
di Caroline Deisler

Reset vegano
crudista

 di 10 giorni
Il tuo piano alimentare
vegano crudista di 10 giorni!
Disintossica il tuo corpo,
migliora la tua digestione e
ottieni una pelle luminosa. 



Sono così felice che
tu sia qui! 

Mi chiamo Caroline, sono una nutrizionista olistica
certificata e seguo uno stile di vita vegano da oltre 8 anni.
Può sembrare piuttosto difficile cambiare la propria dieta
da un giorno all'altro e passare completamente ad
un'alimentazione a base vegetale. Ecco perché ho creato i
miei piani alimentari di 10 giorni per un reset! Un modo
semplice per iniziare o rimettersi in carreggiata, perché tutti
possono farcela in 10 giorni!! Puoi perdere qualche chilo,
migliorare la digestione, purificare la pelle e PREPARARTI
PER UN SUCCESSO a lungo termine. 

Mangiare sano, rimettersi in forma e allenarsi sono
approcci che durano tutta la vita. Ma tutti noi possiamo a
volte beneficiare di un piccolo reset, per RINNOVARE il
nostro corpo e ricordarci di quanto BENE possiamo sentirci
in realtá!

La maggior parte di noi vuole mangiare sano e allenarsi per
AVERE UN BELL`ASPETTO, e non c'è niente di male in
questo. Tuttavia, l'aspetto mentale è altrettanto
importante. Una volta che inizi a dare al tuo corpo il
carburante giusto, ti sentirai automaticamente più energico
e lucido. Prenderai decisioni più sagge per il tuo stile di vita
e ti sentirai più realizzato ed equilibrato. Questo ti aiuterà a
dormire meglio, rendendoti più resistente allo stress. 
Tutto comincia con l'alimentazione, ma i benefici che
sperimentiamo con il tempo sono molto più grandi del
semplice avere il corpo dei tuoi sogni. Tienilo a mente, nel
caso un giorno ti mancasse la motivazione. 

Car o l i n a  De i s l e r  
NUTRIZIONISTA | PROMOTRICE DEL FITNESS
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Disclaimer
Tutte le informazioni contenute in questo programma hanno

esclusivamente uno scopo educativo e motivazionale. In caso di dubbi o
difficoltà personali che necessitano di essere affrontate, consulta un

professionista qualificato.  
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Indice delle ricette

Giorno 1 

F r u l l a t o  v e r d e
B a n a n e  m a t u r e  e  f i c h i  s e c c h i
B u d i n o  B a n o f f e e
I n s a l a t a  g r e c a

Giorno 2

F r u l l a t o  v e r d e
M e l e  c r o c c a n t i  e  d a t t e r i  M e d j o o l  
B u d i n o  d i  c h i a  c a r a m e l l a t o
I n s a l a t a  D e t o x

F r u l l a t o  v e r d e

Giorno 3

M e l o n i  e  b a n a n e  m a t u r e
To r t a  d i  m e l e  i n  v a s e t t o
Z o o d l e s  a l  p o m o d o r o

F r u l l a t o  v e r d e

Giorno 4

Pa p a y a  e  k i w i  d o r a t i
O v e r n i g h t  o a t s  c o n  b a n a n a  e
c a n n e l l a

I n s a l a t a  d i  b r o c c o l i

Giorno 5
F r u l l a t o  v e r d e
F i c h i  f r e s c h i  e  d a t t e r i  M e d j o o l
B u d i n o  a l  t i r a m i s ù
I n s a l a t a  c r o c c a n t e  d i  a r a c h i d i

Giorno 6 

F r u l l a t o  v e r d e
A r a n c e  e  f i c h i  f r e s c h i
B a r c h e  d i  b a n a n a
L a s a g n a  d i  z u c c h i n e  e  p o m o d o r i

Giorno 7

F r u l l a t o  v e r d e
M e l o n e  b i a n c o  e  d a t t e r i  M e d j o o l  
M u e s l i  B i r c h e r
I n s a l a t a  d i  s e n a p e  v e r d e

Giorno 8
F r u l l a t o  v e r d e
K i w i  d o r a t i  e  f i c h i  f r e s c h i
Q u a r k  s a n o
I n s a l a t a  d i  b a r b a b i e t o l e

Giorno 9
F r u l l a t o  v e r d e
P e s c h e  e  d a t t e r i  M e d j o o l
B r o w n i e  c r u d i s t i
I n s a l a t a  “ p a n c i a  f e l i c e ”

Giorno 10
F r u l l a t o  v e r d e
B a n a n e  e  d a t t e r i  M e d j o o l
B u d i n o  d i  c h i a  a l  m a n g o
F r u l l a t o  d i  f r a g o l e

A c q u a  d i s i n t o s s i c a n t e I d r a t a z i o n e  m a t t u t i n a

PROMEMORIA

Le ricette in rosa

necessitano di

preparazione

durante la notte

:)
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C h i l i  d i  p o m o d o r o  e  f u n g h i

Pa d  T h a i  
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Un nuovo inizio!
Che tu stia già seguendo una dieta
super sana o che tu voglia rimetterti
in carreggiata, questo è il RESET
perfetto per il tuo corpo e la tua
mente. Mangio circa l'80% di cibo
crudo da più di 8 anni e mi è
sembrato il momento perfetto per
creare un reset vegano crudista al
100% per voi. Migliaia di voi hanno
raggiunto risultati incredibili con i
miei altri piani-reset e ho pensato
che foste pronti per 10 giorni crudisti.
Il miglior consiglio che posso darvi è
di concentrarvi sul mangiare
abbastanza frutta dolce e datteri
Medjool durante il giorno in modo da
non arrivare troppo affamati la sera.
Le cene sono più leggere rispetto agli
altri miei piani reset, quindi
assicuratevi di non limitare
l'assunzione di frutta. Potrebbero
volerci alcuni giorni per abituarvi a
non mangiare cibi cotti, ma potete
farcela e vi sentirete più freschi ed
energici. Mi conoscete, adoro le
patate e le mangio ogni giorno.  
Questo reset, però, non è in alcun
modo una guida su come dovreste
mangiare per sempre, è più una
disintossicazione per il vostro corpo,
perfetta da fare tra un reset e l'altro.
FACCIAMOLO!! 
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Il rituale del mattino
Alcune cose essenziali per la vita quotidiana...

Al risveglio, la mattina è il momento perfetto per
idratare il corpo. Bevi 1-1,5 litri della nostra acqua
detox. Adoro variare tra acqua al limone, acqua
allo zenzero o un mix di entrambe. Fanno miracoli
per la digestione.  

Poi, dovresti bere circa 500 ml di succo di sedano
fresco. Se proprio non riesci a berlo, non preoccuparti,
puoi comunque seguire questo reset ed eliminare il
succo di sedano. Tuttavia, una volta abituati, percepirai
i grandi benefici per la salute dell’intestino, della
digestione e della pelle. Per semplificarti le cose, puoi
preparare 7 bottiglie di succo di sedano la domenica e
congelarle! Basta prenderne una ogni sera prima di
andare a letto e metterla in frigorifero per farla
scongelare.

Dopo l'acqua e il succo di sedano, il tuo corpo
dovrebbe evacuare naturalmente. Niente panico se
non succede, ahah, ci arriverai in men che non si
dica! Questo è anche il momento perfetto per
muovere il corpo con uno dei miei allenamenti da
20 minuti. Tiaiuteranno a stimolare ulteriormente
l’intestino e a ottenere ottimi risultati, sia fisici che
mentali. 

Dopo l'allenamento, è tempo di un frullato verde!
Se posso darti un solo consiglio, è quello di
assicurarti di bere i tuoi frullati ogni giorno. Sono
un concentrato di vitamine, minerali, proteine ​​e
fibre potentissimo! Puoi letteralmente sentire e
vedere i benefici già dopo pochi giorni di consumo
regolare di frullati verdi! :)) 
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Infine, cerca di far passare almeno due ore tra
la fine della cena e l'andare a letto per
migliorare il sonno. In questo modo, il tuo
corpo avrà abbastanza tempo per digerire
correttamente prima di andare a letto.  

Cosa mangeremo

Il programma "10 Day Raw Vegan Reset" prevede
almeno 3 ricette al giorno, per un totale di 31 ricette
vegane sane. Tutte seguono le mie convinzioni
personali sullo stile di vita, ovvero vegano, senza
zuccheri raffinati, senza oli trasformati e senza
glutine.  

Tutte le mie ricette sono VELOCI, FACILI da
preparare e fatte con ingredienti semplici e
integrali. Per me, le cose devono essere
semplici e deliziose per essere sostenibili.

Puoi praticare il digiuno intermittente bevendo
solo il succo di sedano al mattino, per poi
abbinare il frullato verde a pranzo. In alternativa,
puoi tranquillamente consumare un pasto a base
di frutta al mattino dopo il succo di sedano e poi
consumare il frullato verde con altra frutta
fresca/datteri a pranzo, oppure provare la seconda
ricetta per il pranzo. Otterrai risultati sorprendenti
in entrambi i casi.

Ogni ricetta corrisponde a una porzione e si
basa sulla quantità che io personalmente
mangerei. Se senti di averne bisogno di più,
aggiungine quanto ti serve. Questo stile di vita
significa mangiare in abbondanza e senza
restrizioni.  

Ho creato una lunga lista della spesa per i 10 giorni
per renderti il tutto il più semplice possibile. Gli
unici prodotti da acquistare freschi ogni pochi
giorni sono le verdure a foglia verde per frullati e
insalate, perché non durano a lungo. 

Le cene sono più salate e ricche di verdure,
mentre il pranzo è più dolce e ricco di frutta
fresca. Mangiare da leggero a pesante è il
metodo MIGLIORE per la digestione. Inoltre,
soddisfare la voglia di dolce durante il giorno è
la chiave per non avere voglie di zucchero la
sera. EVVIVA!

Se una o due ricette diventano le tue preferite,
sentiti libero di rifarle più volte. Alcuni giorni
mangio esattamente le stesse cose del giorno
prima, il che va benissimo e, per me, funziona
benissimo! La cosa più importante è rendere
questo stile di vita FACILE e piacevole per TE. :) 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Se non sei una persona che fa colazione,
normalmente ceni più tardi o semplicemente al
mattino non hai molta fame, puoi tranquillamente
usare i miei programmi alimentari anche per
praticare il digiuno intermittente. Consiglierei il
digiuno intermittente solo se non stai cercando di far
tornare il ciclio, se non sei incinta, non stai cercando
di rimanere incinta e non hai squilibri ormonali.
Inoltre, subito prima del ciclo, il corpo spesso
desidera più calorie, il che non è il momento ideale
per digiunare. Personalmente adoro il digiuno
intermittente, ma non sono dogmatica al riguardo e
mi baso sempre su come mi sento quel giorno. C’è
molta confusione sull'efficacia o meno del digiuno
intermittente e, anche se credo che dare allo
stomaco una pausa più lunga aiuti la digestione, non
è sicuramente per tutti i giorni e non dovrebbe essere
qualcosa che ti stressa. 

Nei miei programmi detox da 10 giorni, si inizia la
giornata idratando il corpo, bevendo sempre acqua
detox e poi il succo di sedano: questo
indipendentemente dal fatto che tu stia praticando il
digiuno intermittente o meno. 

Se ti svegli affamato o hai già fatto un allenamento
mattutino, bevi comunque prima il succo di sedano e
inizia magari con un pasto a base di un solo tipo di
frutta. La frutta a stomaco vuoto è fantastica per
stimolare la digestione. 
Puoi bere piú tardi un frullato verde e mangiare altra
frutta fresca durante il giorno, oppure preparare una
delle deliziose ricette dolci per il pranzo. In questo
reset si tratta di trovare la TUA routine, di scoprire ció
che funziona meglio per te e ció che ti rende più
felice. 

Se nel pomeriggio ti viene voglia di qualcosa di
dolce, mangia qualche dattero Medjool o dei fichi
secchi per sentirti soddisfatta. Per tutte le donne
incinte, aggiungi semplicemente una delle mie
ricette dolci dagli altri miei ebook per uno spuntino
extra. 

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  
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CONSIGLI
UTILI
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PERCHÉ
CRUDO?  

