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Me llamo Caroline, soy nutricionista holistica certificada y
llevo mas de 8 afios con una dieta vegana saludable.
Cambiar de dieta de la noche a la mafiana y
comprometerse por completo con una alimentacion a
base de plantas puede parecer todo un reto. jPor eso creo
mis planes de comidas de 10 dias para reiniciar tu rutina!
Una forma facil de empezar o retomar el rumbo, jporque
tod@s pueden hacerlo! Puedes perder unos kilos, mejorar
tu digestién, mejorar tu piel y PREPARARTE PARA EL EXITO
a largo plazo. Comer sano, ponerte en forma y hacer
ejercicio son estrategias para toda la vida. Pero tod@s
podemos beneficiarnos de un reinicio de vez en cuando,
para RENUTRIR nuestro cuerpo y recordarnos lo bien que
podemos sentirnos.

La mayoria de nosotr@s queremos comer sano y hacer
ejercicio para vernos bien, y no hay nada de malo en ello.
Sin embargo, el aspecto mental es igual de importante.
Una vez que empieces a alimentar tu cuerpo
correctamente, te sentirds automaticamente con mas
energia y lucidez. Tomaras decisiones mas inteligentes
sobre tu estilo de vida y te sentirds mas plen@ y en
armonia. Esto te ayudara a dormir mejor, lo que te hara
mas resistente al estrés. Empieza con la alimentacion,
pero los beneficios que experimentamos a largo plazo son
mucho mayores que simplemente tener el cuerpo sofiado.
Tenlo en cuenta por si alguna vez te falta motivacion.
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop



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

Exencion de responsabilidad

Toda la informacion proporcionada en este plan tiene fines educativos
e inspiradores unicamente. Si tiene alguna inquietud o dificultad
personal que deba abordarse, consulte con un profesional.
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Agua desintoxicante Hidratacién matutina

Dial

Batido verde

Bananas maduras e higos secos
Pudin de banoffee

Ensalada griega

Dia2

Batido verde

Manzanas crujientes y datiles Medjool
Pudin de chia y caramelo

Ensalada Detox

Pad Thai

Dia3

Batido verde

Melones y bananas maduras
Tarro de tarta de manzana
Zoodles de tomate

Dia4

Batido verde
Papaya y kiwis dorados
Avena nocturna con banana y canela

Ensalada de brécoli

DiaS

Batido verde

Higos frescos y datiles Medjool
Pudin de tiramisu

Ensalada crujiente de mani

Dia6

Batido verde

Naranjas e higos frescos
Barcos de banana

Lasafia de calabacin y tomate

Dia7

Batido verde

Melones y datiles Medjool
Muesli Bircher

Ensalada de mostaza verde

Dia8
Batido verde

Kiwis dorados e higos frescos
Quark saludable

Ensalada de remolacha

Dia9

Batido verde

Melocotones y datiles Medjool

Bocados de brownie crudos

Ensalada de pancita feliz

Dial1l0

Batido verde
Bananas y datiles Medjool

Pudin de mango y chia
Batido de fresa

Chile con tomate y champifiones
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Queé estamos comiendo

©

El Reset Crudivegano de 10 Dias incluye al
menos 3 recetas diarias, 31 recetas veganas
saludables en total. Todas siguen mi estilo de
vida personal, es decir, veganas, sin azlcar
refinada, sin aceites procesados y sin gluten.

©)

Puedes practicar el ayuno intermitente tomando
solo el jugo de apio por la mafiana y luego
acompanar el batido verde con el almuerzo. Sin
embargo, puedes comer fruta después del jugo
de apio y luego almorzar el batido verde con mas
frutas frescas o datiles, o probar la segunda
opcion para el almuerzo. Obtendras resultados
increibles de cualquier manera.

©)

He creado una lista de la compra grande para los
10 dias para que te sea lo mas facil posible. Lo
Unico que intentaria conseguir fresco cada pocos
dias son las verduras de hoja verde para tus
batidos y ensaladas, ya que no duran mucho.

©

Todas mis recetas son RAPIDAS y FACILES de
preparar con ingredientes integrales y
sencillos. Para mi, las cosas tienen que ser
faciles y deliciosas para ser sostenibles.

©

Cada receta rinde una porcioén y se basa en
mi consumo personal. Si sientes que
necesitas mas, afiade la cantidad necesaria.

Este estilo de vida implica comer en
abundancia y nunca restringirnos.

©

Las cenas son mas saladas y ricas en
verduras, mientras que el almuerzo es mas
dulce y se centra mas en mucha fruta fresca.
Comer de ligero a abundante es MEJOR para
la digestidn. Ademas, satisfacer tu gusto por
lo dulce durante el dia es la clave para no
tener antojos de azlcar por la noche. jGenial!

©

Si una o dos recetas se convierten en tus
favoritas, no dudes en repetirlas. Algunos dias
como exactamente lo mismo que el dia
anterior, jlo cual esta perfectamente bieny
me funciona de maravilla! Lo mas importante
es que este estilo de vida sea FACIL y
agradable para Tl. :)

©

Por ultimo, intenta dejar pasar dos horas
entre cenar y acostarte para dormir lo mejor
posible. Asi, tu cuerpo tendra tiempo
suficiente para digerir bien antes de irte a la
cama.

www.shop-reset.com
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Si no eres de desayunar mucho, cenas mas tarde o
simplemente no tienes mucha hambre por la
mafiana, puedes usar mis planes de comidas de
reinicio para practicar el ayuno intermitente. No lo
recomendaria a nadie que esté intentando recuperar
la menstruacion, esté embarazada, intentando
concebir o tenga algin tipo de desequilibrio
hormonal. Ademas, justo antes de menstruar, el
cuerpo suele necesitar mas calorias, lo que no es un
buen momento para ayunar. Personalmente, me
encanta el ayuno intermitente, pero no soy
dogmatica al respecto y siempre me guio por como
me siento ese dia. Puede haber mucha confusion
sobre si el ayuno intermitente tiene beneficios o no, y
aunque creo que si los tiene y se siente de maravilla,
dandole a mi digestion un descanso un poco mas
largo por la mafiana, definitivamente no es para
todos los dias y no deberia ser algo que te estrese.

En mis planes de desintoxicacion de 10 dias,
comienzas el dia hidratando tu cuerpo, lo que
SIEMPRE debe ser lo primero, sin importar si estas
haciendo ayuno intermitente o no.

Si te despiertas con hambre o ya has hecho ejercicio
temprano, bebe primero tu jugo de apio y luego opta
por una comida de una sola fruta. La fruta en ayunas
es fantastica para facilitar el transito digestivo.
Puedes continuar con el batido verde un poco mas
tarde y consumir mas fruta fresca a lo largo del dia o
preparar una de nuestras deliciosas recetas de
almuerzos dulces. Este reinicio se trata de encontrar
TU rutina y, al mismo tiempo, brindarte la maxima
orientacion. Quiero que te adaptes a lo que mejor te
funcionay te hace mas feliz.

