linsen zum Kochen.

1 Liter Gemusebruhe oder

1 Liter Wasser Fuge die Karotten, SuRkartoffel und Linsen

hinzu und lass es bei mittlerer Hitze 20

TOPPINGS Minuten lang kécheln, bis alles weich ist.
200g Butterbohnen 4 Nimm 500ml des Kochwassers heraus. Ich
(abgetropft und abgespult) liebe es, es zu schlurfen oder es im

Kuhlschrank aufzubewahren, um es als
Gemusebruhe fur meine nachste Suppe zu
verwenden.

5 Puriere die restliche Suppe, bis sie schén
cremig ist, gielBe sie in deine
Suppenschussel und garniere sie mit
Butterbohnen und schwarzem Pfeffer.
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Tag 28

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Sellerie Saft
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Tag 28 - vor dem Friihistiick

Zutaten

1 ganze Stange Sellerie

Zubereitung

Gib den Sellerie einfach in
einen Entsafter - und
fertig! Dein Saft ist

readyyy!

Alternativ kannst du auch
gehackten Sellerie mit
etwas Wasser in einen
Mixer geben, bis eine
smoothe Konsistenz
entsteht, und das Ganze
anschlieBend durch ein
Sieb laufen lassen, um das
Fruchtfleisch zu entfernen.

Ich liebe es auch, morgens
spazieren zu gehen und
unterwegs meinen
Selleriesaft zu kaufen!
Ganz entspannt - mach
einfach das, was am besten
in deinen Alltag passt,
ohne Stress hehe!
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Tag 28 - Friihstiick

Gruner Smoothie

Zutaten

1 Stange Sellerie

1 Handvoll entstrunkte
Grunkohlblatter

Saft von 1 Zitrone

3 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

l Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind! Das ergibt
etwa 2-3 Glaser grunen Smoothie, und
du solltest auf jeden Fall alles
austrinken! :-)

resetbycaroline.com


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

Fuge 1 EL
Sonnenblume
nk
und 1 EL Sesam h?rggg.

Tag 28 - Mittagessen
Caro's Musli

Zutaten Zubereitung

40g Haferflocken l Fuge die Haferflocken, gemahlenen

2 EL frisch gemahlene Leinsamen Leinsamen und Wasser in eine Schussel und
250 ml Wasser weiche alles 30 Minuten lang ein. Das ist
200g geriebene Apfel perfekt, um es schon am Vorabend

150g gewdurfelte Apfel vorzubereiten.

2 EL Rosinen

1 EL gehackte Mandeln 2 Gib dann die geriebenen Apfel, Rosinen,
1509 Blaubeeren Mandeln, Blaubeeren, den gewurfelten Apfel
75g Bio-Trauben, halbiert und Trauben dazu. Optional kannst du noch
Optional: Datteln hinzufugen, um es noch sattigender zu
Medjool Datteln machen. SO FRISCH, LECKER und perfekt, um

es mit zur Arbeit zu nehmen!
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Tag 28 - Mittagessen

Glow Salat

Zutaten

1 rote Beete, fein gehackt
2 Karotten

4 Selleriestangen, gehackt
1 Zucchini

1 Fenchel, fein geschnitten
1 rotes Chicorée, gehackt
2 EL Gold-Rosinen

6 Walnuss-Halften, gehackt

SONNENBLUMENKERN DRESSING

60g eingeweichte
Sonnenblumenkerne

2 Medjool-Datteln

1 EL crunchy Erdnussbutter
oder Mandelbutter

Saft von 1 Zitrone

30ml Wasser

Zubereitung

l Schneide die Karotten, Zucchini und
Gurke mit einem Gemuseschéaler in
dunne Streifen. Hacke das restliche
Gemuse und vermische alles gut
miteinander.

2 Gib die Sonnenblumenkerne, Datteln,

Erdnussbutter, Zitronensaft und
Wasser in einen Mixer und mixe, bis
die Mischung schoén cremig ist.

3 Vermenge das Dressing mit dem Salat

und ENJOY!!
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4 WOCHEN HORMONE BALANCING RESET

Zutaten Zubereitung

6 Medjool-Datteln l Gib die entkernten Datteln und Samen in eine
1 EL Sonnenblumenkerne

Kuchenmaschine und mixe, bis alles gut vermengt ist.
TEL Sesam Forme mit deinen Handen kleine Kugeln und genieRe
sie! Das sind die perfekten Dattel-Bites, um deine
Hormone in der zweiten Halfte deines Zyklus (der
Lutealphase) zu unterstutzen.
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Zutaten

3 gro3e Sullkartoffeln
1 TL Zimt (optional)

JOGHURT DIP

1/2 grofB3e Gurke, fein gehackt

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Dill

Saft von 1 Zitrone

2-3 EL Kokosjoghurt

Optional: 1/2 rote Zwiebel, gehackt

Zubereitung

1 Heize den Ofen auf 180 Grad Celsius vor und

schneide die SufBRkartoffeln in Spalten. Lege
sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech und backe sie 50 Minuten. Du
kannst optional etwas Zimt daruber streuen,
das macht sie extra suf3 und lecker!

Mische alle Zutaten fur den Joghurt-Dip in
einer Schussel und stelle ihn in den
Kuhlschrank, bis die SuRkartoffeln fertig
sind. Ich liebe es auch, meine SulBkartoffel-
Pommes nach dem Backen fur 10 Minuten in
den Gefrierschrank zu legen, damit sie
abkuhlen.
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Dankeee!

DASS DU EIN TEIL DER COMMUNITY BIST

Du kannst so stolz auf dich sein, dass du diese
Verinderungen vorgenommen hast und
deine Hormone ins Gleichgewicht bringen
mochtest, um im Einklang mit deinem Korper
zu leben. Es ist keine leichte Aufgabe, und die
Tatsache, dass du es geschafft hast, zeigt, wie
sehr du dich selbst liebst und fiir dein
Wohlbefinden sorgst. Du bist wirklich meine
grofite Inspiration, und ich kann es kaum
erwarten, all deine Riickmeldungen und
Erfolgsgeschichten zu horen!

§ %7 Om@@%ﬂu&

WEITERE RESETS



Hol Dir meine weiteren E-Biicher

Klicke auf den untenstehenden Link, um meine anderen veganen

Reset-Pline und gesunden Rezept-Kochbiicher zu erhalten! Das

ist die perfekte Moglichkeit, um dich weiterhin bestens zu fiihlen
und dran zu bleiben!
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