
di Caroline Deisler

Reset vegano
di 21 giorni 

Migliora la tua digestione,
purifica la tua pelle, sviluppa
un rapporto sano con il cibo e
raggiungi la tua miglior forma

di sempre.



Reset vegano di 21 giorni

Il mio protocollo
Detox completo

Migliora la tua digestione, purifica la
tua pelle, sviluppa un rapporto sano con
il cibo e raggiungi la tua miglior forma

di sempre.

di Caroline Deisler



il momento di
sentirti al meglio  
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s h o p - r e s e t . c o m

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i  

Benvenuto
Ciao a tutti! Il fatto che siate qui significa che siete
pronti a portare la vostra salute a un livello superiore!
Evviva! Adoro condividere con voi la mia passione per
uno stile di vita sano e sono entusiasta di INIZIARE
quest'anno con un nuovo RESET VEGANO DI 21
GIORNI. La motivazione per il nuovo anno è notevole,
ma ricordate SEMPRE: OGNI GIORNO è il GIORNO
PERFETTO per iniziare!! Non avete letteralmente
nulla da perdere e solo tanto da guadagnare, perché
ogni giorno in cui trattate bene il vostro corpo è una
vittoria.  

Questo stile di vita non è una dieta, non sembra tale,
ma è la tua nuova filosofia di vita quotidiana. Non ti
senti automaticamente meno stressato sapendo che
non si tratta di una sfida di 21 giorni che sarà dura? SÌ,
sono d'accordo!! Voglio che tu ottenga risultati
duraturi e questo piano di 21 giorni FACILE DA
SEGUIRE ti aiuti a creare nuove abitudini sane in
modo da poterle sostenere per sempre. Non ci sono
scorciatoie per la salute e la felicità, ma
impegnandoti ogni giorno per 21 giorni CAMBIERAI LA
TUA MENTALITÀ e formerai una nuovo TE felice, sana
ed equilibrata.  

Car o l i n a  De i s l e r  
Nutrizionista | Sostenitrice di uno stile di vita sano
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Informazioni su questo
reset 

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Che tu voglia avere un rapporto migliore con il cibo, sentirti più equilibrata, interrompere le tue
abbuffate, riavere il ciclo mestruale, essere più felice, perdere peso, avere una pelle più pulita, avere
più energia, migliorare la digestione o semplicemente dormire meglio, SEI UN PASSO PIÙ VICINA al
raggiungimento di tutti i tuoi obiettivi di salute. 

Il mio nuovo "21 Days Reset" riflette esattamente il mio modo di mangiare e come includerei le mie
ricette dolci e salutari in una giornata equilibrata. Tutte le ricette sono vegane, senza glutine, senza
zucchero e senza olio. Assumerai circa 2000 calorie al giorno. Iniziamo la giornata con acqua, un
frullato verde e un po' di frutta. Prepara una ricetta dolce per pranzo e una salata per cena. È pensata
per due pasti al giorno più il frullato del mattino, ma sentiti libera di adattarla al tuo stile di vita per
adattarla alle tue esigenze. Il pranzo è sempre dolce, con frutta fresca e ricette vegane salutari che ti
daranno l'energia di cui hai bisogno e soddisferanno la tua voglia di dolce. La cena è un pasto salato
ricco di verdure per assumere tutti i minerali necessari e aiutare il tuo corpo a ripararsi, rigenerarsi e
ringiovanire durante la notte. Per tutte e tre le settimane, se non vuoi perdere tempo a preparare una
ricetta, puoi sempre scegliere un pasto unico con la frutta o gli amidi che preferisci! Se pensi che
mangiare datteri Medjool o patate al forno sia un'opzione migliore o più invitante, sentiti libera di farlo.  
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il momento di
sentirti al meglio  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Dichiarazione di esclusione di
responsabilità

Tutte le informazioni fornite in questo piano hanno solo scopo
educativo e motivazionale. In caso di dubbi o difficoltà personali che

necessitano di essere affrontate, si prega di consultare un
professionista. 

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


Questo è per te se...

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Vuoi diventare la versione più in forma,
più sana e più felice di te stessa e
raggiungere la forma migliore di sempre!

Vuoi interrompere i tuoi schemi
alimentari emotivi, smettere di abbuffarti
e di ossessionarti troppo con il cibo.

Vuoi migliorare la digestione e ridurre
l'infiammazione: l'80% del nostro sistema
immunitario si trova nell'intestino. 
Un intestino sano = un corpo sano.  

Vuoi purificare la tua pelle, sbarazzarti di
brufoli, occhiaie e avere un aspetto sano
e luminoso dall'interno.  

Hai sempre desiderato mangiare sano ma
non sapevi da dove cominciare, cosa
mangiare, quanto mangiare ecc. Questo è
per TE.  

s h o p - r e s e t . c o m
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Schema di base 
R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Questo reset vegano di 21 giorni contiene 3
ricette al giorno, per un totale di 63 ricette
vegane sane. Tutte seguono i miei principi di stile
di vita personale, ovvero vegano, senza zuccheri
raffinati, senza oli trasformati e senza glutine.  

Tutte le mie ricette sono veloci e facili da preparare,
utilizzando ingredienti semplici e integrali. Per me, le cose
devono essere facili e divertenti per essere sostenibili.  

Puoi scegliere di praticare il digiuno
intermittente e abbinare il frullato verde al
pranzo oppure di fare colazione, pranzo e cena. 

Ogni ricetta è per una porzione e si basa su
quanto mangio personalmente. Se ti alleni
molto e senti di averne bisogno, aggiungine
quanto ti serve. Questo stile di vita significa
mangiare in abbondanza e non limitarsi mai.  

Liste della spesa! All'inizio di ogni settimana
troverai una lista della spesa stampabile per
semplificarti la vita. Per risparmiare tempo,
puoi preparare tutti i pasti al mattino e sarai
pronta per partire.  

Le cene sono più salate e ricche di verdure, mentre la
colazione e il pranzo sono più dolci e più incentrati su
ricette vegane e crudiste. Mangiare da “leggero a
pesante” è l'ideale per una digestione ottimale, ma
sentitevi liberi di passare a un pranzo salato se lo
desiderate.  

Ispirazione quotidiana per la cura di sé con semplici
consigli da seguire. È un aspetto fondamentale del mio
stile di vita e non vedo l'ora che anche tu possa
scoprirlo. Prendersi cura di sé può essere semplice
come una bella passeggiata o un po' di stretching e fa
un'enorme differenza.  

Se una o due ricette diventano le tue preferite,
sentiti libero di riproporle più volte. A volte
mangio esattamente gli stessi piatti del giorno
prima, il che va benissimo e funziona
benissimo per me! La cosa più importante è
che ti piaccia il cibo.  

Un programma di fitness settimanale. Allenarsi
migliorerà il tuo umore, la tua forma fisica e ti
farà sentire dannatamente bene! I risultati
arriveranno molto più velocemente! 

Cerca di lasciare passare tre ore tra la fine della
cena e l'andare a letto per dormire al meglio. In
questo modo, il tuo corpo avrà abbastanza tempo
per digerire correttamente prima di andare a letto.  

s h o p - r e s e t . c o m
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Vantaggi da aspettarsi!

1 2 3
DIGESTIONE

MIGLIORATA, PELLE PIÙ
PULITA, SONNO

MIGLIORE

PIÙ ENERGIA, PESO
STABILE, VITALITÀ 

CHIAREZZA MENTALE, 
AUMENTO DELLA POTENZA

CEREBRALE, EQUILIBRIO
EMOTIVO 

Non è mai troppo tardi per
iniziare a sentirsi al meglio! 

Carolina Deisler 

s h o p - r e s e t . c o m
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i  

La motivazione è ciò che ti fa iniziare, i risultati ti fanno andare avanti! 
Scattati un selfie allo specchio del tuo corpo e della tua pelle il primo giorno.
Scatta la stessa foto 21 giorni dopo e guarda tu stessa. :) Annota anche come
ti senti emotivamente e fisicamente OGGI e come ti senti dopo i 21 giorni.
Una volta che sei in sintonia con il tuo corpo, accadono cose magiche.  

