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Toutes les informations fournies dans ce plan sont
uniquement a des fins éducatives et d’inspiration.
N’hésite pas a consulter un professionnel si tu as des

préoccupations ou des difficultés personnelles a résoudre.
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

INDEX DES RECETTES
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Jour1l

Smoothie facon tarte aux
pommes

Porridge facon Bounty_
Frites BBQ_

Dattes farcies au « cottage
cheese »

Toasts a l'avocat

Jour12

Milk-shake a la purée de cacahuete
Bliss balls aux figues
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Sushis a l'avocat

Jour13
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

| iste de courses

Produits frais et fruits

SEMAINE 1

Produits

1 courgette

1 bouquet de basilic

10 pieds de céleri-branche

10 citrons

9 citrons verts

4 carottes

3 mangues

5 avocats

9 pommes de terre

1 poignee de haricots verts

6 champignons

1 0ignon rouge

1 gousse dail

250 g dananas

1 morceau de gingembre

4 Riwis

1 poignee deépinards (ou de persil)
750 g de cerises (denoyautees)

Fruits

18 bananes

300 g de fraises

300 g de myrtilles

330 g de mangue congelee
2 abricots secs

110 dattes medjool
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SEMAINE 2 =
o
Produits 8
14 pieds de céleri-branche ®
16 citrons

11 citrons verts

5 concombres

4 carottes

2 oignons rouges

2 brocolis (+ 3 détaillés en fleurettes)
1 poireau

1 bouquet daneth

2 bouquets de ciboulette

3 poignées de feuilles de chou kale
2 poignees dépinards ou de legumes verts a
feuille méelangées

1 botte de roquette

1,5 patate douce

3 patates douces violettes

20 pommes de terre de taille moyenne
4 pommes

250 g dananas

250 g de figues (mdres)

7 tomates séchées

150 g de tomates cerises

1 poivron rouge

2 gousses dail (facultatif)

7 avocats

1 morceau de gingembre

2 abricots secs

Fruits

24 bananes

30 dattes medjool

300 g de myrtilles

280 g de papaye (ou de myrtilles
supplémentaires)
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

| iste de courses

Liste des ingrédients en vrac (semaines 1 et 2)
Mesurés en tasses avec équivalents métriques (iml/g)

Liquides

10 tasses de lait damande (= 2,5 )

4 % tasses de yaourt a la noix de coco
(= 600 g)

3 ¥ tasses de jus daloe vera (= 800 ml)
Y tasse de vinaigre de cidre (= 60 ml)
%5 tasse dhuile dolive (= 75 ml)

3 tasses de bouillon de léegumes (= 700 ml)
1 tasse de lait de coco (= 240 ml)

1 tasse deau de coco (= 240 ml)

¥ tasse de jus de pomme (= 1220 ml)

%5 tasse de sirop deérable (= 75 ml)

Ceéréales et legumineuses

15 tasses de flocons davoine (= 1,3 kg)
4 % tasses de sarrasin (= 600 g sec)

4 tasses de riz (- 800 g sec)

3 tasses de pates sans gluten (= 520 g)
1 %2 tasse de pois chiches secs (= 250 g)
1 tasse dorzo (= 200 g)

Noix et graines

7 tasses de noix de cajou (= 900 g)

Y tasse de noisettes (= 30 g)

Y2 tasse damandes (= 70 g)

3 tasses de cacahuetes (= 400 g)

1 tasse de pistaches (= 130 g)

1% tasse de graines de tournesol (= 200 g)
1 tasse de graines de courge (= 120 g)
1 tasse de graines de lin (= 120 g)

¥z tasse de graines de chia (= 70 g)

Y tasse de psyllium en poudre (= 30 g)
Y tasse de pignons de pin (= 30 g)

Y tasse de graines de chanvre (= 30 g)
3¢ as. degraines de sesame (= 20 g)

Purées doléagineux et pdtes a tartiner
Y2 tasse de purée de noix de cajou (= 120 g)
25 tasse de puree damande (= 160 g)

¥z tasse de purée de noisette (= 130 g)

%4 tasse de puree de cacahuete (= 190 g)
25 tasse de tahin (= 150 g)
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Autres

3 tasses de noix de coco rapee (= 300 g)

3¢ as. delevure maltée (= 25 g)

2 ¢ as. desucrede coco (= 25 g)

%4 tasse de cacao ou de poudre de caroube (= 100 g)
2 c. as. de poudre de vanille ou

Y tasse dextrait (= 20 g /' 50 ml)

2 ¢. as. de poudre de spiruline (= 10 g)

1c as. de poudre dherbe dorge (= 5 g)

%4 tasse dépices et d'herbes melangéees (= 100 g
assorties)

12 tasse de chocolat vegan hacheé (= 240 g)

¥z tasse de raisins secs (= 60 g)

1 paquet de feuilles de nori (= 10 feuilles / 25 g)
3 tablettes de chocolat vegan (= 240 g)

300 g de tofu ferme/extra-ferme
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

Prépare-toi alavance

PARTIE 1

JUS DE CELERI

Prépare le céleri a 'avance
(lave-le/coupe-le), fais-en un jus
frais tous les jours.

@Carolinedeisler

EAU CITRONNEE

Presse suffisamment de citrons pour
7 jours et conserve le jus au réfrigérateur.

SMOOTHIES VERTS

Lave, coupe et répartis les ingrédients
dans des récipients en verre.

POMMLES DE TERRE

Deux fois par semaine : lave,
épluche et fais cuire les pommes
de terre a la vapeur.

PATATES DOUCES VIOLETTES

Deux fois par semaine : épluche-
les, coupe-les en morceaux de 2
cm et fais-les cuire au four a 200 °C
pendant 50 minutes.

shop-reset.com
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

Prépare-les en grande quantité

PARTIE 2

LEGUMES

Lave et fais cuire a la vapeur les
carottes, le brocoli, les haricots verts
et décongele les petits pois surgelés.

@Carolinedeisler

SPAGHETTIS DE COURGETTES

Passe les courgettes au spiraliseur et
conserve-les au sec (ajouter la sauce au
moment de servir).

HOUMOUS

Prépare une grande quantité le jour 0
et en milieu de semaine.

FRUITS

Lave et prépare des portions de melon,
ananas, papaye et fruits rouges pour
des petits-déjeuners rapides.

A8 2N\ ENERGYBALLS

“‘I / L4 / . /
¢ AL Prepare 3 variétes différentes et
conserve-les jusqu’a 5 jours.
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[ es résultats sont 3!

Je te promets que tu constateras une différence majeure dans

ton bien-étre, mais aussi dans celui de ton enfant ! Lui donner

des repas simples, sains et délicieux (et l'inclure dans la
cparation) le met de bonne humeur !

nts sg clins a goliter de nouveaux aliments et a
squ’ils ont 'impression d’avoir préparé
plus, tu n‘auras pas a gérer les
rolés liés a la consommation de sucre

‘est « que » de la nourriture, mais cela
spects de la vie et tu auras un
ginent. Tout le
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Préparation

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Prepare 2 portions de notre
sauce pesto. Le lendemain, il ne
te restera plus qua preéparer tes
pates et tes legumes verts
preféres,

PREPARATION 2

Prépare notre pain - choisis
entre mon pain classique aux
graines sans gluten ou mon pain
au sarrasin faible en matieres
grasses (page 83)

Tu peux aussi acheter du pain
frais, bien sur !

PREPARATION 3

Fais cuire des patates douces pour
les brownies a la caroube ainsi que
pour les frites de patates douces.

Brownies a la caroube :

— Cuire les patates douces entiéres
au four pendant au moins 60 a 70
minutes a 200 °C. IL nous en faut
600 g pour cette recette !

Frites healthy :

— coupe 2 patates douces en
quartiers, ajoute une pincee de
cannelle, enrobe-les d'un peu
d'huile dolive et fais cuire au four
pendant 50 minutes a 200 °C.