Cualquier dia, si te entra un antojo por la tarde,
prueba unos datiles medjool o higos secos para
saciarte. Para las embarazadas, afiade cualquiera de
mis recetas dulces de otros ebooks para un
tentempié extra.


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



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

Llevar una dieta crudivegana significa que
comemos todo crudo, en su forma natural,
como lo dispuso la  naturaleza.
Automaticamente consumiras mucha mas
fibra, lo que ayuda a limpiar tu colon y te
sentirads saciad@ por mas tiempo. Muchas
vitaminas y enzimas son sensibles al calory
se destruyen en el proceso de coccion.
Comer crudo es basicamente un refuerzo de
vitaminas, minerales, enzimas y
antioxidantes, y le da a tu sistema digestivo
un pequeno descanso. Digerir los alimentos
consume alrededor del 80% de la energia
de nuestro cuerpo. Por lo tanto, comer
alimentos faciles de digerir es la clave para
maximizar tu vitalidad. Tendras mucha mas
energia y no necesitaras esa siesta después
del almuerzo, jjaja! Siempre me ha gustado
comer crudo durante el dia y ese ha sido el
enfoque de mis otros planes de reinicio. Sin
embargo, las cenas solian ser una mezcla de
ensaladas, papas, batatas, sopas, guisos y
comidas reconfortantes y calientes, pero
recientemente tuve algunas semanas de
comer completamente crudo  (que
irbnicamente era mi antojo del embarazo) y
me senti INCREIBLE. Por eso creé este plan
de Reset de 10 Dias, perfecto para cuando
sientas que necesitas un REINICIO. La forma
mas natural de desintoxicar tu cuerpo.

WWW.shop-reset.com
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En general, es mejor comer melones en ayunas. Sin embargo, no

importa mucho si se toma un jugo o un batido verde antes, ya que
el batido se predigiere durante el proceso de licuado. Una buena
regla general es consumir primero todas las frutas aguosas, como
manzanas, naranjas, peras, mangos, uvas y bananas. Después, los
datiles medjool o los higos secos, y cualquier verdura o ensalada.
Sin embargo, no es necesario seguir esta regla al pie de la letra.
Puedes comer manzanas unas horas después de comer datiles,
pero no justo después. Veras que cuanto mas tiempo comas de
esta manera y sigas estas sencillas pautas de combinacion de
alimentos, mas te conectaras con tu cuerpo y descubriras qué

funciona mejor para tu digestion y qué no.
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Las recetas de la opcidon 2 del almuerzo tienen
aproximadamente las mismas calorias que una
comida de fruta. Se trata mas de elegir lo que te
apetezca, te haga sentir mas satisfech@ y se adapte
mejor a tu dia. También es genial variar: un dia
comes fruta y al siguiente comes fruta y la receta.
Me gusta darte opciones segln lo que te funcione.
iAsi también podrias repetir este proceso varias
veces! :) Si estds intentando volver a menstruar,
come fruta fresca y la receta del almuerzo todos los
dias, ya que necesitas mas grasas saludables y las
obtendras de las diferentes recetas.

Me encanta darte la opcién de comer fruta para
el almuerzo porque es literalmente la manera
mas facil de comer sano durante un dia
atareado, para llevar o cuando simplemente
quieres algo muy sencillo. Puedes adaptarlo a
cualquier estacién y aprovechar todas las frutas
frescas disponibles. Solo tienes que asegurarte
de comer lo suficiente. ;No es genial? :-)) La
mayoria de los planes de alimentacion te dicen
que vigiles tus calorias y el tamafio de las
porciones, lo cual no es divertido ni te hace
ningln favor. Esta dieta es todo lo contrario. Se
trata de la abundancia y de comer hasta saciarse
por completo. Y como nos centramos en los
alimentos mas naturales y bajos en calorias,
puedes comer todo lo que desees y aun asi
ponerte en forma.

www.shop-reset.com
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sigas. La buena noticia es que ofner de estganera facili

\ra perder peso, es necesari

consumes alimentos con mayor volumen y men@g contenido ¢
y feliz. Lo ideal es manggner un ligero déficit calérico durar
sentirte privad@ de algo. Recomiendo repem'este plan de
otros planes de comidas de reinicio para obtener los m

dias, pero es importante que continlies para no r
personas fracasan al perder peso es porque

tracones y subiendo alin mas de peso. Est

xactamente lo que necesita, simplemer

méaticamente te ayudard a entrar e
ello.

Definitivamente recomendaria enfocs
frutas con agua como '
melocotones, manzanas,

icualquier fruta de tem

menos calorias y m

los datiles medjo

CALORIES
PER POUND

i 400
. — ,. !{._ ‘J'-"I:l.

CALORIE DENSITY
WEIGHT LOSS KEY

100 cALs.
300 cALs.
400 cALs.
500 cALs.
600 cALS. - BEANS & LEGUMES

750 cALS. - AVOCADOS
1200 cALs. -
1400 cALs. - BREAD/BAGELS/WRAPS

.~ 1600 cALS. - CHEESE, DRY CEREAL

| 1800 cALS. - SUGAR, CRACKERS, POPCORN@
§ 2500 caLs. -

: 2800 cALs. -
0 cALs.

- VEGETABLES (NON-STARCHY)

- FRUIT

- PoTATO, CORN, SQUASH, OAT
- WHOLE GRAINS, RICE, PASTA

EAT
AVOID/LIMIT

IcE CREAM

CHOCOLATE
NuTS, SEEDS, BUTTERS, TAHINI
- ALL OILS, OIL-POPPED POPCORN
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

10 dias de crudiveganismo son suficientes para ver resultados, y quién
sabe, quizas te sientas tan bien al final que acabes repitiéndolo. Para
motivarte, tomate una foto el primer dia y anota cémo te sientes. jA ver
cdmo cambias para el décimo dia! Sé lo mas detallad@ posible: por
ejemplo, anota el suefio, la digestion, el estado de animo, el estrés, el
nivel de felicidad, la energia, la condicion fisica, etc. jEstoy deseando
saberlo! j{Etiqguétame @carolinedeisler en tus historias de transformacién!