Un’alimentazione vegana crudista significa
mangiare tutto crudo, nella sua forma
naturale, come previsto dalla natura. 
In questo modo assumi automaticamente
molte più fibre, che puliscono l’intestino e ti
fanno sentire sazio più a lungo. Molte
vitamine ed enzimi sono sensibili al calore e
vengono distrutti dal processo di cottura. 
Mangiare crudo è fondamentalmente
un'iniezione di vitamine, minerali, enzimi e
antiossidanti, e allo stesso tempo dà una
piccola pausa al tuo sistema digestivo. La
digestione degli alimenti consuma circa l'80%
dell'energia del nostro corpo, quindi
mangiare cibi facili da digerire è la chiave per
massimizzare la tua vitalità. Avrai molta più
energia e non avrai bisogno di quel pisolino
post-pranzo haha!! 
Ho sempre amato mangiare crudo durante il
giorno e questo è stato il fulcro degli altri miei
piani alimentari di reset. Tuttavia, le cene
erano di solito un mix di insalate, patate,
patate dolci, zuppe, stufati e piatti caldi. 
Solo recentemente mi sono nutrita
completamente di cibi crudi per alcune
settimane (ironico che fosse proprio il mio
desiderio durante la gravidanza) e mi sono
sentita FANTASTICA. 
Per questo ho creato per noi questo
programma di 10 giorni, perfetto per ogni
volta che senti il ​​bisogno di un RESET. Il modo
più naturale per disintossicare il tuo corpo.  
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Adattamenti
in gravidanza 

Congratulazioni a tutte le donne incinte che
vogliono nutrire il loro corpo e il loro bambino
con gli alimenti più sani. Ho seguito i miei piani
alimentari mentre cercavo di concepire e
continuo ancora oggi a seguire la stessa dieta,
con qualche piccola modifica qua e là. 

Inizio la mia giornata con acqua, succo
verde e un bel piatto di frutta fresca. È
quello che desidero quasi ogni giorno, e la
mia digestione ne ha tratto un grande
beneficio. Non preoccuparti: se il succo di
sedano ti dà nausea, evitalo. Le prime 12
settimane mi sentivo piuttosto nauseata e
non avevo troppa voglia di verdure, motivo
per cui i frullati verdi mi hanno facilitato
molto l'assunzione di verdure e la frutta
fresca mi ha sempre fatto sentire al meglio.  

Non è necessario mangiare per due, ma
durante la gravidanza abbiamo bisogno di
più calorie e di itrodurre una buona
quantità di grassi sani. Il modo più semplice
per farlo è aggiungere una delle mie ricette
dolci dagli altri miei ebook di ricette alla
tua giornata di reset. Preparane alcune
durante il fine settimana e tienine sempre
una pronta in frigo per quando ne avrai
bisogno. Consiglierei anche di aggiungere
alle cene di questo reset delle patate al
vapore, delle patate dolci o qualsiasi altra
ricetta per la cena dagli altri miei ebook, se
hai ancora fame.   

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  



POSSO COMBINARE TUTTA LA
FRUTTA TRANNE I MELONI?

Sì! I meloni si digeriscono meglio a stomaco vuoto e non andrebbero
combinati con altra frutta. Ecco alcune semplici linee guida per
abbinare correttamente gli alimenti.  

In generale, é meglio consumare i meloni a stomaco vuoto. Tuttavia, un

succo o un frullato verde prima non fa molta differenza, perché la frutta é

giá in parte predigerita grazie al processo di frullatura. Una buona regola è

quella di mangiare prima tutta la frutta ricca di acqua, come mele, arance,

pere, mango, uva e banane, in seguito datteri Medjool o fichi secchi e,

infine, qualsiasi cosa a base di verdure o insalata. Tuttavia, non è

necessario seguire questa regola alla lettera. Puoi tranquillamente

mangiare mele qualche ora dopo aver mangiato datteri, l’importante è non

farlo subito dopo. 

Col tempo, mangiando seguendo queste semplici indicazioni per

combinare i cibi, entrerai in sintonia con il tuo corpo e scoprirai cosa

funziona meglio per la tua digestione e cosa no. 
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POSSO MANGIARE COSÍ 
ANCHE IN INVERNO? 

Sì, al 100%! Non troverai
molta frutta estiva succosa
come anguria e meloni,
quindi concentrati
semplicemente sulla frutta
di stagione.
 
I cambiamenti climatici di
solito fanno sentire le
persone molto più stanche,
ma non perché fa più
freddo. Anzi, l'aria fresca e
frizzante fa molto bene alla
salute. Quello che spesso
porta a sentirsi più affaticati
quando fa freddo è non
muovere il corpo, mangiare
cibi poco sani o
confezionati, fare spuntini
non salutari e non esporsi
abbastanza alla luce del
giorno.

Questo reset è una
bellissima esperienza per
scoprire quanto bene ci si
possa sentire in ogni
periodo  dell'anno. 
Ricorda che si tratta solo di
10 giorni. Non mangerai
crudo per sempre, ma
servirà soprattutto a dare
una vera SPINTA alla tua
salute e al tuo corpo. 
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COME SENTIRTI SAZIA DI SERA
L'errore più comune è quello di non mangiare abbastanza frutta matura e
dolce durante il giorno, cosa che porta ad avere fame la sera. Di conseguenza,
il corpo desidera cibi più calorici invece di una deliziosa insalata croccante. 
Dopo questo reset, non ti sentirai "affamata" all'ora di cena, ma al contrario
super soddisfatta. 

Se però senti il bisogno di qualcosa in più, prova ad aggiungere patate al
vapore o zucca al forno a qualsiasi ricetta per la cena. In questo modo
continuerai comunque a mangiare il 90% di cibo crudo, garantendo al tuo
corpo un'ottima depurazione e ottenendo risultati sorprendenti.
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FRUTTA O
FRULLATO
PER PRIMA?  

TROVA LA TUA ROUTINE

Qui non c'è un giusto o sbagliato :) 
Questo reset funziona benissimo
con il digiuno intermittente, ma
funziona altrettanto bene anche
con una colazione a base di frutta,
seguita da un frullato verde
abbinato ad altra frutta, datteri o
una ricetta dolce per pranzo. 

Dato che stiamo già mangiando
crudista (che è un ottimo detox),
non è necessario preoccuparsi
troppo degli orari dei pasti:
mangia semplicemente quando
hai fame.  

Ora che sono incinta, ho voglia di
frutta appena sveglia e ho preso
l'abitudine di fare colazione verso
le 8/9. Meloni o papaya per primi
(circa un'ora dopo la mia acqua
detox mattutina) sono fantastici
per la digestione, ma lo è anche
qualsiasi altro frutto maturo o un
frullato verde. 

In realtà, si tratta di capire cosa
funziona meglio per TE
personalmente.  

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  
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POSSO AVERE UN
PRANZO SALATO? 

Le giornate sono strutturate con frutta fresca e ricette dolci durante il
giorno, quando si ha bisogno della maggior parte delle calorie (= energia),
e da cene salate ricche di verdure. Questo è il modo migliore per avere piú
energia, migliorare il sonno e ridurre la fame nervosa. 

Se un giorno vuoi invertire pranzo e cena, non é un problema. Ma in
generale, ho notato negli anni che mangiare dolce durante il giorno e il
salato la sera funzionano meglio, soprattutto se segui un’alimentazione
crudista. Durante la notte, infatti, il corpo reintegra tutti i minerali e si
dorme meglio. 
Il mio obiettivo è che tu ottenga risultati sorprendenti, il che significa
assumere zuccheri sani durante il giorno per nutrire il tuo corpo e sentirti  
davvero al 100%!! :)) 

Immagina di aver pranzato con un pasto povero di carboidrati e ricco di
grassi: avresti nuovamente fame in poco tempo e voglie nel corso della
giornata. 
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Vuoi fare uno
spuntino?  
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Personalmente non faccio tanti spuntini e
preferisco pasti tranquilli seduta a tavola.
Tuttavia, soprattutto in gravidanza, preferisco
fare pasti più piccoli e mangiare più spesso. 
Puoi adattare questo reset alle tue preferenze
e ricorda sempre che è molto più importante
cosa mangi rispetto a quando lo mangi. Se hai
ancora fame tra pranzo e cena, scegli frutta,
datteri Medjool, fichi secchi o verdure fresche,
come ad esempio i bastoncini di carote con
tahina. 

Il mio consiglio migliore è di essere sempre
preparata: tieni qualcosa di giá lavato in frigo
o porta con te qualcosa di già lavato, così
avrai sempre uno spuntino sano a portata di
mano.
Per fortuna, nella maggior parte delle cittá ci
sono molti ottimi supermercati biologici dove
puoi facilmente comprare frutta e datteri.

Per tutti chi sceglie l'opzione 2 per il pranzo,
va benissimo mangiare qualche dattero dopo
o un pò di frutta fresca prima.

L'ideale é iniziare con un piatto di frutta
fresca prima della ricetta del pranzo e, se
dopo hai ancora fame, aggiungere dei datteri
Medjool. In questo modo mangerai prima la
frutta idratante (ricca di acqua), poi il pranzo
e finirete con i datteri, che sono più asciutti.
Per me la cosa piú importante é avere una
buona digestione: con questa routine ci
riuscirai facilmente e ti sentirai
completamente soddisfatta!  
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Adoro darti la possibilità di mangiare frutta a
pranzo perché è letteralmente il modo più
semplice per restare sazia e mangiare sano
durante una giornata impegnativa, quando sei di
fretta o quando hai semplicemente voglia di
qualcosa di molto leggero. Puoi farlo in qualsiasi
stagione e sfruttare tutta la frutta fresca
disponibile. 
Devi solo assicurarti di mangiare a sufficienza.
Non è fantastico? :-)) 
La maggior parte dei piani alimentari ti dice di
controllare le calorie e di tenere d'occhio le
dimensioni delle porzioni, il che non é né
divertente né buono per  il tuo umore. Questa
dieta è l'esatto opposto, si basa sull'abbondanza
e sul mangiare fino a sentirsi completamente
sazi. E poiché é composta dagli alimenti più
naturali e ipocalorici, puoi mangiare quanto vuoi
e raggiungere comunque la tua forma migliore. 

Opzione pranzo 1 o 2?
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Le ricette dell'opzione 2 per il pranzo hanno più o meno
le stesse calorie di un pasto a base di frutta. Si tratta di
scegliere ciò che ti piace di più, ti sazia meglio e che si
adatta alla tua giornata. È anche fantastico variare: un
giorno mangi un pasto a base di frutta e il giorno dopo
provi una ricetta. Mi piace offrirti delle opzioni a seconda
di ciò che funziona per te. In questo modo puoi anche
ripetere questo reset più volte! :) 

Se stai cercando di riavere il ​​ciclo, scegli frutta fresca e la
ricetta per il pranzo ogni giorno, perché il tuo corpo ha
bisogno di più grassi sani e li otterrai dalle diverse ricette
per il pranzo. 
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Per perdere peso devi avere un deficit calorico, indipendentemente dalla dieta che stai seguendo. La
buona notizia è che mangiare in questo modo rende tutto molto più facile, perché mangi cibi ad alto
volume e basso contenuto calorico, il che ti manterrà sazia e felice. L'ideale è avere un leggero deficit
calorico per un lungo periodo di tempo, in modo da non avere la sensazione di privarti di qualcosa.
Consiglierei di ripetere questo reset un paio di volte o di seguire i miei altri piani alimentari reset per
ottenere i migliori risultati. Sarai in grado di perdere peso in 10 giorni, ma devi continuare per non
riprenderlo. Il motivo principale per cui le persone falliscono nel perdere peso è perché si sentono così
private che finiscono per abbuffarsi e ingrassare ancora di più. Questo non sarà il tuo caso, perché stai
dando al tuo corpo esattamente ciò di cui ha bisogno, eliminando solo tutto il cibo spazzatura, il che ti
aiuterà automaticamente a raggiungere un deficit calorico senza contare le calorie o pensarci troppo.  