PREPARATION 4

Lave 7 pieds de céleri-branche,
coupe les extremites et
conserve les branches
enveloppées dans un torchon
de cuisine au réefrigérateur.

Presse 7 citrons et conserve le
Jjus dans une bouteille en verre
pour ton eau détox du matin.
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225 g de flocons d'avoine
65 g de graines de tournesol
60 g de graines de courge
75 g de graines de lin

50 g de graines de chia

15 g de psyllium en poudre
1c.ac.de sel

480 ml d'eau

1. Préchauffe le four a 175 °C.
2. Mélange tous les
ingrédients secs ensemble et
melange bien.

3. Ajoute de l'eau et laisse
tremper pendant 10 a 20
minutes.

4. Verse la préparation dans un
moule a patisserie recouvert
de papier sulfurisé et enfourne
pour 30 minutes. Retourne le
pain delicatement, place-le sur
la plaque de cuisson sans le
moule et poursuis la cuisson
pour 30 minutes. Laisse
refroidir et conserve-le
quelques jours.
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

JUS VERT

Ingrédients

1 pied de céleri-branche

Préparation

Passe le céleri dans ton
extracteur de jus et voila,
ton jus de céleri est prét !

Le céleri est siriche en
électrolytes et en minéraux
que méme si tu n'y penses
pas, il aide vraiment ton
corps a développer plus de
muscles et a devenir
tonique et mince !

J'adore aussi le céleri-
concombre, si tu as envie
de changer ou si ton enfant
n‘est pas trés fan du jus de
céleri pur. Il faut parfois un
peu de temps pour s'y
habituer.

Prépares-en pour toute la

maman E)Ogrrtion semaine et conserve-le au
2 réfrigérateur

shop-reset.com
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

Four1a 14

BOIS-EN TOUTE LA JOURNEE
60 ml de jus d’aloe vera pur
Jus d'1 citron

Jus d'1 citron vert

1,5 litre d'eau

Facultatif : jus de gingembre
frais

Ajoute de l"aloe vera, du jus
de citron et du jus de citron
vert 4 ton eau et savoure !

N'hésite pas a ajouter
également du gingembre
fraichement pressé OU a ne
consommer que du
gingembre certains jours.

Cette eau est un allié naturel
pour la digestion ! J'adore
donner a mon eau un petit
coup de pouce pour
favoriser l'élimination des
toxines. C'est un moyen
simple de ramollir les
déchets dans le colon et de
faciliter leur élimination.

Prépares-en pour toute la

maman fOLcJ)rrtion semaine et conserve-la au
2 réfrigérateur

shop-reset.com
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Jour 1

MENU

Petit-déjeuner

Maman

Milk-shake a la fraise

)

tout-partit

tout-petit

Bliss balls a la mangue

Mmaman

Bliss balls a la mangue
ou
Fruits frais

N /
/— Snack 4\

Fruits frais

Brownies a la caroube

Déjeuner

Maman

Pates au pesto avec avocat,
olives et petits pois

Maman

Alternative aux pates

Utilise des spaghettis de courgettes pour une option plus legere

tout-petit

Bliss balls a la mangue

Si tu as mangeé des fruits au petit-déjeuner et si
tu préféres quelque chose de sucre, opte pour

les Bliss balls au déjeuner.

/— Diner 4\

Toasts a lavocat

Frites de patates douces

accompagnement pour tout-petits

Tranches de concombre

o /




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

MILK-SHAKE A LA FRAISE

tout-petit

Maman

t

La recette fait :
1 portion

shop-reset.com

Ingrédients

2 bananes mures congelées
150 g de fraises surgelées

2 dattes medjool

1 c. ac.devanille en poudre
280 ml d’eau

Préparation

Ajoute tous les
ingrédients dans un
blender a grande vitesse
et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse.

Le milk-shake a la fraise
le plus délicieux et le
plus rafraichissant ! On
adore le savourer le
matin, un délice pour
toute la famille !

Double les quantités afin davoir une
portion pour chacun : maman et tout-
petit

@Carolinedeisler
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Manges-en autant Conserve les fruits
Maman que tu en as besoin prédécoupés au réfrigérateur

Tous les fruits frais et murs de
saison que tu as en ce moment :-)

Oranges
Figues fraiches
Papaye
Ananas
Mangues
Dattes

Mange beaucoup de fruits frais murs (!) et hydratants.
C’est l'aliment le plus facile a digérer, un vrai régal pour
maman et son jeune enfant.

Je prends souvent notre smoothie et nos deélicieux fruits
frais pour le petit-déjeuner pendant que je prépare les
bliss balls ou d'autres recettes de petit-
déjeuner/déjeuner avec Hailey le matin, puis je mange
mes bliss balls ou d'autres aliments un peu plus tard, ce
qui, je trouve, fonctionne parfaitement.

shop-reset.com
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Maman

80 g de mangue fraiche et mure
45 g de flocons d’avoine

25 g de noix de coco rapeée

5 dattes medjool

Optionnel : 35 g de noix de cajou
grillées

10 g de noix de coco rapee

- . W
TROOTT W

~
4

.
g

- et T L T
Fe i T T

Pour Prépare A conserver au
1 portion 3 portions réfrigérateur

Mets la mangue mure, les flocons d’avoine,
les dattes, la noix de coco et
éventuellement les noix de cajou dans un
robot culinaire et mixe jusqu’a ce que le
tout soit bien mélangeé.

Forme des boules avec les mains, roule-les dans
plus de noix de coco rapée et tes délicieuses bliss

balls a la mangue sont prétes.

shop-reset.com
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Maman

1 petite courgette crue

1 bouquet de basilic frais
40 g de pignons de pin

1 c.as.dhuile d'olive
60 ml d'eau

1 avocat
75 g de petits pois
40 g d'olives dénoyautées

120 g de fusilli aux pois chiches

: Prépare du pesto
1 portion pour supplémentaire Maman peut opter pour des

maman et enfant pour le nouilles de courgettes !

lendemain !

Cuire les pates selon les instructions indiquées sur
["'emballage.

Ajoute le pesto préparé la veille OU si tu ne l'as pas
encore préparé, ajoute tous les ingrédients du pesto
dans un petit blender ou un robot culinaire et mixe

jusqu’a obtenir une consistance crémeuse.

Mélange le pesto a tes pates et ajoute tous tes
toppings préférés !
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Maman

600 g de patates douces cuites au four et Préchauffe le four a 200 °C et fais cuire les
pelees patates douces pendant 60 minutes. Cette étape
2 grosses bananes mures est idéale a réaliser a l'avance.

4 c.as.de poudre de caroube
240 ml de lait d’amande Ajoute les patates douces pelées, les bananes, la

65 g de farine de sarrasin poudre de caroube et le lait d’amande dans un
robot culinaire et mixe jusqu’a ce que le tout soit
crémeux et bien mélangé.

Ajoute la farine de sarrasin et mélange a nouveau.

Verse la pate chocolatée dans un moule chemisé
de papier sulfurisé et enfourne pour 35 minutes a
200 °C. Laisse refroidir, saupoudre de caroube et
réegale-toi !
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ASTS A LAVOCAT

T . ; _..-'_'-1[
[ tout-petit Pour Fais-en autant que
— Maman T 1 portion @ tu le souhaites

Ingrédients Préparation

2 tranches de notre pain sans gluten Fais griller le pain, ajoute de l'avocat écrasé,

(opte pour du pain grillé pour maman) éventuellement du jus de citron frais, une pincée

ou utilise le pain de ton choix de graines de chanvre ou toute autre graine de
ton choix, mais je trouve que les graines de

1 avocat écrasé chanvre sont si faciles a manger pour les tout-

1c.as.de graines de chanvre petits et c’est un plaisir !

(J'aime aussi ajouter un peu d’'huile

d’olive supplémentaire pour Hailey pour Hailey mange généralement 2 toasts, et j'en mange
plus de bons gras.) environ 6, si c'est un repas complet.

shop-reset.com
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Préparati
on

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Prépare 2 portions de notre pate a
tartiner healthy au chocolat et
conserve-la au réfrigérateur.

