
por Caroline Deisler

Reset de invierno 
 de 10 días  

¡Fortalece tu sistema
inmunológico, ten más

energía, mantente en forma
y combate ese bajón

invernal!



¡Mantengámonos en forma durante el
invierno! 

Me llamo Caroline, soy nutricionista holística certificada y
llevo más de 7 años disfrutando del estilo de vida vegano.
No hay soluciones rápidas para nada, pero este reset de 10
días te ayudará a retomar el rumbo y a PREPARARTE PARA
EL ÉXITO. Comer sano y mantenerse activ@ son
estrategias de estilo de vida a largo plazo, pero a tod@s
nos beneficia un pequeño reinicio de vez en cuando para
RENUTRIR nuestro cuerpo y recordarnos lo bien que
podemos sentirnos. 

La mayoría 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 empiezas a alimentar a tu cuerpo
correctamente, te sientes automáticamente con más
energía, con la mente despejada, tomas decisiones más
inteligentes sobre tu estilo de vida y te sientes más plen@
y en armonía. Esto te ayudará a dormir mejor, lo que te
hará más resistente al estrés. Empieza con la
alimentación, pero los beneficios que experimentamos a
largo plazo son mucho mayores que simplemente tener el
cuerpo soñado. Tenlo en cuenta por si alguna vez te falta
motivación. 

Car o l i n a  De i s l e r
NUTRICIONISTA | DEFENSORA DEL FITNESS
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¡Mi historia y cómo empezó todo!  
Todo empezó cuando vivía y modelaba en Nueva
York. Tenía 19 años, vivía sola y la presión de la
industria del modelaje para estar extremadamente
delgada me afectó muchísimo. Tenía una relación
poco saludable con la comida: siempre estaba a
dieta y comiendo en exceso, y me sentía fatal.
Estaba mentalmente agotada de pensar
constantemente en la comida, en mi aspecto y en si
lo que comía me haría subir de peso. Todo este
ciclo de no comer lo suficiente y comer en exceso
me hacía sentir un completo fracaso, y la industria
en la que trabajaba me estaba enseñando a
encontrar mi valor en mi peso. Toqué fondo unos
años después, a los 23, y sentí que ya no podía
seguir en ese entorno. Sabía que era hora de un
cambio y me volví completamente vegana. Siempre
me encantaron las frutas y las verduras, y ahora son
el centro de mi dieta. Mucha gente le teme a las
frutas y los dátiles, pensando que su azúcar natural
es malo o que les hará subir de peso, pero luego
optan por galletas y barras de chocolate cargadas
de azúcar refinada. Si te pasa, no te culpo. Yo
también lo he vivido y estoy aquí para enseñarte
una solución. :-) Quiero que siempre te sientas
satisfech@, que disfrutes de cada comida y que te
pongas en forma. En definitiva, esa es la clave del
éxito a largo plazo, y se siente TAN BIEN no pensar
en las calorías ni en el tamaño de las porciones y
estar en forma todo el año.  
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Exención de responsabilidad
Toda la información proporcionada en este plan tiene fines educativos

e inspiracionales únicamente. Si tiene alguna inquietud o dificultad
personal que deba abordarse, consulte con un profesional.  
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¡Sentirnos bien
todo el año!

¿Alguna vez le has temido al invierno
porque creías que perderías todo lo que
lograste durante el verano? Créeme, no
eres l@ únic@ que le teme. Pero la
BUENA NOTICIA es que puedes lucir
espectacular en invierno, ¡y te enseñaré
cómo!  
¿Por qué comer sano de marzo a
noviembre y luego dejar de
preocuparnos? El frío puede ser tan
bueno para nuestra salud y bienestar,
que solo necesitamos aprender a vivir
con él para sentirnos de maravilla. 

Adaptarse a alimentos más
reconfortantes que nutran nuestro
cuerpo y nos acaricien el estómago, es la
clave para sentirnos saciad@s. Hay
muchísimas verduras de invierno
deliciosas que podemos aprovechar, e
intenté incluir todos sus beneficios. :)  

En la siguiente página, comparto
algunos consejos básicos que me
encanta seguir para fortalecer mi
sistema inmunológico y sentirme bien.  
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¡Otros consejos para mantenerse calentit@! 
R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  

Estoy obsesionada con las bolsas de agua caliente.
Son tan reconfortantes y me ayudan muchísimo a
sentirme calentita. Las tengo boca abajo mientras
trabajo, como o veo una película con Peer.
Siento que todo el mundo necesita una jejeje. :-)  

Es algo tan sencillo, pero que marca una GRAN
diferencia. Siempre enciendo velas cuando
tomo el té de la mañana, trabajo con la laptop
o ceno. Me reconforta con solo mirarlas.  

Bolsa de agua caliente 

Sauna + Ducha fría 

Encender velas 

Beber más té 

Tomar un baño caliente 

Llevo años dándome duchas heladas, incluso en
invierno, y me siento GENIAL. ¡Anímate! :) Cuanto
más tiempo puedas aguantarlo, mejor. Además, si
tienes acceso a un sauna o baño de vapor, no dudes
en usarlos y alternar entre el sauna y las duchas
frías.  

Consigue calcetines gruesos 

Me encanta tomar té todo el día en invierno.
De adolescente, solía llevar un termo enorme
al colegio para tener algo caliente para beber
todo el día. :) Mis tés favoritos son: el de
jengibre, y el de menta y regaliz. 

Si tienes la suerte de tener bañera, conviértela en
tu mejor aliada durante el invierno. Me encanta
añadirle sales de Epsom, que son geniales para la
recuperación muscular y, además, ¡te ayudan a
sudar! 

Usa todos los trucos para estar abrigad@. Me
encantan los calcetines gruesos de casa e incluso los
uso para dormir. Sé que es un consejo muy básico,
jaja, pero asegúrate de llevar varias capas. :-))  
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Hidratación matutina
¡Para empezar el día
de la mejor manera!  

Las primeras horas al despertar son perfectas para
hidratar el cuerpo. Toma de 1 a 1,5 litros de agua (con
limón) y té de jengibre. Además, es muy acogedor
empezar el día con un té. Disfruto mucho de ese
momento de tranquilidad y atención plena.  

A continuación, toma unos 500 ml de jugo de
apio fresco. Yo lo tomo entre las 10:00 y la 1:00.
No hay un horario específico que debas seguir,
depende de tu horario laboral o personal, solo
asegúrate de tomar el jugo de apio antes de
cualquier otra cosa. Así, tu cuerpo lo
absorberá mejor y obtendrás los mayores
beneficios.

Muy bien, es hora de hacer algo de movimiento.
Esto no es obligatorio, pero hacer algún tipo de
entrenamiento, incluso si son solo 20 minutos,
definitivamente te dará MUCHO mejores
resultados, tanto mental como físicamente.  

Después del entrenamiento, es hora del batido
verde y del almuerzo. Toma el batido verde
primero y luego prepara el almuerzo; así, tu
cuerpo tendrá tiempo de digerirlo rápidamente
antes de tu primera comida sólida.  

R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  
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Intenta dejar pasar dos horas entre cenar y
acostarte para dormir lo mejor posible. Así, tu
cuerpo tendrá tiempo suficiente para digerir
bien antes de irte a la cama.  

Alimentación diaria

Este Reinicio Invernal de 10 Días incluye un
mínimo de 3 recetas diarias. Todas siguen mi
estilo de vida, es decir, veganas, sin azúcar
refinada, sin aceites procesados y sin gluten.  

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

Puedes practicar el ayuno intermitente, como yo,
y tomar solo el jugo de apio por la mañana y
luego acompañar el batido verde con el almuerzo,
o tomar el batido verde en el desayuno y almorzar
en cuanto te vuelva a dar hambre. Normalmente
ayuno desde las 8 de la noche hasta las 12 del
mediodía del día siguiente. El jugo de apio
técnicamente rompe el ayuno, pero es mi forma
favorita de hacerlo y ¡funciona de maravilla! 

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

¡Lista de compras! Creé una lista grande para
los 10 días para que te sea más fácil planificar
con antelación. Lo único que intentaría
conseguir fresco cada pocos días son las
verduras para batidos, ya que no duran mucho. 

Las cenas son más saladas y ricas en verduras,
mientras que el almuerzo siempre es dulce.
Así, evitas los antojos de azúcar por la noche.
He visto los mejores resultados en cuanto a
digestión, piel, energía y antojos comiendo de
esta manera. Si no te gusta el almuerzo dulce,
puedes preparar también alguna de las recetas
de cena.  

Si una o dos recetas se convierten en tus
favoritas, no dudes en repetirlas. Algunos días
como exactamente lo mismo que el día
anterior, ¡lo cual está perfectamente bien y me
funciona de maravilla! Lo más importante es
que sea FÁCIL y agradable para TI. 
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En mi plan de 10 días de reajuste corporal, recomendé la
opción 1 para el almuerzo para bajar de peso; sin
embargo, para el reajuste invernal, depende mucho de
qué alimentos te hagan sentir más saciedad. Algunas
personas pueden comer bananas y dátiles y sentirse
totalmente saciadas, mientras que otras necesitan algo
caliente y reconfortante. La clave está en no tener antojos
de dulces más tarde en el día. No hay una única forma que
funcione para tod@s, y si tienes menos antojos al comer
un tazón de avena caliente, perderás más peso con eso
que comiendo mucha fruta y sin sentirte saciada. La tabla
de alimentos de la derecha es una buena referencia para
saber qué alimentos son altos en volumen y bajos en
calorías. Todas mis recetas son compatibles con esa
filosofía: saciantes, altas en volumen, más bajas en
calorías que otros alimentos, y también mantengo una
ingesta baja de frutos secos para que sea más ligera. Sin
embargo, especialmente las mujeres, necesitamos grasas
saludables para equilibrar nuestras hormonas, así que no
omitiría los frutos secos y las mantequillas de frutos secos
por completo. También recomiendo dejar pasar algunas
horas entre el almuerzo y la cena (en lugar de picotear
todo el día) para que el cuerpo tenga tiempo de digerir. 

Sigue la rutina. Te ayudará a digerir mejor si comes de ligero a abundante (es decir, primero
jugo, luego batido, almuerzo dulce y cena salada).

Limita la cantidad de dátiles y frutos secos que comes. Ya me conoces, me encantan los
dátiles medjool y los higos secos; creo que son el mejor tentempié del mundo. Aun así,
recomiendo comer algunos para saciar tu antojo de dulce, pero céntrate más en frutas bajas
en calorías y de alto consumo, como manzanas, peras, naranjas y caquis. 

CONSEJOS PARA PERDER PESO 
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Moverse es esencial para sentirse
bien. Sobre todo durante los meses
más fríos del invierno, que es
cuando solemos movernos menos
y queremos acurrucarnos en el
sofá, que es súper acogedor. Pero
lo disfrutarías aún más si también
haces ejercicio. Aumentar tu ritmo
cardíaco, calentar tu cuerpo de
adentro hacia afuera y acelerar tu
metabolismo te hará sentir
muchísimo mejor y ¡no tendrás esa
melancolía invernal! Para que sea
fácil para tod@s, creo planes de
entrenamiento semanales que
publico todos los domingos en mi
Instagram. Recomiendo
encarecidamente seguirlos
mientras haces el reset invernal. 