Antes Después

www.shop-reset.com
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Lista de verificacion diaria

dial dia 6
dia 2 dia 7
dia3 dia8
dia 4 dia9

diab dial0

www.shop-reset.com
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JUGO DE APIO
10 cabezas de apio

Batidos verdes y cena
13 tallos de apio
3 punados de hojas de espinaca

L hinojo

8 hojas de acelga suiza

4 hojas de acelga arcoiris

3 tazones grandes de diferentes

hojas verdes

2 hojas de berza

11 hojas de col rizada

1 punado de brotes de alfalfa y
brocoli

1 cabeza de lechuga iceberg.
2 punados de lechuga

1,5 taza de aceitunas negras
8 tazas de tomates cherry_
16 tomates secos

4 pepinos grandes

1 brocoli

5 zanahorias

11 aguacates

2,5 pimiento rojo

12 calabacines

3 remolachas pequenas
1taza de champinones

1 punado de col lombarda
1/2 taza de chucrut crudo
Un punado de rabano

4 punados de perejil

5 punados de albahaca fresca y un

punado de eneldo fresco
2 punados de cebollinos
1 punado de cilantro

RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

5 bananas congeladas

11 datiles medjool

1 taza de bayas congeladas

3 tazas de mango, fresco o
congelado

2 tazas de pina congelada o
fresca

1,5 taza de fresas congeladas
3 trozos pequenos de jengibre
1 mango

1,5 tazas de uvas rojas

13 limones

2 limas

1/2 taza de almendras

1taza de castanas de caju

1/2 taza de nueces

Semillas de calabaza

1/4 taza de semillas de girasol
1 nuez de Brasil

1/4 de arandanos secos 0 pasas

Hierbas italianas mixtas

3 cdas de vinagre de sidra de
manzana

Mantequilla de mani

Tahini

2 cdtas de aminodcidos de coco,
sal del Himalaya, pimienta
negra, comino molido

2 cdas de mostaza organica

Opcional:

Fideos de algas marinas
Hojas de nori

www.shop-reset.com

AGUA

10 limones

10 piezas
medianas de
jengibre

Menta

Jugo de aloe vera
Limas

Pepino

50 datiles medjool
14 bananas maduras
7 higos secos

60 higos frescos

3 manzanas

4 melones de miel

2 papaya

14 kiwis dorados

5 naranjas

7 melocotones

O cualquier otra fruta madura
que tengas disponible :)
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JUGO DE APIO
10 cabezas de apio

Batidos verdes y cena

13 tallos de apio

3 punados de hojas de espinaca
L hinojo

8 hojas de acelga suiza

4 hojas de acelga arcoiris

3 tazones grandes de diferentes
hojas verdes

2 hojas de berza

11 hojas de col rizada

1 punado de brotes de alfalfa y
brocoli

1 cabeza de lechuga iceberg.

2 punados de lechuga

1,5 taza de aceitunas negras

8 tazas de tomates cherry_

16 tomates secos

4 pepinos grandes

1 cabeza de brocoli

5 zanahorias

11 aguacates

3 pimientos rojos.

12 calabacines

3 remolachas pequenas

1 taza de champinones

1 punado de col lombarda

1/2 taza de chucrut crudo

Un punado de rdbano

4 punados de perejil

5 punados de albahaca fresca y un

punado de eneldo fresco
2 punados de cebollinos
1 punado de cilantro

5 bananas congeladas

11 datiles medjool

1 taza de bayas congeladas

J tazas de mango, fresco o
congelado

2 tazas de pina congelada o
fresca

1,5 taza de fresas congeladas
3 trozos pequenos de jengibre
1 mango

1,5 tazas de uvas rojas

13 limones

2 limas

1/2 taza de almendras

1taza de castanas de caju

1/2 taza de nueces

Semillas de calabaza

1/4 taza de semillas de girasol
1 nuez de Brasil

1/4 de arandanos secos o0 pasas

Hierbas italianas mixtas

3 cdas de vinagre de sidra de
manzana

Mantequilla de mani

Tahini

2 cdtas de aminoacidos de coco
Sal del Himalaya

Pimienta negra

Comino molido

2 cdas de mostaza organica

Opcional:
Fideos de algas marinas
Hojas de nori

www.shop-reset.com
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AGUA

10 limones

10 piezas
medianas de
jengibre

Menta

Jugo de aloe vera
Limas

Pepino

60 datiles medjool

26 bananas maduras

9 manzanas

1 taza de uvas

1taza de arandanos

1 taza de bayas mixtas

2 tazas de mango congelado o fresco
3 tazas de fresas congeladas

10 cdtas de extracto de vainilla en polvo
1,5 cdta de canela

2 cdas de mantequilla de mani

2 cdas de mantequilla de almendras y
mani tostado seco

3/4 taza de castanas de caju

Coco desecado

Nibs de cacao

2 cdas de pasas de uva

1/2 taza de granos de trigo sarraceno
1 taza de avena

3/4 taza de semillas de chia

2 cdas de semillas de lino molidas

1/2 taza de almendras

1/2 taza de nueces

1/2 taza de nueces pecanas

Cacao crudo en polvo

Polvo de algarroba

Opcional: semillas de cafnamo
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

CONSEJO: Prepara tu agua detox la noche
anterior. Asi la tendrgs lista para la manana
siguiente y podras beberla sin pensarlo,
ademas de que el limon y el jengibre
tendran tiempo de disolverse. Otros
ingredientes que puedes anadir para
enriguecer tus aguas matutinas son:

e Pepino en rodajas

e Gel de aloe vera 100% puro
e Jengibre recien rallado

» Cal

e Comino

Ingredientes

1 cabeza de apio
s \
- : Pasos

Exprimidor: Exprime una cabeza de

; apio.

———— Licuadora: Picar el apio, anadirlo a la
licuadora con 1 taza de agua y licuar
hasta obtener una consistencia
cremosa. Usar una bolsa para leche de
frutos secos y verter el apio licuado a
través de ella, apretando con las
manos. jListo! El jugo de apio esta listo.

)
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Dial

e Ingredientes

d

i
f

—

ISP s

1 punado de tallos de apio

2 punados de hojas de espinaca
2 hojas de acelga

1 banana congelada

Un punado de pina congelada o
fresca

2 tazas de agua

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet también
funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdesl!ll jEl batido mas
nutritivo del mundol! :-)) Ya sabes cuéanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.

Después de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion sera mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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Dia 1l - Almuerzo Opcion 1

COMIDA DE
FRUTAS

Ingredientes

4-5 bananas maduras
6-7 higos secos

O cualquier fruta de temporada

Notas

Las bananas son uno de los mejores alimentos
para mantenerse en forma. Son una gran fuente
de potasio. Lo que la mayoria de la gente no
sabe es que el cuerpo retiene el peso del agua
cuando hay deficiencia de potasio. Por eso, las
personas se adelgazan y tonifican al comer
frutas maduras. El potasio ayuda al cuerpo a
transportar agua a las células. En cambio,
cuando el nivel de sodio es mayor que el de
potasio, el agua no puede entrar en las células
y, por lo tanto, te ves mas hinchad@. Las
bananas y los higos secos son MUY saciantes,
realmente mantienen alejados los antojos de
dulce gracias a su contenido de azucar natural
de gran calidad. También son ricos en fibra
(ihola, buena digestionl), proporcionan energia
rapida y son faciles de comer para llevar. Lo
mejor de estas deliciosas comidas con frutas
es que puedes comer una cantidad
considerable vy, literalmente, jte pondras en
mejor formal Asegurate de comer primero las
bananas maduras, dejar que se digieran un
poco y luego comer los higos secos, o come
mas bananas y omitelos si no encuentras
buenos. Busca productos organicos que no
contengan azufre.
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Dia 1 - Almuerzo Opcion 2

www.shop-reset.com

BASE

5 datiles medjool

10 1/2 taza de agua

1/2 cdita de extracto de vainilla en polvo

CAPA INTERMEDIA

5 datiles medjool

2 bananas

1 cda de mantequilla de mani
1/2 taza de agua

SIGUIENTE CAPA
1 banana en rodajas

CAPA SUPERIOR
Mani seco tostado y picado

Para la base: Coloca los datiles, la vainilla
en polvo y el agua en una licuadora y
procesa hasta obtener una mezcla suave
y cremosa. Vierte la mezcla en un frasco y
reserva. Si los datiles son muy pequenos,
mejor usa 1/2 taza de agua.