Prépare la sauce au caramel pour les
Bueno oats en méme temps :

melange 6 dattes medjool avec 120 ml
deau et 1 ¢. a c. de poudre de vanille.

PREPARATION 2

Legumes a la vapeur pour la
sauce des pates de demain

Brocoli
Pommes de terre
Carottes







Jour 2

MENU

Petit-déjeuner

Maman

Smoothie aux myrtilles et
a la banane

tout-petit

tout-petit

Bliss balls a la mangue

Mmaman

Bliss balls a la mangue
ou fruits frais

NI /
ﬁ Snack ﬁ

Fruits frais

Brownies a la caroube

Déjeuner ﬁ

Toasts au « Nutella »

accompagnements pour tout-petits

Tranches de concombre

Edamame

N /
ﬁ Diner ﬁ

maman

Macaronis au « fromage »

Brocoli et petits pois

Mmaman

Alternative aux pates

Prepare des spaghettis de courgette

Qour une option plus leégere

/




SMOOTHIE AUXMYRTILLES
ET ALABANANE

Ingrédients
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RESET"MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURX

TOASTS AU «NUT

Préparer A conserver
Il 2 portions au

refrigérateur

6 grosses dattes medjool Mets les dattes medjool dénoyautées et l'eau
120 ml d’eau dans ton robot culinaire et mixe jusqu’a
3 c.as.de purée de noisette (ou de obtenir une consistance lisse.

purée d’amande compléte)

} Ajoute la purée de noisette (la purée
1 c.as.de poudre de caroube ou

d’amande compléte est aussi délicieuse), la

de cacao poudre de caroube ou de cacao, la banane
1/2 grosse banane mure écrasée ¢crasée et mixe jusqu’a obtenir une
(ou 1 petite banane) consistance lisse. Ta pate a tartiner

chocolatée est préte ! Verse une portion dans
un bocal en verre et conserve-la au
réfrigérateur pour demain.
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maman * La recette fait : @ Prépare une — A conserver au
1 portion pour double portion refrigerateur
maman et enfant de sauce

Ingrédients Préparation

1 grosse pomme de terre Epluche et coupe les pommes de terre et les carottes en
1 carotte dés. Fais-les cuire a la vapeur ou au four pendant 20
1c.as.delevure maltée minutes jusqu’a ce qu’elles soient tendres. Fais tremper
(jen utilise une avec de la les noix de cajou dans l'eau.

vitamine B12 ajoutée)

60 ml d'eau de cuisson Fais cuire les pates selon les instructions sur

40 g de noix de cajou l'emballage.

Rince les noix de cajou et mixe-les avec les pommes de terre,
les carottes, la levure maltée et un peu d’eau de cuisson des
pates. Mixe le tout et ta sauce au fromage onctueuse est préte !

Melange-la aux pates et laisse tes enfants se régaler !
J'adore y ajouter notre parmesan végan ou nos
vermicelles de fer !

shop-reset.com
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Préparati
on

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Prépare un bol de flocons d'avoine
crémeux en ajoutant 45 g de flocons
davoine, 350 mldeaueti1c. ac. de
vanille en poudre dans une casserole.
Laisse mijoter a feu moyen pendant
5a 6 minutes. Un vrai régal ! Prét a
deguster des le lendemain matin !

PREPARATION 2

Pendant que tu y es, fais
cuire le riz pour les sushis a
lavocat. Préepares-en un peu
plus et réserve-le au
réfrigerateur pour le jour 4.







Jour 3

MENU

Petit-déjeuner

Maman

Smoothie a la spiruline

tout-petit

tout-petit

Bueno oats

Maman

Bueno oats
ou fruits frais

N /
/— Snack 4\

Fruits frais

Brownies a la caroube

Déjeuner

Maman

Pates au pesto

Utilise le pesto du jour 1 et ajoute
différents legumes (edamame,
haricots verts, brocoli)

maman

Alternative aux pates

Prepare des spaghettis de courgettes pour une option plus
legere

Bueno oats

Si tu préféeres un déjeuner sucré et que tu

)

tout-petit

ne las pas pris au petit-dejeuner. /

/— Diner 4\

Riz, avocat, feuilles de nori




SMOOTHIEA LA
SPIRULINE

Maman

Ingrédients

1 pied de céleri-branche
1 citron entier pelé

1 c.ac.de spiruline

2 bananes congelées
480 ml d'eau

Préparation

Ajoute tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
lisse. J'adore avoir tous les
légumes verts a smoothie
prélavés au réfrigérateur,
ca ne prend que 2 minutes
a préeparer ! Régalez-vous !
Hailey les adore aussi :))


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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45 g de flocons d’avoine
360 ml d'eau
1 c.ac.devanille en poudre

5 dattes medjool

120 ml d’eau

1 c.as.de poudre de cacao cru
1 c.as.de purée de noisette

préparee

le jour 1
5 dattes medjool

120 ml d’eau

40 g de noisettes grillées,
hachées

Si tu as préparé des flocons d’avoine, du caramel et la
couche de chocolat, tu peux assembler ton bol.

Sinon, verse les flocons d’avoine, l'eau et la vanille dans
une casserole et laisse mijoter a feu moyen pendant 5 a 6
minutes jusqu’a obtenir une consistance crémeuse. Place
les flocons d’avoine au congélateur pendant 10 minutes

pour les laisser refroidir complétement.

Ajoute 10 dattes dénoyautées, 240 ml d’eau et 1 c. a s.
bombée de purée de noisette dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse. Retire la couche de
caramel et ajoute du cacao en poudre pour la couche de
chocolat.

Prends un pot et superpose tes délicieux Bueno oats :
flocons d’avoine crémeux, caramel, flocons d’avoine,
couche de chocolat et parseme de noisettes grillées et
hachées. Oh la la, c’est divin !

shop-reset.com
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Préparati
on

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Prépare les cookies a lavoine, aux
cacahuetes et au chocolat
aujourd’hui pour gu'ils soient préts
a emporter demain.

PREPARATION 2

Et n'oublie pas de faire
tremper les noix de cajou
pour la délicieuse creme de
cajou. IL suffit de les plonger
dans un bol deau et de les
laisser reposer toute la nuit.
Ton blender te remerciera !




ooWEﬁ*AvplN
NANE=CHOCO}

Maman

2 grosses bananes mures, écrasées Préchauffe le four a 180 °C.
200 g de flocons d'avoine

4 c.as.de purée de cacahueéte Ecrase les bananes a la fourchette. Plus elles sont
4 c.as. detahin mulres, mieux c’est !

1 pincée de sel
1c. g s. de p.oudre Qe vanille Ajoute tous les autres ingrédients et mélange bien.
5 c.as.desirop dérable

2 c.as.de sucre de coco

1 tablette de chocolat végan sans sucre
1 c.as.decannelle (facultatif)

Forme des boules de pate, aplatis-les légerement au
milieu et dispose-les sur une plaque recouverte de
papier sulfurisé.

Cuire au four pendant 18 minutes.
J'adore les laisser refroidir une trentaine de minutes

dans le four éteint. Ainsi, ils seront encore plus
croustillants et dorés et bien meilleurs le lendemain.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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G 1
sl 1 portion

Ingrédients

140 g de noix de cajou trempées et
rincées

120 ml d'eau

pincée de sel

@ o mentaire === A conserver au
pour Le jour 6 Bl réfrigérateur

Préparation

Fais tremper les noix de cajou pendant 30 minutes,
rince-les et mixe-les avec 120 ml d'eau et une pincée
de sel jusqu’a obtenir une consistance crémeuse.