Risultati 

Prima Dopo 

shop - reset .com
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Checklist giornaliera  

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

giorno 1

giorno 2

giorno 3

giorno 4

giorno 5

giorno 6

giorno 7

shop - reset .com

giorno 8 

giorno 9 

giorno 10 

giorno 11 

giorno 12 

giorno 13 

giorno 14 

giorno 15 

giorno 16 

giorno 17 

giorno 18 

giorno 19 

giorno 20 

giorno 21 

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Lunedi

Martedì

Mercoledì

Giovedì

Venerdì

Sabato / Domenica

Esempio di programma
di allenamento 

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

https://www.instagram.com/tv/CInmrRYFjuW/?hl=en
https://www.instagram.com/tv/CCSdi7kjAGw/?hl=en
https://www.instagram.com/tv/CHU1XO0F3uN/?hl=en
https://www.instagram.com/tv/CBx0CAWlEAB/?hl=en
https://carolineschoice.com/
https://www.instagram.com/tv/CCSdi7kjAGw/?hl=en


300 gr di broccoli 
150 gr di piselli verdi surgelati 
12 patate piccole 
1 cipolla rossa 
120 ml  di latte di cocco
1 mazzetto di coriandolo
1 mazzetto di prezzemolo 
2 mazzi di basilico
2 mazzi di aneto
2 mazzi di erba cipollina
1/2 mazzo di menta
3 cespi di lattuga romana croccante (o qualsiasi altra
verdura a scelta)
1-2 mazzi di rucola
22 gambi di sedano -> 5 teste di sedano 
6 manciate di spinaci
2 cicorie rosse
13 foglie di cavolo riccio (senza gambo)
225 gr di pomodorini
2 finocchi
2 mele
3 avocado
1 cetriolo
1 piccola zucchina
1 barbabietola rossa
11 carote
225 gr  di funghi portobello/champignon
1 testa di cavolo rosso
6 zucchine
2-3 patate bianche (dolci)
1 mango 
4 kiwi
165 gr di ananas
4 pere mature
11 banane mature
450 gr di mirtilli
150 gr  di uva rossa
10 limoni
2 lime
1 arancia
43 datteri Medjool

35 gr di semi di chia
225 gr di anacardi
2 cucchiaini di cannella
2 cucchiaini di vaniglia
6 cucchiai di aceto di mele
120 gr di semi di zucca
65 gr  di semi di girasole
3 cachi maturi
400 gr di avena
120 ml di latte di mandorle
7 cucchiai di burro di arachidi cremoso
6 cucchiai di zucchero di cocco
150 gr di spaghetti di riso integrale
140 gr  di arachidi
2 cucchiai di aminoacidi di cocco
1 yogurt al cocco
2 cucchiai di semi di lino
140 gr  di mandorle
2 cipollotti
225 gr di anacardi
225 gr di uvetta dorata e zenzero
1 tavoletta di cioccolato vegano
35 gr di tazza di olive
2 pomodori secchi
1-2 cucchiai di semi di sesamo nero
1/2 tazza di pinoli 
1-2 cucchiai di lievito alimentare
50 gr di noci pecan
200 gr di noci
150 gr di gelsi secchi
120 ml di sciroppo d'acero
45 gr di cocco disidratato
2 cucchiai di cumino macinato
1 cucchiaio di paprika affumicata
1 litro di brodo vegetale
3 cucchiai di scaglie di cacao
2-3 cucchiai di erbe aromatiche italiane miste

Lista della spesa - settimana 1
R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i
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ALLENAMENTO

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

Fai un allenamento di 40 minuti dal mio Instagram.
Fai una lunga passeggiata, che può durare da 30 minuti a un'ora.  

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 1 - Panoramica 

shop - reset .com

Fare stretching per 10-15 minuti.
Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Vai a letto presto e lascia riposare un po' il tuo corpo.  

Nel menu di oggi troverete un frullato verde, un budino di semi di
chia e una deliziosa e sostanziosa insalata. Se hai voglia di uno
spuntino, opta per datteri Medjool o frutta fresca.   

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 1
FRULLATO VERDE  

Ingredienti

Passi

1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  f r e s c o
1  c e s p o  d i  l a t t u g a  i l  s u c c o  d i  u n
l i m o n e
1  a r a n c i a
2  d a t t e r i  M e d j o o l
2  g a m b i  d i  s e d a n o
4 8 0  m l  d ' a c q u a

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

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 1
PRANZO - Porridge di miglio caldo   

Ingredienti

Passi

3 5  g r  d i  s e m i  d i  c h i a  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

4  d a t t e r i  M e d j o o l
7 5  g r  d i  a n a c a r d i  
1  b a n a n a  m a t u r a
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

T O P P I N G S :   f r u t t i  d i  b o s c o ,
s c a g l i e  d i  c a c a o

1 . M e t t e r e  a  b a g n o  i  s e m i  d i  c h i a  i n
1 2 0 m l   d i  a c q u a  p e r  3 0  m i n u t i  ( o  l a  s e r a
p r i m a )  

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

3 . A g g i u n g e r e  l a  c r e m a  d i  a n a c a r d i  e
c a r a m e l l o  a i  s e m i  d i  c h i a  e  m e s c o l a r e
b e n e .  

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

5 . S e  h a i  a n c o r a  f a m e ,  p o r t a  c o n  t e  u n
p i a t t o  d i  f r u t t a  f r e s c a .    

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 1
Cena - Deliziosa Bowl Verde  

shop - reset .com

Ingredienti

Passi

1 - 2  m a z z i  d i  r u c o l a  
1  c e s p o  d i  l a t t u g a  r o m a n a
c r o c c a n t e  ( o  q u a l s i a s i  a l t r a  v e r d u r a
a  s c e l t a )  
7 5 - 1 5 0  g r  d i  f u n g h i
p o r t o b e l l o / c h a m p i g n o n  
2 - 3  c u c c h i a i  d i  e r b e  a r o m a t i c h e
i t a l i a n e  m i s t e  
1  a v o c a d o  
1 / 2  c e t r i o l o ,  t a g l i a t o  a  f e t t i n e  s o t t i l i  

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

1 . L a v a  l e  f o g l i e  d e l l ' i n s a l a t a  e  m e t t i l e  d a  p a r t e .  
2 . L a v a  i  f u n g h i ,  m e t t i l i  i n  u n a  p a d e l l a

a n t i a d e r e n t e  e  s a l t a l i  a  f u o c o  m e d i o  c o n
a l c u n e  e r b e  a r o m a t i c h e  i t a l i a n e  p e r  1 0 - 1 5
m i n u t i .   

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

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

https://carolineschoice.com/
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Giorno 2 - Panoramica 

shop - reset .com

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

Fai un allenamento di 40 minuti dal mio Instagram.
Fai una lunga passeggiata, che può durare da 30 minuti a un'ora.  

Fai qualche respiro profondo. 
Bevi 3 litri di acqua.
Ascolta il tuo podcast preferito.

Frullato verde, budino di cachi e la mia insalata illuminante
preferita. Datteri Medjool o altra frutta come spuntino.  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 2 

Ingredienti

Passi

3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o  ( s e n z a
g a m b o )  
1 / 2  f i n o c c h i o  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
s u c c o  d i  2  l i m e
4 8 0  m l  d ' a c q u a
2  b a n a n e  c o n g e l a t e  

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

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 2 

PRANZO - Budino di cachi 

Ingredienti

Passi

B A S E  
3  d a t t e r i  M e d j o o l
5 0  g r  d i  g e l s i

B U D I N O  
3  c a c h i  m a t u r i
1  b a n a n a  m a t u r a  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a

C O N D I M E N T I  
c o c c o  d i s i d r a t a t o ,  b a n a n a  a  f e t t e ,
f a c o l t a t i v o :  f a v e  d i  c a c a o ,  m o r e .  

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

2 . V e r s a  i l  c o m p o s t o  i n  u n  b a r a t t o l o  d i  v e t r o  e
f o r m a r e  u n o  s t r a t o  s o t t i l e  d i  b a s e  d i  1 - 2  c m
d i  s p e s s o r e .   

3 . P u l i s c i  i l  f r u l l a t o r e  e  a g g i u n g i  i  c a c h i ,  l a
b a n a n a  e  l a  v a n i g l i a .  F r u l l a  f i n o  a d  o t t e n e r e
u n a  c r e m a  e  v e r s a  n e l  b a r a t t o l o  d i  v e t r o .  

4 . L a s c i a  r i p o s a r e  i n  f r i g o r i f e r o  p e r  3 0 - 6 0
m i n u t i  i n  m o d o  c h e  i l  b u d i n o  d i v e n t i  u n  p o '
p i ù  s o l i d o .  

5 . A g g i u n g i  i  t u o i  c o n d i m e n t i  p r e f e r i t i  e  b u o n
a p p e t i t o  : )  Q u e s t a  r i c e t t a  p r o d u c e  2
b a r a t t o l i ,  p e r c h é  è  q u e l l o  c h e  m a n g e r e i  a
p r a n z o .   