Mis entrenamientos

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

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

https://www.instagram.com/tv/CS7baNXHf8x/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/tv/CVA7MUIjCmD/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/tv/CUO3WHkM5AZ/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Diez días no parece mucho tiempo, pero son suficientes para darte resultados. Y
quién sabe, quizás te sientas tan bien al final que sigas comiendo igual o que
reinicies el programa cambiando las opciones de almuerzo. Tómate una foto el
primer día y anota cómo te sientes. ¡A ver cómo cambias para el décimo día! Sé
lo más detallad@ posible: por ejemplo, anota el sueño, la digestión, el estado
de ánimo, el estrés, el nivel de felicidad, la energía, la condición física, etc.
¡Estoy deseando ver tus historias y publicaciones! Etiquétame @carolinedeisler 

¡Los resultados ya están...!

Antes Después 
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día 1

día 2

día 3

día 4

día 6

día 7

día 8 

día 9 

día 10 

Lista de verificación diaria 

día 5
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¡¡Vamos!!

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


Un gran puñado de jengibre fresco 
Condimento italiano 
Cubitos de caldo de verduras (bajo en sodio) 
Cúrcuma en polvo 
Comino molido en polvo
Vinagre de sidra de manzana 
Semillas de hinojo 
Curry  en polvo 
Galanga  en polvo 
Canela 
Semillas de cilantro

4 puñados de hojas verdes (rúcula, achicoria,
escarola, endibia rizada, etc.) 
13 cabezas de apio
5 puñados de col rizada o negra 
3 puñados de acelga
2 puñados de acelgas arcoíris
4 puñados de espinacas frescas 
1 puñado de col rizada 
2 puñadosde perejil 
1 cabeza de lechuga romana 
2 puñados de ciboulette o eneldo 

4 batatas grandes 
2-3 aguacates
3 pepinos grandes
5 calabacines
26 papas (tamaño mediano) 
9 zanahorias 
3 cabezas de brócoli 
2 cabezas de coliflor
2 chirivías
2 puerros
1 puñado de coles de Bruselas 
1 puñado de habichuelas verdes 
1,5 tazas de guisantes verdes (congelados) 
2. calabaza Kabocha
1 calabaza moscada 
3 tazas de champiñones mixtos

2 tallos de hinojo 
1 paquete de castañas  frescas o asadas 

2 tazas de arándanos congelados
1 puñado de uvas orgánicas 
11 limones 
2 limas
4 kiwis
5 peras maduras
68 dátiles medjool 
20 higos secos orgánicos
16 banana
15 clementines 
1 naranja 
14 caquis grandes maduros 
7 manzanas orgánicas grandes 
2 granadas
8 kiwis dorados 

1/2 taza de castañas de cajú 
5 nueces 
6 nueces pecanas
4 cdas de semillas de calabaza 
Chips de coco (opcional) 
1 taza de leche de coco 
2 tazas de garbanzos cocidos
1 taza de habas cocidas
1/4 taza de quinoa seca
1/4 taza de arroz salvaje seco 
1 paquete de castañas cocidas 
1/2 taza de chucrut fermentado (opcional) 

Lista de compras 
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Lista de compras 
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Un gran puñado de jengibre fresco 
Condimento italiano 
Cubitos de caldo de verduras (bajo en sodio) 
Cúrcuma en polvo 
Comino molido 
Vinagre de sidra de manzana 
Semillas de hinojo 
Curry en polvo 
Galanga en polvo 
Canela 
Extracto de vainilla en polvo 
Semillas de cilantro 
Especias para pan de jengibre 

4 puñados de hojas verdes (rúcula, achicoria,
escarola, endibia rizada, etc.) 
13 cabezas de apio
5 puñados de col rizada o negra 
3 puñados de acelga 
2 puñados de acelga arcoíris
4 puñados de espinaca fresca 
1 puñado de col rizada 
2 puñados de perejil 
1 cabeza de lechuga romana 
2 puñados de ciboulette o eneldo 

6 batatas grandes 
2-3 aguacates
3 pepinos grandes
2 cabezas de hinojo
5 calabacines
26 papas (tamaño mediano) 
10 zanahorias 
3 cabezas de brócoli 
2 cabezas de coliflor
2 chirivías
2 puerros
1 puñado de coles de Bruselas 
1 puñado de judías verdes 
1,5 tazas de guisantes verdes (congelados) 
3 calabazas Kabocha
1 calabaza moscada 
3 tazas de champiñones mixtos

50 dátiles medjool 
15 bananas maduras
1 naranja
5 peras maduras
3 tazas de arándanos congelados 
3 tazas de arándanos frescos
1 puñado de uvas 
4 kiwis 
5 manzanas
2 caquis maduros
7 ciruelas 

3,5 tazas de avena 
2 cdas de coco rallado
1 cda de pasas de uva
1/4 taza de semillas de chía

12 nueces 
1/2 taza de castañas de cajú
6 nueces pecanas
4 cdas de semillas de calabaza
1 cda de pasta de almendras
2 cdas de pasta de maní
2 cdas de pasta de avellanas
1 cda de avellanas tostadas 
1/2 taza de nibs de cacao 
Moras secas (opcional) 
Hojuelas de coco (opcional) 

1 taza de leche de coco (opcional) 
2 tazas de garbanzos cocidos
1 taza de habas cocidas
1/4 taza de quinoa seca
1/4 taza de arroz salvaje seco 
1 paquete de castañas cocidas 
1/2 taza de chucrut fermentado 
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Día 1-10 Hidratación matutina  

J U G O  D E  A P I O

T É  D E TOX  

Ingredientes

Pasos

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

U t i l i c e  u n  e x p r i m i d o r  O :  

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

Pasos

U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e  
J u g o  d e  u n  l i m ó n  ( o p c i o n a l )  

1 . U s a  u n  r a l l a d o r  p a r a  r a l l a r  e l  j e n g i b r e .
E s t o  h a c e  q u e  e l  t é  s e a  m u c h o  m á s
f u e r t e  q u e  c o r t a r l o  e n  t r o z o s  m á s
g r a n d e s .  

2 . V i e r t a  a g u a  c a l i e n t e  s o b r e  e l  j e n g i b r e
r a l l a d o ,  a g r e g u e  j u g o  d e  l i m ó n  y
d i s f r u t e .   

R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 1 

Batido verde 

Ingredientes

Pasos

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

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e s e t  d e  1 0  d í a s .   
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Ingredientes

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

Bananas maduras y
dátiles Medjool 

3 - 4  b a n a n a s  m a d u r a s  y  c o n  m a n c h a s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l   

Notas 
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Día 1 - Almuerzo opción 2

Ingredientes Pasos

Pastel de
zanahoria
Papilla de
avena 

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

C O B E R T U R A S  
s a l s a  d e  c a r a m e l o  ( 5  d á t i l e s ,  1 / 2  t a z a  d e  a g u a )   
4  m i t a d e s  d e  n u e c e s
1  z a n a h o r i a  p e q u e ñ a ,  r a l l a d a  
1  c d a  d e  c o c o  r a l l a d o  

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  b a s e  a  u n
b o w l ,  m e z c l a  b i e n  y  c o l o c a  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
d u r a n t e  l a  n o c h e  o  d u r a n t e  u n o s  3 0  m i n u t o s .   

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

¡ A ñ a d e  e l  r e s t o  d e  i n g r e d i e n t e s  y  d i s f r u t a !  : )   
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Ingredientes

Instrucciones 

5  p a p a s  m e d i a n a s  
2  z a n a h o r i a s
1  c a b e z a  d e  b r ó c o l i
1  p u e r r o
3  t a l l o s  d e  a p i o  
3  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  b a j o
e n  s o d i o  
2  c d a s  d e  c o n d i m e n t o  i t a l i a n o
O p c i o n a l :  g u i s a n t e s  v e r d e s

1 . L a v a r  y  p i c a r  l a s  p a p a s ,  l a  z a n a h o r i a ,
e l  p u e r r o  y  e l  a p i o ,  y o  p e r s o n a l m e n t e
p e l o  l a s  p a p a s  y  d e j o  l a s  z a n a h o r i a s
t a l  c u a l .   

2 . E n  u n a  o l l a ,  a ñ a d e  t o d a s  l a s  v e r d u r a s
e x c e p t o  e l  b r ó c o l i .  A g r e g a  c a l d o  d e
v e r d u r a s  ( e l  a g u a  t a m b i é n  s i r v e ,  p e r o
e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  l e  d a  m á s  s a b o r )
y  l l é v a l o  a  e b u l l i c i ó n .  D e j a  q u e  l a  s o p a
h i e r v a  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .  

3 . A g r e g a  l o s  r a m i l l e t e s  d e  b r ó c o l i
d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  1 0  m i n u t o s ,  y a  q u e
n e c e s i t a n  m e n o s  t i e m p o  d e  c o c c i ó n .  

4 . A ñ a d e  1 / 3  d e  l a  s o p a  a  l a  l i c u a d o r a  y
l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  c r e m a .
V i é r t e l a  d e  n u e v o  e n  l a  o l l a  y  r e v u e l v e
b i e n .  E s t e  p a s o  m a r c a  l a  d i f e r e n c i a  y
t e  d a r á  l a  c o n s i s t e n c i a  m á s  c r e m o s a .
: )  
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Día 1 - Cena 

Sopa de papa y brócoli 

Nota de Caroline  
U n a  r e c e t a  t a n  s e n c i l l a ,  p e r o  a  l a  v e z  t a n
r e v i t a l i z a n t e  y  d e l i c i o s a  q u e  p u e d o
r e p e t i r l a  d u r a n t e  t o d o  e l  i n v i e r n o .  E s  m u y
r e c o n f o r t a n t e  p a r a  e l  e s t ó m a g o  y  s e
d i g i e r e  m u y  b i e n .  S i  t e  a p e t e c e  a l g o  m á s ,
p u e d e s  a c o m p a ñ a r l a  c o n  c a l a b a z a
k a b o c h a  a s a d a .  C o m b i n a  d e  m a r a v i l l a .
S i m p l e m e n t e  c o r t a  l a  c a l a b a z a  k a b o c h a  e n
g a j o s  y  h o r n é a l a  e n  u n a  b a n d e j a  f o r r a d a
c o n  p a p e l  v e g e t a l  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a
1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .   
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Día 2 - Resumen 
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Día 2 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   
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Ingredientes

Mandarinas y
dátiles Medjool 

1 0 - 1 2  m a n d a r i n a s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  
( O  t a n t o  c o m o  d e s e e s )   