Verse la creme dans un petit bocal en verre et
conserve-la au réfrigérateur.

shop-reset.com
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Jour 4

MENU

Petit-déjeuner

Maman

Smoothie cerise-citron vert

tout-petit

tout-petit

Puree de bananes de Hailey

MmMaman

Fruits frais

N /
/— Snack 4\

Fruits frais

Cookies avoine-
cacahueéetes-banane-
chocolat

N

Déjeuner 4\

Boules de chocolat

1 portion = 6 boules

accompagnements pour tout-petits

Tranches de concombre
Avocat

N /
/— Diner 4\

Carbonara healthy

Accompagnements
Brocoli, petits pois

Option pour maman

Spaghettis de courgettes
cuits a la vapeur

N

/




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

SMOOTHIE CERISE-
CITRON VERT

Ingrédients

150 g de cerises fraiches
dénoyautées

2 bananes congelées

2 dattes nedjool

120 ml de lait d'amande
2 glagons

Préparation

Verse tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
crémeuse. Ajoute du lait
d’amande ou de l'eau si
nécessaire.

Pour Ajoute la moitié des
Mmaman 1 portion quantités pour ton
tout-petit

shop-reset.com
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BOUL ES DE CHOCOLAT!
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Maman

150 g de pates (sans gluten)

6 champignons tranchés

1/2 oignon rouge émincé (facultatif)
1 gousse d’ail hachée (facultatif)

140 g de noix de cajou trempeées
120 ml d'eau
1 pincée de sel rose

120 ml de bouillon de légumes
75 g de petits pois surgelés
+ n‘importe quel autre légume vert !

@Carolinedeisler

La recette fait .
1 portion pour maman pour des spaghettis
et enfant de courgettes !

Maman peut opter

Cuire les pates selon les instructions sur
l"'emballage.

Dans une poéle antiadhésive, fais revenir
les champignons, l'oignon et ["ail.

Situ n‘as pas préparé la créeme, mixe les noix de
cajou, l'eau et une pincée de sel rose.

Verse la creme dans la poéle et ajoute 120 ml de
bouillon de légumes et les petits pois. Incorpore les
pates et savoure ce bol divin et crémeux ! Un plat
simple et délicieux pour toute la famille !

shop-reset.com
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Préparati
on

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Prepare mon houmous a lavance
pour quil soit prét a étre tartine et
deguste. Tout est tellement
meilleur.

PREPARATION 2

Facultatif, mais ca simplifie la
vie : fais déja cuire les
haricots verts et les pommes
de terre a la vapeur et
décongéle les petits pois.




320 g de pois chiches cuits

60 ml d'eau, provenant d'un pot de
pois chiches

1Tc.ac.decumin moulu

(facultatif)

1/2 c. a c. de sel rose de 'Himalaya
Jus d’1 citron

2 c. as.de tahin

Option: 2 c. as. dhuile d'olive

Verse tous les ingrédients dans un robot
culinaire et mélange jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse.

Transfére le houmous dans un bol de
service, garnis-le de pois chiches rotis,
d'herbes fraiches ou laisse-le nature.

shop-reset.com
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4 a b pommes de terre de taille
moyenne

1 grosse poignée de haricots
verts

150 g de petits pois

+ HOUMOUS (déja préparé)

Epluche les pommes de terre et fais-les cuire a la
vapeur pendant 25 minutes, puis laisse-les
refroidir.

Fais cuire les haricots verts a la vapeur pendant
10 minutes et ajoute les petits pois surgelés
pendant les 2 derniéres minutes.

Ajoute des pommes de terre et des léegumes dans
ton assiette et celle de ton enfant, ajoute du
houmous et régalez-vous ! J/ADORE ce repas
simple, mais super nourrissant et rassasiant !
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Jour 5

MENU

Petit-déjeuner

Maman

Smoothie mangue-ananas

tout-petit

tout-petit

Boules de chocolat

MmMaman

Boules de chocolat

Il te reste 1,5 portion de la veille

Ou des fruits frais

N /
/— Snack 4\

Fruits frais

Cookies avoine-cacahuéetes-
chocolat

Déjeuner 4\

Pancakes a lavoine aux
myrtilles et au caramel

option maman

Fruits rouges frais avec la
sauce au caramel

o /

/— Diner 4\
Houmous, pommes de

terre, petits pois et
haricots verts




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

SMOOTHIE MANGUE-
ANANAS

Ingrédients

240 g d'ananas mur

300 g de mangue congelée
Petit morceau de gingembre
480 ml d'eau

Préparation

Ajoute tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
crémeuse !

Pour Ajoute une demi-portion
* 1 portion @ pour ton tout-petit

shop-reset.com
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2 abricots secs, trempés

1 datte medjool

60 ml de lait d’amande

1/2 banane mure

45 g de farine d'avoine

1/2 c. a c. d'extrait de vanille

1/2 banane mure

6 dattes medjool
1c.as.de purée d’amande
240 ml d'eau

. Prépare du caramel
1 portion pour maman et enfant supplémentaire pour le
lendemain

Ajoute les abricots secs, les dattes, le lait d’amande, la
banane, la farine d’avoine et la vanille dans un blender a
grande vitesse et mélange jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Forme des minipancakes dans une poéle antiadhésive et
dépose une tranche de banane sur chaque pancake.
Saupoudre d‘un peu de sucre de coco et laisse cuire
environ 3 minutes de chaque coté.

Prépare le caramel comme une deélicieuse sauce pour ton
enfant en mixant des dattes, de l’eau, de la vanille et de la
purée d’amande jusqu’a obtenir une texture crémeuse !

Un vrai délice !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Jour 6

MENU

/— Petit-déjeuner —\

maman

Smoothie kiwi-kale

Bouchées de banane

. /

/— snack 4\

Fruits frais

Cookies avoine-
cacahuéete-chocolat

/-— Déjeuner —\

tout-petit

Bliss balls aux cerises

Mmaman

Bliss balls aux cerises

Ou salade verte avec
houmous

N /
/— Diner 4\

maman

Tofu brouillé sur notre pain
sans gluten grille

Avocat
Houmous

Concombre

N




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

SMOOTHIE KIWI-KALE

Ingrédients

2 kiwis murs

1 c.ac.de poudre d’ herbe d’'orge
2 bananes congelées

1 citron vert entier, zeste retiré

1/2 pied de céleri-branche

1 poignée d'épinards (ou de persil)

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
lisse.

Pour Ajoute une demi-portion
Maman 1 portion pour ton tout-petit

shop-reset.com
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3-4 bananes mures

préparée la veille

6 dattes medjool
240 ml d'eau
1c.as.de purée d'oléagineux

Si tu n'as pas préparé la sauce au caramel des pancakes
d’hier, mixe les dattes, l'eau et le purée d’'oléagineux jusqu’a
obtenir une consistance lisse.

Coupe les bananes en rondelles de 1 a 2 cm d’épaisseur,
ajoute une couche de caramel aux dattes et recouvre d'une
autre rondelle de banane. Tu peux également saupoudrer de
noix de coco rapée ou de graines de chanvre ! Un petit-
déjeuner simple et délicieux pour maman et bébé !

shop-reset.com
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Pour Houmous préparée
maman 1 portion la veille
Un grand bol de salades Mélange le houmous aux salades et déguste !

Houmous de la veille

shop-reset.com
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@Carolinedeisler

1 portion pour Prépare une A conserver au
maman maman et lenfant double portion reéfrigerateur
4 tranches de pain sans gluten (ou pommes Retire le tofu de son emballage et

de terre roties si tu n'aimes pas le pain) utilise un essuie-tout pour éliminer

l"excé ! .
150 g de tofu ferme ou extra-ferme excés d'eau

Fais sauter le tofu a feu moyen pendant 5 a 6
minutes jusqu’a ce qu’il soit légérement doré (en
30 gde noix de cajou ajoutant éventuellement un peu d'huile d'olive).
60 ml d'eau
1/2 c. a c. de sel

1/2 c. a c. de paprika fume Prépare la creme de noix de cajou en mixant
1/2 c. a c. de poudre de curcuma tous les ingrédients jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse. Si tu as déja préparé la
créme, ajoute du paprika et du curcuma en
poudre pour lui donner une couleur jaune !
Avocat Incorpore ensuite la creme au tofu.