Prepara la capa intermedia anadiendo 5
datiles, 2 bananas, 1 cucharada de
mantequilla de maniy 1/2 taza de agua a
la licuadora de alta velocidad, licua hasta
obtener una mezcla cremosa. Anade la
mitad de la mezcla sobre la base.

Corta una banana en rodajas y agregala
como tercera capa al frasco :-) Me
encantal

Anade la otra mitad de la mezcla cremosa
de datiles, banana y mani encima.

Decora con mani tostado picado vy ja
disfrutar! /No es una maravilla? jPara mi,
es el mejor postre del mundo y es super
saludablel Tod@s ganamos!


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

RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

1 cabeza de lechuga iceberg, picada Pica todos los ingredientes deliciosos y
finamente saludables para tu ensalada griega.

1/2 taza de aceitunas negras, cortadas en

JUEEEE Para el aderezo, licua el pepino, el aguacate, el

1-2 tazas de tomates picados
1/2 pepino grande, picado
1 punado de perejil, finamente picado

jugo de 1 limon y una pizca de sal.

Opcional: 1 aguacate, picado Mezclalo todo y ponlo en un bowl. jUn aderezo
cremoso y ligero, pero a la vez tan refrescante

ADEREZO que me volvio adicta a esta ensaladal

1/2 pepino grande

1 aguacate

1 cdita de sal
Jugo de 1 limon www.shop-reset.com
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a2

e Ingredientes

’ 1 punado de tallos de apio
1 punado de espinaca

2 hojas de acelga arcoiris

1 taza de bayas congeladas

2 datiles medjool

2 tazas de agua

d

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdesl!!! jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes

cuanto me encantan y te van a
transformar la salud. Esta porcion rinde
para unos dos vasos llenos
(jdefinitivamente, tomate los dos!). Me
encanta prelavar mis verduras y
guardarlas en un recipiente hermeético
en el refrigerador. Asi solo me toma
unos 5 minutos preparar mi batido
verde.

i
f

—

P oy

b

Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion sergd mucho
mejor si no bebes el batido justo antes
o0 después de comer.
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Ingredientes

3 manzanas crujientes, jugosas y
organicas
10 datiles medjool

O cualquier fruta que esté de temporada

Notas

Me encantan todos los tipos de manzanas y tengo
etapas en las que como las mas dulces, como las
Fuji y las Gala, pero también en las que prefiero las
verdes mas acidas. Siempre compro manzanas
organicas, porque las convencionales estan
tratadas con cera y se ven demasiado "perfectas”,
;,sabes a lo que me refiero? Jaja. Nada supera ese
sabor jugoso y crujiente de la manzana, y son un
verdadero superalimento para el cerebro y el tracto
digestivo. También son ideales para bajar de peso,
ya que actuan como un supresor natural del
apetito.

Me encanta acompanarlas con datiles medjool
(primero come las manzanas y luego los datiles
para una digestion optima). Las manzanas son
deliciosas todo el ano, perfectas para comer al
paso y para llevar al trabajo. Siempre que
encuentro buenos datiles Bon Bon, me doy el gusto
de comerlos en lugar de los datiles medjool
normales. Son un poco caros, pero no te los
pierdas, ya que son super suaves y tienen un sabor
delicioso. jAsegurate de no comerte solo dos o tres
datiles, jejel jQuerras quedar completamente
satisfech@! :-)

www.shop-reset.com


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

RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Dia 2 - Almuerzo Opcion 2

PUDIN DE CHIA
Y CARAMELO

lllgl‘t‘di(‘,llt(‘,s

BASE

1/4 taza de semillas de chia

1 taza de agua

Leche de almendras:

1/4 taza de almendras crudas

1 taza de agua

1 cdta de extracto de vainilla en
polvo

CARAMELO

6 ddtiles medjool

2 bananas maduras
1/2 cdta de extracto de vainilla
polvo

1/2 taza de agua

opcional: 1 cda de mantequill
almendras

TOPPINGS
1 banana en rodajas y coco rallado

Pasos

.Empieza remojando las semillas de chia en agua y
luego déjalas reposar en el refrigerador durante toda
la noche. También puedes usar solo 2/3 de taza de
agua y remojarlas solo 15 minutos, por si se te olvida.

—

2.Anade almendras, agua y vainilla a la licuadora y licua

hasta obtener una leche suave. jAsi de facil obtienes
tu bebida de almendras caseral :-))

3.Combina la mezcla de semillas de chia con la leche

de almendras, revuelve bien y agrega a un frasco o
tazon.

4 Para el caramelo, anade todos los ingredientes a una

licuadora de alta velocidad y licua hasta obtener una
mezcla homogénea. Vierte el caramelo sobre la
mezcla de semillas de chia. Agrega una banana en
rodajas y, opcionalmente, un poco de mantequilla de
almendras o almendras tostadas.

5.jEste es mi pudin de semillas de chia favoritol Es tan

delicioso que parece un postre y ademas es muy
nutritivo. Lo tiene todo: grasas saludables, proteinas y
carbohidratos saludables, jy ademas te deja
satisfech@!
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Dia2-Cena

Ingredientes

Un tazon grande de ensalada mixta
1-2 aguacates picados

1 punado de brotes de alfalfa y brocoli
1 cda de hierbas mixtas para ensalada
Pimienta negra

ADEREZO CARO

2 cdas de semillas de calabaza
1 nuez de Brasil

Un punhado de eneldo fresco o albahaca
Un punado de cebollino fresco
1 calabacin crudo pequeno

1 datil medjool

Jugo de 1 limon

1 cda de sidra de manzana

1/2 taza de agua

Pasos

1 Lava y pica las verduras para la ensalada.

9 Anade todos los ingredientes de mi famoso
ADEREZO CARO a una licuadora de alta
velocidad y licua hasta obtener una crema.
iSigue siendo uno de mis favoritos y es una
auténtica maravillal jNam!