Notas 

Día 2 - Almuerzo opción 1 
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N a d a  m e  r e c u e r d a  m á s  a l  i n v i e r n o  y  a  u n a s
a c o g e d o r a s  f i e s t a s  q u e  l a s  m a n d a r i n a s .
S o n  t a n  j u g o s a s ,  d u l c e s  y  d e l i c i o s a s ,  y
a d e m á s ,  ¡ t a n  f á c i l e s  d e  c o m e r  p a r a  l l e v a r !
L a  f r u t a  e s  r e a l m e n t e  l a  c o m i d a  r á p i d a
m á s  s a l u d a b l e  d e  l a  n a t u r a l e z a  y  f a c i l i t a
m u c h í s i m o  c o m e r  s a n o  c u a n d o  e s t a m o s
f u e r a  t o d o  e l  d í a .  C u a n d o  e s t a b a  e n  l a
u n i v e r s i d a d  e n  L o n d r e s ,  s i e m p r e  i b a  a  u n a
p e q u e ñ a  f r u t e r í a  e n  m i  h o r a  d e  a l m u e r z o  y
c o m p r a b a  u n  m o n t ó n  d e  m a n d a r i n a s ,
n a r a n j a s  y  d á t i l e s  d u r a n t e  e l  i n v i e r n o .  C r e o
q u e  d e b e m o s  c a m b i a r  n u e s t r a  p e r s p e c t i v a
s o b r e  l a  f r u t a  y  v e r l a  c o m o  u n  A L I M E N T O ,
n o  s o l o  c o m o  u n  p e q u e ñ o  r e f r i g e r i o
o c a s i o n a l ,  p o r q u e ,  e n  d e f i n i t i v a ,  l a  f r u t a  e s
u n o  d e  l o s  a l i m e n t o s  v i v o s  m á s  s a c i a n t e s
y  v i b r a n t e s  q u e  t e n e m o s  y  n o  r e q u i e r e
n i n g ú n  p r o c e s a m i e n t o .  L a s  m a n d a r i n a s
s o n  r i c a s  e n  a n t i o x i d a n t e s  q u e  p r e v i e n e n
e n f e r m e d a d e s  y  e s t á n  l l e n a s  d e  p o t a s i o  y
c a l c i o .  M e  e n c a n t a  t e r m i n a r  c o n  d á t i l e s
m e d j o o l ,  y a  q u e  c o m e r  p r i m e r o  l a s  f r u t a s
m á s  j u g o s a s  e s  l o  m e j o r  p a r a  l a  d i g e s t i ó n .
S i é n t e t e  l i b r e  d e  s u s t i t u i r  c u a l q u i e r  p l a t o
d e  f r u t a  p o r  t u s  f r u t a s  f a v o r i t a s ,  s o l o
a s e g ú r a t e  d e  q u e  e s t é n  m a d u r a s .  : - )   
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Día 2 - Almuerzo opción 2 

Ingredientes Pasos

Batatas
rellenas

2  b a t a t a s  a l  h o r n o ,  e n f r i a d a s  

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

H o r n e a  l a s  b a t a t a s  e n t e r a s  d u r a n t e  4 5  m i n u t o s  a
1 8 0 - 2 0 0  g r a d o s  C e l s i u s .  D é j a l a s  e n f r i a r  y  c ó r t a l a s
p o r  l a  m i t a d  ( t a m b i é n  s o n  p e r f e c t a s  p a r a  p r e p a r a r
c o m i d a s ) .  

M e z c l a  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y
ú n t a l a  s o b r e  l a s  b a t a t a s .  C u b r e  c o n  r o d a j a s  d e
b a n a n a ,  a r á n d a n o s  y  c a n e l a .  ¡ Q u é  r i c o !

¡El consejo de Caroline!  
¡ S e  p r e p a r a  e n  2  m i n u t o s  s i  t i e n e s  b a t a t a s
h o r n e a d a s  y  s a l s a  d e  c a r a m e l o  p r e p a r a d a !  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

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

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

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


Día 2 - Cena 

Ingredientes Pasos

Tazón
cremoso de
verduras 

V E R D U R A S  
1  c a b e z a  d e  b r ó c o l i
1  p u ñ a d o  d e  c o l e s  d e  B r u s e l a s  
1  p u ñ a d o  d e  j u d í a s  v e r d e s  
4  p a p a s  m e d i a n a s  
1 / 2  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
c o n g e l a d o s   

S A L S A  
2  p a p a s  p e q u e ñ a s  
2  z a n a h o r i a s
1 / 4  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú
1  c d a  d e  c u r r y  e n  p o l v o  
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1  t a z a  d e  a g u a  
U n  t r o c i t o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
( o p c i o n a l )  
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C o m i e n c e  c o c i n a n d o  a l  v a p o r  l a s  z a n a h o r i a s  y  t o d a s  l a s  p a p a s  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s ,
a g r e g u e  e l  b r ó c o l i ,  l a s  j u d í a s  v e r d e s ,  l a s  c o l e s  d e  B r u s e l a s  y  l o s  g u i s a n t e s  c o n g e l a d o s
d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  7  a  1 0  m i n u t o s .  

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

P a r a  h a c e r  l a  s a l s a ,  a g r e g a  z a n a h o r i a s  a l  v a p o r  y  2  p a p a s  p e q u e ñ a s ,  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú ,
c u r r y  e n  p o l v o ,  j u g o  d e  l i m ó n ,  a g u a  y  j e n g i b r e  a  s u  l i c u a d o r a  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e
s u a v e .  
¡ D i o s  m í o ,  e s t a  s a l s a  e s  u n a  m a r a v i l l a !  Te  d e v o r a r á s  u n  p l a t o  e n t e r o  d e  v e r d u r a s  s o l o  p o r
l a  s a l s a .  S e  m e  h a c e  a g u a  l a  b o c a  m i e n t r a s  e s c r i b o  e s t o ,  j a j a .   

V i e r t e  l a  s a l s a  s o b r e  l a s  v e r d u r a s  y  l a s  p a p a s ,  m e z c l a  b i e n  y  ¡ a  d i s f r u t a r !  Ta m b i é n  p u e d e s
c o l o c a r  l a  s a l s a  a p a r t e  p a r a  m o j a r  l a s  v e r d u r a s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  i g u a l  d e  d e l i c i o s a s .  
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Día 3 - Resumen 
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Día 3 

Batido verde 

Ingredientes
4  h o j a s  d e  a c e l g a  a r c o í r i s   
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o
1  n a r a n j a ,  p e l a d a
1  b a n a n a  c o n g e l a d a
Tr o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e  
2  t a z a s  d e  a g u a  

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   
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Ingredientes

¡ D i o s  m í o ,  q u é  r i c o s  s o n  l o s
c a q u i s !  M e  e m o c i o n o  m u c h í s i m o
c u a n d o  v e o  l o s  p r i m e r o s  c a q u i s
d e  l a  t e m p o r a d a ,  l e s  t e n g o  e l
m i s m o  c a r i ñ o  q u e  a  l o s  d á t i l e s
m e d j o o l .  L o s  c a q u i s  s o n  l a
v e r s i ó n  s u a v e  d e  l o s  k a k i s .  S o n
t a n  s u a v e s  y  d e l i c a d o s  q u e  s e
d e s h a c e n  e n  l a  b o c a ,  ¡ d e l i c i o s o !
P u e d e s  c o m e r l o s  s o l o s  o ,  s i  t e
p a r e c e  u n  e n c h a s t r e ,  p u e d e s
p r e p a r a r  e l  p u d í n  d e  v a i n i l l a ,  ¡ q u e
e s t á  r i q u í s i m o !  Yo  c o m e r í a  6
c a q u i s  g r a n d e s ,  m a d u r o s  y
j u g o s o s  p a r a  a l m o r z a r  ( s o l o s  o  e n
p u d í n )  y  t e r m i n a r í a  c o n  u n  p a r  d e
d á t i l e s  m e d j o o l  p a r a  s a c i a r m e .   

Caquis y dátiles
Medjool

6  c a q u i s  g r a n d e s ,  m a d u r o s  y  s u a v e s  
5 - 6  d á t i l e s  m e d j o o l  o  t a n t o s  c o m o
n e c e s i t e s  p a r a  s e n t i r t e
c o m p l e t a m e n t e  s a t i s f e c h o .   

Notas 

Día 3 - Almuerzo opción 1 
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Día 3 - Almuerzo opción 2 

Ingredientes Pasos

Gachas de
banana al
horno 

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

C O B E R T U R A S
1  b a n a n a  h o r n e a d a
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  
U n a  p i z c a  d e  c a n e l a  

A ñ a d e  l a  a v e n a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y  d e j a  q u e
h i e r v a  a  f u e g o  m e d i o  d e  5  a  7  m i n u t o s .  M i e n t r a s  s e
c o c i n a ,  a ñ a d e  l o s  d á t i l e s ,  l a  c a n e l a  y  l a  p a s t a  d e
a l m e n d r a s .  

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

V i e r t e  l a  a v e n a  e n  u n  b o w l ,  a ñ a d e  l a  b a n a n a ,  l o s
a r á n d a n o s  y  m á s  c a n e l a . : - )  
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Instrucciones 
1 . L a v a ,  p e l a  y  c o r t a  l a  c a l a b a z a  k a b o c h a .  C o r t a  l a s  z a n a h o r i a s  y  l a s

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

2 . A ñ a d e  e l  c a l d o  d e  v e r d u r a s  o  e l  a g u a  ( y o  p e r s o n a l m e n t e  a  m e n u d o
u s o  s o l o  a g u a  p a r a  m a y o r  c o m o d i d a d )  y  l a s  e s p e c i a s .  

3 . D é j a l o  c o c e r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  u n o s  3 5  m i n u t o s .  
4 . A ñ a d e  l a  q u i n o a  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  2 0  m i n u t o s .
5 . To m a  1 / 3  d e  l a  s o p a  y  l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  V i é r t e l a

n u e v a m e n t e  e n  l a  o l l a ,  a g r e g a  l a  c o l  r i z a d a  p i c a d a  y  d e j a  h e r v i r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  o t r o s  5  m i n u t o s .  ¡ D I S F R U TA !