Ciboulette fraiche

. . Prépare ton toast : de l'avocat écrasé, du tofu
Poivre noir P

brouillé et régale-toi !

shop-reset.com
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Préparati

OI1l

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Prépare des muffins fagon banana
bread en guise de délicieux snack
pour demain.

PREPARATION 2

Fais tremper 40 g de graines de
chia pour ton pudding au chia.

PREPARATION 3

Fais également tremper 150 g de
noix de cajou pour les pates
créemeuses au poivron rouge.

PREPARATION 4

Facultatif : fais cuire le brocoli a la vapeur pour
gagner du temps plus tard.

PREPARATION 5

Prépare ton jus vert et ton eau
citronnée afin quils soient préts
pour la semaine a venir.




, .
MUFFINS FACO

BANANAE

Maman

300 g de flocons d’avoine réduits en poudre
3 bananes mures écrasées

1/2 c. a c. de vanille en poudre

1,56 c. as. de purée d’amande

2 c.as.de sauce caramel aux dattes
(mélanger 3 dattes et 60 ml d’eau)

1 banane coupée en rondelles
1 tablette de chocolat végan
Sucre de coco

Préchauffer le four a 180°C.

Mets tous les ingrédients dans un bol et mélange
bien. Verse la préparation dans des moules a
muffins (j'utilise un moule en silicone) et garnis
de tranches de banane, de morceaux de chocolat
(j'utilise du chocolat a la caroube pour un
résultat sans caféine) et de flocons d'avoine.

Fais cuire au four pendant 50 minutes, laisse
refroidir ensuite et SAVOURE !


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

RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

JUS VERT

Ingrédients

1 pied de céleri-branche

Préparation

Passe le céleri dans ton
extracteur de jus et voila,
ton jus de céleri est prét !

Le céleri est riche en
électrolytes et en minéraux
et, méme si tu n'y penses
pas, il aide vraiment ton
corps a développer plus de
muscles et a devenir
tonique et mince !

J'adore aussi le céleri-
concombre si tu as envie
de changer ou si ton enfant
n‘est pas trés fan du jus de
céleri pur. Il faut parfois un
peu de temps pour s'y
habituer.

Prépares-en pour toute la

maman E)Ogrrtion semaine et conserve-le au
2 réfrigérateur

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

Four1a 14

BOIS-EN TOUTE LA JOURNEE
60 ml de jus d’aloe vera pur
Jus d'1 citron

Jus d'1 citron vert

1,5 litre d'eau

Optionnel : jus de gingembre
frais

Ajoute l'aloe vera, le jus de
citron et le jus de citron vert
a ton eau et savoure !

N'hésite pas a ajouter
également du gingembre
fraichement pressé OU a ne
consommer que du
gingembre certains jours.

Cette eau est un allié naturel
pour la digestion ! J'adore
donner a mon eau un petit
coup de pouce pour
favoriser l'élimination des
toxines. C'est un moyen
simple de ramollir les
déchets dans le colon et de
faciliter leur élimination.

Prépares-en pour toute la

maman fOLcJ)rrtion semaine et conserve-la au
2 réfrigérateur

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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Jour 7

MENU
/— Petit-déjeuner —\ /— Déjeuner —\

Smoothie licorne Pudding au chocolat et au

chia
Bliss balls aux cerises

Maman

Bliss balls aux cerises ou
fruits frais

N NS /
/— Snack 4\ /— Diner 4\

Tranches de concombre Pates aux poivrons rouges
Muffins fagon banana Accompagnement :
bread brocoli

o AN /




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

SMOOTHIE LICORNE

Ingrédients

2 bananes congelées

2 dattes medjool

1/4 d'avocat congele

1 c.ac.despiruline bleue
480 ml de lait d’amande

1 c.as.de graines de chia

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
lisse !

Le smoothie préféré de
Hailey ! (Enfin, un de ses
préeférés, mais cette
couleur est un vrai regal
pour les bébés et les tout-
petits !)

Pour Prepare une demi-
, portion supplémentaire
S 1 portion pour ton tout-petit

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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40 g de graines de chia
280 ml d’'eau

2 bananes mures

4 dattes medjool dénoyautées
1c.as.depurée d’amande (ou de
purée de noisette)

120 ml d'eau

2 c.as.de poudre de cacao ou de
caroube

Verse les graines de chia et l'eau dans un bol et
laisse tremper toute la nuit ou pendant au moins
30 minutes.

Mets tous les ingrédients de la creme au chocolat
dans un blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Verse la creme dans le mélange de graines de chia et
ajoute tes toppings préférées ! J'adore les tranches de
banane (roties au four), les noisettes grillées hachées
et une pincée de poudre de caroube. J'aime aussi
emporter ce dessert avec moi quand je vais au jardin
d’enfant avec Hailey !

— une portion pour aujourd’hui et une pour demain !


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

3 petits concombres Coupe les concombres en morceaux de 2 cm
Jus de citron d'épaisseur.

Complete avec du jus de citron frais et régale-toi !


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

Maman

150 g de pates sans gluten

150 g de tomates cerises

1 poivron rouge

150 g de noix de cajou trempées
240 ml d’eau

1c.as.delevure maltée

Jus d'1 citron

1 c.as.devinaigre de cidre
1c.as.de paprika fumé
1c.as.dherbes italiennes
1c.as.deconcentré de tomates
1 pincée de sel

1 portion pour maman et lenfant

Commence par faire revenir les tomates cerises aux
herbes italiennes a feu moyen dans une poéle
antiadhésive. Ajoute le concentré de tomates et
laisse mijoter quelques minutes.

Fais cuire les pates selon les instructions indiquées
sur l'emballage.

Dans un blender, ajoute les noix de cajou, le
poivron rouge cru (excellent pour la vitamine C),
l'eau, la levure maltée, le jus de citron et le paprika
fume, puis mixe jusqu’a obtenir une consistance
crémeuse. Incorpore ensuite la sauce aux pates et
laisse mijoter 2 minutes.

Tu peux aussi raper des noix du Brésil pour une
touche « parmesan » et ajouter des légumes comme
du brocoli ou des petits pois ! Un vrai délice !

shop-reset.com

@Carolinedeisler



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

gﬁeparatl

Prépare du pain frais aujourd’hui.
Rien de tel gu'un pain chaud fait
maison, tout juste sorti du four !

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !




Dorire oo sorrasin cux greines

680 g de sarrasin cru (trempé
toute la nuit, rincé)

240 ml d'eau

120 g de graines de lin
moulues

65 g de graines de tournesol
60 g de graines de courge
Optionnel : jus de citron

Mixe le sarrasin et l'eau
jusqu’a obtenir une pate
epaisse et cremeuse.

Incorpore les graines de lin
moulues, les graines de
courge et de tournesol et
melange bien. Parséme de
tes graines préférées et
enfourne 55 minutes a

180 °C.

CONSEIL : Ce pain doit étre
grillé ! Il est dix fois
meilleur grillé et je
recommande vivement les
tranches fines !



https://app.resetbycaroline.com/video/66627282871f7e77800bf55e/caros-gluten-free-bread?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en




Jour &8

maman

Smoothie vert

tout-petit

Pudding au chocolat et au chia

Maman

Pudding au chocolat et au
chia ou fruits frais

N NS
/— Snack 4\

maman

Tranches de concombre

Muffins fagcon banana bread

MENU

/— Petit-déjeuner —\

Bliss balls a la spiruline

Déjeuner —\

maman

/

B

N

Accompagnements :

rocoli

Frites de pommes de
terre

/— Diner 4\

Toasts a lavocat




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

MON SMOOTHIE
VERT PREFERE

Ingrédients

1 pied de céleri-branche
1 poignée de feuilles de
chou kale, équeutées

1 citron entier, pelé

3 bananes congelées
480 ml d'eau

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une
consistance lisse ! Cela
donne environ 2 a 3 verres
de smoothie vert et tu
devrais absolument tout
boire ! :-)

Pour Prépare une demi-portion
Maman 1 portion supplémentaire pour ton tout-petit

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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5 dattes medjool

45 g de flocons d’avoine

50 g de noix de coco rapeée

75 g de myrtilles

1 c.as.degraines de chanvre
1 c.ac.despiruline

Pour
1 portion = 6 boules

Préepare 2 portions

Mets les dattes, les flocons d’avoine, la noix de
coco, les myrtilles, les graines de chanvre et la
spiruline dans un robot culinaire et mixe
jusqu’a ce que le tout soit bien mélange.