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 2 
Cena - Insalata illuminante  

shop - reset .com

1  b a r b a b i e t o l a  r o s s a ,  t r i t a t a
f i n e m e n t e  
2  c a r o t e ,  s b u c c i a t e  a  j u l i e n n e  
3  g a m b i  d i  s e d a n o ,  t a g l i a t i  a  d a d i n i  
1 / 2  f i n o c c h i o ,  t a g l i a t o  m o l t o
f i n e m e n t e  
1  m e l a  c r o c c a n t e ,  t r i t a t a  
6   n o c i
1  c i c o r i a  r o s s a  
3  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  d o r a t a  

C o n d i m e n t o  a i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
3 5  g r  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e ,
a m m o l l a t i  p e r  3 0  m i n u t i  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

Ingredienti

Passi
1 . A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i

d e l l ' i n s a l a t a  e  m e s c o l a
b e n e .  

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

3 . V e r s a  i l  c o n d i m e n t o
n e l l ' i n s a l a t i e r a  e  b u o n
a p p e t i t o !   

4 . S e n t i t i  l i b e r a  d i  a g g i u n g e r e
q u a l s i a s i  v e r d u r a  o  a l t r a
f r u t t a / v e r d u r a  c r u d a .  I
m i r t i l l i  a n d r e b b e r o
b e n i s s i m o !   

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 3 - Panoramica 

shop - reset .com

Fai 30-45 minuti di cardio, come corsa o spinning. 
Fai una lunga passeggiata, che può durare da 30 minuti a un'ora.  

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

Fai un bagno caldo con sali di Epsom (se hai una vasca da bagno). 
Massaggia le gambe per migliorare la circolazione.  
Prima di andare a dormire, appoggia le gambe sul muro per 15 minuti.  

Frullato verde, pancake fitness, involtini di carta di riso.  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 3 

Ingredienti

Passi

4  k i w i  s b u c c i a t i  
1  b a n a n a  c o n g e l a t a
3  g a m b i  d i  s e d a n o
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i  
s u c c o  d i  u n  l i m o n e

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE 

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 3 

PRANZO - Pancake Fitness 

shop - reset .com

Ingredienti Indicazioni 
1

2

8 0  g r  d i  a v e n a
1 2 0  m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o  
1  c u c c h i a i o  d i  z u c c h e r o  d i  c o c c o   
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
2  b a n a n e  m a t u r e ,  s c h i a c c i a t e  

T O P P I N G S :  
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( o  s c i r o p p o
d ' a c e r o ) ,  m i r t i l l i ,  f e t t e  d i  b a n a n a ,
c a n n e l l a  

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

A g g i u n g e r e  l e n t a m e n t e  i l  l a t t e  d i  m a n d o r l e  e  i l  b u r r o  d i
a r a c h i d i .  

I n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e ,  v e r s a  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à
d i  p r e p a r a t o  p e r  p a n c a k e  e  c u o c i  e n t r a m b i  i  l a t i  p e r  u n
p a i o  d i  m i n u t i .

S e r v i  s u b i t o  o  g u s t a l i  f r e d d i .  A g g i u n g i  i  t u o i  t o p p i n g s
p r e f e r i t i .  A d o r o  m i r t i l l i ,  f e t t e  d i  b a n a n a ,  c a n n e l l a  e
a n c o r a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  p e r c h é  n o ? !  : )   

3

4

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 3 
Cena - Involtini di carta di riso  

shop - reset .com

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

C O N D I M E N T O  A S I AT I C O  A L L E
A R AC H I D I  
7 0  g r  d i  a r a c h i d i  
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o a c i d i  d i
c o c c o  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  s u c c o  d i  1
l i m o n e  
2 4 0  m l   d i  a c q u a

Ingredienti

Passi
1 . I n i z i a  c u o c e n d o  i  n o o d l e s  d i  r i s o

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

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

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

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

6 . Ta g l i a  i  r o l l s  a  m e t à ,  i n t i n g i l i  n e l l a
s a l s a ,  a g g i u n g i  q u a l c h e  a r a c h i d e
t o s t a t a  e  b u o n  a p p e t i t o !  : )    

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 4 - Panoramica 

shop - reset .com

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

Fai un allenamento di 45 minuti dal mio Instagram.  
Fai una lunga passeggiata, che può durare da 30 minuti a un'ora.  

È una bella giornata per passare una bella giornata! La mentalità è tutto. :) 
Fare stretching per 10-15 minuti. 
Spazzolare a secco le gambe per 10 minuti è utile per migliorare la circolazione. 

Frullato verde, muesli Caro, insalata di cavolo rosso.  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 4 

Ingredienti

Passi

1  t a z z a  d i  a n a n a s
1  p e r a  m a t u r a
4  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e r o ,  g a m b i
r i m o s s i  
1 / 2  m a z z o  d i  m e n t a
4 8 0  m l  d ' a c q u a

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 4 

PRANZO - Muesli di Caro  

shop - reset .com

Ingredienti

Passi

M i s c e l a  d i  M u e s l i :  
4 0  g r  d i  a v e n a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i
g i r a s o l e
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  d o r a t a
2  c u c c h i a i  d i  a n a c a r d i
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e

B o w l  d i  M u e s l i  d i  C a r o
1  m e l a  a  d a d i n i  
1  p e r a  a  d a d i n i  
3  d a t t e r i  s n o c c i o l a t i  e
t a g l i a t i  a  d a d i n i  
7 5  g r  d i  m i r t i l l i  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
1  y o g u r t  a l  c o c c o  
4  c u c c h i a i  g r a n d i  d i
p r e p a r a t o  p e r  m u e s l i  

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

M e s c o l a t e  t u t t a  l a  f r u t t a  i n  u n a  c i o t o l a ,  a g g i u n g i  l a
c a n n e l l a ,  6  c u c c h i a i  d i  p r e p a r a t o  p e r  m u e s l i ,  l o
y o g u r t  a l  c o c c o  e  m e s c o l a  b e n e .  L A  T U A  R I C E T TA  È
P R O N TA  P E R  E S S E R E  G U S TATA .

1

2

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 4 
Cena - Insalata di cavolo rosso  

shop - reset .com

Ingredienti Passi

1

2

3

I N S A L ATA
1 / 2  t e s t a  d i  c a v o l o  c a p p u c c i o  v i o l a
2  c i p o l l o t t i  
7 0  g r  d i  a n a c a r d i  
1 5 0  g r  d i  u v e t t a
1  m a z z e t t o  d i  c o r i a n d o l o  o
p r e z z e m o l o  

V E S T I R S I  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  s u c c o
d i  1  l i m o n e
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o a c i d i  d i  c o c c o
7 0  g r  d i  a n a c a r d i  

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

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

M e s c o l a  i l  c o n d i m e n t o  n e l l ' i n s a l a t i e r a  e  B U O N  A P P E T I T O !
A d o r o  q u e s t a  r i c e t t a  s u p e r  f a c i l e  e  d e l i z i o s a  p e r c h é  è  c o s ì
a p p a g a n t e  e  s a n a  a l l o  s t e s s o  t e m p o !  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 5 - Panoramica 

shop - reset .com

Fai 30-45 minuti di cardio, come corsa o spinning. 
Fai una lunga passeggiata, che può durare da 30 minuti a un'ora.  

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 
Frullato verde, Bocconcini Sneakers, tagliatelle di zucchine.  

Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi: è ottima per la lucidità mentale.
Aggiungi all'acqua del limone fresco e del cetriolo. 
Massaggia il viso per qualche minuto per allentare la tensione. 

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 5 

Ingredienti

Passi

1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
4  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o ,  g a m b i
r i m o s s i  
2  p e r e  m a t u r e
1 5 0  g r  d i  u v a  r o s s a  
4 8 0  m l  d ' a c q u a  
u n  p e z z e t t i n o  d i  z e n z e r o

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 5 

PRANZO - Bocconcini Snickers  

shop - reset .com

Ingredienti Passi 

1

2

7 - 9  d a t t e r i  M e d j o o l  
2 - 3  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i
a r a c h i d i  
5 0  g r  d i  a r a c h i d i  t o s t a t e  
1  t a v o l e t t a  d i
c i o c c o l a t o  v e g a n o  

I n i z i a  s n o c c i o l a n d o  i  d a t t e r i  M e d j o o l  e
a g g i u n g e t e  u n  c u c c h i a i n o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i .
 A g g i u n g i  p o i  a l l ' i n t e r n o  q u a l c h e  a r a c h i d i
t o s t a t a .  
S c i o g l i  l a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o ,  i m m e r g i  i
d a t t e r i  n e l  c i o c c o l a t o ,  c o s p a r g i l i  c o n  a l t r e
a r a c h i d i  t r i t a t e  e  r i p o n i l i  n e l  c o n g e l a t o r e  p e r  3 0
m i n u t i  p r i m a  d i  c o n s u m a r l i .   