6 . S i  t o d a v í a  t i e n e s  h a m b r e ,  p r e p a r a  u n  p o c o  d e  c a l a b a z a  k a b o c h a  a s a d a
e x t r a  p a r a  a c o m p a ñ a r .  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Día 3 - Cena
Sopa de calabaza y quinoa 

1 / 2  c a l a b a z a  k a b o c h a  
2  z a n a h o r i a s  
2  p a p a s  g r a n d e s  o  u n a  b a t a t a  
1 / 4  t a z a  d e  q u i n o a  s e c a
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o   
1  c d t a  d e  c ú r c u m a  e n  p o l v o  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e
r a l l a d o  
1  c d a  d e  c o m i n o  m o l i d o
4  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  o
a g u a

Ingredientes

R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 4 - Resumen 
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Día 4 

Batido verde 

Ingredientes
3  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o
1 / 2  h i n o j o  
1  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a  
2  t a l l o s  d e  a p i o  
J u g o  d e  2  l i m a s
4  k i w i s  
1  d á t i l  m e d j o o l
2  t a z a s  d e  a g u a

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   
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Ingredientes

¡ L a s  m a n z a n a s  e s t á n  t a n  i n f r a v a l o r a d a s !  : - )  Q u i e r o  d e c i r ,
s o n  t a n  c r u j i e n t e s ,  j u g o s a s  y  d e l i c i o s a s .  G e n i a l e s  p a r a  l a
d i g e s t i ó n ,  e l  h í g a d o  y  l a  s a l u d  c e r e b r a l ,  f á c i l e s  d e  c o m e r
p a r a  l l e v a r ,  e c o n ó m i c a s  y  c o n  u n a  g r a n  v a r i e d a d  p a r a
e l e g i r .  S é  q u e  l l e v a  u n  t i e m p o  a c o s t u m b r a r s e  a  c o m e r
f r u t a ,  p e r o  l o s  b e n e f i c i o s  q u e  e x p e r i m e n t a r á s  h a b l a n  p o r
s í  s o l o s .  Te  s e n t i r á s  c o n  e n e r g í a  s i n  n e c e s i d a d  d e  u n a
s i e s t a  d e s p u é s  d e  c o m e r ,  p o r q u e  l a s  f r u t a s  m a d u r a s  s o n
f á c i l e s  d e  d i g e r i r  c u a n d o  s e  c o m e n  s o l a s  c o n  e l
e s t ó m a g o  v a c í o ,  a d e m á s  d e  q u e  p u e d e s  c o m e r  u n a  g r a n
c a n t i d a d  e n  c o m p a r a c i ó n  c o n  o t r o s  a l i m e n t o s  y ,
v i s u a l m e n t e ,  p a r e c e  m u c h a ,  l o  q u e  t a m b i é n  e s t i m u l a  t u
c e r e b r o .   

Manzanas crujientes 
y Dátiles Medjool  

Notas 

Día 4 - Almuerzo opción 1 

3  m a n z a n a s  c r u j i e n t e s ,  j u g o s a s  y
o r g á n i c a s
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  ( o  t a n t o  c o m o  d e s e e s )  
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Día 4 - Almuerzo opción 2 

Bananas con caramelo

Ingredientes Pasos
5  b a n a n a s  m a d u r a s  
9  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  c a r o z o
1  t a z a  d e  a g u a  
1  c d t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o

O p c i o n a l :  A g r e g u e  1  c d a  d e
p a s t a  d e  m a n í  a  l a  s a l s a  d e
c a r a m e l o .

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

¡ C o r t a  l a s  b a n a n a s ,  c o l ó c a l a s  e n  u n  b o w l ,  v i e r t e  l a
s a l s a  d e  c a r a m e l o  e n c i m a  y  D I S F R U TA !  

¡ Ta m b i é n  f u n c i o n a  m u y  b i e n  p a r a  l l e v a r  a l  t r a b a j o  s i
e m p a c a s  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  y  d e j a s  l a s  b a n a n a s
e n t e r a s  p a r a  q u e  p u e d a s  s u m e r g i r l a s  e n  e l  c a r a m e l o !   
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Plátanos con caramelo

Ingredientes Pasos
1  c a b e z a  d e  c o l i f l o r  e n  t r o z o s
2  c h i r i v í a s
3  p a p a s  m e d i a n a s  
1  p u e r r o  
U n  t r o c i t o  p e q u e ñ o  d e
j e n g i b r e  r a l l a d o
1  c d a  d e  c o n d i m e n t o  i t a l i a n o   
1  t a z a  d e  g u i s a n t e s  v e r d e s
d e s c o n g e l a d o s
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SOPA DE COLIFLOR 

1 . P e l a r ,  c o r t a r  y  c o c i n a r  a l  v a p o r  l a s  p a p a s ,  l a s  c h i r i v í a s ,
e l  c o l i f l o r  y  e l  p u e r r o  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s  h a s t a  q u e
e s t é n  t i e r n o s .  Ta m b i é n  s e  p u e d e n  a ñ a d i r  e l  c o l i f l o r  y  e l
p u e r r o  u n  p o c o  m á s  t a r d e .  

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

3 . Tr a n s f i e r e  l a  s o p a  a  s u  t a z ó n ,  a g r e g a  l o s  g u i s a n t e s
v e r d e s  y  l a s  p a p a s  s o b r a n t e s  c o r t a d a s  y  r e v u e l v e  b i e n .  

4 . C u b r e  c o n  c i b o u l e t t e  f r e s c o  o  e n e l d o ,  p i m i e n t a  n e g r a  y
s a l  ( o p c i o n a l ) .    

R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  
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Día 5 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   

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

Bananas maduras
e higos secos  

3 - 4  b a n a n a s  m a d u r a s  y  c o n  m a n c h a s
1 0  h i g o s  s e c o s  o r g á n i c o s  ( s i n
s u l f a t o s )  

Notas 

Día 5 - Almuerzo opción 1 
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R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  

Ya  h a b l é  m a r a v i l l a s  d e  l o s  b e n e f i c i o s
d e  l a  b a n a n a  e l  p r i m e r  d í a  d e l  r e s e t  y
p r o b a b l e m e n t e  y a  e s t é s  e n g a n c h a d @ ,
j a j a .  L o s  h i g o s  s e c o s  s o n  m i  f r u t a
d e s h i d r a t a d a  f a v o r i t a ,  j u n t o  c o n  l o s
d á t i l e s  m e d j o o l  ( q u e ,  p o r  c i e r t o ,  n o
e s t á n  d e s h i d r a t a d o s ) .  A l  i g u a l  q u e  l a s
b a n a n a s  y  l o s  d á t i l e s ,  l o s  h i g o s  s e c o s
s o n  u n a  e x c e l e n t e  f u e n t e  d e  p o t a s i o ,
c a l c i o ,  h i e r r o  y  f i b r a .  
A s e g ú r a t e  d e  c o m p r a r l o s  o r g á n i c o s ,  y a
q u e  l o s  c o n v e n c i o n a l e s  s u e l e n  e s t a r
t r a t a d o s  c o n  a z u f r e .  L o s  h i g o s  s e c o s
m e  r e s u l t a n  s ú p e r  n u t r i t i v o s  y
s a c i a n t e s ,  y  s o n  l a  f r u t a  d e  i n v i e r n o
P E R F E C TA  p o r q u e  g e n e r a n  c a l o r  e n  e l
c u e r p o  y  t e  m a n t i e n e n  c a l i e n t e  p o r
d e n t r o  y  p o r  f u e r a .  Y  n o  o l v i d e m o s  l o
f á c i l e s  q u e  s o n  p a r a  c o m e r  f u e r a  d e
c a s a :  p a r a  e l  t r a b a j o ,  l a  e s c u e l a  o  d e
v i a j e .  L e s  d o y  u n  1 0 / 1 0  p o r  s u  s a b o r ,
t e x t u r a ,  s a l u d  y  p r a c t i c i d a d .  ¡ G e n i a l !   
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Plátanos con caramelo

Ingredientes Pasos

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Tazón de calabaza
dulce 

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

Día 5 - Almuerzo opción 2

B A S E
1 , 5  t a z a s  d e  c a l a b a z a  k a b o c h a
h o r n e a d a  o  c u a l q u i e r  o t r a  c a l a b a z a
5  d á t i l e s  m e d j o o l  ( o  2  b a n a n a s )
1  c d t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
1  c d t a  d e  c a n e l a  
1 , 5  t a z a s  d e  a g u a  ( a g r e g a  m á s  s i  e s
n e c e s a r i o )  

C O B E R T U R A
1  t a z a  d e  a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s
1 / 2  t a z a  d e  a r á n d a n o s  f r e s c o s
1  c d a  d e  c a n e l a  

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

2 . C o m i e n z a  a g r e g a n d o  l o s  a r á n d a n o s  c o n g e l a d o s  a
u n a  o l l a  y  d é j e l o s  h e r v i r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  5  a
1 0  m i n u t o s  h a s t a  q u e  t e n g a n  u n a  t e x t u r a  d e
m e r m e l a d a  t i b i a .    

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

4 . A ñ a d e  l a  m e r m e l a d a  d e  a r á n d a n o s ,  a r á n d a n o s
f r e s c o s  y  c a n e l a ,  ¡ y  a  d i s f r u t a r !  ¡ Q u é  r i c o !  

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

1

2

2 - 3  m a n z a n a s  o r g á n i c a s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  s i n  c a r o z o   
1  c d t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a
e n  p o l v o
1  t a z a  d e  a g u a  

C O B E R T U R A S
2  c d a s  d e  m o r a s  s e c a s  
2  c d a s  d e  n i b s  d e  c a c a o  

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

C o r t a  l a s  m a n z a n a s  e n  r o d a j a s  f i n a s ,  u n t a  l a  s a l s a  d e  c a r a m e l o  p o r  e n c i m a
( o  p u e d e s  s u m e r g i r l a s  e n  e l  c a r a m e l o  s i  q u i e r e s  t e n e r l a s  p a r a  l l e v a r )  y
e s p o l v o r e a  a l g u n a s  m o r a s  s e c a s  p i c a d a s  y  n i b s  d e  c a c a o  p o r  e n c i m a .  
M a n t é n  l a s  m o r a s  s e c a s  e n  e l  c o n g e l a d o r  p a r a  q u e  q u e d e n  m á s  c r u j i e n t e s .
¡ E s  u n  a l m u e r z o  t a n  f á c i l ,  s a t i s f a c t o r i o  y  s ú p e r  d e l i c i o s o !  A d e m á s ,  p o r
a l g u n a  r a z ó n ,  m e  d a  u n a  s e n s a c i ó n  m u y  a c o g e d o r a  y  n a v i d e ñ a .   
.  

Día 5 - Almuerzo opción 3

Rodajas de manzana acaramelada
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Ingredientes Instrucciones

1

2

2  b a t a t a s  
1 - 2  a g u a c a t e s  
1  p e p i n o  g r a n d e  
2  c d a s  d e  c o n d i m e n t o  i t a l i a n o   

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

L a v a  y  c o r t a  e l  p e p i n o  e n  t r o z o s  g r u e s o s  d e  2  c m  y  c o l ó c a l o s  e n  e l
p l a t o .  C o r t a  t a m b i é n  l a s  b a t a t a s  e n  t r o z o s  d e  2  c m  y  a ñ á d e l a s  p o r
e n c i m a .  P e l a  y  c o r t a  e l  a g u a c a t e ,  a ñ á d e l o  a  l o s  t r o z o s  d e  b a t a t a  y
e s p o l v o r e a  c o n  h i e r b a s  i t a l i a n a s  y  p i m i e n t a .  