% Mezclalo todo bien, anade el aguacate en
rodajas, los brotes, la pimienta negra, las hierbas
y quizas un chorrito de jugo de limon, jque
también queda geniall jQue lo disfrutes!
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2 calabacines

2 zanahorias

T pimiento morron

Un punado de brotes de soja

1/4 de col lombarda, finamente cortada
Un punado de cilantro o perejil

SALSA

Tallos de calabacin sobrantes

1 cda colmada de tahini

1 cda colmada de mantequilla de
almendras o de mani (yo usé mantequilla
de almendras)

Jugo de 1 limon

3/4 taza de agua

Corta todas las verduras en tiras finas usando un
pelador juliana y pica un poco de cilantro o perejil.

Coloca todos los ingredientes del aderezo en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta que
quede suave.

iMézclalo todo vy listo!l {Tu delicioso Pad Thai esta
deliciosol Me encanta esta comida refrescante,
cremosa y nutritiva. También queda delicioso con
mani picado.

2 datiles medjool www.shop-reset.com
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Dia 3 e
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Ingredientes

1 punado de perejil

2 hojas de col rizada, sin tallo
1 taza de mango, fresco o
congelado

2 tazas de agua

Un trocito pequeno de jengibre

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.
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Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.

5
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Dia 3 - Almuerzo Opcion 1

COMIDA DE
FRUTAS

Ingredientes

2 melones de miel
5-6 bananas maduras

O cualquier fruta de temporada

Notas

Siéntete libre de
reemplazar cualquier
plato de fruta con tu fruta
favorita. Solo asegurate
de que esté madura y sea
organica. Me encanta
comer muchas bananasy
son muy faciles de
conseguir en cualquier
lugar. Las bananas, las
peras, las naranjas y los
melones son igual de
deliciosos. Solo
asegurate de comer
suficiente. Tu almuerzo
de fruta debe consumir
entre 800 y 1000 calorias.

www.shop-reset.com
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Dia 3 - Almuerzo Opcion 2
TARRO DE TARTA DE MANZANA

Instrucciones

1.Remoja los granos de trigo sarraceno en agua durante al
menos 30 minutos (o, si puedes, déjelos toda la noche, lo
ideal). Después, enjuagalos bien.

2 Anade las datiles, el agua, la canela, la vainilla y los granos
de trigo sarraceno remojados en una licuadora o procesador
de alimentos de alta velocidad y mezcla hasta obtener una
mezcla cremosa.

3.Pica las manzanas, anade una capa gruesa a tu frasco o
tazon, anade la mitad de la crema, otra capa gruesa de
manzanas picadas y cubre con el resto de la crema. Me
encanta terminar con una pizca de canela, jy listol jDisfruta
tu tarta de manzana! Me encantal

Ingredientes

3-4 manzanas picadas

CREMA

4 datiles medjool

1/2 taza de agua

1 cdta de canela

1 cdta de extracto de
vainilla en polvo

1/2 taza de granos de
trigo sarraceno,
remojados
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3-4 calabacines

5-6 tomates secos, remojados
1 datil medjool

1T punado de albahaca fresca
1/2 pimiento rojo

Un punado de tomates cherry
Jugo de 1 limon

2-3 cdas de agua

Opcional: 1/2 cdita de sal

COBERTURAS

1/3 taza de aceitunas
Semillas de calabaza

1-2 tazas de tomates cherry
Albahaca fresca, picada

RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS
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Espiraliza los calabacines con un pelador en juliana.
Yo uso un pelador en juliana porque asi los zoodles
quedan mas finos y mas faciles de digerir.

Anade todos los ingredientes de tu salsa en una
licuadora de alta velocidad y mezcla hasta que quede
una mezcla cremosa, jpero que aun tenga una textura
un poco grumosal

Mezcla la salsa con tus fideos de calabacin y cubrelos
con aceitunas, semillas de calabaza, tomates cherry y
albahaca fresca. jSon riquisimos y saludables! Me
encantan!
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Ingredientes

3 hojas de acelga

1/2 cabeza de hinojo
2 tallos de apio

Jugo de 2 limas

2 tazas de agua

2 bananas congeladas

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet también
funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.
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Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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Ingredientes

1-2 papaya
6-7 kiwis dorados

Notas

La papaya es rica en enzimas, baja en calorias
y jes INCREIBLE para la digestionl La mejor
combinacion es con arandanos y jugo de lima
fresco. Los kiwis dorados son mis otros
favoritos actualmente y consumo unos 10 al
dia. Si ahora piensas "jespera, son carisimosl’,
lO son, pero piensa en cuanto le estas dando a
tu cuerpo y ahorraras muchisimo dinero a largo
plazo. Hace anos que no gasto dinero en
medicamentos. Las frutas y verduras son
nuestra medicina y la buena calidad debe ser
nuestra prioridad. Los kiwis también tienen
mucha fibra y un ligero efecto laxante que
mejora la digestion. Me ves hablando mucho de
digestion, pero es porque para sentirte bieny
ponerte en forma necesitas ayudar a tu cuerpo
a eliminar toxinas de forma natural, y eso
funciona mediante evacuaciones intestinales
regulares, respiracion profunda y sudoracion.

www.shop-reset.com
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Dia 4 - Aimuerzo Opcion 2

AVENA NOCTURNA CON
BANANA Y CANELA

Ingredientes

BASE

1/2 taza de avena

2 cdas de semillas de chia
1,6 tazas de agua

CREMA

2 bananas maduras

2 datiles medjool

1/2 taza de castanas de caju
1 cdta de extracto de vainilla en polvo
1/2 taza de agua

TOPIINGS
2 bananas en rodajas
Canela

Pasos

Remoja la avena y las semillas de chia en 1,5
tazas de agua durante la noche o al menos
durante 30 minutos.

Coloca las bananas, los datiles, las castanas
de caju, la vainilla y el agua en una licuadora
de alta velocidad y licua hasta obtener una
mezcla cremosa.

Mezcla la crema con la mezcla de avena y
semillas de chia que dejaste reposar toda la
noche y combina bien.

Cubrelo con rodajas de banana y una pizca de
canela (las bayas tambien quedan genial).
iQue lo disfrutes! Me encanta su textura
deliciosa y esta riquisimo recién sacado del
refrigerador, asi que es perfecto para
prepararlo la noche anterior o por la manana vy
llevarlo al trabajo.
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1 corona grande de brocoli (solo floretes),
finamente picada

1,6 tazas de uvas rojas, cortadas por la mitad
1/4 taza de almendras (opcionalmente:
tostadas en seco)

1/4 taza de arandanos secos o pasas de uva
Jugo de 1/2 limon

ADEREZO

1/2 taza de castanas de caju crudas,
remojadas

1/4 taza de agua

1 datil medjool

1 cda de vinagre de sidra de manzana
1/2 cdta de sal

Deja las castanas de caju en remojo toda la noche o durante
10 minutos por si se te olvido. Esto facilita su licuado. Agrega
todos los ingredientes del aderezo a la licuadora y tritura
hasta obtener una mezcla homogénea.

Pica las coronas de brocoli muy finamente (también puedes
usar un procesador de alimentos para este paso) y corta las
uvas rojas por la mitad.