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 5 
Cena - Zoodles Alfredo   

shop - reset .com

Ingredienti Passi

1

2

3

3  z u c c h i n e  g r a n d i
3 5  g r  d i  o l i v e  
2  p o m o d o r i  s e c c h i
7 5  g r  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 2  a v o c a d o  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  s e s a m o  n e r o

S A L S A  A L F R E D O  
6 5  g r  d i  p i n o l i  o  a n a c a r d i  s u c c o  d i
1  l i m o n e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a  

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

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

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

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 6 - Panoramica 

shop - reset .com

Giorno di riposo, a meno che tu non abbia voglia di allenarti! Fai
quello che ti fa stare bene. :)  
Consiglio comunque di fare una lunga passeggiata per prendere
un po' d'aria fresca.  

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 
Frullato verde, ciotola di granola, ciotola di insalata con patate
dolci al forno, carote e avocado. 

Massaggia l'olio di cocco sui capelli e lascialo agire per tutta la notte.  
Spazzolare a secco le gambe per 10 minuti. 
Scrivi 5 cose per cui sei grato.  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 6 

Ingredienti

Passi

3  d a t t e r i  M e d j o o l
1  b a n a n a  c o n g e l a t a
4 8 0  m l  d ' a c q u a
3  g a m b i  d i  s e d a n o
1 / 2  f i n o c c h i o  
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i  s u c c o  d i
u n  l i m o n e

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE  

https://carolineschoice.com/


PRANZO - Ciotola di granola 

1 6 0  g r  d i  a v e n a
7 0  g r  d i  m a n d o r l e  
5 0  g r  d i  n o c i  p e c a n  
5 0  g r   d i  n o c i  
6  d a t t e r i  M e d j o o l ,
s n o c c i o l a t i  e  t r i t a t i
1 0 0  g r  d i  g e l s i  s e c c h i
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a  
1  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a   
2 - 3  c u c c h i a i  d i  z u c c h e r o
d i  c o c c o
1 2 0  m l   d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o  
3  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i
a r a c h i d i  c r e m o s o  ( o  b u r r o
d i  m a n d o r l e )  

1 . P r e r i s c a l d a  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s  e  r i v e s t i  u n a  t e g l i a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o .

2 . I n  u n a  c i o t o l a  m e s c o l a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  s e c c h i ,  a g g i u n g i  i  d a t t e r i
t r i t a t i ,  i l  b u r r o  d i  a r a c h i d i  e  l o  s c i r o p p o  d ' a c e r o  e  a m a l g a m a  b e n e .  

3 . Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  d i  g r a n o l a  n e l l a  t e g l i a  e  c u o c i  p e r  1 0  m i n u t i ,
q u i n d i  m e s c o l a  p e r  f a r  d i v e n t a r e  c r o c c a n t i  t u t t i  i  l a t i  e  c u o c i  p e r  a l t r i  3 -
5  m i n u t i ,  f i n o  a  d o r a t u r a .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  l a  t e g l i a  p e r  2 0  m i n u t i .   

4 . A g g i u n g i  l a  g r a n o l a  c h e  p r e f e r i s c i  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  f r u t t i  d i  b o s c o
f r e s c h i ,  f e t t e  d i  b a n a n a  e  l a t t e  d i  m a n d o r l a .  M E R AV I G L I O S O !  C o n s e r v a  i l
r e s t o  d e l l a  g r a n o l a  i n  u n  c o n t e n i t o r e  e r m e t i c o  p e r  a v e r l a  c o m e
s p u n t i n o .  

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 6 

shop - reset .com

Ingredienti

Indicazioni 
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 6 

shop - reset .com

Cena - INSALATA     

q u a l s i a s i  v e r d u r a  a  t u a  s c e l t a  
7 5  g r  d i  f u n g h i
1 5 0  g r  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 2  a v o c a d o  
2 - 3  c a r o t e
2 - 3  p a t a t e  b i a n c h e  ( d o l c i )   

C O N D I M E N T O  A I  S E M I  D I
Z U C C A  
5 0  g r   d i  s e m i  d i  z u c c a  
1  m a z z e t t o  d i  a n e t o  
1  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  U n a
m a n c i a t a  d i  s e d a n o

Ingredienti

Passi
1 . I n i z i a  s b u c c i a n d o  e  t a g l i a n d o  l e

p a t a t e  d o l c i ,  q u i n d i  c u o c i l e  s u  c a r t a
d a  f o r n o  p e r  4 5  m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i .
L a s c i a l e  r a f f r e d d a r e  c o m p l e t a m e n t e .  

2 . C u o c i  a  v a p o r e  l e  c a r o t e  p e r  1 0
m i n u t i  e  a g g i u n g i l e  a l l a  t e g l i a  p e r  i
r e s t a n t i  3 0  m i n u t i .   

3 . R o s o l a  i  f u n g h i  e  i  p o m o d o r i n i  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  c o n  a l c u n e  e r b e
a r o m a t i c h e  i t a l i a n e  p e r  1 0 - 1 5  m i n u t i
e  m e t t i  d a  p a r t e .   

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

5 . M e s c o l a  b e n e  i l  t u t t o ,  a g g i u n g i  u n
p o '  d i  a v o c a d o  f r e s c o  e  d e l  s u c c o  d i
l i m o n e  e  l a  c e n a  è  p r o n t a  : )  P e r  u n a
d i g e s t i o n e  o t t i m a l e ,  m a n g i o  s e m p r e
p r i m a  l ' i n s a l a t a  e  p o i  l e  p a t a t e  d o l c i .  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 7 - Panoramica 

shop - reset .com

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO da 40 minuti dal mio Instagram. 
Una camminata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria fresca.  

Frullato verde, cheesecake ai mirtilli, zuppa di patate calda 

Scrub corpo (fai da te con zucchero di cocco e olio di cocco) 
Fai un piccolo massaggio al viso per sciogliere la tensione. 
Aggiungi limone fresco e menta all'acqua. 

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 7 

Ingredienti

Passi

2  b a n a n e  c o n g e l a t e  
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
1  m a z z e t t o  d i  b a s i l i c o  s u c c o  d i  1
l i m o n e  p i c c o l o  p e z z o  d i  z e n z e r o   
4 8 0  m l  d ' a c q u a  

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 7 

PRANZO - Cheesecake ai mirtilli 

shop - reset .com

Ingredienti Indicazioni

1

2

3

B A S E  D I  B I S C OT T O  
1 0 0  g r   d i  n o c i  
6  d a t t e r i  M e d j o o l  
4 5  g r  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o  

S T R AT O  D I  C H E E S E CA K E
1 5 0  g r  d i  a n a c a r d i ,
a m m o l l a t i  e  s c i a c q u a t i  
1 2 0  m l  d i  l a t t e  d i  c o c c o  
1 5 0  g r  d i  m i r t i l l i  
3  d a t t e r i  M e d j o o l  

C O N F E T T U R A  D I  M I R T I L L I  
1 5 0  g r  d i  m i r t i l l i
2  c u c c h i a i  d i  z u c c h e r o  d i
c o c c o  e  a l t r i  m i r t i l l i  p e r
g u a r n i r e  

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

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

P e r  p r e p a r a r e  l a  c o n f e t t u r a  d i  m i r t i l l i ,  m e t t i  i  m i r t i l l i  e  l o  z u c c h e r o  d i  c o c c o
i n  u n a  p e n t o l a  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e  p e r  1 5  m i n u t i  a  f u o c o  m e d i o - b a s s o .
A g g i u n g i  u n  p o '  d ' a c q u a  s e  n e c e s s a r i o .  P u o i  a n c h e  u s a r e  d e l l e  b a n a n e
c o n g e l a t e  p e r  l a  c o n f e t t u r a .  L a s c i a  r a f f r e d d a r e  l a  c o n f e t t u r a  e  v e r s a n e  u n o
s t r a t o  s p e s s o  n e l  b a r a t t o l o .  G u a r n i s c i  c o n  a l t r i  m i r t i l l i  e  c o n s e r v a  i n
f r i g o r i f e r o .  Tr o v o  c h e  s i a  a n c o r a  p i ù  b u o n a  i l  g i o r n o  d o p o .  C H E  D E L I Z I A ! !   

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 7 
Cena - Zuppa di patate calda 

shop - reset .com

Ingredienti Passi

1 2  p a t a t e  p i c c o l e ,  t r i t a t e
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a ,  t r i t a t a  f i n e m e n t e  
1  c i p o l l o t t o  t r i t a t o  
3  c a r o t e  g r a n d i ,  t r i t a t e  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i
1  t e s t a  d i  c i m e t t e  d i  b r o c c o l i  
1 5 0  g r  d i  p i s e l l i  v e r d i  ( i o  u s o  q u e l l i
s u r g e l a t i )
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e r o  
2  c u c c h i a i  d i  c u m i n o  m a c i n a t o  
1  c u c c h i a i o  d i  p a p r i k a  
1  l i t r o  d i  b r o d o  v e g e t a l e  S a l e ,  p e p e
q . b .  p r e z z e m o l o  f r e s c o  q . b .