D i s f r ú t a l o  a s í  o ,  s i  t e  a p e t e c e  u n  p o c o  m á s ,  p r u e b a  l a  e n s a l a d a  d e
i n v i e r n o  ( p á g i n a  s i g u i e n t e )  a n t e s .  M e  e n c a n t a  l o  s e n c i l l a  q u e  e s ,  y
a  l a  v e z  t a n  d e l i c i o s a  y  s a c i a n t e .  E l  a g u a c a t e  m a d u r o  c o n  u n
b o n i a t o  s u a v e  c o m b i n a  d e  m a r a v i l l a .  ¡ ¡ ¡ L A  M E J O R  C O M B I N AC I Ó N ! ! !  
.  

Día 5 - Cena 

Bocados de batata

3

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

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


Día 5 - Cena
Ensalada sencilla 
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C u a l q u i e r  h o j a  v e r d e  d e  t u  e l e c c i ó n :
A c h i c o r i a  r o j a  
E s c a r o l a  
F r i s e e  
R o m a n a  

1  z a n a h o r i a  r a l l a d a  
4 - 5  n u e c e s  
2  c d a s  d e  c o n d i m e n t o  i t a l i a n o  

A D E R E ZO  S A L U DA B L E
1 / 2  h i n o j o
1  c a l a b a c í n  c r u d o  p e q u e ñ o  
1  p u ñ a d o  d e  c i b o u l e t t e  o  e n e l d o   
2  c d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a   
1  c d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a  
1  d á t i l  m e d j o o l  s i n  c a r o z o  
J u g o  d e  1  l i m ó n
1 / 2  t a z a  d e  a g u a

1 . L a v a  t u s  h o j a s  v e r d e s .  M e
e n c a n t a  l a v a r l a s  t o d a s  u n a  o
d o s  v e c e s  p o r  s e m a n a  y
g u a r d a r l a s  e n  u n  r e c i p i e n t e
h e r m é t i c o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r .
¡ C u a n t a s  m á s  h o j a s  a m a r g a s
c o m a s ,  m e j o r !  S o n  e x c e l e n t e s
p a r a  m e j o r a r  l a  a c i d e z
e s t o m a c a l ,  l o  q u e  a  l a  l a r g a
a y u d a  a  l a  d i g e s t i ó n .  

2 . A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s
d e l  a d e r e z o  a  l a  l i c u a d o r a  y
l i c ú a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .
M e  e n c a n t a  u s a r  M U C H O
a d e r e z o ,  y  c o m o  e s  TA N
S A L U DA B L E ,  c u a n t o  m á s ,  m e j o r .
J a j a ,  p e r o  p u e d e s  g u a r d a r  l a
m i t a d  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a  e l
d í a  s i g u i e n t e  y  a ñ a d i r  u n  p o c o
s o b r e  l o s  b o c a d i t o s  d e  b o n i a t o .  

3 . M e z c l a  b i e n  e l  a d e r e z o  c o n  l a s
v e r d u r a s .  C u b r e  l a  e n s a l a d a  c o n
z a n a h o r i a  r a l l a d a ,  n u e c e s  y
h i e r b a s  i t a l i a n a s ,  ¡ y  a  d i s f r u t a r !  

Ingredientes

Pasos

https://carolineschoice.com/shop
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Día 6 - Resumen 
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Día 6 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   

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

E s t a  c o m i d a  n o  s e  v e  t a n  c o l o r i d a ,
j a j a ,  p e r o  h a y  d í a s  q u e  p r e f i e r o  l a s
f r u t a s  j u g o s a s  y  o t r o s  q u e  s o l o  q u i e r o
d á t i l e s  m e d j o o l .  E s c u c h a  a  t u  c u e r p o
y  c o m e  l o  q u e  s e  t e  a n t o j e .  Tu  c u e r p o
y a  p a s ó  c i n c o  d í a s  d e  d e s i n t o x i c a c i ó n
y  v e r á s  q u e  t u s  a n t o j o s  c a m b i a n  a
c o m i d a  " m á s  l i m p i a " .  ¡ Te n g o
c u r i o s i d a d  p o r  s a b e r  q u é  o p i n a s !
E t i q u é t a m e  e n  t u s  h i s t o r i a s  d e
I n s t a g r a m  : ) )

M e  e n c a n t a n  l a s  c a s t a ñ a s  a s a d a s  e n
i n v i e r n o  y  m e  d a n  u n  a i r e  m u y
r e c o n f o r t a n t e .  L a  t e x t u r a  y  e l  s a b o r  a
c a s t a ñ a  s o n  s ú p e r  s a t i s f a c t o r i o s ,  y
t a m b i é n  m e  e n c a n t a  q u e  p u e d e s
c o m p r a r l a s  p a r a  l l e v a r  a  t o d o s  l a d o s .
E l  s a b o r  e s  a ú n  m e j o r  c u a n d o  l a s
d e j a s  e n f r i a r .  N o  r e c o m i e n d o  c o m e r
f r u t a s  j u g o s a s  j u s t o  a n t e s  d e  l a s
c a s t a ñ a s ,  y a  q u e  n o  s o n  f á c i l e s  d e
d i g e r i r ,  a s í  q u e  s u e l o  c o m e r  d á t i l e s
a n t e s  p a r a  a s e g u r a r m e  d e  n o  t e n e r
a n t o j o s  d e  d u l c e s  m á s  t a r d e .    

Dátiles Medjool y
Castañas asadas 

5 - 1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  
3 0 0  g r  d e  c a s t a ñ a s  a s a d a s  
( o  t a n t o  c o m o  d e s e e s )   

Notas 

Día 6 - Almuerzo opción 1 
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Avena con caramelo 
Ingredientes Pasos
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1  t a z a  d e  a g u a   
1  c d a  d e  p a s t a  d e  m a n í  
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1  c d t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o

C O B E R T U R A S
1  c d t a  d e  c a n e l a  
O p c i o n a l :  
B a n a n a  e n  r o d a j a s  
N i b s  d e  c a c a o  

A ñ a d e  l a  a v e n a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y  d é j a l a
h e r v i r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  u n o s  5 - 7  m i n u t o s
h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e  y  u n i f o r m e .  

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

Tr a n s f i e r e  a  t u  t a z ó n ,  a g r e g a  c a n e l a  y  r o d a j a s
d e  b a n a n a  +  n i b s  d e  c a c a o  s i  s i e n t e s  q u e  l o
q u i e r e s  u n  p o c o  m á s  s u s t a n c i a l .  : - )  ¡ TA N
S I M P L E ,  TA N  B U E N O !
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Día 6 -
Almuerzo
opción 2 

www.shop - reset .com
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Pudín de vainilla 
Ingredientes Pasos
6  c a q u i s  g r a n d e s  m a d u r o s  
1  c d t a  d e  e x t r a c t o  d e  v a i n i l l a  e n
p o l v o  

I n g r e d i e n t e s  o p c i o n a l e s :
N i b s  d e  c a c a o  
M o r a s  s e c a s  
C a s t a ñ a s  d e  c a j ú
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Día 6 -
Almuerzo
opción 3 

www.shop - reset .com

P o n  l o s  c a q u i s  y  l a  v a i n i l l a  e n  u n a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a
m e z c l a  s u a v e .  U n a  r e c e t a  s e n c i l l a  p e r o
s ú p e r  d e l i c i o s a ,  c o n  e l  m i s m o  s a b o r  q u e
e l  c r e m o s o  y  e x q u i s i t o  p u d í n  d e  v a i n i l l a .   

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

Curry de calabaza 
Ingredientes Pasos
1 / 2  c a l a b a z a  d e l i c a  o  c a l a b a z a  k a b o c h a ,
p e l a d a  y  c o r t a d a  e n  c u b o s  
4  p a p a s  m e d i a n a s  
1 / 2  c a b e z a  d e  c o l i f l o r  e n  t r o z o s
1 - 2  c d a s  d e  s e m i l l a s  d e  h i n o j o  
1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  c i l a n t r o  
U n  t r o z o  p e q u e ñ o  d e  j e n g i b r e  r a l l a d o
2 - 3  c d a s  c o l m a d a s  d e  c u r r y  e n  p o l v o  
1  c d a  d e  p o l v o  d e  g a l a n g a  
4  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s  

C O B E R T U R A S
1  c d a  d e  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú  o  m a n í
t o s t a d o s
1  c d a  d e  c h i p s  d e  c o c o  t o s t a d o  
C i l a n t r o  f r e s c o  ( o p c i o n a l )  
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C o m e n z a m o s  p e l a n d o  y  c o r t a n d o  l a  c a l a b a z a  y  l a s  p a p a s .  

A ñ a d e  l a s  p a p a s ,  l a  c a l a b a z a ,  l a s  e s p e c i a s  y  e l  c a l d o  d e
v e r d u r a s  a  u n a  o l l a  y  d é j a l o  c o c i n a r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s .  

M i e n t r a s  t a n t o ,  h o r n e a  e l  c o l i f l o r  s o b r e  p a p e l  v e g e t a l
d u r a n t e  3 0 - 4 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  c e n t í g r a d o s .   

M e z c l a  1 / 3  d e  l a  m e z c l a  d e  c u r r y  y  a g r é g u e l a  n u e v a m e n t e
a  l a  o l l a ;  e s t o  l a  h a r á  s ú p e r  c r e m o s a  y  m u y  s a t i s f a c t o r i a .  

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

1

2

3

4

5
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Día 7 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   

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

Caquis 
& Mandarinas

Notas 

Día 7 - Almuerzo opción 1 

6  c a q u i s  g r a n d e s  m a d u r o s  
5 - 6  m a n d a r i n a s  o  d á t i l e s  m e d j o o l
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E s p e r o  h a b e r t e  o b s e s i o n a d o  c o n  l o s
c a q u i s ,  j a j a .  ¡ D e l i c i o s o s ,  v e r d a d ?  L o s
c a q u i s  s o n  l a  v e r s i ó n  s u a v e  d e  l o s
k a k i s .  S o n  t a n  s u a v e s  y  d e l i c a d o s  q u e
l i t e r a l m e n t e  s e  d e r r i t e n  e n  l a  b o c a ,
¡ d e  v e r d a d  q u e  e s t á n  B U E N S Í S I M O S !
P u e d e s  c o m e r l o s  s o l o s  o ,  s i  t e  p a r e c e
u n  e n c h a s t r e ,  p u e d e s  h a c e r  e l  p u d í n
d e  v a i n i l l a ,  ¡ q u e  e s t á  r i q u í s i m o !  Yo
c o m e r í a  6  c a q u i s  g r a n d e s ,  m a d u r o s  y
j u g o s o s  p a r a  e l  a l m u e r z o  ( y a  s e a
s o l o s  o  e n  f o r m a  d e  p u d í n ) .  S o n
s a c i a n t e s ,  p e r o  n o r m a l m e n t e  s i e n t o
u n  p o c o  d e  h a m b r e  a l  p o c o  t i e m p o  y
m e  e n c a n t a  c o m e r  a l g u n o s  d á t i l e s
m e d j o o l  p a r a  t e r m i n a r  e l  a l m u e r z o .  S i
n o  t e  g u s t a n  t a n t o  l o s  d á t i l e s  c o m o  a
m í  o  e s t á s  h a c i e n d o  e s t e  r e s e t
p r i n c i p a l m e n t e  p a r a  p e r d e r  p e s o ,  e s
b u e n o  o p t a r  p o r  f r u t a s  c o n  m á s  a g u a
e n  l u g a r  d e  c o m e r  d e m a s i a d o s
d á t i l e s .  L a s  m a n d a r i n a s ,  l a s
m a n z a n a s  o  l a s  p e r a s  s o n  t o d a s  a l t a s
e n  v o l u m e n  y  u n a  e x c e l e n t e  o p c i ó n
b a j a  e n  c a l o r í a s .   