Consiglio vivamente di concentrarti maggiormente
sulla frutta ricca di acqua come meloni, arance,
pesche, mele, kiwi, mango, cachi e qualsiasi altra
frutta di stagione! Questi frutti hanno meno calorie
e un volume maggiore rispetto, ad esempio, ai
datteri Medjool, che ti fanno sentire sazia
consumandone di meno. Mangerei comunque i
datteri come spuntino quando hai voglia di dolce o
a pranzo nelle giornate più fredde, quando sono
più confortanti. Le opzioni per il pranzo 1 e 2 sono
entrambe ottime per perdere peso, ma dato che la
maggior parte delle persone non considera ancora
la frutta un pasto completo, consiglio di preparare
la ricetta dell'opzione 2 per il pranzo.
Personalmente, mi sento così bene mangiando 1-2
meloni, 5-6 banane e qualche dattero un po' più
tardi, ma capisco perfettamente come ci si possa
sentire più soddisfatti preparando un pasto. In
ogni caso, siediti sempre e sii pienamente
presente durante il pasto. Goditi ogni boccone, fai
un favore al tuo corpo e non mangiare di fretta.
Questo fa un'enorme differenza. :-)  

COME PERDERE PESO
DURANTE QUESTO RESET  
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I miei programmi alimentari e i miei
allenamenti "reset" funzionano a
braccetto e sono la ricetta migliore
per il successo. 
Ti sentirai così ben nutrita e felice
che vorrai instintivamente muovere
il corpo. 
I miei allenamenti sono un mix di
cardio, pilates e allenamento di
potenziamento muscolare, per
ottenere muscoli lunghi, snelli e
tonici senza mai sentirti stressato. 
Si tratta di lavorare CON il tuo corpo
e non contro di esso. Dico sempre
che le vere coccole ti fanno SENTIRE
bene ed è proprio questo che
questo stile di vita trasmette a me!
Una vera coccola quotidiana per me
stessa. Puoi trovare centinaia di
allenamenti e programmi di
allenamento settimanali sul mio
Instagram. :)   

I miei allenamenti @
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COSA DICONO SUI MIEI PIANI
ALIMENTARI DI RESET
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10 giorni di veganismo crudista non sembrano tanti, ma sono decisamente
sufficienti per vedere i risultati e chissà, magari alla fine ti sentirai così bene da
volerlo ripetere. Per motivarti, scattati una foto il primo giorno e scrivi come ti
senti. Vediamo come cambia al decimo giorno! 
Sii il più dettagliata possibile, ad esempio annota sonno, digestione, umore,
stress, livello di felicità, energia, forma fisica ecc.! 
Non vedo l'ora di avere tue notizie! Taggami @carolinedeisler nelle tue storie
di trasformazione! 

Benvenuti risultati...!

Prima Dopo 
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giorno 1

giorno 2

giorno 3

giorno 4

giorno 6

giorno 7

giorno 8 

giorno 9 

giorno 10 

Lista di controllo
giornaliera 

giorno 5
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è il momento
di sentirti al

meglio 
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versione sana
di ME! 
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Opzione pranzo 1 

LISTA DELLA SPESA
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Opzione pranzo 1 
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ACQUA
10 limoni
10 pezzi di zenzero
di medie dimensioni,
menta, 
succo di aloe vera,
lime, 
cetriolo

50 datteri Medjool 
14 banane mature 
7 fichi secchi 
60 fichi freschi
3 mele 
4 meloni verdi 
2 papaie 
14 kiwi dorati 
5 arance 
7 pesche

OPPURE qualsiasi altro frutto
maturo che hai a disposizione :)

5 banane congelate
11 datteri medjool 
140g di bacche congelate
600g di mango, fresco o
congelato 
300g di ananas congelato o
fresco
240g di fragole congelate
3 piccoli pezzi di zenzero 
1 mango
240g di uva rossa 
13 limoni
2 lime 

80g di mandorle
130g di anacardi 
70g di noci 
semi di zucca 
40g di semi di girasole 
1 noce brasiliana
mirtilli rossi secchi o uvetta

Erbe miste italiane
3 cucchiai di aceto di mele 
Burro di arachidi 
Tahini
2 cucchiaini di aminoacidi di
cocco (coconut aminos)
Sale dell'Himalaya 
Pepe nero 
Cumino macinato
2 cucchiai di senape biologica

Opzionale: 
Noodles di alghe 
Fogli di nori 

SUCCO DI SEDANO
10 teste di sedano

FRULLATI VERDI E CENA
13 gambi di sedano 
3 manciate di foglie di spinaci  
1 finocchio
8 foglie di bietola 
4 foglie di bietola arcobaleno
3 ciotole grandi di insalate verdi
diverse 
2 foglie di cavolo nero 
11 foglie di cavolo riccio 
1 manciata di germogli di alfa alfa e
broccoli 
1 cespo di lattuga Iceberg 
2 manciate di lattuga 
240g di olive nere
1280g di pomodorini 
16 pomodori secchi 
4 cetrioli grandi
1 broccolo
5 carote
11 avocado 
2,5 peperoni rossi 
12 zucchine
3 piccole barbabietole
90g di funghi
1 manciata di cavolo rosso 
120g di crauti (Sauerkraut)
1 manciata di ravanelli

4 mazzi di prezzemolo
5 mazzi di basilico fresco 
1 manciata di aneto fresco
2 mazzi di erba cipollina 
1 mazzetto di coriandolo

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

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


Opzione pranzo 2 

LISTA DELLA SPESA
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Opzione pranzo 2 
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ACQUA
10 limoni
10 pezzi di zenzero di
medie dimensioni, 
menta, 
succo di aloe vera,
lime, 
cetriolo

60 datteri Medjool
26 banane mature 
9 mele 
200g di uva 
160g di mirtilli 
160g di frutti di bosco misti 
400g di mango congelato o fresco 
480g di fragole congelate 

10 cucchiaini di estratto di
vaniglia in polvere 
1,5 cucchiaini di cannella
2 cucchiai di burro di arachidi
2 cucchiai di burro di mandorle e
arachidi tostate a secco
100g di anacardi, 
cocco disidratato, 
fave di cacao 
2 cucchiai di uvetta
100g di chicchi di grano saraceno 
80g di avena
100g di semi di chia 
2 cucchiai di semi di lino macinati 
70g di mandorle
60g di noci
60g di noci pecan 
Cacao crudo in polvere 
Carruba in polvere 
Opzionale: semi di canapa 

5 banane congelate
11 datteri medjool 
140g di bacche congelate
600g di mango, fresco o
congelato 
300g di ananas congelato o
fresco
240g di fragole congelate
3 piccoli pezzi di zenzero 
1 mango
240g di uva rossa 
13 limoni
2 lime 

80g di mandorle
130g di anacardi 
70g di noci 
Semi di zucca 
40g di semi di girasole 
1 noce brasiliana
mirtilli rossi secchi o uvetta

Erbe miste italiane
3 cucchiai di aceto di mele 
Burro di arachidi 
Tahini 
2 cucchiaini di aminoacidi di
cocco (coconut aminos)
Sale dell'Himalaya 
Pepe nero 
Cumino macinato
2 cucchiai di senape biologica

Opzionale: 
Noodles di alghe 
Fogli di nori 

SUCCO DI SEDANO
10 teste di sedano

FRULLATI VERDI E CENA
13 gambi di sedano 
3 manciate di foglie di spinaci 
1 finocchio
8 foglie di bietola 
4 foglie di bietola arcobaleno
3 ciotole grandi di diverse insalate
verdi 
2 foglie di cavolo nero 
11 foglie di cavolo riccio 
1 manciata di germogli di alfa alfa e
broccoli 
1 cespo di lattuga iceberg 
2 manciate di lattuga 
240g di olive nere
1280g di pomodorini 
16 pomodori secchi 
4 cetrioli grandi
1 testa di broccoli
5 carote
11 avocado 
3 peperoni rossi 
12 zucchine
3 piccole barbabietole
90g di funghi
1 manciata di cavolo rosso 
120g di crauti (Sauerkraut)
1 manciata di ravanelli

4 mazzi di prezzemolo
5 mazzi di basilico fresco 
1 manciata di aneto fresco
2 mazzi di erba cipollina 
1 mazzetto di coriandolo
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ACQUA DETOX QUOTIDIANA  
STAZIONE DI IDRATAZIONE 

Un pezzo di zenzero di medie
dimensioni 
1 limone 
Succo puro di aloe vera 
1 litro d'acqua 

Puoi usare limone, zenzero e
aloe vera insieme o sceglierne
solo uno. Il beneficio principale
è che migliora la digestione,
aiutando automaticamente a
eliminare più tossine. 
La disintossicazione consiste
nell'eliminare le scorie vecchie
dal colon. 

PROCEDIMENTO Grattugiate lo
zenzero (non c'è bisogno di
sbucciarlo se è biologico),
aggiungete acqua e lasciate
riposare per qualche minuto o
per tutta la notte. Aggiungete il
succo di un limone e circa 2
cucchiai di succo puro di aloe
vera. 
BUON APPETITO!!! Questa è la
prima cosa che beviamo ogni
giorno (o per tutto il giorno)! 
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Giorno 1-10 Idratazione mattutina  

C O N S I G L I O :  P r e p a r a  l ' a c q u a  d e t o x  l a  s e r a
p r i m a .  I n  q u e s t o  m o d o ,  l a  a v r a i  p r o n t a  p e r  l a
m a t t i n a  s u c c e s s i v a  e  p o t r a i  b e r l a  s e n z a
n e m m e n o  p e n s a r c i ,  i n o l t r e  i l  l i m o n e  e  l o
z e n z e r o  a v r a n n o  i l  t e m p o  d i  s c i o g l i e r s i
n e l l ' a c q u a .  A l t r i  i n g r e d i e n t i  c h e  p u o i
a g g i u n g e r e  p e r  a r r i c c h i r e  l e  t u e  a c q u e
m a t t u t i n e  s o n o :  

C e t r i o l o  a  f e t t e  
1 0 0 %  p u r e  a l o e  v e r a  g e l
Z e n z e r o  a p p e n a  g r a t t u g i a t o  
L i m e  
M e n t a  

S u c c o  d i  s e d a n o

A c q u a  d e tox  

Ingredienti

Procedimento

1  t e s t a  d i  s e d a n o   

1 . E s t r a t t o r e  d i  s u c c o :  s p r e m e r e  u n a
t e s t a  d i  s e d a n o .

2 . F r u l l a t o r e :  t a g l i a  i l  s e d a n o ,  a g g i u n g i l o
a l  f r u l l a t o r e  c o n  2 4 0  m l  d i  a c q u a  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  U s a
u n  s a c c h e t t o  p e r  i l  l a t t e  d i  n o c i  e  v e r s a
i l  s e d a n o  f r u l l a t o  a t t r a v e r s o  i l
s a c c h e t t o ,  s t r i z z a n d o l o  c o n  l e  m a n i .
Vo i l à ,  i l  s u c c o  d i  s e d a n o  è  p r o n t o .  : )   
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Giorno 1 

O

SPUNTINO
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Panoramica 
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

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

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

Giorno 1 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i
( c o n s i g l i o  d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o
e  p r e p a r o  i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o
c o n s e r v o  i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n
f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .

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


Ingredienti

PRANZO A BASE
DI FRUTTA 
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 Giorno 1 - Pranzo - opzione 1

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

L e  b a n a n e  s o n o  u n o  d e i  m i g l i o r i  A L I M E N T I  P E R
I L  F I T N E S S .  S o n o  u n ' o t t i m a  f o n t e  d i  p o t a s s i o .
Q u e l l o  c h e  m o l t i  n o n  s a n n o  è  c h e ,  q u a n d o  s i  è
c a r e n t i  d i  p o t a s s i o ,  i l  c o r p o  t e n d e  a  t r a t t e n e r e
m o l t a  a c q u a .  E c c o  p e r c h é  l e  p e r s o n e
d i v e n t a n o  s u p e r  m a g r e  e  t o n i c h e  m a n g i a n d o
f r u t t a  m a t u r a .  I l  p o t a s s i o  a i u t a  i l  c o r p o  a
t r a s p o r t a r e  l ' a c q u a  n e l l e  c e l l u l e .  Tu t t a v i a ,
q u a n d o  i l  l i v e l l o  d i  s o d i o  è  s u p e r i o r e  a  q u e l l o
d e l  p o t a s s i o ,  l ' a c q u a  n o n  r i e s c e  a d  e n t r a r e
n e l l e  c e l l u l e  e  q u i n d i  s i  a p p a r e  p i ù  " g o n f i " .
B a n a n e  e  f i c h i  s e c c h i  s o n o  C O S Ì  s o d d i s f a c e n t i ,
s a z i a n t i  e  t e n g o n o  l o n t a n a  l a  v o g l i a  d i  d o l c e
p e r c h é  c o n t e n g o n o  z u c c h e r o  n a t u r a l e  d i
o t t i m a  q u a l i t à .  S o n o  a n c h e  r i c c h i  d i  f i b r e
( b u o n e  p e r  l a  d i g e s t i o n e ) ,  f o r n i s c o n o  e n e r g i a
v e l o c e m e n t e  e  s o n o  f a c i l i  d a  m a n g i a r e  a l  v o l o .
I l  b e l l o  d i  q u e s t i  d e l i z i o s i  p a s t i  a  b a s e  d i  f r u t t a
è  c h e  p u o i  m a n g i a r n e  i n  g r a n d i  q u a n t i t á  e  a l l o
s t e s s o  t e m p o  r a g g i u n g e  l a  t u a  f o r m a  m i g l i o r e
d i  s e m p r e !  A s s i c u r a t i  d i  m a n g i a r e  p r i m a  l e
b a n a n e  m a t u r e ,  l a s c i a l e  d i g e r i r e  u n  p o '  e  p o i
m a n g i a  i  f i c h i  s e c c h i  O P P U R E  m a n g i a  p i ù
b a n a n e  e d  e v i t a  i  f i c h i  s e c c h i  s e  n o n  r i e s c i  a
t r o v a r e  q u e l l i  b u o n i .  F a i  a t t e n z i o n e  d i
c o m p r a r e  q u e l l i  b i o l o g i c i  c h e  n o n  c o n t e n g o n o
z o l f o .   