Forme des boules avec les mains, roule-les
dans de la noix de coco rapée et c'est prét!
Hailey et moi adorons ca : le petit-déjeuner, le
déjeuner ou le gouter parfaits a emporter !

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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. TOASTS A LAVOCAT

tout-petit

Pour @ Fais-en autant que
AnEnEln T 1 portion tu le souhaites

Ingrédients Préparation

2 tranches de notre pain sans gluten Fais griller le pain, ajoute de l'avocat écrasé,

(opte pour du pain grillé pour maman) éventuellement du jus de citron frais, une pincée

ou utilise le pain de ton choix de graines de chanvre ou toute autre graine de
ton choix, mais je trouve que les graines de

1 avocat, écrasé chanvre sont si faciles a manger pour les tout-

1c.as.de graines de chanvre petits et c’est un plaisir !

(J'aime aussi ajouter un peu d’'huile

d’olive supplémentaire pour Hailey pour Hailey mange généralement 2 toasts, et j'en mange
plus de bons gras.) environ 6, si c'est un repas complet.

shop-reset.com
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PREPARATION 1

Fais cuire a la vapeur le brocoli, 3 grosses
carottes et 3 petites pommes de terre afin
quiils soient préts pour les jours 9 et 10

Préparati
on

PREPARATION 2

Prepare de nouveaux Snickers,
un délicieux en-cas pour les
jours a venir ! lls sont parfaits a
préparer a lavance, car ils se
conservent au congélateur

PREPARE-TO!l POUR pendant des semaines.
DEMAIN !

PREPARATION 3

Et prépare 2 portions de
notre muesli sans gluten
pour les 2 prochains jours.




150 g de flocons d'avoine

75 g de noix de cajou

2 c.as.de sauce caramel (de la
couche intermédiaire)

2 c.as.de purée de cacahuéte

16 grosses dattes medjool

1,5 c. a c. de vanille en poudre
240 ml d'eau

2 c.as.de purée de cacahuéte
75 g de cacahuetes grillées

1 tablette de chocolat végan (80 g)
75 g de cacahuetes grillées, hachées

Pour
maman 6 snickers

@Carolinedeisler

A conserver au
congelateur

Ton snack
pour 3 jours

Commence par préparer la sauce caramel pour la base
et la couche intermédiaire. Mets 16 dattes medjool, 1,5
c. a c. d’extrait de vanille en poudre et 240 ml d’eau
dans un blender a grande vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance crémeuse. Réserve la sauce
caramel.

Pour préparer la base, ajoute les flocons d’avoine et les
noix de cajou dans ton blender et mixe jusqu’a obtenir
de la farine. Verse le mélange dans un récipient, ajoute
2 c.as.de sauce caramel et 2 c. a s. de purée de
cacahueéte, puis mélange bien. Transfére le mélange sur
une plaque de cuisson recouverte de papier sulfurisé ou
dans des moules en silicone pour former une base de 1
cm d’épaisseur.

Pour la couche intermédiaire, ajoute 2 c. a s. de purée
de cacahueéte au reste de sauce caramel et mélange
bien. Verse la creme caramel-cacahuéte sur la base et
ajoute les cacahuetes grillées par-dessus. Tasse
légerement et place le tout au congélateur pendant au
moins une heure, voire toute la nuit.

Fais fondre le chocolat et verse-le sur la couche de
caramel-cacahuéte. Parséme de cacahuéetes hachées et
remets au congeélateur 15 minutes. Sors-les 10 minutes
avant de déguster pour laisser la creme-cacahuéte
fondre. Régale-toi ! Mon préferé !

shop-reset.com
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Jour 9

MENU

/— Petit-déjeuner —\

maman

Milk-shake au chocolat

tout-petit

Muesli sans gluten

Mmaman

Muesli sans gluten ou
fruits frais

N /
/— Snack 4\

maman

Tranches de concombre

Bueno barres

Déjeuner —\

Maman

Carrot cake balls

tout-petit

tout-petit

Accompagnements
avocat et edamame

N /
/— Diner 4\

maman

Pommes de terre au
« fromage » et au brocoli




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

MILK-SHAKE AU CHOCOLAT

Ingrédients

3 bananes congelées

2 c. as.de poudre de
caroube ou de cacao cru
2 dattes medjool

480 ml d'eau

Préparation

Mets tous les
ingrédients dans un
blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une texture
crémeuse. J'en suis
obseédeée ! (D'ailleurs,
je suis en train de le
boire, haha!)

Pour Ajoute la moitie des
Mmaman 1 portion quantites indiquees
pour ton tout-petit

shop-reset.com

@Carolinedeisler
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CARROT CA

- Pour Prépare
Elafei 1 portion = 7 boules 2 portions
6 dattes medjool Mets les dattes dans un robot culinaire et mixe
2 carottes rapées jusqu’a obtenir une texture pateuse.
45 g de noix de coco
rapee Ajoute les carottes rapées et la noix de

CcOCO et mixe a nouveau.

Forme de petites boules avec les mains
légérement humides, roule-les dans plus de
noix de coco et tes délicieuses carrot cake
balls sont prétes !

shop-reset.com
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OMMES DE TERRE AU
ROMAGE » ET AU BRC

Pour Ajoute la moitie des
Mmaman 1 portion quantites indiquees
P pour ton tout-petit
2 grosses pommes de terre Fais cuire les pommes de terre au four pendant 60 minutes a 200

°C. J'adore les cuire la veille et les laisser refroidir au
réfrigérateur. Cependant, les enfants les préféreront peut-étre
tiedes ; tu peux donc choisir le moment de la préparation.

1 brocoli
1 grosse carotte

3 petites pommes de terre

pe[e’es Cuire a la vapeur le brocoli détaillé en fleurettes, les carottes
coupeées en morceaux et les petites pommes de terre pendant 20
minutes jusqu’a ce qu'ils soient tendres. (Nous avons préparé cela
hier.)

1c.as.delevure maltée
60 ml d'eau

Mets le brocoli de c6té et ajoute la carotte, les pommes de terre
vapeur, la levure maltée et l'eau dans un blender. Mixe jusqu’a
obtenir une consistance crémeuse ! Ah, cette sauce est trop
bonne, non ? Tellement saine, facile a digérer et bonne pour la
santé !

Dispose les pommes de terre farcies de brocoli et ajoute toute la
délicieuse sauce « au fromage » par-dessus.

shop-reset.com
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Préparati

O n Epluche 3 patates douces
violettes, coupe-les en tranches

de 1a 2 cm dépaisseur et fais-les
Cuire sur une plague recouverte
de papier sulfurisé pendant

45 minutes a 200 °C. Elles seront
prétes a étre degusteées (et encore
meilleures le lendemain).

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !







Jour 10

MENU

/— Petit-déjeuner —\

Smoothie facon tarte au citron
vert

Muesli sans gluten

Mmaman

Muesli sans gluten ou
fruits frais

N /
/— Snack 4\

Fruits frais

Bueno barres

Déjeuner —\

maman

Sandwichs a la patate
douce et a lavocat

Maman

Ajoute une salade verte

o

/

/— Diner 4\

maman

Pates au brocoli

option pour maman

Spaghettis de courgettes

N

/




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

Ingrédients

1/2 avocat congele

2 citrons verts presses

120 ml de lait de coco
1c.as.degraines de tournesol
1c.as.degraines de sésame

1 poignée d’'épinards frais

2 bananes congelées

240 ml d’eau

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance

lisse !
Pour Ajoute la moitie des
Mmaman : quantites indiquees
1 portion pour ton tout-petit

shop-reset.com

@Carolinedeisler


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



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

RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS
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Pour Houmous préparée
maman 1 portion la veille
Un grand bol de salades Mélange le houmous aux salades et déguste !

Houmous de la veille

shop-reset.com
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BR-PETIT - 17998

Pour Prepare
maman 1 portion 2 portions

Fais cuire les pates selon les instructions
indiquées sur l'emballage. J'adore utiliser des
fusillis a l'épeautre, car ils se conservent bien et
sont faciles a saisir. Une fois les pates cuites et
égouttées, ajoute 1 c. a c. d'huile d’olive.

50 g de pates sans gluten

150 g de fleurettes de brocoli cuites a la
vapeur

40 g de noix de cajou trempées

1 c.as.delevure maltée

120 ml de lait d’amande

Pour la sauce, mixe tous les ingrédients jusqu’a
obtenir une consistance lisse et incorpore-les
aux pates. Votre diner familial est prét !


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

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Cuire 50 g de sarrasin dans leau pendant 15 a
20 minutes jusqua ce quiil soit tendre.

PREPARATION 2

Fais cuire les brocolis et

5 grosses pommes de terre
a la vapeur. Fais cuire une
patate douce orange au four
(60 minutes a 200 ‘C) et
trempe 5 tomates séchées
dans de leau pour preparer
le ketchup BBQ cremeux.







Jour 11

MENU
/— Petit-déjeuner —\ /— Déjeuner —\

Smoothie facon tarte aux pommes Sauce BBQ et frites

Mmaman :

Ajoute de la salade verte

Porridge facon Bounty

Porridge facon Bounty ou
fruits frais

. AN /

~~ Snack " Dmmer

Tranches de concombre

Toasts a lavocat

Dattes farcies au « cottage

cheese »

Brocoli

Edamame

o AN /




SMOOTHIE FAGON

RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

TARTE AUXPOMMES

tout-petit

Maman

t

Ingrédients

2 petites pommes

240 ml de lait d’amande

1 c. ac.dextrait de vanille
2 abricots secs

2 dattes medjool

25 g de flocons d’avoine

2 bananes congelées

Préparation

Verse tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une consistance
lisse !

J'adore la fagon dont ce
smoothie est a la fois
délicieux ET nourrissant +
une excellente facon pour
les petits de manger plus
de pommes !

La recette permet dobtenir
1 portion pour maman et pour bebe

shop-reset.com
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Maman

50 g de sarrasin sec
120 ml d'eau
240 g de yaourt a la noix de coco

7 dattes medjool

1 petite banane mure

1c.as. bombée de purée d’amande (ou de
purée de noisette)

2 c. as.de poudre de caroube (ou de poudre
de cacao)

120 ml d'eau

Fais cuire le sarrasin dans l'eau pendant 15 a
20 minutes jusqu’a ce qu’il soit tendre.
Idéalement, prépare-le la veille et conserve-le
dans un récipient hermétique au réfrigérateur.

Mets tous les ingrédients de la créme au
chocolat dans un petit blender et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse. LE PARADIS !

Mélange le sarrasin cuit refroidi avec du yaourt
a la noix de coco et ajoute une premiere couche
de porridge dans un bocal.

Recouvre d'une généreuse couche de créeme au
chocolat, d'une autre couche de porridge a la
noix de coco et termine avec le reste de créme
au chocolat ! Un petit-déjeuner (ou déjeuner)
des plus deélicieux pour toi et ton enfant !
J'ADORE !


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

5 grosses pommes de terre cuites a la
vapeur

1 grosse patate douce, cuite au four et
pelée

1 datte medjool

1c.as.detahin

5 tomates sechées trempées
1c.ac.deconcentré de tomates

1 c.as.devinaigre de cidre

60 ml d'eau

Pour
1 portion

_et Trit

L .

i

Ajoute la moitie des
quantités indiquéees
pour ton tout-petit

Epluche les pommes de terre vapeur et fais-les
frire a l'air fryer pendant 15 minutes a 200 °C. Tu
peux également les faire cuire au four pendant
25 minutes a 200 °C sur une plaque recouverte
de papier sulfurise.

Mets tous les ingrédients du ketchup dans un robot
culinaire et mixe jusqu’a obtenir une consistance
crémeuse. N'est-ce pas un gain de temps
considérable de cuire les patates douces a l'avance
pour pouvoir préparer ces plats en 10 4 15 minutes
maximum ? Super ! Hailey et moi adorons ces frites
avec leur sauce BBQ!
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. TOASTS A LAVOCAT

tout-petit

Pour Fais-en autant que
Maman T 1 portion @ tu le souhaites

Ingrédients Préparation

2 tranches de notre pain sans gluten Fais griller le pain, ajoute de l'avocat écrasé,

(maman peut opter pour du pain grille) éventuellement du jus de citron frais, une pincée

ou utilise le pain de ton choix de graines de chanvre ou toute autre graine de ton
choix, mais je trouve que les graines de chanvre

1 avocat, écrasé sont faciles a manger pour les tout-petits !

1c.as.de graines de chanvre

(J'aime aussi ajouter un peu d’'huile Hailey mange généralement 2 toasts, et j'en mange

d’olive supplémentaire pour Hailey pour environ 6, si c’est un repas complet.

plus de bons gras.)
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Préparati
on

Fais cuire le riz pour les sushis a
lavocat. Prépares-en un peu plus
et réserve-le au refrigérateur pour
le jour 13.

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !







Jour 12

MENU

/— Petit-déjeuner —\

Milk-shake a la purée de
cacahuete
Bliss balls aux figues

Bliss balls aux figues ou
fruits frais

N /
/— Snack 4\

maman

Tranches de concombre

Bueno barres

Déjeuner —\

Maman

Orzo aux petits pois

tout-petit

option sucrée pour maman

Bliss balls aux figues

N /
/— Diner 4\

maman

Sushis a lavocat

Riz, avocat et feuilles de nori

Accompagnement :
edamame

N




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

MILK-SHAKEA LA _
PUREE DE CACAHUETE

Ingrédients

2 bananes congelées

2 dattes medjool

1 c.as.de purée de cacahuete
240 ml d'eau

Quelques glacons (facultatif)

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender a grande
vitesse et mixe jusqu’a
obtenir une texture
crémeuse ! Hailey adore ca
et en boit beaucoup !

_ Ajoute la moitie des
maman Pour quantités indiquées
1 portion pour ton tout-petit
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SBALLS AUXFIGUES \_ _~

Pour
maman 1 portion

140 g de figues mures

50 g de flocons d’avoine

40 g de noix de coco rapée

5 dattes medjool

1 c.ac.dextrait de vanille en poudre
35 g d’amandes grillées

Prépare A conserver au
2 portions refrigerateur

Verse tous les ingrédients dans un robot culinaire
et mixe jusqu’a ce que le tout soit bien mélangé.

Forme des boules avec les mains légérement
humides, roule-les dans plus de noix de coco et
déguste !
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Maman

50 g d'orzo sec

75 g de petits pois décongelés
75 g de noix de cajou trempées
1/2 botte de ciboulette fraiche
1 c. as.delevure maltée (avec
vitamine B12 ajoutée)

1 citron pressé

60 ml d'eau

Pour Prepare
1 portion 2 portions

Fais cuire l'orzo selon les instructions indiquées sur
l"'emballage.

Ajoute tous les ingrédients de la sauce dans un blender
a grande vitesse et mixe jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse.