Anade todos los ingredientes a tu tazon, vierte el aderezo y
mezcla bien. jDisfruta de tu ensalada fresca y saludable! No te
preocupes si el brocoli crudo es dificil de digerir. Como no lo
mezclamos con ningun alimento cocido y lo picamos muy
fino, jtu digestion sera perfectal
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Dia5

Ingredientes

1 punado de perejil

1/3 de un pepino grande
2 hojas de berza

3 datiles medjool

Jugo de 1 limon

2 tazas de agua

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.
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Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

20 higos frescos
10 datiles medjool

O cualqguier fruta fresca de temporada

Notas

Probablemente ya seas un experto
en tus comidas de fruta. No te
preocupes por el azucar de las
frutas. Es azucar natural que tu
cuerpo NECESITA.

Los higos secos y los datiles
medjool son perfectos para
sentirte completamente saciad@
hasta la cena. También puedes
sustituir cualquier fruta por tus
favoritas. Sin embargo, no te
saltes los datiles, ya que te
ayudan mucho a no tener antojos
de dulces. Yo como entre 10y 15
datiles medjool al dia. Intenta
escuchar a tu cuerpo sobre
cuantos necesitas para sentirte
completamente saciad@ y no te
preocupes por las calorias de los
datiles; automaticamente tendras
menos antojos, lo que te ahorrara
calorias mas tarde.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Dia S - Almuerzo Opcion 2

www.shop-reset.com

Ingredientes

BASE

5 bananas grandes maduras
5 datiles medjool

1 cdta de extracto de vainilla
en polvo

1/4 taza de agua

COBERTURA
Cacao crudo en polvo

Pasos

1.Anade todos los
ingredientes a una
licuadora o
procesador de
alimentos de alta
velocidad vy licua
hasta obtener una
textura de pudin.
iRapido, facily
deliciosol

2.Cubrelo con cacao
crudo en polvo y ja
disfrutarl Sabe aun
mejor si lo preparas
con antelacion y lo
guardas en el
refrigerador un par
de horas. :)
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2 punados de lechuga

1 zanahoria

1/2 de un pepino grande

1 pimiento rojo

1 punado de col lombarda

T mango

1 aguacate grande

1 punado de albahaca o cilantro
Jugo de limon fresco para cubrir
Opcional: 1 bolsa de fideos de algas

ADEREZO

2 cdas de mantequilla de manf

1 datil medjool

1 cda de vinagre de sidra de
manzana

1 cda de aminoacidos de coco (o
tamari)

1/4 taza de agua

Una pizca de sal rosa del Himalaya

Si usas fideos de algas marinas, colocalos en un recipiente
con agua tibia, anade una pizca de sal y un poco de jugo de
limon fresco. Enjuagalos después de 156 minutos y tendras
unos fideos de algas marinas super suaves (muy bajos en
calorias).

Pica todos los ingredientes de la ensalada y colocalos en un
bowl. Si quieres anadir fideos de algas (sé que a veces son
dificiles de encontrar), yo cortaria todas las verduras en tiras
finas con un pelador en juliana. Asi queda mas como una
ensalada de fideos.

Anade todos los ingredientes del aderezo a una licuadoray
licua hasta obtener una mezcla suave y cremosa. Una
licuadora pequena, como una Nutri Bullet, funciona muy bien.

Mezcla el aderezo con tu ensalada vy ja disfrutarl Me recuerda
a los deliciosos rollitos de primavera, pero en version
ensalada. 1))
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

3 hojas de col rizada, sin tallo
2 tallos de apio

1 taza de mango fresco o
congelado

2 tazas de agua

Un trocito de jengibre

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.

¥
iy
'8
B
=]

S

Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

4-5 naranjas
20 higos frescos

O cualquier fruta de temporada

Las naranjas son increiblemente
beneficiosas para todos los
procesos digestivos. Te
mantienen hidratad@, mejoran la
absorcion de nutrientes vy
también pueden mejorar la
regularidad intestinal.

Los higos frescos son ricos en
nutrientes y relativamente bajos
en calorias, lo que los convierte
en una excelente adicion a tu
dieta saludable.

Una comida de fruta de tu
eleccion, como mangos vy
naranjas, también seria
fantastica. Mantener las cosas
sencillas y sostenibles es la
clave para que esto dure mucho
tiempo. A menudo, la gente
complica demasiado las cosas.
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4-5 bananas maduras

1 cda de mantequilla de
almendras

1 cda de agua

TOPPINGS

Coco desecado

Nibs de cacao
Opcional: semillas de
cahamo

Primero corta las bananas por la mitad, a lo
largo de la curva.

Mezcle la mantequilla de almendras y el agua
para que quede un poco mas suave y mas facil
de untar.

Con un cuchillo, unta una fina capa de
mantequilla de almendras sobre las bananas.

Espolvorea con coco rallado, nibs de cacao o,
si lo prefieres, semillas de canamo. Dale rienda
suelta a tu creatividad y mézclalo con tus
ingredientes favoritos, como nueces tostadas,
pasas de uva, moras secas y picadas... {lo que
mas te gustel Me encantan estos barquitos de
banana, faciles y deliciosos, jy ultimamente los
he estado disfrutando muchisimo! Son ricos en
potasio, fibra, vitaminas y todo o bueno.



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

RESET CR

3 calabacines grandes

CAPA DE QUESO CREMA

1/4 taza de castanas de caju remojadas

1/4 taza de almendras remojadas y blanqueadas
Jugo de 1/2 limon

1/4 taza de agua

Una pizca de sal y pimienta negra

CAPA DE PESTO

1 aguacate (grande)

1 punado de albahaca fresca

1 punado de tallos de calabacin sobrantes
Jugo de 1/2 limon

1/4 taza de agua

Una pizca de sal y pimienta negra

CAPA DE SALSA DE TOMATE

1/2 taza de tomates secos picados

1 taza de tomates cherry cortados por la mitad
Una pizca de sal y pimienta negra

Remoja las castanas de caju y las almendras blanqueadas
en agua mientras preparas las rebanadas de lasana de
calabacin. Enjuagalas bien.

Corta los calabacines en tiras finas con un pelador de papas
0, mejor aun, con un cortador de verduras. Reserva y usa los
tallos sobrantes para el pesto. |{Sin desperdicios!

Prepara las tres deliciosas capas en diferentes recipientes
agregando todos los ingredientes en una licuadora o
procesador de alimentos y mezcla hasta obtener una textura
cremosa.

Ahora solo tienes que anadir las diferentes capas: capa de
calabacin, salsa de tomate, calabacin, pesto, calabacin,
queso crema, calabacin, pesto... hasta terminar. jQue lo
disfrutes! Una forma deliciosa, nutritiva y divertida de comer
verduras.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Dia7

Ingredientes

3 hojas de acelga

1 punado de perejil

1 taza de pina fresca o congelada
1 banana congelada

Un trozo pequeno de jengibre
Jugo de un limon

2 tazas de agua

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.
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Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

1-2 melones de miel
30 minutos después: 10 datiles medjool

O cualqguier fruta de temporada como
caquis.