4 - 5  b a n a n e  m a t u r e  
6 - 7  f i c h i  s e c c h i  

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i  s t a g i o n e  

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

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

Procedimento 

B A S E  
5  d a t t e r i  m e d j o o l
1 5 0  -  2 5 0 m l  d i  a c q u a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e  

S T R AT O  I N T E R M E D I O  
5  d a t t e r i  m e d j o o l
2  b a n a n e  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
1 2 0 m l  d i  a c q u a

S T R AT O  S U C C E S S I V O  
1  b a n a n a ,  t a g l i a t a  a  f e t t e  

S T R AT O  S U P E R I O R E  
A r a c h i d i  t o s t a t e  a  s e c c o ,  t r i t a t e  

P e r  l a  b a s e :  m e t t i  i  d a t t e r i ,  l a  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e  e  l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a
l i s c i a  e  c r e m o s a .  V e r s a  i l  c o m p o s t o  i n
u n  b a r a t t o l o  e  m e t t i l o  d a  p a r t e .  S e  i
d a t t e r i  s o n o  p i u t t o s t o  p i c c o l i ,  è  m e g l i o
u s a r e  1 2 0 m l  d ' a c q u a .   
P r e p a r a  l o  s t r a t o  i n t e r m e d i o
a g g i u n g e n d o  5  d a t t e r i ,  2  b a n a n e ,  1
c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  e  1 2 0  m l
d i  a c q u a  n e l  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à
e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .
V e r s a  m e t à  d e l  c o m p o s t o  s u l l a  b a s e .  
Ta g l i a  u n a  b a n a n a  a  f e t t i n e  e
a g g i u n g i l a  c o m e  t e r z o  s t r a t o  n e l
b a r a t t o l o  : - )  L o  a d o r o !  
A g g i u n g i  l ' a l t r a  m e t à  d e l  c o m p o s t o
c r e m o s o  d i  d a t t e r i ,  b a n a n e  e  a r a c h i d i .
D e c o r a  c o n  a r a c h i d i  t o s t a t e  a  s e c c o
t r i t a t e  e . . .  B U O N  A P P E T I T O !  
N o n  è  u n  v e r o  PA R A D I S O ?  P e r  m e  è  i l
d e s s e r t  p i ù  b u o n o  d i  s e m p r e  e d  è  c o s ì
s a n o ! !  V i t t o r i a  s u  v i t t o r i a !  
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Giorno 1 - Pranzo 
BUDINO BANOFFEE 

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

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

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


Giorno 1 - Cena 

Ingredienti Procedimento

INSALATA
GRECA

1  c e s p o  d i  l a t t u g a  i c e b e r g ,  t r i t a t o  f i n e m e n t e  
1 6 0 g  d i  o l i v e  n e r e ,  t a g l i a t e  a  m e t à  
c a .  2 0 0 g  d i  p o m o d o r i  t r i t a t i  
1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e ,  t r i t a t o  
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  t r i t a t o  f i n e m e n t e
O p z i o n a l e :  1  a v o c a d o  t r i t a t o  

C O N D I M E N T O
1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e  
1  a v o c a d o  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  

Ta g l i a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  u n a  d e l i z i o s a  e  s a n a
i n s a l a t a  g r e c a .

P e r  i l  c o n d i m e n t o ,  f r u l l a  i l  c e t r i o l o ,  l ' a v o c a d o ,  i l  s u c c o
d i  1  l i m o n e  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e .   

U n i s c i  t u t t o  i n s i e m e  e  t r a s f e r i s c i  i n  u n a  c i o t o l a .  U n
c o n d i m e n t o  c o s ì  c r e m o s o  e  l e g g e r o ,  m a  c o s ì
r i n f r e s c a n t e ,  c h e  m i  h a  f a t t o  d i v e n t a r e  d i p e n d e n t e  d a
q u e s t a  i n s a l a t a !  
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R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

PREFERITO

1

2

3
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Giorno 2 Panoramica 

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

O
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

1  m a n c i a t a  d i  g a m b i  d i  s e d a n o  
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  
2  f o g l i e  d i  b i e t o l a  a r c o b a l e n o   
1 6 0 g  d i  b a c c h e  c o n g e l a t e  
2  d a t t e r i  M e d j o o l
5 0 0 m l  d i  a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

Giorno 2 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  
S a p e t e  q u a n t o  l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e
t r a s f o r m e r a n n o  d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .
Q u e s t a  p o r z i o n e  e q u i v a l e  a  c i r c a  2
b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o  d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .
D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o  i n  a n t i c i p o  i l  m i o
m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o  i n  u n  c o n t e n i t o r e
e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  I n  q u e s t o  m o d o  m i
b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i  p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o
f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  

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


Ingredienti

Note 

Giorno 2 - Pranzo - opzione 1 
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A d o r o  t u t t i  i  t i p i  d i  m e l e  e  p a s s o
a t t r a v e r s o  f a s i  i n  c u i  m a n g i o  q u e l l e  p i ù
d o l c i  c o m e  l e  F u j i  e  l e  G a l a ,  m a  h o  a n c h e
f a s i  i n  c u i  a d o r o  q u e l l e  v e r d i  p i ù  a s p r e .
C o m p r o  s e m p r e  m e l e  b i o l o g i c h e  p e r c h é
q u e l l e  c o n v e n z i o n a l i  s o n o  t r a t t a t e  c o n  l a
c e r a  e  d i  c o n s e g u e n z a  s e m b r a n o
p e r f e t t e ,  s e  c a p i s c i  c o s a  i n t e n d o  a h a h .
N i e n t e  b a t t e  q u e l  s a p o r e  s u c c o s o  e
c r o c c a n t e  d i  m e l a  e  s o n o  u n  v e r o
s u p e r f o o d  p e r  i l  c e r v e l l o  e  l ' a p p a r a t o
d i g e r e n t e .  S o n o  o t t i m e  a n c h e  p e r  p e r d e r e
p e s o  p e r c h é  a g i s c o n o  c o m e  u n
s o p p r e s s o r e  n a t u r a l e  d e l l ' a p p e t i t o .

A D O R O  a b b i n a r l e  a i  d a t t e r i  M e d j o o l
( m a n g i a t e  p r i m a  l e  m e l e ,  p o i  i  d a t t e r i  p e r
u n a  d i g e s t i o n e  o t t i m a l e ) .  L e  m e l e  s o n o
o t t i m e  t u t t o  l ' a n n o ,  p e r f e t t e  d a  m a n g i a r e
a l  v o l o  e  d a  p o r t a r e  a l  l a v o r o .  O g n i  v o l t a
c h e  t r o v o  d e i  b u o n i  d a t t e r i  B o n  B o n ,  m i
c o n c e d o  u n  p i c c o l o  p r e m i o  e  l i  m a n g i o  a l
p o s t o  d e i  s o l i t i  d a t t e r i  M e d j o o l .  S o n o  u n
p o '  c a r i ,  m a  t e n e t e l i  d ' o c c h i o  p e r c h é  s o n o
m o r b i d i s s i m i  e  h a n n o  u n  s a p o r e
p a r a d i s i a c o .  A s s i c u r a t e v i  d i  n o n
m a n g i a r n e  s o l o  2 - 3 ,  h e h e ,  v o l e t e  e s s e r e
c o m p l e t a m e n t e  s a z i !  : - )   

3  m e l e  b i o l o g i c h e  c r o c c a n t i  e  s u c c o s e  
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i  s t a g i o n e  

PRANZO A
BASE DI FRUTTA  

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  
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B A S E  
4 0 g  d i  s e m i  d i  c h i a  
2 5 0 m l  d i  a c q u a  
L a t t e  d i  m a n d o r l a :
4 0 g  d i  m a n d o r l e  c r u d e
2 5 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  

C A R A M E L LO  
6  d a t t e r i  M e d j o o l
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
1 2 0 m l  d i  a c q u a

O P P U R E
6  d a t t e r i  M e d j o o l
1  b a n a n a  m a t u r a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
( o  b u r r o  d i  m a n d o r l e )
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e
1 2 0 m l  d i  a c q u a

C O N D I M E N T I  
1  b a n a n a  t a g l i a t a  a  f e t t e
c o c c o  d i s i d r a t a t o
o p z i o n a l e :  m a n d o r l e  a  s c a g l i e  

1 . I n i z i a  m e t t e n d o  i  s e m i  d i  c h i a  i n  a m m o l l o  i n
a c q u a  e  p o i  l a s c i a l i  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  u n a
n o t t e .  I n  a l t e r n a t i v a ,  u s a  m e n o  a c q u a  e
l a s c i a l i  i n  a m m o l l o  p e r  s o l i  1 5  m i n u t i ,  n e l
c a s o  t e  n e  f o s s i  d i m e n t i c a t o .  

2 . A g g i u n g i  m a n d o r l e ,  a c q u a  e  v a n i g l i a  n e l
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  l a t t e
c r e m o s o ! !  O r a  l a  t u a  b e v a n d a  d i  m a n d o r l e
f a t t a  i n  c a s a  è  p r o n t a !  : - ) )  

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

4 . P e r  i l  c a r a m e l l o ,  u n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o
a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  o m o g e n e o .  V e r s a  i l
c a r a m e l l o  s u l  c o m p o s t o  d i  s e m i  d i  c h i a .
A g g i u n g i  u n a  b a n a n a  a  f e t t e  e ,  a  p i a c e r e ,
u n  p o '  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  o  m a n d o r l e
t o s t a t e .   

5 . Q u e s t o  è  i l  m i o  b u d i n o  d i  s e m i  d i  c h i a
p r e f e r i t o  d e l  m o m e n t o !  C O S Ì  D E L I Z I O S O
c h e  s e m b r a  q u a s i  u n  d e s s e r t ,  e  c o s ì
n u t r i e n t e .  H a  d a v v e r o  t u t t o :  g r a s s i  s a n i ,
p r o t e i n e  ​​e  c a r b o i d r a t i  s a n i  E  t i  s a z i a !

Giorno 2 - Pranzo - opzione 2  

Ingredienti

Procedimento

BUDINO DI CHIA
AL CARAMELLO 
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Giorno 2 - Cena 

Ingredienti Procedimento

INSALATA DETOX

U n a  g r a n d e  c i o t o l a  d i  i n s a l a t a  m i s t a
1 - 2  a v o c a d o  t r i t a t i   
1  m a n c i a t a  d i  g e r m o g l i  A l f a  A l f a  e  b r o c c o l i  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  m i s t e  p e r  i n s a l a t a  
P e p e  n e r o  

C O N D I M E N T O  “ C A R O ”  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  n o c e  b r a s i l i a n a  
1  m a n c i a t a  d i  a n e t o  f r e s c o  o  b a s i l i c o
1  m a n c i a t a  d i  e r b a  c i p o l l i n a  f r e s c a
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  s u c c o  d i  m e l e
1 2 0 m l  d i  a c q u a

L a v a  e  t a g l i a  l e  f o g l i e  d e l l ' i n s a l a t a .  

U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  m i o  f a m o s o
c o n d i m e n t o  C A R O  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  È
a n c o r a  u n o  d e i  m i e i  p r e f e r i t i  e d  è  l e t t e r a l m e n t e
u n a  b o m b a !  C H E  B O N TA ' !