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 / 2  t a z a  d e  a v e n a
1  t a z a  d e  a g u a  
1 - 2  m a n z a n a s  r a l l a d a s
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
2  c d t a s  d e  c a n e l a  
1  c d t a  d e  v a i n i l l a  

C O B E R T U R A S  
1  m a n z a n a  p i c a d a
1  c d a  d e  p a s a s  d e  u v a
4  m i t a d e s  d e  n u e c e s  

A ñ a d e  l a  a v e n a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y  d é j a l a  h e r v i r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  5 - 7  m i n u t o s .

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

Tr a n s f i e r e  l a  p a p i l l a  d e  t a r t a  d e  m a n z a n a  t i b i a  a  u n
t a z ó n ,  a g r e g a  l a  m a n z a n a  p i c a d a ,  l a s  p a s a s  d e  u v a
y  l a s  m i t a d e s  d e  n u e c e s  y  ¡ D I S F R U TA !  
.  

Día 7 - Almuerzo opción 2

Gachas de pastel de manzana  

Ingredientes Instrucciones

1
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3
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1  c a l a b a z a  m o s c a d a  d e  t a m a ñ o
m e d i a n o  
1  c d t a  c o l m a d a  d e  c a n e l a  
R o m e r o  f r e s c o  ( o p c i o n a l )  
1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  c o m i n o  
1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  c i l a n t r o  
1  c d a  d e  j e n g i b r e  r a l l a d o  
1  c d t a  d e  c ú r c u m a  e n  p o l v o
1  t a z a  d e  l e c h e  d e  c o c o  ( 2 0 0  m l )  
1  t a z a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s

C O B E R T U R A S
H i e r b a s  f r e s c a s  ( c i b o u l e t t e  o
c i l a n t r o )  
1  c d a  d e  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú  t o s t a d a s  

O p c i o n a l  e n  e l  l a t e r a l :  
5 - 6  p a p a s  p e q u e ñ a s  

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

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  P e l a  y  c o r t a  l a
c a l a b a z a  e n  t r o z o s  g r a n d e s  y  c o l ó c a l a  e n  u n a  b a n d e j a  f o r r a d a
c o n  p a p e l  v e g e t a l .  E s p o l v o r e a  c a n e l a  y  r o m e r o  p o r  e n c i m a  y
h o r n e a  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  

S i  p r e f i e r e s  a c o m p a ñ a r l o  c o n  p a p a s ,  c o l ó c a l a s  e n  o t r a  b a n d e j a
y  h o r n é a l a s  a l  m i s m o  t i e m p o .  D e j a  q u e  s e  e n f r í e n  d e s p u é s .   

M i e n t r a s  t a n t o ,  a ñ a d e  s e m i l l a s  d e  c o m i n o  y  c i l a n t r o ,  j e n g i b r e  y
c ú r c u m a  a  u n a  o l l a  c o n  1 / 4  d e  t a z a  d e  a g u a  y  d e j a  h e r v i r  a
f u e g o  l e n t o  d e  5  a  1 0  m i n u t o s .  A g r e g a  l a  l e c h e  d e  c o c o  y  l o s
g a r b a n z o s  y  d e j a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d e  5  a  1 0  m i n u t o s  m á s .  
.  
A ñ a d e  l a  c a l a b a z a  h o r n e a d a  y  1  t a z a  d e  a g u a  a  u n a  l i c u a d o r a  y
m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .  

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

C ú b r e l o  c o n  h i e r b a s  f r e s c a s ,  p i m i e n t a  n e g r a  y  a l g u n a s  c a s t a ñ a s
d e  c a j ú  t r i t u r a d a s  y  ¡ D I S F R U TA !   
.  

Día 7 - Cena opción 1 

Masala de garbanzos y calabaza
Ingredientes Instrucciones

1

2

3

4
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E N S A L A DA  
2  p u ñ a d o s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o  
1  p u ñ a d o  d e  e s c a r o l a  o
c u a l q u i e r  h o j a  d e  v e r d e  d e  s u
e l e c c i ó n
1  p u ñ a d o  d e  a p i o  p i c a d o  
1  p u ñ a d o  d e  b r o t e s  d e  b r ó c o l i .
( o p c i o n a l  p e r o  e x c e l e n t e  p a r a
o b t e n e r  p r o t e í n a s )  
6  n u e c e s  p e c a n a s  t r i t u r a d a s  
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g r a n a d a  

A D E R E Z O  D E  I N V I E R N O
1  c a l a b a c í n  c r u d o  p e q u e ñ o  
1  c d a  d e  t a h i n i  
J u g o  d e  u n  l i m ó n  
1  d á t i l  m e d j o o l  
1  c d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  p a r a  m e z c l a r  

1 / 2  c a l a b a z a  k a b o c h a   

P r e c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  C o r t a  l a
c a l a b a z a  k a b o c h a  e n  g a j o s  g r a n d e s  y  c o l ó c a l a  e n
u n a  b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l .  H o r n e a
d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  y  d e j a  e n f r i a r  d e s p u é s .

L a v a  y  c o r t a  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e  l a  e n s a l a d a  y
m é z c l a l o s  t o d o s  e n  u n  b o w l .   

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  d e l  a d e r e z o  a  l a
l i c u a d o r a  y  l i c ú a  h a s t a  o b t e n e r  u n a  m e z c l a  c r e m o s a .
¡ M e  e n c a n t a  e s t e  a d e r e z o !  

V i e r t e  e l  a d e r e z o  s o b r e  t u  e n s a l a d a  d e  i n v i e r n o  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  M e  e n c a n t a  c o m e r  l a  e n s a l a d a  p r i m e r o  y  l a
c a l a b a z a  u n a  v e z  f r í a ,  p e r o  s i é n t e t e  l i b r e  d e  a ñ a d i r l a
t a m b i é n .  ¡ L a s  s e m i l l a s  d e  g r a n a d a  y  l a  c a l a b a z a
j u n t a s  t a m b i é n  s o n  u n a  c o m b i n a c i ó n  d e l i c i o s a !  
.  

Día 7 - Cena opción 2

Ensalada de invierno 

Ingredientes Instrucciones

1

2

3

4
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Día 8 - Resumen 
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Día 8 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   
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Día 8 - Almuerzo opción 1 
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R E S E T  D E  I N V I E R N O  D E  1 0  D Í A S  

Ingredientes

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

M e  e n c a n t a  a c o m p a ñ a r l a s  c o n  d á t i l e s
m e d j o o l  ( p r i m e r o  c o m e  l a s  m a n z a n a s  y
l u e g o  l o s  d á t i l e s  p a r a  u n a  d i g e s t i ó n
ó p t i m a ) .  I n c l u s o  e n  i n v i e r n o ,  m e  e n c a n t a
g u a r d a r l o s  e n  l a  n e v e r a ,  o  c u a n d o  m e  d o y
u n  c a p r i c h o  y  c o m p r o  d á t i l e s  b o m b ó n  ( s o n
u n  p o c o  c a r o s ) ,  l o s  g u a r d o  e n  e l
c o n g e l a d o r ,  l o  q u e  m e  p a r e c e  q u e  l o s
h a c e  d i e z  v e c e s  m e j o r e s .  L o s  d á t i l e s
b o m b ó n  n o  s o n  " m e j o r e s "  e n  a b s o l u t o  q u e
l o s  d á t i l e s  m e d j o o l  o r g á n i c o s  j u g o s o s ,
s i m p l e m e n t e  s o n  d e  u n a  v a r i e d a d
d i f e r e n t e .  : - )   

Manzanas crujientes 
y dátiles Medjool  

Notas 

3  m a n z a n a s  c r u j i e n t e s ,  j u g o s a s  y
o r g á n i c a s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  ( o  t a n t o  c o m o  d e s e e s )  
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Ingredientes Instrucciones 
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1  t a z a  d e  a g u a
1  c d t a  d e  v a i n i l l a
2  c d a s  d e  e s p e c i a s  d e  p a n  d e
j e n g i b r e
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1  m a n z a n a  r a l l a d a   
1  c d a  d e  p a s t a  d e  a v e l l a n a s

C O B E R T U R A S
1  c d a  d e  a v e l l a n a s  t o s t a d a s  
1  c d a  d e  m o r a s
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A ñ a d e  l a  a v e n a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y  d é j a l a
h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  5 - 7  m i n u t o s .  

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

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

Día 8 - Almuerzo opción 2 

Gachas de jengibre 

www.shop - reset .com
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Ingredientes Instrucciones 
2  z a n a h o r i a s  g r a n d e s  
2  c a l a b a c i n e s  
1  t a z a  d e  h a b a s  o  f r i j o l e s
m a n t e q u i l l a
4  p a p a s  m e d i a n a s  
2  c d a s  d e  c o n d i m e n t o
i t a l i a n o
2 , 5  t a z a s  d e  c a l d o  d e
v e r d u r a s
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,
d e s p a l i l l a d a s  y  p i c a d a s
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P i c a r  l a s  z a n a h o r i a s ,  l o s  c a l a b a c i n e s  y  l a s  p a p a s  e n
c u b o s  p e q u e ñ o s .

A ñ a d e  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s ,  e x c e p t o  l a  c o l  r i z a d a ,  a
u n a  o l l a  y  d e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  3 0
m i n u t o s .  S i  u s a s  h a b a s  p r e c o c i d a s ,  a ñ á d e l a s  a l  f i n a l .  

L i c ú a  1 / 3  d e  l a  m e z c l a  y  v i é r t e l a  d e  n u e v o  e n  l a  o l l a .
¡ Q u e d a  s ú p e r  c r e m o s a !  

A ñ a d e  l a  c o l  r i z a d a  y  d é j a l a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o
d u r a n t e  o t r o s  1 0  m i n u t o s .  ¡ D I S F R U TA !