I n i z i a  f a c e n d o  s o f f r i g g e r e  l a  c i p o l l a  e  i l  s e d a n o  i n  u n  p o '  d i
b r o d o  v e g e t a l e .  

U n a  v o l t a  c h e  l e  c i p o l l e  s a r a n n o  m o r b i d e ,  a g g i u n g i  t u t t i  g l i  a l t r i
i n g r e d i e n t i  t r a n n e  i  p i s e l l i  e  i l  c a v o l o  n e r o .  L a s c i a  c u o c e r e  a
f u o c o  m e d i o  p e r  5 0  m i n u t i .  A g g i u n g i  i  p i s e l l i  e  i l  c a v o l o  n e r o
c i r c a  1 0  m i n u t i  p r i m a  d e l l a  f i n e .  

Tr a s f e r i s c i  1 / 3  d e l  c o m p o s t o  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  Q u e s t o  r e n d e r à  l a  z u p p a  m o l t o
p i ù  d e n s a  e  l e  c o n f e r i r à  l a  c r e m o s i t à  p e r f e t t a .  C o n d i s c i  c o n
p r e z z e m o l o  f r e s c o ,  s a l e  e  p e p e .  

1

2

3

https://carolineschoice.com/


Lista della spesa - settimana 2 
R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

shop - reset .com

600 gr di funghi (mi piacciono i funghi champignon, shiitake
ed enoki)
1 cipollotto
3 teste di cuori di lattuga romana
1 mazzo di erba cipollina
5 mazzi di prezzemolo
2 foglie di bietola
1 cespo di lattuga iceberg
1 mazzetto di aneto
1 finocchio
2 foglie di bietola
4 mazzi di rucola fresca una manciata di spinaci
3 mazzi di aneto
3 mazzi di erba cipollina
16 gambi di sedano
2 foglie di cavolo riccio
1/4 di cavolfiore
1 tazza di piselli verdi surgelati
5 patate di medie dimensioni
62 datteri Medjool
1 manciata di rucola
2 cuori di cicoria
3 cipolle rosse
2 cipolle verdi
1 peperone rosso
50 gr di germogli di broccoli
150 gr di lamponi, mirtilli o fragole congelati una manciata di
fagiolini
4 avocado
3 mele
2 cetrioli
7 limoni
19 banane mature
2 arance
165 gr di ananas
600 gr di mirtilli
75 gr di lamponi
300 gr di mango congelato
600 gr di pomodorini
7 carote
5 zucchine

80 gr di avena
70 gr di mandorle
750 gr di anacardi
200 gr di noci
210 gr di mandorle
70 gr di mandorle bianche
45 gr di cocco disidratato
250 gr di yogurt al cocco
1 lattina di fagioli neri in scatola
170 gr di riso integrale
150 gr di mais dolce fresco o in scatola
1 barretta di cioccolato vegano (bianco)
5 cucchiai di cacao in polvere
1,5 tazze di scaglie di cacao
5 cucchiaini di estratto di vaniglia
720 ml di latte di mandorle
250 gr di burro di arachidi cremoso
1 tazza di gelso essiccato
150 gr di pasta senza glutine (io uso quella di piselli, gra
1 cucchiaino di ciascuno: aneto secco, basilico, erba cipo
2 gocce di olio al tartufo (facoltativo)
105 ml di aceto di mele
1 cucchiaio di aminoacidi di cocco
70 gr di semi di sesamo
360 gr di semi di zucca e girasole
150 gr di uvetta sultanina
1/2 lattina di ceci
1 cucchiaino di tahina
1/2 cucchiaino di cannella
1 confezione di noodles di alghe (340gr)
2 cucchiai di semi di sesamo
1 cucchiaio di aminoacidi di cocco

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 8 - Panoramica 

shop - reset .com

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO da 40 minuti dal mio Instagram. 
Una camminata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria fresca.  

Frullato al cioccolato, frullato in ciotola, pasta ai funghi  

Fare stretching per 10-15 minuti. 
Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Massaggia le gambe per 10-15 minuti. 

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 8 

Ingredienti

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

shop - reset .com

FRULLATO  

2  b a n a n e  c o n g e l a t e  
3  c u c c h i a i  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a
3  d a t t e r i  M e d j o o l
2 4 0 m l  d i   l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 8 

PRANZO - Frullato di mango e datteri 

shop - reset .com

3 0 0  g r  d i  m a n g o
c o n g e l a t o  
1  b a n a n a  c o n g e l a t a
3  d a t t e r i  M e d j o o l  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o
d i  v a n i g l i a
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

C O N D I M E N T I  
f a v e  d i  c a c a o ,  g e l s i
s e c c h i ,  d a t t e r i  M e d j o o l
t r i t a t i   

Ingredienti

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

Passi

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 8 
Cena - Pasta cremosa ai funghi 

shop - reset .com

Ingredienti

Passi

1 5 0  g r  d i  p a s t a  s e n z a  g l u t i n e .  I o  u s o  f u s i l l i  d i
p i s e l l i  o  d i  g r a n o  s a r a c e n o  

3 0 0  g r  d i  f u n g h i  ( h o  u s a t o  s h i i t a k e ,
c h a m p i g n o n  e  f u n g h i  e n o k i )
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a  t r i t a t a ,  e r b e  a r o m a t i c h e
m i s t e  i t a l i a n e  ( b a s i l i c o ,  p r e z z e m o l o ,  o r i g a n o ,
a n e t o )   
2  g o c c e  d i  o l i o  a l  t a r t u f o  ( f a c o l t a t i v o )

S A L S A
1 5 0  g r  d i  a n a c a r d i
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
1  c u c c h i a i o  d i  C o c o  A m i n o s ,  s u c c o  d i  1
l i m o n e ,  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a ,  p e p e  n e r o
1 2 0  m l  d i  a c q u a  ( m a x  1  t a z z a )

C O N D I M E N T O
s e m i  d i  s e s a m o  r u c o l a  f r e s c a  

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

L a v a  e  t r i t a  i  f u n g h i ,  f a l l i  r o s o l a r e  a  f u o c o  m e d i o
c o n  l a  c i p o l l a  p e r  1 0  m i n u t i .  A g g i u n g i  l e  e r b e
a r o m a t i c h e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  s e  n e c e s s a r i o .  P o c o
p r i m a  d e l l a  f i n e ,  a g g i u n g i  2  g o c c e  d i  o l i o  a l
t a r t u f o  ( i l  m i o  h a  u n  s a p o r e  m o l t o  f o r t e ,  e c c o
p e r c h é  n e  m e t t o  s o l o  2 ) .  

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

U n i s c i  i  f u n g h i  e  l a  p a s t a  c o t t a ,  m e s c o l a  c o n  l a
s a l s a  c r e m o s a .  G u a r n i s c i  c o n  r u c o l a  f r e s c a  e  s e m i
d i  s e s a m o .  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 9 - Panoramica 

shop - reset .com

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO da 40 minuti dal mio Instagram. 
Una camminata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria fresca.  

Frullato verde, ciotola della felicità, insalata energizzante  

Ascolta una meditazione guidata per 20-30 minuti  
Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Prepara una tisana fresca allo zenzero e bevila durante il giorno.  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 9 

Ingredienti

Passi

3  b a n a n e  c o n g e l a t e  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  
4 8 0  m l  d ' a c q u a  
2  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o  ( s e n z a
g a m b o )

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 9 

PRANZO - Ciotola della felicità  

shop - reset .com

Ingredienti

Passi

B A S E
3  b a n a n e  c o n g e l a t e  
1 5 0  g r  d i  m i r t i l l i  
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i
v a n i g l i a  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  

C O N D I M E N T I  
m i r t i l l i ,  m o r e ,  f a v e  d i
c a c a o  t r i t a t e

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

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 9 
Cena - Insalata Energizzante 

shop - reset .com

Ingredienti Passi

1

2

3

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

S A L S A  C R E M O S A  D I  A N ACA R D I :
7 5  G R  D I  A N ACA R D I  A M M O L L AT I  
S U C C O  D I  U N  L I M O N E  
1  C U C C H I A I N O  D I  TA H I N A

Tr i t a  t u t t e  l e  v e r d u r e .  A  m e  p i a c e  t a g l i a r e  i l  c a v o l f i o r e
m o l t o  f i n e m e n t e  e  s b u c c i a r e  l e  z u c c h i n e  e  l e  c a r o t e  c o n
u n  p e l a p a t a t e  p e r  o t t e n e r e  d e l l e  s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i .  U n a
v o l t a  p r o n t e ,  t r a s f e r i s c i l e  i n  u n a  c i o t o l a  c o n  l ' u v e t t a ,  l a
r u c o l a  e  l ' a v o c a d o .  