M e s c o l a  b e n e  i l  t u t t o ,  a g g i u n g i  l e  f e t t e  d i
a v o c a d o ,  i  g e r m o g l i ,  i l  p e p e  n e r o ,  l e  e r b e
a r o m a t i c h e  e  m a g a r i  u n  g o c c i o  d i  s u c c o  d i
l i m o n e ,  c h e  s i  s p o s a  b e n i s s i m o  a n c h e  q u i !  B U O N
A P P E T I T O !  
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Giorno 2 - Cena - opzione 2 

Ingredienti Procedimento

PAD THAI 
2  z u c c h i n e
2  c a r o t e  
1  p e p e r o n e
1  m a n c i a t a  d i  g e r m o g l i  d i  s o i a  
1 / 4  d i  c a v o l o  r o s s o ,  t a g l i a t o  f i n e m e n t e
1  m a n c i a t a  d i  c o r i a n d o l o  o  p r e z z e m o l o  

S A L S A
I  g a m b i  d i  z u c c h i n e  a v a n z a t i  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  t a h i n i
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  o  b u r r o
d i  a r a c h i d i  ( i o  h o  u s a t o  i l  b u r r o  d i  m a n d o r l e )  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1 8 0 m l  d i  a c q u a  
2  d a t t e r i  M e d j o o l  

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

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

M e s c o l a  t u t t o  i n s i e m e  e d  e c c o  p r o n t o  i l  t u o  d e l i z i o s o
P a d  Th a i !  A D O R O  q u e s t o  p i a t t o  r i n f r e s c a n t e ,  c r e m o s o  e
n u t r i e n t e .  O t t i m o  a n c h e  g u a r n i t o  c o n  a r a c h i d i  t r i t a t e .   
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
2  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l
g a m b o
2 0 0 g  d i  m a n g o ,  f r e s c o  o  c o n g e l a t o  
5 0 0 m l  d i  a c q u a
1  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  

U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e
a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e
u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e
V i t a m i x ,  m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a
b e n i s s i m o !

Note 
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Giorno 3 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e
q u a n t o  l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e
t r a s f o r m e r a n n o  d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .
Q u e s t a  p o r z i o n e  e q u i v a l e  a  c i r c a  2
b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o  d i  b e r l i
e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o  i n
a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o  i n
u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,
a s p e t t a  c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e
f r u t t a  o  l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a
d i g e s t i o n e  s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n
b e v i  i l  f r u l l a t o  s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o
i  p a s t i .  

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

S e n t i t i  l i b e r a  d i  s o s t i t u i r e
q u a l s i a s i  p a s t o  a  b a s e  d i
f r u t t a  c o n  l a  t u a  f r u t t a
p r e f e r i t a .  A s s i c u r a t i  s o l o  c h e
l a  f r u t t a  s i a  m a t u r a  e
b i o l o g i c a .  A d o r o  m a n g i a r e
t a n t e  b a n a n e  u l t i m a m e n t e  e
s o n o  f a c i l i s s i m e  d a  t r o v a r e
o v u n q u e .  B a n a n e ,  p e r e ,
a r a n c e  e  m e l o n i  s o n o  t u t t i
u g u a l m e n t e  f a n t a s t i c i .
A s s i c u r a t i  s o l o  d i  m a n g i a r n e
d a v v e r o  a  s u f f i c i e n z a .  I l  t u o
p r a n z o  a  b a s e  d i  f r u t t a
d o v r e b b e  a p p o r t a r e  c i r c a
8 0 0 - 1 0 0 0  c a l o r i e .  

PRANZO A BASE
DI FRUTTA 

2  m e l o n i  v e r d i  
5 - 6  b a n a n e  m a t u r e  

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i  s t a g i o n e  

Note 

Giorno 3 - Pranzo - opzione 1 
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Procedimento
1 . M e t t i  i n  a m m o l l o  i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o  i n  a c q u a  p e r  a l m e n o  3 0

m i n u t i  ( o ,  s e  p u o i ,  è  m e g l i o  l a s c i a r l i  p e r  t u t t a  l a  n o t t e ) .  R i s c i a c q u a l i
b e n e  p r i m a  d i  u s a r l i .   

2 . U n i s c i  i  d a t t e r i ,  l ' a c q u a ,  l a  c a n n e l l a ,  l a  v a n i g l i a  e  i l  g r a n o  s a r a c e n o
a m m o l l a t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  o  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

3 . Ta g l i a  l e  m e l e  a  p e z z e t t i  e  m e t t i n e  u n  a b b o n d a n t e  s t r a t o  c o m e  b a s e
n e l  b a r a t t o l o  o  n e l l a  c i o t o l a ,  a g g i u n g i  m e t à  d e l l a  c r e m a ,  u n  a l t r o
s t r a t o  a b b o n d a n t e  d i  m e l e  a  p e z z e t t i  e  c o m p l e t a  c o n  l a  r e s t a n t e
c r e m a .  A d o r o  f i n i r e  i l  t u t t o  c o n  u n a  s p o l v e r a t a  d i  c a n n e l l a . . .  e d  è
p r o n t o !  B u o n  a p p e t i t o  c o n  l a  v o s t r a  t o r t a  d i  m e l e ,  i o  l a  a d o r o !  
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Giorno 3 - Pranzo - opzione 2  
BARATTOLO DI TORTA DI MELE  

3 - 4  m e l e  t r i t a t e  

C R E M A  
4  d a t t e r i  M e d j o o l
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a
i n  p o l v e r e  
4 0 g  d i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o ,
a m m o l l a t i    

Ingredienti
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Giorno 3 - Cena  

ZOODLES AL POMODORO 
Ingredienti Procedimento
3 - 4  z u c c h i n e
5 - 6  p o m o d o r i  s e c c h i ,  a m m o l l a t i  
1  d a t t e r o  m e d j o o l
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o  
1 / 2  p e p e r o n e  r o s s o  
U n a  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
2 - 3  c u c c h i a i  d i  a c q u a  
O p z i o n a l e  1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  

CONDIMENTI
5 0 g  d i  o l i v e  
S e m i  d i  z u c c a
c a .  2 5 0 g  d i  p o m o d o r i n i
B a s i l i c o  f r e s c o  t r i t a t o  

Ta g l i a  l e  z u c c h i n e  a  s p i r a l e  c o n  u n  p e l a v e r d u r e  a
j u l i e n n e .  I o  u s o  p e r c h é  r e n d e  g l i  z o o d l e s  p i ù  s o t t i l i  e
f a c i l i  d a  d i g e r i r e .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l a  s a l s a  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n
c o m p o s t o  c r e m o s o ,  m a  c h e  a b b i a  c o m u n q u e  u n a
c o n s i s t e n z a  u n  p o '  g r u m o s a !

M e s c o l a  l a  s a l s a  c o n  l e  t a g l i a t e l l e  d i  z u c c h i n e  e
g u a r n i s c i  c o n  o l i v e ,  s e m i  d i  z u c c a ,  p o m o d o r i n i  e
b a s i l i c o  f r e s c o .  D a v v e r o  b u o n e  e  s a l u t a r i !  L E
A D O R O ! !  
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

3  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
1 / 2  t e s t a  d i  f i n o c c h i o
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
S u c c o  d i  2  l i m e  
2 5 0 m l  d i  a c q u a
2  b a n a n e  c o n g e l a t e  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d
a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e
V i t a m i x ,  m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a
b e n i s s i m o !

Note 
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F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e
q u a n t o  l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e
t r a s f o r m e r a n n o  d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .
Q u e s t a  p o r z i o n e  e q u i v a l e  a  c i r c a  2
b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o  d i  b e r l i
e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o  i n
a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o  i n
u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,
a s p e t t a  c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e
f r u t t a  o  l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a
d i g e s t i o n e  s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n
b e v i  i l  f r u l l a t o  s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o
i  p a s t i .  

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


Ingredienti

L a  p a p a y a  è  r i c c a  d i  e n z i m i ,  p o v e r a  d i  c a l o r i e
e d  è  S T R AO R D I N A R I A  p e r  l a  d i g e s t i o n e !
L ' a b b i n a m e n t o  m i g l i o r e  è  c o n  i  m i r t i l l i  e  c o n
l ' a g g i u n t a  d i  s u c c o  d i  l i m e  f r e s c o .  I  k i w i  g i a l l i
s o n o  u n  a l t r o  d e i  m i e i  f r u t t i  p r e f e r i t i  a l  m o m e n t o
e  n e  m a n g i o  c i r c a  1 0  a l  g i o r n o .  S e  o r a  p e n s a t e
" A s p e t t a ,  m a  s o n o  c o s ì  c o s t o s i ! ” , è  v e r o .  M a
c o n s i d e r a t e  q u a n t i  b e n e f i c i  o f f r o n o  a l  v o s t r o
c o r p o  e ,  i n  q u e s t o  m o d o ,  r i s p a r m i e r e t e  u n
s a c c o  d i  s o l d i  i n  f u t u r o .  I o  n o n  s p e n d o  s o l d i  i n
f a r m a c i  d a  a n n i .  F r u t t a  e  v e r d u r a  s o n o  l a  n o s t r a
m e d i c i n a  e  l a  l o r o  b u o n a  q u a l i t à  d o v r e b b e
e s s e r e  s e m p r e  l a  n o s t r a  p r i o r i t à .  I  ​​k i w i ,  i n o l t r e ,
s o n o  r i c c h i  d i  f i b r e  e  h a n n o  u n  l e g g e r o  e f f e t t o
l a s s a t i v o  c h e  f a v o r i s c e  l a  d i g e s t i o n e .  M i  s e n t i t e
p a r l a r e  s p e s s o  d i  d i g e s t i o n e ,  p e r c h é  s e n t i r s i
b e n e  e  r a g g i u n g e r e  l a  p r o p r i a  f o r m a  m i g l i o r e
s i g n i f i c a  a n c h e  a i u t a r e  i l  c o r p o  a  l i b e r a r s i
n a t u r a l m e n t e  d a l l e  t o s s i n e . Q u e s t o  p r o c e s s o
f u n z i o n a  a t t r a v e r s o  m o v i m e n t i  i n t e s t i n a l i
r e g o l a r i ,  r e s p i r a z i o n e  p r o f o n d a  e  s u d o r a z i o n e .

PRANZO A BASE
DI FRUTTA  

Note 

Giorno 4 - Pranzo - opzione 1 

1 - 2  p a p a y e  
6 - 7  k i w i  d o r a t i  
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BASE
4 0 g  d i  a v e n a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a  
3 6 0 m l  d i  a c q u a  

CREMA
2  b a n a n e  m a t u r e
2  d a t t e r i  M e d j o o l
6 0 g  d i  a n a c a r d i  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e  
1 2 0 m l  d i  a c q u a

TOPPINGS
2  b a n a n e  t a g l i a t e  a  f e t t e  
c a n n e l l a  

M e t t i  a  b a g n o  l ' a v e n a  e  i  s e m i  d i  c h i a
n e l l ' a c q u a  p e r  u n a  n o t t e  o  a l m e n o  p e r  3 0
m i n u t i .  
U n i s c i  l e  b a n a n e ,  i  d a t t e r i ,  g l i  a n a c a r d i ,  l a
v a n i g l i a  e  l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
c r e m o s o .
A g g i u n g i  l a  c r e m a  a l  c o m p o s t o  d i  a v e n a  e
s e m i  d i  c h i a  p r e p a r a t o  d u r a n t e  l a  n o t t e  e
a m a l g a m a  b e n e .
C o m p l e t a  c o n  f e t t e  d i  b a n a n a  e  u n a  s p o l v e r a t a
d i  c a n n e l l a  ( a n c h e  i  f r u t t i  d i  b o s c o  s o n o
p e r f e t t i ) .  B U O N  A P P E T I T O ! !  A d o r o  l a  s u a
c o n s i s t e n z a  c r e m o s a  e d  è  c o s ì  d e l i z i o s o
a p p e n a  t o l t o  d a l  f r i g o ,  c h e  d i v e n t a  p e r f e t t o  d a
p r e p a r a r e  l a  s e r a  p r i m a  o  l a  m a t t i n a  p e r  p o i
p o r t a r l o  a l  l a v o r o .  

Giorno 4 - Pranzo - opzione 2 

Ingredienti

Procedimento

AVENA NOTTURNA CON
CANNELLA E BANANA 
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Giorno 4 - Cena 

Ingredienti Procedimento
1  g r o s s a  c o r o n a  d i  b r o c c o l i  ( s o l o  c i m e t t e ) ,
t r i t a t a  f i n e m e n t e
2 4 0 g  d i  u v a  r o s s a ,  t a g l i a t a  a  m e t à
4 0 g  d i  m a n d o r l e  t o s t a t e
2 0 g  d i  m i r t i l l i  r o s s i  s e c c h i  o  u v e t t a  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e

CONDIMENTO
7 0 g  d i  a n a c a r d i  a l  n a t u r a l e ,  a m m o l l a t i  
6 0 m l  d i  a c q u a  
1  d a t t e r o  m e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  

L a s c i a  g l i  a n a c a r d i  i n  a m m o l l o  p e r  t u t t a  l a  n o t t e  o  p e r  1 0  m i n u t i
n e l  c a s o  t e  n e  f o s s i  d i m e n t i c a t a .  Q u e s t o  l i  r e n d e r à  p i ù  f a c i l i  d a
f r u l l a r e .  M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  c o n d i m e n t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  c o m p l e t a m e n t e  l i s c i a .