Notas

Si tienes suerte y los melones estan
de temporada donde vives, prueba
un delicioso y nutritivo almuerzo a
base de melones. Comer melones
tiene muchisimos beneficios para la
salud!

Sin embargo, debes asegurarte de
comer lo suficiente, ya que los
melones son abundantes pero muy
bajos en calorias (ideales para bajar
de peso). Son muy beneficiosos
para el cuerpo. Limpian el colon y
son ricos en betacaroteno, un
protector solar natural.

Después de disfrutar de tu jugoso
meldn, come unos datiles medjool.
Para una mejor digestion, asegurate
de esperar al menos 30 minutos
entre cada consumo de estas
deliciosas frutas.
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1/2 taza de avena

1 taza de agua

1 cdta de extracto de vainilla en
polvo

2 cdas de pasas

2 cdas de semillas de lino
molidas

1 taza de uvas, cortadas por la
mitad

1 taza de arandanos

2 manzanas

1 cda de mantequilla de
almendras (opcional)

Remoja la avena junto con la vainilla y las pasas de
uva en 1 taza de agua durante la noche.

A la manana siguiente, muele 2 cucharadas de
semillas de lino, corta las uvas por la mitad y pica las
manzanas.

Mezcla semillas de lino molidas, uvas, arandanos,
manzanas picadas y, opcionalmente, 1 cucharada de
mantequilla de almendras con tu mezcla de avena, jy
DISFRUTAAAAAL Yo la prefiero sin mantequilla de
almendras, pero si necesitas algo extra, jes un
complemento geniall :-)
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Todo tipo hojas verdes
(jmuchisimas!)

1 pepino grande (cortado
en rodajas con un pelador
de papas)

1-2 aguacates

Un punado de rabanos,
finamente rebanados

ADEREZO

1 cda de tahini

2 cdas de mostaza
organica

Jugo de 1 limon
1/4 taza de agua
Pizca de sal rosada

Prepara un tazon grande con todo tipo de hojas
verdes. jLa lechuga mantecosa y la lechuga
romana crujiente combinan de maravillal

Anade el aguacate y algunos rabanos
finamente cortados.

Para el aderezo, anade tahini, mostaza, jugo de
limon, agua y una pizca de sal a la licuadora y
tritura hasta obtener una mezcla homogenea.
También puedes usar un tenedor para
mezclarlo todo bien.

Mezcla el aderezo con tu ensalada y jqué ricol
Aderezo de mostaza en su maxima expresion.
iMmm
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

1 taza de fresas congeladas
1 datil medjool

3 tallos de apio

3 hojas de col rizada o0 nabo
Jugo de 1 limon

2 tazas de agua

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. YO uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.
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Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.

jo
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

6-7 kiwis dorados
20 higos frescos

O cualquier fruta de
temporada

Notas

Siempre que estoy ocupada 0 no
tengo tiempo para preparar nada,
me encanta comer fruta madura y
dulce para el almuerzo. Creo que
esto demuestra lo simple vy
delicioso que puede ser comer
sano. No necesitamos
complicarnos demasiado para
[levar una dieta sanay
equilibrada. Puedes obtener tus
verduras con el jugo de apio y el
batido verde, tus azucares
saludables con la fruta dulce y la
cena esta llena de verduras y
hortalizas. Simple y, lo mas
importante, sostenible. Porque,
jquién tiene tiempo para
preparar comidas todo el tiempo?

Siempre puedes sustituir
cualquier fruta por tus favoritas.
Sin embargo, sea cual sea la que
elijas, asegurate de comerla
cuando esté madura y jugosa, ya
que es cuando mejor se digiere.
)
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4 bananas maduras
1 manzana
4 datiles medjool

Opcional:

1/2 cdta de extracto de
vainilla en polvo

1/2 cdta de canela

TOPPINGS
1-2 manzanas
2-3 datiles medjool

ot v

RES

ET CRUDIN

Pica las bananas, las manzanas y los datiles y anadelos al
procesador de alimentos. Picarlos rapidamente antes
facilita obtener una textura mas uniforme. Procesa hasta
gue la mezcla quede cremosa y tenga una textura similar a
la del quark.

Para acompanar, anhade manzanas y datiles picados, jlas
bayas también quedan geniall Consumir tanta fruta te
dejara muy satisfech@ vy la fibra te ayudara a digerir mejor.
iDelicioso y facilisimo de prepararl
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

3-4 zanahorias
3 remolachas pequenas
1 calabacin grande
Un punado de apio
1 aguacate
_ | Opcional: 1-2 tazas de arandanos
‘\ frescos

ADEREZO

1/4 taza de castanas de caju
remojadas

1/4 taza de semillas de girasol
remojadas

1 calabacin pequeno (o un punado de
apio)

1/2 taza de agua

Jugo de 1 limoén

Pizca de sal rosa del Himalaya

OPCIONAL:
Envolver en hojas de nori

1.Remoja las castanas de caju mientras
preparas las verduras.

2. Me gusta usar un rallador para las
zanahorias, la remolacha y el
calabacin. El aguacate y el apio
guedan muy bien picados.

3.Anade todos los ingredientes del
aderezo en una licuadora de alta
velocidad y mezcla hasta que quede
suave.

4 Mezcla el aderezo con tu ensalada.
Opcional: jEnvuelve la ensalada en
l[dminas de noril jMe encanta hacer
estol
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Dia9

Ingredientes

1/2 hinojo

2 punados de espinacas
Jugo de 2 limones

1 taza de mango fresco o
congelado

2 tazas de agua

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.
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Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

4-5 manzanas
10 datiles medjool

O cualquier fruta de temporada

Notas

Las manzanas son faciles de
conseguir, jugosas y deliciosas, jy
tienen muchos beneficios para la
salud!l Mejoran la digestion y ayudan a
mantener un corazon sano y un
sistema inmunologico fuerte. También
son una gran fuente de vitamina C,
magnesio y potasio, ademas de fibra,
gque ayuda a estabilizar los niveles de
azucar en sangre.

Para quedar completamente
satisfech@, coma algunos datiles
medjool un poco mas tarde.

Asegurate de comer suficiente fruta. :-)
Este estilo de vida se centra en la
abundancia y en alimentar tu cuerpo
hasta sentirte completamente
satisfech@. jAdios a la privacion!
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

8 datiles medjool grandes

1/2 taza de nueces, almendras o pecanas
(yo usé pecanas)

3 cdas de cacao crudo en polvo o algarroba
en polvo para una alternativa sin cafeina

TOPPINGS

Una bola de salsa de caramelo:

5-6 datiles medjool

1/2 taza de agua

1 cdta de extracto de vainilla en polvo

Si tus datiles no estan super suaves, déjalos
remojar en agua durante 10 minutos.