-

Día 8 - Cena  

Sopa de verduras abundante  

www.shop - reset .com
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Día 9 - Resumen 
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Día 9 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   
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Día 9 - Almuerzo opción 1 

Ingredientes

L a s  b a n a n a s  y  l o s  h i g o s  s e c o s  s o n
v e r d a d e r o s  A L I M E N T O S  F I T .  R i c o s  e n
p o t a s i o ,  m a g n e s i o ,  c a l c i o ,  v i t a m i n a  B 6  y
f i b r a ,  a y u d a n  a  c o n t r o l a r  e l  p e s o  y  a
m a n t e n e r t e  s a c i a d @ .  L a  f i b r a  a c t ú a
c o m o  u n a  e s p o n j a  y  t r a n s p o r t a  t o d o s
l o s  d e s e c h o s  f u e r a  d e l  c o l o n ,  p a r a  q u e
t e n g a s  u n  t r a c t o  d i g e s t i v o  l i m p i o  y
f u n c i o n a n d o  c o r r e c t a m e n t e .  E s  u n  t e m a
b a s t a n t e  t a b ú ,  p e r o  t e n e r  u n a  b u e n a
D I G E S T I Ó N  e s  c l a v e  p a r a  S E N T I R T E  D E
LO  M E J O R .  Te  s o r p r e n d e r á  l a  c a n t i d a d
d e  p e r s o n a s  q u e  a c u m u l a n  k i l o s  d e
d e s e c h o s  e n  e l  c o l o n  p o r q u e  s u f r e n  d e
e s t r e ñ i m i e n t o  c o n s t a n t e .  S i  e s e  e s  t u
c a s o ,  t u  c u e r p o  n e c e s i t a r á  t i e m p o  p a r a
a d a p t a r s e  a  e s t a s  c o m i d a s  d e  f r u t a  y
p o d r í a s  s e n t i r t e  h i n c h a d o  l o s  p r i m e r o s
d í a s ,  p e r o  s i  s i g u e s  e l  o r d e n  c o r r e c t o  d e
e s t e  r e s e t  ( a g u a ,  t é ,  j u g o  d e  a p i o ,
b a t i d o  v e r d e ,  c o m i d a  d e  f r u t a . . . ) ,
t e n d r á s  l a  m e j o r  d i g e s t i ó n  d e s p u é s  d e
u n o s  d í a s  y ,  l i t e r a l m e n t e ,  ¡ e s t a r á s  e n  t u
m e j o r  f o r m a !   

Bananas maduras
e higos secos  

3 - 4  b a n a n a s  m a d u r a s  y  c o n  m a n c h a s  
1 0  h i g o s  s e c o s  

Notas 
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Ingredientes Instrucciones

1

2

1 / 4  d e  c a l a b a z a  k a b o c h a
h o r n e a d a  ( a p r o x i m a d a m e n t e
1 , 5  t a z a s )   
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1  c d t a  d e  c a n e l a  
1  c d t a  d e  v a i n i l l a  
1  c d a  d e  p a s t a  d e  a v e l l a n a s
( p a s t a  d e  m a n í  o p c i o n a l )  
4  n u e c e s  p i c a d a s   

M e  e n c a n t a  u s a r  c a l a b a z a  k a b o c h a  p a r a  e s t a  r e c e t a  y ,
a d e m á s ,  e s  f a c i l í s i m a  d e  p r e p a r a r .  P e l a  l a  c a l a b a z a  y
h o r n é a l a  s o b r e  p a p e l  v e g e t a l  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0
g r a d o s  C e l s i u s .  D e j a  q u e  s e  e n f r í e  p o r  c o m p l e t o .  Ta m b i é n
q u e d a  g e n i a l  s i  l a  c a l a b a z a  h o r n e a d a  h a  e s t a d o  e n  e l
r e f r i g e r a d o r  d u r a n t e  3 0  m i n u t o s  o  m á s ,  p e r o  n o  t e
p r e o c u p e s  s i  n o  t i e n e s  t i e m p o  p a r a  p r e p a r a r l a .

E n  u n  b o w l ,  a ñ a d e  l a  c a l a b a z a  h o r n e a d a ,  l o s  d á t i l e s ,  l a
a v e n a ,  l a  c a n e l a ,  l a  v a i n i l l a ,  l o s  t r o z o s  d e  n u e z  y  l a  p a s t a  d e
a v e l l a n a s  o  l a  p a s t a  d e  f r u t o s  s e c o s  q u e  p r e f i e r a s .  C o n  u n
t e n e d o r ,  t r i t ú r a l o  t o d o  y  f o r m a  b o l i t a s .  M e  e n c a n t a  l a  t e x t u r a
c r e m o s a  d e  l o s  d á t i l e s  y  l a  c a l a b a z a  c o n  e l  t o q u e  c r u j i e n t e
d e  l a s  a v e l l a n a s .  E s t a s  d e l i c i o s a s  b o l i t a s  t a m b i é n  s o n
p e r f e c t a s  p a r a  l l e v a r  a l  t r a b a j o .   

.  

Día 9 - Almuerzo opción 2 

Bolitas energéticas de calabaza
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Ingredientes

Pasos
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Galletas de calabaza 
La misma receta que la anterior pero en forma de galleta.  

1 / 4  d e  c a l a b a z a  k a b o c h a
h o r n e a d a  ( a p r o x i m a d a m e n t e
1 , 5  t a z a s )   
3  d á t i l e s  m e d j o o l  p i c a d o s
1 / 2  t a z a  d e  a v e n a  
1  c d t a  d e  c a n e l a  
1  c d t a  d e  v a i n i l l a  
1  c d a  d e  p a s t a  d e  a v e l l a n a s
( p a s t a  d e  m a n í  o p c i o n a l )  
4  n u e c e s  p i c a d a s   

M e  e n c a n t a  u s a r  c a l a b a z a  k a b o c h a
p a r a  e s t a  r e c e t a ,  q u e  a d e m á s  e s
m u y  f á c i l  d e  p r e p a r a r .  P e l a r  l a
c a l a b a z a  y  h o r n e a r l a  s o b r e  p a p e l
v e g e t a l  d u r a n t e  4 0  m i n u t o s  a  1 8 0
g r a d o s  C e l s i u s ,  y  d e j a r l a  e n f r i a r
p o r  c o m p l e t o .
E n  u n  b o w l ,  a ñ a d e  l a  c a l a b a z a
h o r n e a d a ,  l o s  d á t i l e s ,  l a  a v e n a ,  l a
c a n e l a ,  l a  v a i n i l l a ,  l o s  t r o z o s  d e
n u e z  y  l a  p a s t a  d e  a v e l l a n a  o  l a
p a s t a  d e  f r u t o s  s e c o s  q u e
p r e f i e r a s .  Tr i t ú r a l o  t o d o  c o n  u n
t e n e d o r ,  f o r m a  b o l i t a s  y  p r e s i o n a  e l
c e n t r o  p a r a  d a r l e  f o r m a  d e  g a l l e t a .  
C o l o c a  l a s  g a l l e t a s  e n  u n a  b a n d e j a
f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l  y
h o r n é a l a s  d e  1 2  a  1 5  m i n u t o s  a
1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .  D e j a  q u e  s e
e n f r í e n  y  ¡ a  d i s f r u t a r !

.  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

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

1 / 4  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1 / 2  t a z a  d e  a g u a  

I n g r e d i e n t e s  o p c i o n a l e s :
B a y a s ,  b a n a n a ,  n i b s  d e
c a c a o  

E m p i e z a  r e m o j a n d o  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n  a g u a .  E s p e r a
u n o s  1 5  m i n u t o s  y  o b t e n d r á s  u n a  c o n s i s t e n c i a  g e l a t i n o s a .  
Ta m b i é n  p u e d e s  d e j a r l o  r e m o j a r  d u r a n t e  l a  n o c h e .   

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

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

M e  e n c a n t a  c o n  n i b s  d e  c a c a o  y  b a n a n a  e n  r o d a j a s .  

Día 9 - Almuerzo opción 3 

Chía pudding de chocolate 
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Ingredientes Instrucciones

1

2

2 - 3  t a z a s  d e  c h a m p i ñ o n e s
m i x t o s  
2  c d a s  d e  c o n d i m e n t o  i t a l i a n o
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

1 / 4  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú
J u g o  d e  1  l i m ó n  
1  c d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  

1 / 4  t a z a  d e  a r r o z  s a l v a j e  
3  p a p a s  m e d i a n a s  

1 , 5  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e r d u r a s
( o  a g u a )
2  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a ,  s i n  t a l l o
1 / 2  c a b e z a  d e  b r ó c o l i  e n
t r o z o s
1  t a z a  d e  c a s t a ñ a s  c o c i d a s
( p a q u e t e  d e  2 0 0 g )

E m p i e z a  p i c a n d o  l o s  c h a m p i ñ o n e s .  M e  g u s t a  u s a r  u n a  m e z c l a  d e
p o r t o b e l l o ,  s h i i t a k e  y  p o r c i n i .  P o n  l o s  c h a m p i ñ o n e s  e n  u n a  s a r t é n  c o n
h i e r b a s  i t a l i a n a s  y  1 / 4  d e  t a z a  d e  a g u a ,  y  d e j a  c o c e r  a  f u e g o  m e d i o
d u r a n t e  1 5  m i n u t o s  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n o s .  

M i e n t r a s  t a n t o :  p e l a  y  c o r t a  l a s  p a p a s ,  r e m o j a  l a s  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú  e n
a g u a  y  p i c a  l a  c o l  r i z a d a .  

E n  u n a  o l l a  a p a r t e ,  a ñ a d e  l a s  p a p a s ,  e l  a r r o z  s a l v a j e  y  e l  c a l d o  d e
v e r d u r a s  y  d e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  m e d i o  d u r a n t e  2 5  m i n u t o s .  A g r e g a  e l
b r ó c o l i  y  l a  c o l  r i z a d a  d u r a n t e  l o s  ú l t i m o s  1 0  m i n u t o s .   

U n a  v e z  s a l t e a d o s  l o s  c h a m p i ñ o n e s ,  a ñ a d e  l a  m i t a d  d e  l a  m e z c l a  a  u n a
l i c u a d o r a  c o n  l a s  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú  r e m o j a d a s  y  e n j u a g a d a s ,  e l  j u g o  d e
l i m ó n ,  e l  v i n a g r e  d e  m a n z a n a  y  1 / 4  d e  l a s  c a s t a ñ a s  c o c i d a s .  L i c ú a  h a s t a
o b t e n e r  u n a  m e z c l a  h o m o g é n e a .  

V i e r t e  l a  c r e m a  d e  c a s t a ñ a s  d e  c a j ú  e n  l a  o l l a  d e  a r r o z  y  p a p a s ,  a ñ a d e  e l
r e s t o  d e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  l a s  c a s t a ñ a s  y  r e m u e v e  b i e n .
¡ ¡ ¡ O B S E S I O N A DA ! ! !  

Día 9 - Cena 

Sopa de champiñones y castañas
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Día 10 - Resumen 
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Día 10 

Batido verde 

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

Pasos
C o l o c a  t o d o s  l o s  i n g r e d i e n t e s  e n  u n a  l i c u a d o r a  d e
a l t a  v e l o c i d a d  y  m e z c l a  h a s t a  q u e  q u e d e  s u a v e .