Tr i t a  m o l t o  f i n e m e n t e  l e  c i m e  d e i  b r o c c o l i  ( p u o i  u s a r e  a n c h e  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  p e r  q u e s t a  o p e r a z i o n e )  e  t a g l i a  a  m e t à  l ' u v a  r o s s a .  

U n i s c i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  n e l l a  c i o t o l a ,  v e r s a  i l  c o n d i m e n t o  e
m e s c o l a  b e n e .  G u s t a  l a  t u a  i n s a l a t a  f r e s c a  e  s a n a !  N o n
p r e o c c u p a r t i  s e  i  b r o c c o l i  c r u d i  t i  s e m b r a n o  d i f f i c i l i  d a  d i g e r i r e :
d a t o  c h e  n o n  l i  a b b i n i a m o  a  n e s s u n  a l i m e n t o  c o t t o  e  l i  t r i t i a m o
m o l t o  f i n e m e n t e ,  l a  t u a  d i g e s t i o n e  s a r à  p e r f e t t a !   
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
1 / 3  d i  u n  c e t r i o l o  g r a n d e  
2  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e r o   
3  d a t t e r i  m e d j o o l  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
5 0 0 m l  d i  a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

Giorno 5 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o
d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o
i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o
i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  
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Ingredienti

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

F i c h i  s e c c h i  e  d a t t e r i  M e d j o o l  s o n o
p e r f e t t i  p e r  m a n t e n e r e  i l  s e n s o  d i
s a z i e t à  f i n o  a  c e n a .  P u o i  a n c h e
s o s t i t u i r e  l a  f r u t t a  c o n  q u e l l a  c h e
p r e f e r i s c i ,  m a  i o  n o n  e v i t e r e i  i  d a t t e r i ,
p e r c h é  t i  a i u t a n o  d a v v e r o  a
c o n t r o l l a r e  l a  v o g l i a  d i  d o l c i .
P e r s o n a l m e n t e  n e  m a n g i o  c i r c a  1 0 - 1 5
d a t t e r i  M e d j o o l  a l  g i o r n o .  C e r c a  d i
a s c o l t a r e  i l  t u o  c o r p o  e  d i  c a p i r e  d i
q u a n t i  d a t t e r i  h a i  b i s o g n o  p e r  s e n t i r t i
s a z i a  e  n o n  p r e o c c u p a r t i  t r o p p o  d e l l e
c a l o r i e :  r i d u c o n o  a u t o m a t i c a m e n t e  l e
v o g l i e ,  i l  c h e  t i  f a r à  r i s p a r m i a r e
c a l o r i e  n e l  c o r s o  d e l l a  g i o r n a t a !  

PRANZO A BASE 
DI FRUTTA  

2 0  f i c h i  f r e s c h i  
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l  

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t a  f r e s c a  d i
s t a g i o n e   

Note 

Giorno 5 - Pranzo - opzione 1 
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Giorno 5 - Pranzo - opzione 2 

BUDINO TIRAMISÙ 
Ingredienti
B A S E  
5  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u r e  
5  d a t t e r i  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
6 0 m l  d i  a c q u a  

T O P P I N G  
C a c a o  c r u d o  i n  p o l v e r e  
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Procedimento
1 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i

i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e
a d  a l t a  v e l o c i t à  o  i n  u n
r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  l a
c o n s i s t e n z a  d i  u n  b u d i n o .
V e l o c e ,  f a c i l e  e ,  o d d i o ,
b u o n i s s i m o !  

2 . C o m p l e t a  c o n  c a c a o  i n
p o l v e r e  e  B U O N
A P P E T I T O !  È  a n c o r a  p i ù
b u o n o  s e  p r e p a r a t o  i n
a n t i c i p o  e  c o n s e r v a t o  i n
f r i g o  p e r  u n  p a i o  d i  o r e .  : )   

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

1

2

2  m a n c i a t e  d i  l a t t u g a  
1  c a r o t a
1 / 2  d i  u n  g r o s s o  c e t r i o l o
1  p e p e r o n e  r o s s o
1  m a n c i a t a  d i  c a v o l o  r o s s o  
1  m a n g o
1  a v o c a d o  g r a n d e
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  o
c o r i a n d o l o  
S u c c o  d i  l i m e  f r e s c o  p e r
g u a r n i r e  
O p z i o n a l e :  1  b u s t a  d i  t a g l i a t e l l e
d i  a l g h e

CONDIMENTO
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o a c i d i  d i
c o c c o  ( o  t a m a r i )  
6 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  

Giorno 5 - Cena 

INSALATA CROCCANTE DI ARACHIDI 
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S e  u s i  i  n o o d l e s  d i  a l g a  k e l p ,  m e t t i l i  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  a c q u a
t i e p i d a ,  a g g i u n g i  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  u n  p o '  d i  s u c c o  d i  l i m o n e
f r e s c o .  R i s c i a c q u a l i  d o p o  1 5  m i n u t i  e  o t t e r r a i  d e i  n o o d l e s  d i  a l g a
s u p e r  m o r b i d i  ( e  i p o c a l o r i c i ) .

Ta g l i a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l l ' i n s a l a t a  e  m e t t i l i  i n  u n a  c i o t o l a .  P e r
c h i  a g g i u n g e  i  n o o d l e s  d i  a l g h e  ( s o  c h e  a  v o l t e  s o n o  d i f f i c i l i  d a
t r o v a r e ) ,  t a g l i e r e i  t u t t e  l e  v e r d u r e  a  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i  u s a n d o  u n
p e l a v e r d u r e  a  j u l i e n n e .  I n  q u e s t o  m o d o ,  i l  r i s u l t a t o  s a r à  p i ù  s i m i l e
a  u n ' i n s a l a t a  d i  n o o d l e s .   

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  d e l  c o n d i m e n t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  l i s c i a  e  c r e m o s a .  U n  p i c c o l o
f r u l l a t o r e ,  c o m e  u n  N u t r i  B u l l e t ,  è  p e r f e t t o  i n  q u e s t o  c a s o .   

U n i s c i  i l  c o n d i m e n t o  a l l ' i n s a l a t a  e  B U O N  A P P E T I T O !  M i  r i c o r d a  i
d e l i z i o s i  i n v o l t i n i  p r i m a v e r a ,  s o l o  i n  v e r s i o n e  i n s a l a t a .  : ) )4
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l
g a m b o
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
2 0 0 g  d i  m a n g o  f r e s c o  o  c o n g e l a t o  
5 0 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 
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Giorno 6 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o
d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o
i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o
i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  

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


Ingredienti

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

I  f i c h i  f r e s c h i ,  r i c c h i  d i  n u t r i e n t i  e
r e l a t i v a m e n t e  p o v e r i  d i  c a l o r i e ,
r a p p r e s e n t a n o  u n ' o t t i m a  a g g i u n t a
a d  u n a  d i e t a  s a n a !

I n  a l t e r n a t i v a ,  u n  p a s t o  a  b a s e  d i
f r u t t a  a  s c e l t a ,  c o m e  m a n g o  e
a r a n c e ,  è  s e m p r e  u n ’ o t t i m a  i d e a .
M a n t e n e r e  l e  c o s e  s e m p l i c i  e
s o s t e n i b i l i  è  l a  c h i a v e  p e r  g a r a n t i r e
r i s u l t a t i  d u r a t u r i .  S p e s s o ,  i n v e c e ,  l e
p e r s o n e  t e n d o n o  a  c o m p l i c a r e
i n u t i l m e n t e  l e  c o s e .  : )    

PRANZO A BASE 
DI FRUTTA

4 - 5  a r a n c e  
2 0  f i c h i  f r e s c h i  

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i  s t a g i o n e  

Note 

Giorno 6 - Pranzo - opzione 1 
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Ingredienti Procedimento
1

2

4 - 5  b a n a n e  m a t u r e
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e
1  c u c c h i a i o  d i  a c q u a  

T O P P I N G S
C o c c o  d i s i d r a t a t o  
F a v e  d i  c a c a o  
F a c o l t a t i v o :  s e m i  d i  c a n a p a  

Giorno 6 - Pranzo - opzione 2 

BARCHE DI BANANE 
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P e r  p r i m a  c o s a  t a g l i a  l e  b a n a n e  a  m e t à ,  n e l  s e n s o
d e l l a  l u n g h e z z a ,  s e g u e n d o  l a  c u r v a .  

M e s c o l a  i l  b u r r o  d i  m a n d o r l e  c o n  l ' a c q u a  p e r
r e n d e r l o  u n  p o '  p i ù  l i s c i o  e  f a c i l e  d a  s p a l m a r e .

U t i l i z z a n d o  u n  c o l t e l l o ,  s p a l m a  u n o  s t r a t o  s o t t i l e  d i
b u r r o  d i  m a n d o r l e  s u l l e  b a n a n e .  

C o m p l e t a  c o n  u n a  s p o l v e r a t a  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o ,
s c a g l i e  d i  c a c a o  o  s e m i  d i  c a n a p a  ( f a c o l t a t i v o ) .
S e n t i t i  l i b e r a  d i  d a r e  l i b e r o  s f o g o  a l l a  t u a  c r e a t i v i t à  e
d i  s b i z z a r r i r t i  c o n  i  t u o i  t o p p i n g  p r e f e r i t i ,  c o m e  n o c i
t o s t a t e ,  u v e t t a ,  m o r e  s e c c h e  e  t r i t a t e . . .  i n s o m m a ,
q u a l s i a s i  c o s a  t i  p i a c c i a .  A d o r o  q u e s t e  d e l i z i o s e  e
f a c i l i  b a n a n e  a  b a r c h e t t a  e  u l t i m a m e n t e  l e  s t o
a p p r e z z a n d o  t a n t i s s i m o !  R i c c h e  d i  p o t a s s i o ,  f i b r e ,
v i t a m i n e  e  a l t r e  c o s e  b u o n e .

3

4
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Giorno 6 - Cena 

LASAGNA DI ZUCCHINE E POMODORI

3  z u c c h i n e  g r a n d i

S T R AT O  D I  F O R M AG G I O  C R E M O S O   
4 0 g  d i  a n a c a r d i  a m m o l l a t i
4 0 g  d i  m a n d o r l e  a m m o l l a t e  e  s b o l l e n t a t e
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e   
6 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  n e r o

S T R AT O  D I  P E S T O  
1  a v o c a d o  ( g r a n d e )
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o  
1  m a n c i a t a  d i  g a m b i  d i  z u c c h i n e  r i m a s t i
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e
6 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  n e r o

S T R AT O  D I  S A L S A  D I  P O M O D O R O  
8 0 g  d i  p o m o d o r i  s e c c h i  t r i t a t i
1 6 0 g  d i  p o m o d o r i n i  t a g l i a t i  a  m e t à  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  p e p e  n e r o

M e t t i  a  b a g n o  g l i  a n a c a r d i  e  l e  m a n d o r l e  s b o l l e n t a t e  i n
a c q u a ,  m e n t r e  p r e p a r i  l e  f e t t e  d i  z u c c h i n a  p e r  l a  l a s a g n a .
S c i a c q u a l i  b e n e  d o p o  l ’ a m m o l l o .   

Ta g l i a  l e  z u c c h i n e  a  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i  c o n  u n  p e l a p a t a t e  o ,
a n c o r a  m e g l i o ,  c o n  u n a  m a n d o l i n a .  M e t t i  d a  p a r t e  l e  f e t t i n e
e  u t i l i z z a  i  g a m b i  r i m a s t i  p e r  i l  p e s t o .  E V V I VA ,  n i e n t e
s p r e c h i !

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

O r a  n o n  t i  r e s t a  c h e  c o m p o r r e  g l i  s t r a t i :  z u c c h i n e ,  s a l s a  d i
p o m o d o r o ,  z u c c h i n e ,  p e s t o ,  z u c c h i n e ,  f o r m a g g i o  c r e m o s o ,
z u c c h i n e ,  p e s t o . . .  f i n o  a  c o m p l e t a r e  t u t t o .  B U O N  A P P E T I T O !
U n  m o d o  c o s ì  g u s t o s o  e  n u t r i e n t e  d i  m a n g i a r e  l e  v e r d u r e !  