To s t a  a  s e c c o  i  f u n g h i  ( l a s c i a l i  i n t e r i  e  p o i  t a g l i a l i  i n
q u a r t i )  c o n  i  c e c i  e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  i t a l i a n e  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  p e r  c i r c a  1 0  m i n u t i .  A g g i u n g i  i  s e m i
d i  z u c c a  e  d i  g i r a s o l e  d o p o  5  m i n u t i .  

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

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 10 - Panoramica 

shop - reset .com

Fai 30-45 minuti di cardio, come corsa o spinning.  

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 
Frullato verde, porridge senza cereali, insalata di noodles di alghe. Se
hai ancora fame, mangia datteri Medjool o frutta fresca come spuntino.  

Allunga i muscoli con dello stretching per 10-15 minuti
Massaggia il viso per sciogliere la tensione 
Appoggia le gambe sul muro per 20-30 minuti 

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 10 

Ingredienti

Passi

2  m a z z i  d i  p r e z z e m o l o  
1  m e l a
2  d a t t e r i  M e d j o o l
1 / 2  c e t r i o l o  
3  g a m b i  d i  s e d a n o

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

shop - reset .com

FRULLATO VERDE  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 10 

PRANZO - Fiocchi d'avena senza cereali  

shop - reset .com

Ingredienti Passi
2  b a n a n e  m a t u r e
1  m e l a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  m a n c i a t a  d i  u v e t t a
5 - 6  m a n d o r l e  t r i t a t e
7 5  g r  d i  l a m p o n i  
1  m a n c i a t a  d i  m i r t i l l i

M e t t i  l e  b a n a n e ,  l a  m e l a  e  l a  c a n n e l l a  i n  u n  r o b o t
d a  c u c i n a  o  i n  u n  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t t e n e r e
u n  c o m p o s t o  g r u m o s o  e  l e g g e r m e n t e  c r e m o s o .
Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  i n  u n a  c i o t o l a  e  g u a r n i s c i
c o n  u v e t t a ,  c a n n e l l a ,  f r u t t i  d i  b o s c o  f r e s c h i  o
q u a l s i a s i  a l t r a  f r u t t a  a  t u a  s c e l t a .

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 10 
Cena - Insalata di tagliatelle di alghe  

Ingredienti Passi

1

2

3

1  c o n f e z i o n e  d i  n o o d l e s  d i  a l g h e  ( 3 4 0 g r )
3  c a r o t e  
2  p i c c o l e  z u c c h i n e  
2  c i p o l l e  v e r d i  
1  p e p e r o n e  r o s s o     
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  s e s a m o  

S A L S A  
s u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o a c i d i  d i  c o c c o
2  d a t t e r i  M e d j o o l
1 / 2  a r a n c i a
1  c a r o t a
1 4 0  g r  d i  m a n d o r l e
1  g a m b o  d i  s e d a n o
2  c u c c h i a i  d i  a c e t o  d i  m e l e

M e t t i  i n  a m m o l l o  i  n o o d l e s  d i  a l g h e  p e r  1 0  m i n u t i  i n
a c q u a  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e ,  a g g i u n g e n d o  u n  p i z z i c o
d i  s a l e .  Q u e s t o  l i  r e n d e r à  p e r f e t t a m e n t e  m o r b i d i .  

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

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

M e s c o l a  i  n o o d l e s  d i  a l g h e ,  l e  v e r d u r e  a  f e t t e  e  l a  s a l s a .
C o s p a r g i  c o n  s e m i  d i  s e s a m o  e  B U O N  A P P E T I T O  : ) !  4

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 11 - Panoramica 

shop - reset .com

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, datteri con pasta per biscotti cruda, Burrito Bowl

Fare stretching per 10-15 minuti.
Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Vai a letto presto e lascia riposare un po' il tuo corpo.  

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 11 

Ingredienti

Passi

3  b a n a n e  c o n g e l a t e
1 5 0  g r  d i  m i r t i l l i  c o n g e l a t i  
2 4 0  m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
f r e s c o  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
2  g a m b i  d i  s e d a n o

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

FRULLATO VERDE  

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 11 
PRANZO - Datteri con pasta biscotto 

Ingredienti Indicazioni 
1 0 - 1 2  d a t t e r i  M e d j o o l

PA S TA  P E R  B I S C OT T I   
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  
1 2 0  g r  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
( f r u l l a r e  7  d a t t e r i  M e d j o o l ,  1 / 2  c u c c h i a i n o
d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  e  2 4 0 m l  d i
a c q u a )  
1  m e l a  s b u c c i a t a  e  g r a t t u g i a t a
2 2 5  g r  d i  a n a c a r d i  m a c i n a t i
5 0  g r  d i  n o c i  t r i t a t e  
7 0  g r  d i  m a n d o r l e  t o s t a t e  a  s e c c o ,  t r i t a t e
( l a  t o s t a t u r a  è  f a c o l t a t i v a  m a  a g g i u n g e
q u e l l a  c r o c c a n t e z z a  i n  p i ù )   
4 0  g r  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o

C O N D I M E N T I
b u r r o  d i  a r a c h i d i  e x t r a  e  a l c u n i  p e z z i  d i
c i o c c o l a t o  v e g a n o  t r i t a t o  

I n i z i a  s b u c c i a n d o  e  g r a t t u g i a n d o  l a  m e l a :  q u e s t o  a g g i u n g e r à  u n a
p i a c e v o l e  c r o c c a n t e z z a  e  r e n d e r à  l a  r i c e t t a  p i ù  l e g g e r a .  

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

A g g i u n g i  l e  n o c i  e  l e  m a n d o r l e  t r i t a t e  ( i o  l e  t o s t o  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e r e n t e  a  f u o c o  m e d i o  p e r  5  m i n u t i ) ,  l e  f a v e  d i  c a c a o  ( o  l e
g o c c e  d i  c i o c c o l a t o )  e  m e s c o l a r e  b e n e .  

D e n o c c i o l a  i  d a t t e r i  M e d j o o l ,  f a r c i s c i l i  c o n  u n  c u c c h i a i n o
a b b o n d a n t e  o  p i ù  d i  i m p a s t o  c r u d o  p e r  b i s c o t t i ,  g u a r n i s c i l i  c o n
a l t r o  b u r r o  d i  a r a c h i d i  e  c i o c c o l a t o  e d  e c c o  f a t t o ,  P R O N T I  DA
G U S TA R E .

1

2

3

4

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 11 
Cena - Burrito Bowl 

1 7 0  g r  d i  f a g i o l i  n e r i ,  c o t t i  
1 6 0  g r  d i  r i s o  i n t e g r a l e ,  c o t t o  
1 5 0  g r  d i  m a i s  d o l c e  
1  a v o c a d o
1 5 0  g r  d i  p o m o d o r i n i
1 / 2  c i p o l l a  r o s s a  
1  c e s p o  d i  l a t t u g a  i c e b e r g  
1 / 2  c e t r i o l o  t r i t a t o

C O N D I M E N T O  A L LO  Y O G U R T  
2 5 0  G R  D I  Y O G U R T  A L  C O C C O  
1  M A Z Z O  D I  E R B A  C I P O L L I N A  
1  M A Z Z E T T O  D I  P R E Z Z E M O LO  
1  M A Z Z E T T O  D I  A N E T O  
1 / 2  C I P O L L A  R O S S A  T R I TATA

I n i z i a  c u o c e n d o  i l  r i s o  s e c o n d o  l e
i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .  D i  s o l i t o
p r e c u o c i o  i l  r i s o  e  l o  c o n s e r v o  i n
f r i g o r i f e r o .  
P e r  p r e p a r a r e  l a  s a l s a  a l l o  y o g u r t ,  t r i t a
t u t t e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  e  i l  c e t r i o l o  e
m e s c o l a l i  b e n e .  È  d e l i z i o s a  s e  s e r v i t a
l e g g e r m e n t e  f r e d d a .
M e s c o l a  b e n e  i l  r i s o  c o n  t u t t i  g l i  a l t r i
i n g r e d i e n t i  d e l l ' i n s a l a t a .  A g g i u n g i  l a
s a l s a  v e r d e ,  l a  s a l s a  d i  c e t r i o l i  e  b u o n
a p p e t i t o !  A d o r o  s e r v i r e  u n  p o '  d i  l a t t u g a
i c e b e r g  a  p a r t e  p e r  c r e a r e  p i c c o l e
b a r c h e t t e  d i  i n s a l a t a .  D o n a  q u e l  t o c c o  d i
c r o c c a n t e z z a  i n  p i ù .  