Mélange la creme a l'orzo et le déjeuner ou le diner de
tes enfants est prét ! J'adore ce plat nourrissant et
délicieux ! Une excellente source de protéines et de
bons gras.

shop-reset.com
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RESET MAMA OUT-PETIT



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

Préparati
on

Fais cuire a la vapeur 7 pommes de
terre de taille moyenne pour la
salade de pommes de terre afin
quelles aient le temps de refroidir
PREPARE-TOI POUR au réfrigérateur pendant la nuit et
DEMAIN ! votre salade de pommes de terre
sera préte en 5 minutes.







Jour 13

MENU

/— Petit-déjeuner —\

maman

Mon smoothie vert prefere
Bliss balls a lananas

Mmaman

Bliss balls a lananas
ou fruits frais

. /

/— snack 4\

Tranches de concombre

Bueno barres

Déjeuner —\

Maman

Galettes de pois chiches

Préeparées avec les restes de riz
de la vellle.

tout-petit

Avocat

Roquette

N /
/— Diner 4\

maman

Salade de pommes de terre

Accompagnements :
brocoli et haricots verts

N




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

MON SMOOTHIE
VERT PREFERE

Ingrédients

1 pied de céleri-branche
1 poignée de feuilles de
chou kale, équeutées

1 citron entier, pelé

3 bananes congelées
480 ml d'eau

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une
consistance lisse ! Cela
donne environ 2 a 3 verres
de smoothie vert, et tu
devrais absolument les
boire ! :-)

Pour Prépatre une demi-portion
. supplémentaire pour ton tout-petit
Elane i 1 portion

shop-reset.com
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Mmaman

170 g d’ananas mur

45 g de flocons d'avoine

40 g de noix de coco rapeée

1 c. ac.de vanille en poudre
40 g de noix de cajou grillées
5 dattes medjool

L
Pour Prepare A conserver au
1 portion = 6 boules 3 portions refrigérateur

Mets tous les ingrédients dans un robot culinaire
et mixe jusqu’a ce que le tout soit bien mélangeé.

Forme de petites boules avec les mains et roule-
les dans plus de noix de coco rapée. MIAM !

— 2 portions pour vous deux au petit-déjeuner
— une portion en guise de snack pour demain

shop-reset.com
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165 g de riz cuit et refroidi
100 g de pois chiches en conserve

Roquette fraiche, avocat tranché

Mets le riz et les pois chiches rincés dans un
robot culinaire et mixe jusqu’a ce que le tout
soit bien mélangé, mais pas trop longtemps.

Forme des petites galettes et fais-les revenir
avec un peu d'huile d'olive dans une poéle
antiadhésive quelques minutes de chaque
cote.

Ajoute un peu de roquette et d’avocat et
régalez-vous !
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Pour Ajoute une demi-portion
mMaman 1 portion pour ton tout-petit
5 pommes de terre moyennes, cuites Epluche les pommes de terre, fais-les cuire a la
a la vapeur vapeur et laisse-les refroidir. Idéalement, fais-le la
2 concombres finement tranchés veille et conserve-les au réfrigérateur.

4 c. as.deyaourt a la noix de coco
1 bouquet de ciboulette

1 bouquet d’'aneth

1/2 oignon rouge (facultatif)

Jus d'1 citron

Coupe les pommes de terre, les concombres,
l'oignon rouge en rondelles et hache les herbes.
J'aime utiliser une mandoline pour les concombres
afin de les rendre trés fins.

Mets tous les ingrédients dans un bol et mélange
bien. Une salade de pommes de terre délicieuse et
facile a préparer pour toi et ton enfant et bien plus
saine que celle du commerce.

shop-reset.com
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Préparati
on

PREPARE-TOI POUR
DEMAIN !

PREPARATION 1

Fais cuire les flocons davoine et préepare la
creme au chocolat pour le porridge facon
Snickers.

PREPARATION 2

Lave et coupe tous les
ingredients de la soupe a
lavance pour ne plus avoir qua
les mettre dans une casserole.

PREPARATION 3

Facultatif : prépare déja la
soupe et réchauffe-la
simplement lorsque vous
étes préts a la manger - une
chose de moins a laquelle
penser demain.




g

45 g de flocons d’avoine
360 ml d'eau
1 c.ac.devanille en poudre

5 dattes medjool

120 ml d'eau

1c.as.de poudre de cacao cru
1c.as.de purée de cacahueéte

5 dattes medjool
120 ml d’eau

35 g de cacahuétes grillées
hachées

Prépare les différentes couches pour pouvoir simplement
assembler ton bol le lendemain.

Sinon, verse les flocons d’avoine, l'eau et la vanille dans
une casserole et laisse mijoter a feu moyen pendant 5 a 6
minutes jusqu’a obtenir une consistance crémeuse. Place
les flocons d'avoine au congélateur pendant 10 minutes

pour les laisser refroidir complétement.

Ajoute 10 dattes dénoyautées, 240 ml d'eau et 1 c. a s.
bombée de purée de cacahuéete dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse. Préleve la quantité
nécessaire pour la couche de caramel et ajoute du cacao
en poudre dans ce qui reste, pour la couche de chocolat.

Dans un bocal, superpose ton deélicieux porridge : flocons
d'avoine crémeux, caramel, flocons d'avoine, couche de

chocolat et parséme de cacahuetes grillées et hachées. Oh
la la, c’est divin pour maman et bébé !
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Lave et coupe en morceaux les pommes de terre,

5 pommes de terre de taille moyenne ) S
les carottes, le poireau et le céleri.

2 carottes

1 brocoli détaillé en fleurettes Personnellement, j"épluche mes pommes de terre et
1 poireau je laisse les carottes telles quelles.

3 branches de céleri

720 ml de bouillon de légumes Dans une casserole, ajoute tous les léegumes sauf le
faible en sodium brocoli. Verse le bouillon de léegumes (l'eau fera

2 c. as.d'herbes italiennes l"affaire, mais le bouillon de légumes ajoute plus de
Facultatif : petits pois saveur) et porte a ébullition. Laisse mijoter la soupe

a feu moyen pendant 30 minutes.

Ajoute les fleurettes de brocoli pendant les 10
dernieres minutes car elles nécessitent moins de
temps de cuisson.

Ajoute 1/3 de la soupe dans ton blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance crémeuse. Reverse
le tout dans la casserole et mélange bien. Cette
étape fait toute la différence et donne une
consistance onctueuse. :)
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Jour 14

MENU

ﬁ Petit-déjeuner ﬂ

maman

Smoothie vert

Porridge facon Snickers

Mmaman

Porridge facon Snickers
ou fruits frais

NI /
ﬁ Snack ﬁ

maman

Bliss balls a lananas

Fruits frais

ﬁ Déjeuner ﬁ

Maman

Toast aux pois chiches

accompagnement pour tout-petits

Tranches de concombre

Avocat

N /
ﬁ Diner ﬁ

maman

Soupe de pommes de
terre et brocoli




RESET MAMAN & TOUT-PETIT - 14 JOURS

MON SMOOTHIE
VERT PREFERE

Ingrédients

1 pied de céleri-branche
1 poignée de feuilles de
chou kale, équeutées

1 citron entier, pelé

3 bananes congelées
480 ml d'eau

Préparation

Mets tous les ingrédients
dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une
consistance lisse ! Cela
donne environ 2 a 3 verres
de smoothie vert, et tu
devrais absolument les
boire tous ! :-)

Pour Prépatre une demi-portion
. supplémentaire pour ton tout-petit
Elane i 1 portion
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3 tranches de pain sans gluten aux graines
240 g de pois chiches écrasés

2 c.as.decapres

1c.as.doignon blanc finement haché

1 c.as.deceéleri finement hache
1c.as.de tomates finement hachées

1/2 avocat écrasé

Meélange tous les ingrédients ensemble, fais griller le
pain, ajoute la tartinade et regale-toi !

N'hésite pas a laisser l'oignon de coteé pour les petits,
mais Hailey a etonnamment adoré ce toast, alors je
voulais m'assurer de l'inclure ici, hé, he!
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