Ingredienti Procedimento
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PREFERITO
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Giorno 7 Panoramica 
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

3  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
1 5 0 g  d i  a n a n a s  f r e s c o  o  c o n g e l a t o
1  b a n a n a  c o n g e l a t a  
U n  p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  
I l  s u c c o  d i  u n  l i m o n e  
5 0 0 m l  d i  a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 
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Giorno 7 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o
d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o
i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o
i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  

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


Ingredienti

PRANZO A BASE
DI FRUTTA 

Note 

Giorno 7 - Pranzo - opzione 1 

1 - 2  m e l o n i  v e r d i   
3 0  m i n u t i  d o p o :  1 0  d a t t e r i  M e d j o o l

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i  s t a g i o n e ,
c o m e  i  c a c h i .
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R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

S e  h a i  f o r t u n a  e  i  m e l o n i  s o n o  d i
s t a g i o n e  n e l l a  t u a  z o n a ,  c o n c e d i t i  u n
d e l i z i o s o  e  i d r a t a n t e  p a s t o  a  b a s e  d i
s o l o  m e l o n e  p e r  p r a n z o .  M a n g i a r e
m e l o n i  a p p o r t a  t a n t i s s i m i  b e n e f i c i  a l l a
s a l u t e !  
B i s o g n a  p e r ò  a s s i c u r a r s i  d i  m a n g i a r n e  a
s u f f i c i e n z a ,  p e r c h é  i  m e l o n i  s o n o
v o l u m i n o s i  m a  i p o c a l o r i c i  ( o t t i m i  p e r  c h i
v u o l e  p e r d e r e  p e s o ) .  S o n o  d a v v e r o
p r e z i o s i  p e r  l ' o r g a n i s m o .  A i u t a n o  a
p u l i r e  i l  c o l o n  e  s o n o  r i c c h i  d i
b e t a c a r o t e n e ,  u n  p r o t e t t o r e  s o l a r e
n a t u r a l e .  
D o p o  a v e r  g u s t a t o  i l  v o s t r o  s u c c o s o
p a s t o  a  b a s e  d i  m e l o n e ,  p o t e t e
m a n g i a t e  d e i  d a t t e r i  M e d j o o l .  P e r
f a v o r i r e  u n a  d i g e s t i o n e  o t t i m a l e ,
r i c o r d a t e  d i  a t t e n d e r e  a l m e n o  3 0  m i n u t i
t r a  u n ' a s s u n z i o n e  e  l ' a l t r a .  

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


Ingredienti Procedimento

1

2

4 0 g  d i  a v e n a
2 4 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o
m a c i n a t i
1 6 0 g  d i  u v a  t a g l i a t a  a  m e t à  
1 6 0 g  d i  m i r t i l l i  
2  m e l e
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  ( f a c o l t a t i v o )  

MUESLI DI BIRCHER 

Giorno 7 - Pranzo - opzione 2 
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www.shop - reset .com

M e t t i  i n  a m m o l l o  l ' a v e n a  c o n  l a  v a n i g l i a  e  l ' u v e t t a  i n
2 4 0 m l  d i  a c q u a  p e r  t u t t a  l a  n o t t e .  

L a  m a t t i n a  s e g u e n t e ,  m a c i n a  2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i
l i n o ,  t a g l i a  a  m e t à  l ' u v a  e  t a g l i a  a  p e z z e t t i  l e  m e l e .

M e s c o l a  i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i ,  u v a ,  m i r t i l l i ,  m e l e  a
p e z z e t t i  e ,  f a c o l t a t i v a m e n t e ,  1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
m a n d o r l e  a l  t u o  c o m p o s t o  d ' a v e n a  e  B U O N  A P P E T I T O !
I o  l o  p r e f e r i s c o  s e n z a  b u r r o  d i  m a n d o r l e ,  m a  s e  h a i
b i s o g n o  d i  q u a l c o s a  i n  p i ù ,  è  u n ' o t t i m a  a g g i u n t a !  : - )  

3
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Tu t t i  i  t i p i  d i  v e r d u r e  a  f o g l i a
( p i ù  c e  n ’ è ,  m e g l i o  è ! ! )  
1  c e t r i o l o  g r a n d e  ( t a g l i a t o
c o n  u n  p e l a p a t a t e )
1 - 2  a v o c a d o  
U n a  m a n c i a t a  d i  r a v a n e l l i
t a g l i a t i  f i n e m e n t e  

C O N D I M E N T O  
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a
2  c u c c h i a i  d i  s e n a p e
b i o l o g i c a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
6 0 m l  d i  a c q u a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  

P r e p a r a  u n a  g r a n d e  c i o t o l a  c o n  t u t t i  i  t i p i  d i
v e r d u r a  a  f o g l i a .  L a  l a t t u g a  c a p p u c c i n a  e  l a
l a t t u g a  r o m a n a  c r o c c a n t e  s o n o  m o l t o  i n d i c a t e !

A g g i u n g i  l ' a v o c a d o ,  i l  c e t r i o l o  e  a l c u n e  f e t t i n e
s o t t i l i  d i  r a v a n e l l o .

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

V e r s a  i l  c o n d i m e n t o  s u l l ' i n s a l a t a ,  m e s c o l a  b e n e
e . . .  C H E  B O N TA ' ! !  U n ’ I n s a l a t a  c o n  c o n d i m e n t o
a l l a  s e n a p e  d a v v e r o  d e l i z i o s a ! !

Giorno 7 - Cena

INSALATA DI SENAPE VERDE 

Ingredienti Procedimento
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LOVE
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

1  t a z z a  d i  f r a g o l e  c o n g e l a t e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  
3  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e r o  o  d i  r a p a  S u c c o
d i  1  l i m o n e  
2  t a z z e  d ' a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 
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Giorno 8 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o
d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o
i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o
i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  

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


Ingredienti

O g n i  v o l t a  c h e  s o n o  i n  g i r o  o  n o n
h o  t e m p o  d i  p r e p a r a r e  q u a l c o s a ,  m i
p i a c e  p r a n z a r e  c o n  d e l l a  f r u t t a
d o l c e  e  m a t u r a .  P e n s o  c h e  q u e s t o
d i m o s t r i  q u a n t o  p o s s a  e s s e r e
s e m p l i c e  e  g u s t o s a
u n ’ a l i m e n t a z i o n e  s a n a .  N o n
d o b b i a m o  c o m p l i c a r c i  t r o p p o  l a  v i t a
p e r  m a n g i a r e  i n  m o d o  s a n o  e d
e q u i l i b r a t o .  
I l  s u c c o  d i  s e d a n o  e  i l  f r u l l a t o  v e r d e
f o r n i s c o n o  l a  n e c e s s a r i a  d o s e  d i
v e r d u r e  a  f o g l i a ,  l a  f r u t t a  d o l c e
a p p o r t a  z u c c h e r i  n a t u r a l i ,  e  l a  c e n a
è  r i c c a  d i  v e r d u r e  e  o r t a g g i .
S e m p l i c e ,  p r a t i c o  e  s o p r a t t u t t o
s o s t e n i b i l e .  P e r c h é  i n  f o n d o , c h i  h a
d a v v e r o  i l  t e m p o  d i  p r e p a r a r e  p a s t i
c o m p l e s s i  i n  c o n t i n u a z i o n e ?  

P u o i  s e m p r e  s o s t i t u i r e  o g n i  f r u t t o
c o n  q u e l l o  c h e  p r e f e r i s c i .
Q u a l u n q u e  f r u t t a  t u  s c e l g a ,  r i c o r d a t i
d i  c o n s u m a r l a  q u a n d o  è  b e n  m a t u r a
e  s u c c o s a ,  p e r c h é  i n  q u e s t o  m o d o  è
p i ù  d i g e r i b i l e .  : )  

PRANZO A BASE
DI FRUTTA 

6 - 7  k i w i  d o r a t i  
2 0  f i c h i  f r e s c h i  

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i
s t a g i o n e  

Note 

Giorno 8 - Pranzo - opzione 1 
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Ingredienti Indicazioni 
4  b a n a n e  m a t u r e  
1  m e l a
4  d a t t e r i  M e d j o o l

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

TOPPINGS
1 - 2  m e l e
2 - 3  d a t t e r i  M e d j o o l
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Ta g l i a  l e  b a n a n e ,  l e  m e l e  e  i  d a t t e r i  e  m e t t i l i  n e l  r o b o t  d a
c u c i n a .  Tr i t a l i  v e l o c e m e n t e  p r i m a  d i  f r u l l a r l i ,  i n  m o d o  d a
o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  p i ù  u n i f o r m e .  F r u l l a  f i n o  a d
o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  c r e m o s a  e  s i m i l e  a l  q u a r k .

C o m e  g u a r n i z i o n e ,  a g g i u n g i  m e l e  e  d a t t e r i  a  p e z z e t t i ,
a n c h e  i  f r u t t i  d i  b o s c o  s o n o  u n ’ a g g i u n t a  p e r f e t t a !  Tu t t a
q u e s t a  f r u t t a  t i  m a n t e r r à  s a z i a  e  l e  f i b r e  s t i m o l e r a n n o  l a  t u a
d i g e s t i o n e .  D e l i z i o s o  e  f a c i l i s s i m o  d a  p r e p a r a r e !  

1

2

Giorno 8 - Pranzo -
opzione 2 

QUARK SANO 

www.shop - reset .com
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Procedimento

3 - 4  c a r o t e  
3  p i c c o l e  b a r b a b i e t o l e   
1  z u c c h i n a  g r a n d e  
U n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o
1  a v o c a d o  
O p z i o n a l e :  m i r t i l l i  f r e s c h i   

CONDIMENTO
4 0 g  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  
4 0 g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e ,  a m m o l l a t i
1  z u c c h i n a  p i c c o l a  ( o  u n a  m a n c i a t a  d i
s e d a n o )  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a   

O P Z I O N A L E :
Av v o l g e r e  i n  f o g l i  d i  n o r i  

1 . M e t t i  i n  a m m o l l o  g l i  a n a c a r d i  e  i  s e m i  d i
g i r a s o l e  m e n t r e  p r e p a r i  l e  v e r d u r e .  

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

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

4 . M e s c o l a  i l  c o n d i m e n t o  a l l ' i n s a l a t a .
F a c o l t a t i v o :  a v v o l g i  l ' i n s a l a t a  i n  f o g l i  d i
a l g a  n o r i !  A d o r o  f a r l o !  

Giorno 8 - Cena

INSALATA DI
BARBABIETOLA 

Ingredienti
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Frullato verde 
Ingredienti

Procedimento

1 / 2  f i n o c c h i o
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i  
S u c c o  d i  2  l i m o n i  
1 6 0 g  d i  m a n g o  f r e s c o  o  c o n g e l a t o  
5 0 0 m l  d i  a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 
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Giorno 9 
R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  

F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o
d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o
i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o
i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  
I n  q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i
p e r  p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  

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


Ingredienti

PRANZO A BASE 
DI FRUTTA 

4 - 5  m e l e  
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l  

O P P U R E  q u a l s i a s i  f r u t t o  d i
s t a g i o n e  

Note 

Giorno 9 - Pranzo - opzione 1 
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L e  m e l e  s o n o  f a c i l i  d a  t r o v a r e ,  s u c c o s e
e  d e l i z i o s e ,  e  o f f r o n o  n u m e r o s i  b e n e f i c i
p e r  l a  s a l u t e !  M i g l i o r a n o  l a  d i g e s t i o n e ,
c o n t r i b u i s c o n o  a  m a n t e n e r e  u n  c u o r e
s a n o  e  r a f f o r z a n o  i l  s i s t e m a  i m m u n i t a r i o .
I n o l t r e ,  s o n o  u n ' o t t i m a  f o n t e  d i  v i t a m i n a
C ,  m a g n e s i o  e  p o t a s s i o ,  o l t r e  c h e  d i
f i b r e ,  c h e  a i u t a n o  a  s t a b i l i z z a r e  i  l i v e l l i
d i  z u c c h e r o  n e l  s a n g u e .  

P e r  s e n t i r t i  p i e n a m e n t e  s o d d i s f a t t a ,
g u s t a t i  q u a l c h e  d a t t e r o  M e d j o o l  u n  p o '
p i ù  t a r d i .   

A s s i c u r a t i  d i  m a n g i a r e  a  s u f f i c i e n z a  c o n
q u e s t i  p a s t i  a  b a s e  d i  f r u t t a .  : - )  Q u e s t o
s t i l e  d i  v i t a  s i  f o n d a  s u l l ' a b b o n d a n z a  e
s u l  d a r e  e n e r g i a  a l  t u o  c o r p o  f i n o  a
r a g g i u n g e r e  u n a  s a z i e t à  c o m p l e t a .
A d d i o  p r i v a z i o n i ! !  