Ingredienti

Passi

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 12 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, torta di carote salutare, ciotola fitness  

10 minuti di respirazione concentrata  
scrivi 3 cose per cui sei grato oggi
Bere 3 litri di acqua  

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 12

Ingredienti

Passi

1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
2  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  s u c c o  d i  2
l i m o n i   
1 6 5  g r  d i  a n a n a s  
1  a r a n c i a  
4 8 0 m l  d ' a c q u a   

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

FRULLATO VERDE  

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 12 

PRANZO - Torta di carote sana  

Ingredienti Passi
2 4 0  g r  d i  c a r o t e  t r i t a t e ,  c i r c a  2 -
3  c a r o t e  g r a n d i
4 5  g r  d i  c o c c o  d i s i d r a t a t o   
5 0  g r  d i  n o c i
7 0  g r  d i  m a n d o r l e  
7  d a t t e r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  

G L A S S AT U R A  
1 5 0  g r  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i  e
s c i a c q u a t i  
2  c u c c h i a i  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  
1 2 0  m l  ½  t a z z d i  l a t t e  d i
m a n d o r l e

A g g i u n g i  n o c i ,  m a n d o r l e ,  d a t t e r i ,  c a n n e l l a  e  v a n i g l i a  a l  f r u l l a t o r e  o  a l  r o b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  a p p i c c i c o s a  ( n o n  f r u l l a r e  t r o p p o ) .  

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

Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  n e l l a  t e g l i a  ( r i v e s t i t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o )  e  p r e m i l o  c o n  l e
m a n i  p e r  f o r m a r e  u n a  b a s e  d i  2 - 3  c m  d i  s p e s s o r e .  M e t t i  i n  f r e e z e r  m e n t r e  p r e p a r i
l a  g l a s s a .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  p e r  l a  g l a s s a  n e l  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  p e r
u n  m i n u t o  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c o n s i s t e n z a  c r e m o s a .  A g g i u n g i  l a  g l a s s a  s u l l a  t o r t a
d i  c a r o t e  e  r i p o n i  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .  S e  l a  g l a s s a  s i  è  s o l i d i f i c a t a  t r o p p o  i n
f r e e z e r ,  l a s c i a l a  a m m o r b i d i r e  p e r  u n  p a i o  d i  m i n u t i  p r i m a  d i  c o n s u m a r l a .  Q u e s t a
r i c e t t a  è  p e r  2  p e r s o n e .  P u o i  c o n s e r v a r l a  i n  f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .   
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 12 
Cena - Fitness Bowl 

Ingredienti

Passi

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

C O N D I M E N T O  C R E M O S O
A L L ' A N E T O  
6 5  g r  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
1  m a z z e t t o  d i  a n e t o  
1  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a  
s u c c o  d i  1  l i m o n e  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  
u n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o

P e r  p r e p a r a r e  i l  c o n d i m e n t o ,
m e t t i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e
f r u l l a l i  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  
C r e a  u n a  b e l l a  i n s a l a t i e r a
m e s c o l a n d o  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
i n s i e m e ,  a g g i u n g i  d e l  s u c c o  d i
l i m o n e  f r e s c o ,  d e l  p e p e  n e r o  e
B U O N  A P P E T I T O !  
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ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 13 - Panoramica 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria fresca 

Frullato verde, torta di carote salutare, ciotola fitness  

Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Massaggia il viso per 10 minuti. 
Utilizzare il gua sha e il rullo di giada  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 13

Ingredienti

Passi

1 5 0  g r  d i  l a m p o n i ,  m i r t i l l i  o  f r a g o l e
c o n g e l a t i  
7 5  g r d i  a n a c a r d i  
2  d a t t e r i  M e d j o o l  
1  b a n a n a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  
2 4 0  m l  d i  a c q u a  o  l a t t e  d i  m a n d o r l e   

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

Frappè alla fragola 
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 13 
PRANZO - OMG BAR! 

Ingredienti

Indicazioni

B A S E  
4  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
9 0  g r  d i  f a r i n a  d ' a v e n a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  

F U D G E  A L  CA R A M E L LO  
1 2 0  g r   d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r e m o s o  ( 6  c u c c h i a i )
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( 1 9  d a t t e r i  M e d j o o l ,  1 , 5
c u c c h i a i n i  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  +
3 6 0 m l  d i  a c q u a )  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  ( f a c o l t a t i v o )   

C O N D I M E N T O
t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  b i a n c o  v e g a n o  ( 8 0 g r ,  i o
u s o  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  i c h o c )  m a n d o r l e
b i a n c h e  t r i t a t e  

1 .  P r e p a r a  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  d a  u s a r e  p e r  l a  b a s e  e  i l  f u d g e  a l
c a r a m e l l o .  A g g i u n g i  2 3  d a t t e r i  M e d j o o l ,  4 8 0 m l
d ' a c q u a  e  2  c u c c h i a i n i  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e  n e l  f r u l l a t o r e  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  M e t t i  d a  p a r t e  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o .

2 .  I n  u n a  c i o t o l a ,  m e s c o l a  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
d e l l a  b a s e ,  t r a s f e r i s c i l i  n e l l a  t o r t i e r a  e  p r e m i  f i n o
a  o t t e n e r e  u n o  s t r a t o  d i  b a s e  s p e s s o  1  c m .  M e t t i
i n  f r e e z e r  m e n t r e  p r e p a r i  i l  f u d g e  a l  c a r a m e l l o .  

3 .  P e r  i l  f u d g e  a l  c a r a m e l l o ,  a g g i u n g i  1 2 0  g r  d i
b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r e m o s o  a l  r e s t o  d e l l a  s a l s a  a l
c a r a m e l l o ,  a g g i u n g i  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  e  v e r s a
s u l l o  s t r a t o  d i  b a s e .  L o  s t r a t o  i n t e r m e d i o  è  c i r c a  i l
d o p p i o  d e l l o  s p e s s o r e  d e l l a  b a s e .  R i p o n i  i n
f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .

4 .  S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o  v e g a n o  e  v e r s a l o  s u l l e
b a r r e t t e ,  a g g i u n g i  q u a l c h e  m a n d o r l a  b i a n c a
t r i t a t a ,  r i m e t t i  i n  f r e e z e r  p e r  1 5  m i n u t i  e  G U S TA !  

I o  n e  m a n g i o  c i r c a  3  c o m e  p a s t o  c o m p l e t o .  I l
r e s t o  p u o i  t e n e r l o  i n  f r e e z e r  p e r  u n o  s p u n t i n o .   
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 13 
Cena - Insalata di patate magre 

Ingredienti

Passi 

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

V E S T I R S I  
5 0  g r  d i  s e m i  d i  z u c c a  
1  m a z z e t t o  d i  a n e t o  
1  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a  S u c c o
d i  1  l i m o n e   
1 - 2  c u c c h i a i  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  d a t t e r o  m e d j o o l  
2 4 0 m l   d i  a c q u a  
1  p i c c o l a  m a n c i a t a  d i  z u c c h i n e  e
s e d a n o  

I n i z i a  c u o c e n d o  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  o
l e s s a n d o l e  p e r  3 0  m i n u t i .  U n a  v o l t a
c o t t e ,  l a s c i a l e  r a f f r e d d a r e  p e r  a l t r i  1 0
m i n u t i .  
1 . N e l  f r a t t e m p o ,  f a i  r o s o l a r e  i  f u n g h i

i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  c o n
t u t t e  l e  e r b e  a r o m a t i c h e  p e r  c i r c a
1 0  m i n u t i .  L a s c i a l i  r a f f r e d d a r e .  

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

3 . M e s c o l a  a l l e  v e r d u r e  c o n
p o m o d o r i n i ,  p i s e l l i ,  f u n g h i ,
a v o c a d o ,  p a t a t e  a l  v a p o r e  e  s e m i  d i
z u c c a  e  g i r a s o l e  a r r o s t i t i .  C O S Ì
D E L I Z I O S O !
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 14 - Panoramica 

shop - reset .com

Giorno di riposo 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca  

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 
Frullato verde, tiramisù, insalata tiepida di funghi 

Allunga i muscoli con dello stretching per 10-15 minuti 
Ascolta una meditazione guidata per 20-30 minuti 
Scrivi 3-5 vantaggi che hai visto nelle ultime 2 settimane 
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 14 - Panoramica 

shop - reset .com

Giorno di riposo 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca  

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 
Frullato verde, tiramisù, insalata tiepida di funghi 

Allunga i muscoli con dello stretching per 10-15 minuti 
Ascolta una meditazione guidata per 20-30 minuti 
Scrivi 3-5 vantaggi che hai visto nelle ultime 2 settimane 
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 14

Ingredienti

Passi

2  b a n a n e  c o n g e l a t e  
1 / 2  f i n o c c h i o  
2  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  u n a
m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  
4 8 0  m l  d ' a c q u a  

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

FRULLATO VERDE PER IL GIORNO 
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 14 
PRANZO - TIRAMISÙ  

Ingredienti Indicazioni 

1

2

B U D I N O  
2  b a n a n e  m a t u r e
7 5  g r  d i  a n a c a r d i  
4  d a t t e r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a
i n  p o l v e r e
6 0  m l  d ' a c q u a

T O P P I N G S
b a n a n a  a  f e t t e
 c a c a o  i n  p o l v e r e

Q u e s t a  r i c e t t a  è  c o s ì  f a c i l e  e  C O S Ì
D E L I Z I O S A !  A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i
d e l  b u d i n o  i n  u n  f r u l l a t o r e  a d  a l t a
v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  c r e m o s o
i n  u n  b a r a t t o l o  d i  v e t r o  e  m e t t i l o  i n
f r i g o r i f e r o  p e r  1  o r a .