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

Ta m b i é n  p u e d e s  d e s a y u n a r  e l  b a t i d o
v e r d e  s i  t e  v i e n e  m e j o r .  
P D :  I n t e n t a r í a  e v i t a r  e l  c a f é  d u r a n t e  e l
r e i n i c i o  d e  1 0  d í a s .   

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

Kiwis dorados y
dátiles medjool 

8  k i w i s  d o r a d o s  
1 0  d á t i l e s  m e d j o o l  ( o  t a n t o s
c o m o  d e s e e s )   

Notas 

Día 10 - Almuerzo
opción 1 

¡ G u a u ,  y a  l l e v a s  1 0  d í a s !  ¡ E s t á s
a r r a s a n d o !  Te n g o  m u c h a  c u r i o s i d a d
p o r  s a b e r  q u é  t a l  t e  v a n  l a s  c o m i d a s
c o n  f r u t a  y  s i  h a n  c a m b i a d o  t u s
a n t o j o s  d u l c e s .  E t i q u é t a m e  e n  t u s
h i s t o r i a s  y  e s c r í b e m e  p o r  D M .  : )

¡ E s t o y  o b s e s i o n a d a  c o n  l o s  k i w i s
d o r a d o s !  D e  p e q u e ñ a ,
d e s a y u n á b a m o s  u n o ,  p e r o  e r a
i n a u d i t o  c o m e r  d e  6  a  8  k i w i s
s e g u i d o s .  A  v e c e s  l a  g e n t e  t o d a v í a  m e
m i r a  r a r o ,  j a j a ,  p e r o  e s  s o l o  p o r q u e  n o
s a b e n  q u e :
L o s  k i w i s  s o n  u n a  a u t é n t i c a  m a r a v i l l a .
¡ E s t á n  l l e n o s  d e  v i t a m i n a s  q u e
c o m b a t e n  l o s  r a d i c a l e s  l i b r e s  p a r a  q u e
n o  t e  e n f e r m e s !  P u e d e n  s e r  u n  p o c o
c a r o s ,  p e r o  s o n  u n a  i n v e r s i ó n  m u c h o
m e j o r  q u e  l o s  c r o i s s a n t s  y  l o s
p a s t e l e s .  A d e m á s ,  a h o r r a r á s  d i n e r o  a
l a  l a r g a ,  y a  q u e  t e n d r á s  u n  i n v i e r n o  s i n
r e s f r i a d o s .  
¿ H a c e  f a l t a  d e c i r  a l g o  s o b r e  l o s
d á t i l e s  m e d j o o l ?  ¡ S i m p l e m e n t e
m a r a v i l l o s o s !  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

7  c i r u e l a s  s i n  c a r o z o  
1 / 4  t a z a  d e  a g u a  

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

T O P P I N G S
M o r a s  s e c a s  p i c a d a s  ( c o n s e r v a r
e n  e l  c o n g e l a d o r  p a r a  u n  t o q u e
c r u j i e n t e  a d i c i o n a l ) .    
1  c d t a  d e  c a n e l a  
M a n z a n a ,  c i r u e l a s ,  h i g o s ,  d á t i l e s
( o p c i o n a l )  

Compota de ciruelas para calentar

Día 10 - Almuerzo opción 2 

A ñ a d e  l a s  c i r u e l a s  s i n  c a r o z o  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y

d é j a l a  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  u n o s  5  a  1 0

m i n u t o s .  

A ñ a d e  l a  a v e n a ,  e l  a g u a ,  l o s  d á t i l e s  p i c a d o s ,  l a

v a i n i l l a  y  l a  c a n e l a  y  d e j a  c o c i n a r  a  f u e g o  l e n t o

h a s t a  o b t e n e r  u n a  c o n s i s t e n c i a  c r e m o s a .   

P a s a  l a  c o m p o t a  a  u n  b o w l ,  a ñ a d e  l o s  i n g r e d i e n t e s

y  ¡ a  d i s f r u t a r !  L a s  c i r u e l a s  c o c i d a s  s o n  m u y

r e c o n f o r t a n t e s  y  a l i v i a n  e l  e s t ó m a g o .  M e  e n c a n t a

e s t a  r e c e t a .  
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Ingredientes Instrucciones

1

2

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

T O P P I N G S  
3  b a n a n a s  m a d u r a s  e n
r o d a j a s  
C a c a o  e n  p o l v o  

Avena con chocolate 

Día 10 - Almuerzo opción 3 

A ñ a d e  l a  a v e n a  y  e l  a g u a  a  u n a  o l l a  y  d é j a l a  h e r v i r  a
f u e g o  l e n t o  d u r a n t e  5 - 7  m i n u t o s  h a s t a  q u e  q u e d e
c r e m o s a .

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

Tr a n s f i e r e  l a  a v e n a  c r e m o s a  c o n  c h o c o l a t e  a  u n  t a z ó n ,
c ú b r e l a  c o n  r o d a j a s  d e  b a n a n a  y  c a c a o  e n  p o l v o ,  ¡ y  a
d i s f r u t a r !  ¡ T i e n e  e l  s a b o r  d e  u n  p o s t r e  p a r a  e l
a l m u e r z o !
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2  b a t a t a s  g r a n d e s  
1  t a z a  d e  g a r b a n z o s  c o c i d o s  
1  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g r a n a d a  
1  a g u a c a t e
1 / 2  p e p i n o  

1 . E m p i e z a  p r e p a r a n d o  l o s  b o n i a t o s .
E s t a  r e c e t a  t a m b i é n  e s  p e r f e c t a  p a r a
p r e p a r a r  a l m u e r z o s  y  s e  p r e p a r a  e n
5  m i n u t o s .  C o l o c a  l o s  b o n i a t o s
e n t e r o s  e n  u n a  b a n d e j a  f o r r a d a  c o n
p a p e l  v e g e t a l  y  h o r n é a l o s  d u r a n t e
4 5  m i n u t o s  a  1 8 0  g r a d o s  C e l s i u s .
D e j a  q u e  s e  e n f r í e n  p o r  c o m p l e t o ;
a s í  e s t a r á n  m u c h o  m á s  r i c o s .  

2 . M i e n t r a s  t a n t o ,  a s a m o s  l o s
g a r b a n z o s  c o c i d o s  d u r a n t e  2 0
m i n u t o s  y a  s e a  e n  u n a  f r e i d o r a  d e
a i r e  o  t a m b i é n  e n  e l  h o r n o  j u n t o  c o n
l a s  b a t a t a s .   

3 . C o r t a r  e l  a g u a c a t e  y  e l  p e p i n o  e n
r o d a j a s .  

4 . C o r t a  l a s  b a t a t a s  p o r  l a  m i t a d ,
r e l l é n a l a s  c o n  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  y  ¡ t u s  d e l i c i o s a s
B ATATA S  R E L L E N A S  e s t á n  l i s t a s !  L a
c o m b i n a c i ó n  d e  g r a n a d a ,  g a r b a n z o s
c r u j i e n t e s ,  a g u a c a t e  c r e m o s o  y
b a t a t a s  a l  h o r n o  e s  u n a  m a r a v i l l a ,  y
e l  p e p i n o  l e  d a  u n  t o q u e  f r e s c o  y
d e l i c i o s o .  

5 . S i é n t e t e  l i b r e  d e  a g r e g a r  c u a l q u i e r
a d e r e z o  s o b r a n t e  d e  l a  r e c e t a  d e
e n s a l a d a  q u e  e s t á  e n  l a  p á g i n a
s i g u i e n t e .  : )

Ingredientes

Pasos
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Día 10 - Cena

C u a l q u i e r  h o j a  v e r d e  d e  t u  
e l e c c i ó n :
A c h i c o r i a  r o j a  
E s c a r o l a  
F r i s e e  
R o m a n a  
1 / 2  p e p i n o  g r a n d e  o  5 - 6  p e p i n o s
p e q u e ñ o s  
1 / 2  t a z a  d e  c h u c r u t  f e r m e n t a d o  
2  c d a s  d e  c o n d i m e n t o  i t a l i a n o  

A D E R E ZO  PA R A  L A  D I G E S T I Ó N
1 / 2  h i n o j o
1  c a l a b a c í n  p e q u e ñ o  
1  p u ñ a d o  d e  c i b o u l e t t e
2  c d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a   
1  c d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1  d á t i l  m e d j o o l  
J u g o  d e  1  l i m ó n
1 / 2  t a z a  d e  a g u a

1 . L a v a  t u s  h o j a s  v e r d e s .  ¡ C u a n t a s  m á s  h o j a s
a m a r g a s  c o m a s ,  m e j o r !  L a s  v e r d u r a s
a m a r g a s  s o n  e x c e l e n t e s  p a r a  m e j o r a r  l a
a c i d e z  e s t o m a c a l ,  l o  q u e  a  l a  l a r g a  a y u d a
a  l a  d i g e s t i ó n .  

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

3 . M a s a j e a  e l  a d e r e z o  s o b r e  l a s  v e r d u r a s .
C u b r e  l a  e n s a l a d a  c o n  p e p i n o s  p i c a d o s ,
c h u c r u t  y  a l g u n a s  h i e r b a s  i t a l i a n a s .  

4 . E l  c h u c r u t  q u e  c o m p r o  v i e n e  e n  f r a s c o  d e
v i d r i o ,  e s  o r g á n i c o  y  s o l o  t i e n e  d o s
i n g r e d i e n t e s :  c h u c r u t  f e r m e n t a d o  y  s a l .  L o
e n j u a g o  b i e n  c o n  a g u a  f r e s c a  p a r a  r e d u c i r
u n  p o c o  l a  s a l .  L o s  a l i m e n t o s  f e r m e n t a d o s
s o n  u n a  e x c e l e n t e  f u e n t e  d e  p r e b i ó t i c o s ,
q u e  s o n  b a c t e r i a s  b e n e f i c i o s a s  p a r a  e l
i n t e s t i n o  y  t a m b i é n  s o n  e x c e l e n t e s  p a r a
m e j o r a r  l a  d i g e s t i ó n .

5 . A s e g ú r a t e  d e  c o m e r  p r i m e r o  l a  e n s a l a d a  y
l u e g o  t e r m i n a r  c o n  l o s  b o n i a t o s  r e l l e n o s .
C o m e r  d e  l i g e r o  a  a b u n d a n t e ,  c r u d o  o
c o c i d o ,  s i e m p r e  f a v o r e c e  l a  d i g e s t i ó n .
¡ Q u e  l o  d i s f r u t e s !  ¡ M e  e n c a n t a  e s t a
s e n c i l l a  e n s a l a d a !

Ingredientes

Pasos
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¡Lo lograste! ¿Cómo te sientes?
¡Felicidades a todos mis hermos@s seres equilibrad@s, felices y saludables! ¡Lo
lograron de maravilla y estoy muy emocionada de leer sus comentarios!
Envíenme un mensaje en Instagram y etiquétenme en sus
historias/publicaciones @carolinedeisler. ¡Siempre me alegra el día! xx Caroline  
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