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 9 - Opzione pranzo 2
8  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i
7 0 g  d i  n o c i ,  m a n d o r l e  o  n o c i  p e c a n  ( i o  h o
u s a t o  l e  n o c i  p e c a n )  
3  c u c c h i a i  d i  c a c a o  c r u d o  i n  p o l v e r e  o
p o l v e r e  d i  c a r r u b a  p e r  u n ' a l t e r n a t i v a  s e n z a
c a f f e i n a

TOPPING
S a l s a  a l  c a r a m e l l o :  
5 - 6  d a t t e r i  M e d j o o l
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  

1 . S e  i  d a t t e r i  n o n  s o n o  s u p e r  m o r b i d i ,  l a s c i a l i  i n
a m m o l l o  i n  a c q u a  p e r  1 0  m i n u t i .  

2 . R i v e s t i  u n a  p i c c o l a  t e g l i a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .
3 . M e t t i  l e  n o c i  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a l e

f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  g r a n u l o s o .
4 . A g g i u n g i  i  d a t t e r i  e  i l  c a c a o  i n  p o l v e r e  e  f r u l l a

a n c o r a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  i m p a s t o  m o r b i d o .  
5 . V e r s a  i l  c o m p o s t o  n e l l a  t e g l i a  f o d e r a t a .  U s a  u n

c u c c h i a i o  p e r  a p p i a t t i r e  l a  s u p e r f i c i e  e  m e t t i l a
i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .  L o  s o ,  p e r d o n a m i  p e r
l ' a t t e s a ,  a h a h .  P o t r e s t i  u s a r e  q u e s t o  t e m p o  p e r
f a r e  u n o  d e i  m i e i  a l l e n a m e n t i ,  r i l a s s a r t i
m e t t e n d o  l e  g a m b e  i n  a l t o  o  p e r  p r e p a r a r e  l a
c e n a .  : )

6 . P e r  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  u n i s c i  d a t t e r i ,  a c q u a  e
v a n i g l i a  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e
u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  C o n s e r v a  i n  f r i g o r i f e r o .
( A d o r o  a v e r e  s e m p r e  u n  b a r a t t o l o  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  a  p o r t a t a  d i  m a n o ,  c o s ì  b e l l o  d a
a g g i u n g e r e  a  o g n i  t i p o  d i  c i o t o l a  p e r  u n  t o c c o
i n  p i ù ! ! ! )

7 . S p a l m a  u n a  p a l l i n a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  s u i
t u o i  b r o w n i e s  e  B U O N  A P P E T I T O ! !  O d d i o ,  c o s ì
d e l i z i o s i !
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Ingredienti Procedimento

1
2

U n a  g r a n d e  c i o t o l a  d i  i n s a l a t a  a
f o g l i a
1 - 2  a v o c a d o  
6  p o m o d o r i  s e c c h i  
8 0 g  d i  o l i v e  n e r e  
1 2 0 g  d i  c r a u t i  c r u d i  
E r b e  a r o m a t i c h e  i t a l i a n e  m i s t e
P e p e  n e r o  

C O N D I M E N T O  CA R O  
1  z u c c h i n a  c r u d a  p i c c o l a  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  
1  m a z z e t t o  d i  e r b a  c i p o l l i n a  o
a n e t o  
S u c c o  d i  u n  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a  
6 0 - 1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  

L a v a  l e  v e r d u r e  d e l l ' i n s a l a t a  e  t a g l i a l e  a  p e z z e t t i .   

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n t o  i n  u n
f r u l l a t o r e  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o
c r e m o s o .  V e r s a  i l  c o n d i m e n t o  n e l l ' i n s a l a t a  e  m e s c o l a
b e n e .  

U n ' i n s a l a t a  c o s ì  s e m p l i c e  e  a p p a g a n t e !  L a  s t o
m a n g i a n d o  p r o p r i o  o r a  m e n t r e  s c r i v o  e  s o n o  i n n a m o r a t a
d e l l a  s u a  s e m p l i c i t à !  P o t r e i  m a n g i a r l a  t u t t i  i  g i o r n i ,  s e n z a
p r o b l e m i !  C o s ì  n u t r i e n t e ,  b e n  b i l a n c i a t a  e  d e l i z i o s a .
.  

Giorno 9 - Cena 
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SPUNTINO
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Giorno 10 Panoramica 
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Frullato verde 
Ingredienti

Passi

3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  p r i v a t e  d e l
g a m b o
2  f o g l i e  d i  b i e t o l a  a r c o b a l e n o  S u c c o  d i
1  l i m o n e  
1 / 3  d i  u n  c e t r i o l o  g r a n d e  
1  m a n c i a t a  d i  f r a g o l e  c o n g e l a t e  
1  b a n a n a  f r e s c a  o  c o n g e l a t a  
2  t a z z e  d ' a c q u a  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  l i s c i a .  I o  u s o  u n  f r u l l a t o r e  V i t a m i x ,
m a  a n c h e  u n  N u t r i b u l l e t  f u n z i o n a  b e n i s s i m o !

Note 
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Giorno 10 
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F r u l l a t i  v e r d i ! ! !  I l  c o n c e n t r a t o  d i  n u t r i e n t i
p i ù  c o m p l e t o  d i  s e m p r e !  : - ) )  S a p e t e  q u a n t o
l i  a d o r o  e  v i  a s s i c u r o  c h e  t r a s f o r m e r a n n o
d a v v e r o  l a  v o s t r a  s a l u t e .  Q u e s t a  p o r z i o n e
e q u i v a l e  a  c i r c a  2  b i c c h i e r i  p i e n i  ( c o n s i g l i o
d i  b e r l i  e n t r a m b i ) .  D i  s o l i t o  l a v o  e  p r e p a r o
i n  a n t i c i p o  i l  m i o  m i x  v e r d e  e  l o  c o n s e r v o
i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e r o .  I n
q u e s t o  m o d o  m i  b a s t a n o  s o l o  5  m i n u t i  p e r
p r e p a r a r e  i l  m i o  f r u l l a t o  v e r d e .

D o p o  a v e r  b e v u t o  i l  f r u l l a t o  v e r d e ,  a s p e t t a
c i r c a  3 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r e  f r u t t a  o
l a  r i c e t t a  p e r  i l  p r a n z o .  L a  t u a  d i g e s t i o n e
s a r à  m o l t o  m i g l i o r e  s e  n o n  b e v i  i l  f r u l l a t o
s u b i t o  p r i m a  o  s u b i t o  d o p o  i  p a s t i .  

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

PRANZO A BASE 
DI FRUTTA

3  b a n a n e  m a t u r e  
1 0  d a t t e r i  M e d j o o l  

Note 

Giorno 10 - Pranzo - opzione 1 
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P u o i  s e m p r e  o r g a n i z z a r t i  i n
m o d o  d a  c o n s u m a r e
q u e s t o  p a s t o  a  b a s e  d i
s o l a  f r u t t a ,  c o n  i  f r u t t i  d i
s t a g i o n e  e  c h e  t r o v i .  
A d e s s o  c h e  a  L o n d r a  s t a
d i v e n t a n d o  p i ù  f r e d d o ,
m a n g i o  p r i n c i p a l m e n t e
b a n a n e ,  d a t t e r i ,  c a c h i ,
f i c h i ,  m e l e ,  p r u g n e  e  k i w i .
I n  e s t a t e ,  a d o r o  t u t t a  l a
f r u t t a  f r e s c a  e s t i v a ,  c o m e  i
s u c c o s i  m e l o n i  ( c h e  f a n n o
b e n e  a l l a  d i g e s t i o n e ) ,  l e
p e s c h e ,  l e  n e t t a r i n e ,  l e
c i l i e g i e  e c c .  
I l  b e l l o  d i  q u e s t o  s t i l e  d i
v i t a  è  c h e  è  d a v v e r o  c o s ì
f a c i l e !   

R E S E T  V E G A N O  C R U D I S TA  D I  1 0  G I O R N I  
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Giorno 10 - Opzione pranzo 2

B A S E
4 0 g  d i  s e m i  d i  c h i a  
2 5 0 m l  d i  a c q u a  

L AT T E
3 0 g  d i  a n a c a r d i  
2 5 0 m l  d i  a c q u a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  

S T R AT O  D I  M A N G O  
2 0 0 g  d i  m a n g o  c o n g e l a t o  o  f r e s c o  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  

T O P P I N G S
1  b a n a n a ,  t a g l i a t a  a  f e t t e  
2 0 0 g  d i  m a n g o  t r i t a t o  
1 6 0 g  d i  b a c c h e  

1 . M e t t i  i  s e m i  d i  c h i a  i n  a m m o l l o  n e l l ’ a c q u a  p e r  t u t t a
l a  n o t t e  o  a l m e n o  p e r  2 0  m i n u t i .  

2 . U n i s c i  g l i  a n a c a r d i ,  l ' e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e
e  l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a
f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  s i m i l e  a l  l a t t e .

3 . A g g i u n g i  i l  l a t t e  a l  c o m p o s t o  d i  c h i a  e  l a s c i a l o
r i p o s a r e  a n c o r a  p e r  u n  p o ' ,  m e n t r e  p r e p a r i  l a
c r e m a  d i  m a n g o .  

4 . P e r  l o  s t r a t o  d i  m a n g o ,  f r u l l a  i l  m a n g o  c o n g e l a t o
c o n  1 2 0 m l  d i  a c q u a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  I n
a l t e r n a t i v a ,  u s a  m a n g o  f r e s c o  e  a g g i u n g i  s o l o  u n
g o c c i o  d ' a c q u a  p e r  f r u l l a r e  : - )  M a n g o o o - H e a v e n !

5 . V e r s a  l a  c r e m a  d i  m a n g o  s u l  b u d i n o  d i  c h i a  e
B U O N  A P P E T I T O !  Q u e s t o  b u d i n o  n o n  è  t r o p p o
d o l c e ,  m a  i o  l ’ h o  t r o v a t o  d o l c e  a l  p u n t o  g i u s t o .
P u o i  a n c h e  a g g i u n g e r e  2  d a t t e r i  m e n t r e  f r u l l i  i l
l a t t e ,  s e  v u o i  o t t e n e r e  u n  t o c c o  d i  d o l c e z z a  i n  p i ù .  
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Giorno 10 - Pranzo opzione 3 

3 0 0 g - 4 0 0 g  d i  f r a g o l e
c o n g e l a t e  
6  d a t t e r i  M e d j o o l  g r a n d i
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
5 0 0 m l  d i  a c q u a

T O P P I N G S  ( f a c o l t a t i v o )  
C o c c o  d i s i d r a t a t o  
B a n a n a  t a g l i a t a  a  f e t t e  

M e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a l i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a
c o n s i s t e n z a  c r e m o s a .  
R i n f r e s c a n t e ,  i d r a t a n t e  e
s e m p l i c e m e n t e  D E L I Z I O S O !  
C h e  m e r a v i g l i a  p o t e r  g u s t a r e
t u t t i  q u e s t i  c i b i  f r e s c h i  e  r i c c h i
d i  n u t r i e n t i ?  : ) )

Ingredienti
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Ingredienti Procedimento
1

2

6 0 0 g  d i  p o m o d o r i  a  c u b e t t i  ( i o  h o  u s a t o
p o m o d o r i n i )  
1  p e p e r o n e  r o s s o  p i c c o l o  t r i t a t o  
1  g r o s s a  c o s t a  d i  s e d a n o  t a g l i a t a  a
d a d i n i
1  z u c c h i n a  p i c c o l a  t a g l i a t a  a  d a d i n i
1 / 2  m a z z e t t o  d i  c o r i a n d o l o  t r i t a t o
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e  i t a l i a n e
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a  

P O L PA  D I  F U N G H I  
6 0 g  d i  n o c i
2 3 0 g  d i  f u n g h i  ( c i r c a  7  c h a m p i g n o n )  
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a t o  
1  c u c c h i a i n o  d i  a m i n o a c i d i  d i  c o c c o  o
s a l e

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

M e t t i  2 / 3  d e l  c o m p o s t o  i n  u n  r o b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a
o t t e n e r e  u n a  p u r e a .  

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

M e s c o l a  b e n e  i l  t u t t o  e  B U O N  A P P E T I T O ! !  R i m a r r a i  s o r p r e s a  d a
q u a n t o  è  d e l i z i o s o ! !  È  d i v e n t a t o  u n o  d e i  m i e i  p i a t t i  p r e f e r i t i ! !  

.  

Giorno 10 - Cena 
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Ce l'hai fatta! 
Come ti senti?  
EVVIVA!!! Per 10 giorni
hai nutrito il tuo corpo
al meglio!! Spero sia
stato facile e che tu ti
senta alla grande!
Ce l’hai fatta, e io sono
super curiosa di sentire
il tuo feedback!
Mandami un messaggio
su Instagram e taggami
nelle tue storie/post
@carolinedeisler. 
Questo mi rallegra
sempre la giornata! 
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