Cubre un molde pequeno para hornear con papel
pergamino.

Anade las nueces a un procesador de alimentos vy
pulsa hasta que la mezcla esté desmenuzada.
Anade las datiles y el cacao en polvo y pulsa
nuevamente hasta obtener una masa suave.
Vierte la mezcla en el molde forrado. Usa una
cuchara para alisar la superficie y mételo en el
congelador durante 30 minutos. jLo sél Disculpa
la espera, jaja. Podrias aprovechar este tiempo
para hacer uno de mis ejercicios, estirar las
piernas o preparar la cena. :)

Para la salsa de caramelo, anade datiles, agua vy
vainilla a una licuadora y tritura hasta obtener una
mezcla suave. Conserva en el refrigerador. (Me
encanta tener siempre un frasco de mi salsa de
caramelo a mano, jes tan rica para anadir a todo
tipo de tazones y darle ese toque especiall)

Unta una bola de salsa de caramelo sobre tus
brownies y ja disfrutar! {Dios mio, que delicial
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Un tazon grande de hojas verde
1-2 aguacates

6 tomates secos

1/2 taza de aceitunas negras
1/2 taza de chucrut crudo
Hierbas italianas mixtas
Pimienta negra

ADEREZO CARO

1 calabacin crudo pequeno

2 tallos de apio

1 punado de albahaca

1 punado de cebollino o eneldo

Jugo de un limon

1 cda de vinagre de sidra de manzana
2 cdas de semillas de calabaza

1/4 - 1/2 taza de agua

1 datil medjool

R
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Lava las hojas verdes y pica las verduras.

Anade todos los ingredientes del aderezo a la
licuadora y licua hasta obtener una mezcla
homogénea. Vierte el aderezo en la ensalada y
mezcla bien.

iQuée ensalada tan sencilla y saciantel La estoy
comiendo ahora mismo mientras escribo esto y me
encanta su simplicidad. jPodria comerla todos los
dias facilmentel Es muy nutritiva, equilibrada vy
deliciosa.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Dial0

Ingredientes

3 hojas de col rizada, sin tallo
2 hojas de acelga arcoiris

Jugo de 1 limon

1/3 de un pepino grande

1 punado de fresas congeladas
1 platano fresco o congelado

2 tazas de agua

Pasos

Coloca todos los ingredientes en una
licuadora de alta velocidad y licua hasta
obtener una mezcla homogénea. Yo uso una
licuadora Vitamix, pero una Nutribullet
también funciona bien.

Notas
iiiBatidos verdes!!l jEl batido mas
nutritivo del mundol :-)) Ya sabes cuanto

me encantan y te van a transformar la
salud. Esta porcion rinde para unos dos
vasos llenos (jdefinitivamente, tomate
los dosl). Me encanta prelavar mis
verduras y guardarlas en un recipiente
hermético en el refrigerador. Asi solo me
toma unos 5 minutos preparar mi batido
verde.

¥
iy
'8
B
=]

S

Despues de beber el batido verde,
espera unos 30 minutos antes de
consumir cualquier fruta o la receta del
almuerzo. Tu digestion serda mucho
mejor si no bebes el batido justo antes o
después de comer.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Ingredientes

3 bananas maduras
10 datiles medjool

Notas

Siempre puedes
adaptarlo a las frutas
gue tengas disponibles.
Ahora que hace mas frio
en Londres, como sobre
todo bananas, datiles,
caquis, higos,
manzanas, ciruelasy
kiwis. En verano, me
encantan las frutas
frescas de verano, como
los melones jugosos
(jbuenisimos para la
digestionl), los
melocotones, las
nectarinas, las cerezas,
etc. jLo bueno de este
estilo de vida es que es
tan facill
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Dia 10 - Aimuerzo Opcion 2

Ingredientes
BASE
1/4 taza de semillas de chia
1 taza de agua

LECHE

1/4 taza de castanas de caju

1 taza de agua

1/2 cdta de extracto de vainilla en
polvo

CAPA DE MANGO
1 taza de mango congelado o fresco
1/2 taza de agua

TOPPINGS
1 banana en rodajas
1 taza de mango picado
1 taza de bayas

Pasos
Remoja las semillas de chia en una taza de agua
durante la noche o al menos durante 20 minutos.
Coloca loas castanas de caju, el extracto de vainilla
en polvo y el agua en una licuadora de alta velocidad
y presiona hasta obtener una textura de leche.
Anade la leche a la mezcla de chia y déjala remojar
nuevamente por un rato, mientras preparas la crema
de mango.
Para la capa de mango, licua el mango congelado
con 1/2 taza de agua hasta obtener una mezcla
cremosa. También puedes usar mango fresco y anadir
un chorrito de agua para licuar. {Un paraiso de
mangol
Vierte la crema de mango sobre la mezcla de pudin
de chia vy ja disfrutar! Este no es super dulce, pero me
parecio justo lo suficiente. Tambien puedes agregar
dos datiles al licuar la leche para darle un toque extra
de dulzor.
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RESET CRUDIVEGANO DE 10 DIAS

Batido de fresa

Ingredientes

2-3 tazas de fresas
congeladas

6 datiles medjool grandes
1 cdta de extracto de
vainilla en polvo

2 tazas de agua

TOPPINGS (opcional)
Coco deshidratado
Banana en rodajas

Pasos

Coloca todos los
ingredientes en una
licuadora de alta velocidad
y licua hasta obtener una
mezcla suave. jTan
refrescante, hidratante y
simplemente DELICIOSOI
iQue bien se siente disfrutar
de todos estos alimentos
frescos y nutritivos! :))
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3 tazas de tomates cortados en
cubitos (yo usé tomates cherry)

1 pimiento rojo pequeno, picado
1 costilla grande de apio, cortada
en cubitos

1 calabacin pequeno, finamente
picado

1/2 punado de cilantro picado

1 cda de hierbas italianas

Una pizca de sal rosa

CARNE DE CHAMPINONES

1/2 taza de nueces

1 taza de champinones (unos 7
champinones)

1 cdta de comino molido

1 cdta de aminoacidos de coco o
sal

5d:
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Prepara las verduras y combina todos los ingredientes en un
tazon grande.

Coloca 2/3 de la mezcla en un procesador de alimentos y
presiona hasta hacer pure.

Para la carne de nueces: Coloca los champinones rebanados,
las nueces, las especias y los aminoacidos de coco en el
procesador de alimentos y tritura hasta que se desmenuce.
No lo licues demasiado o se convertira en una pasta.

iMézclalo todo bien y a disfrutar! {Te sorprendera lo delicioso
que estal jSe convertira en uno de tus favoritos!
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HAZ CLIC EN EL ENLACE A CONTINUACION PARA OBTENER MIS OTROS PLANES DE
COMIDAS DE RESET, LIBROS ELECTRONICOS DE RECETAS Y GUIAS DE ESTILO DE VIDA.
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