C o m p l e t a  c o n  a b b o n d a n t e  c a c a o  i n
p o l v e r e  e  f e t t e  d i  b a n a n a .  A d o r o  q u e s t a
r i c e t t a !    

-
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 14 
Cena - Insalata tiepida di funghi 

Ingredienti Passi
3 0 0  g r  d i  f u n g h i  ( m i  p i a c c i o n o  g l i
c h a m p i g n o n ,  g l i  s h i i t a k e  e  g l i
e n o k i )  
1 8 0 g r   d i  p o m o d o r i  t r i t a t i
1 0 0  g r   d i  s e d a n o  t r i t a t o  
1  c i p o l l o t t o  t r i t a t o
3 0  g r  d i  r u c o l a  ( o  l a t t u g a  r o m a n a )  

S A L S A
1 5 0  g r  d i  a n a c a r d i  
s u c c o  d i  1  l i m o n e  
p i z z i c o  d i  s a l e  p e p e  n e r o
1 / 2  m a z z e t t o  d i  a n e t o
1 / 2  m a z z o  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
1 2 0  m l  d i  a c q u a  

R o s o l a  i  f u n g h i  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  f i n c h é  n o n
d i v e n t a n o  m o r b i d i  e  m e t t i l i  d a  p a r t e .

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

A g g i u n g i  3 / 4  d e l l a  s a l s a  n e l l a  p a d e l l a  d e i  f u n g h i  e
m e s c o l a  b e n e .  N e l l a  t u a  c i o t o l a  d a  p o r t a t a ,  m e s c o l a  i l
c o m p o s t o  d i  f u n g h i  e  t u t t i  g l i  a l t r i  i n g r e d i e n t i  d e l l ' i n s a l a t a .
A g g i u n g i  i l  r e s t o  d e l l a  s a l s a  d i  a n a c a r d i  e d  e c c o  p r o n t a  l a
t u a  f a c i l e  e  c r e m o s a  i n s a l a t a  d i  f u n g h i !  C o s p a r g i  c o n  d e i
s e m i  d i  s e s a m o  n e r o  p e r  u n  t o c c o  d i  c o l o r e  i n  p i ù !  

1

2
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Lista della spesa - settimana 3 
R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

2 pere mature
150 gr uva rossa
6 mele
6 banane mature
8 limoni
1 arancia
63 datteri Medjool
650 gr di mango congelato
320 gr di ananas congelato
120 gr di lamponi congelati
525 gr di mirtilli
150 gr di uvetta
150 gr di uva
4 avocado
3 cetrioli
8 teste di insalata verde
diversa
6 foglie di bietola
3 foglie di cavolo riccio
2 finocchi
12 gambi di sedano
1 cipolla rossa
70 gr di germogli di broccoli
100 gr di funghi
4 mazzi di prezzemolo
2 manciate di rucola
4 manciate di spinaci
2 cuori di cicoria
140 gr di piselli verdi surgelati
2 mini cetrioli
5 zucchine
6 carote
600 gr di pomodorini
3 peperoni rossi
1 tazza di olive
6-7 patate piccole/medie
1/2 zucca
1/2 lattina di ceci
6 pomodori secchi, un
pezzetto di zenzero
4 fogli di nori

45 gr di semi di sesamo
140 gr di gelsi secchi
1 cucchiaio di paprika affumicata
1 cucchiaio di erbe aromatiche italiane essiccate
1 cucchiaio di lievito alimentare
1 cucchiaio di aceto di mele
1 cucchiaio di concentrato di pomodoro
200 gr di pasta senza glutine (grano saraceno o
riso integrale)
2 cucchiai di noci pecan
2 cucchiai di zucchero di cocco
2 cucchiaini di cannella
2 cucchiai di scaglie di cacao
2 cucchiai di sciroppo d'acero
3 cucchiai di buccia di psillio
400 gr di avena
40 gr di semi di canapa
280 gr  di semi di girasole
90 gr di semi di zucca
280 gr di mandorle
130 gr di noci 
80 gr di semi di lino
85 gr di quinoa
2 cucchiai di semi di lino macinati
260 gr di anacardi
4 cucchiaini di estratto di vaniglia in polvere
2 cucchiai di burro di nocciole
140 gr di nocciole intere tostate
2 barrette di cioccolato vegano
480 ml di latte di mandorle
4 cucchiai di burro di arachidi croccante
2 cucchiai di burro di arachidi cremoso
70 gr di arachidi tostate non salate
1 tavoletta di cioccolato vegano (80gr)
3 cucchiai di cacao in polvere
250gr di burro di mandorle
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 15 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, bar bueno, sushi vegano crudo  

Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi 
Massaggia le gambe 
Scrivi 3 obiettivi che hai per l'ultima settimana di questa sfida  

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 15

Ingredienti

Passi

3 3 0 g r   d i  m a n g o  c o n g e l a t o
3  d a t t e r i  M e d j o o l  
3  f o g l i e  d i  b i e t o l a  
1 / 2  f i n o c c h i o  
2  g a m b i  d i  s e d a n o ,  u n  p e z z e t t o
d i  z e n z e r o
2 4 0 m l  d i  a c q u a

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

FRULLATO VERDE PER IL GIORNO 

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 15 
PRANZO - Barrette Kinder Bueno  

Ingredienti Indicazioni

1

2

3

B A S E  
4 5  g r  d i  a v e n a  
7 5 g r  d i  a n a c a r d i  
6 0 m l  t a z z a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e  

S T R AT O  I N T E R M E D I O  
1 2  d a t t e r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a
i n  p o l v e r e
2 4 0 m l   d i  a c q u a  
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e
6 5 g r  d i  n o c c i o l e  i n t e r e  t o s t a t e  

S T R AT O  S U P E R I O R E
1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  a l  l a t t e
v e g a n o  ( i o  u s o  i l  c i o c c o l a t o  I c h o c )
6 5 g r  d i  n o c c i o l e  t o s t a t e ,  t r i t a t e  

I n i z i a  p r e p a r a n d o  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p e r  l a  b a s e  e  l o  s t r a t o  i n t e r m e d i o .  A g g i u n g i
1 6  d a t t e r i  M e d j o o l ,  1 , 5  c u c c h i a i n i  d i  v a n i g l i a  e  p o c o  p i ù  d i  2 4 0  m l  d i  a c q u a  i n  u n
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  M e t t i  d a  p a r t e  l a  s a l s a
a l  c a r a m e l l o .  

P e r  p r e p a r a r e  l a  b a s e ,  a g g i u n g i  l ' a v e n a  e  g l i  a n a c a r d i  n e l  f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à
e  f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  f a r i n a .  Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s t o  i n  u n a  c i o t o l a ,  a g g i u n g i  6 0
m l  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e  e  m e s c o l a  b e n e .  Tr a s f e r i s c i
i l  c o m p o s t o  i n  u n a  t e g l i a  o  i n  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  p e r  c r e a r e  u n o  s t r a t o  d i  b a s e
s p e s s o  1  c m .  M e t t i  l a  t e g l i a  i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .  

P e r  p r e p a r a r e  l o  s t r a t o  i n t e r m e d i o ,  a g g i u n g i  2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  n o c c i o l e  a l l a
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p r e p a r a t a  i n  p r e c e d e n z a  e  m e s c o l a  b e n e .  V e r s a  l a  c r e m a  d i
n o c c i o l e  s u l l o  s t r a t o  d i  b a s e  ( c i r c a  i l  d o p p i o  d e l l o  s p e s s o r e )  e  a g g i u n g i  l e  n o c c i o l e
t o s t a t e .  P r e m i  l e  n o c c i o l e  n e l  c a r a m e l l o .  R i m e t t i  l a  t e g l i a  i n  f r e e z e r  p e r  u n ' o r a .  

S c i o g l i  i l  c i o c c o l a t o  e  v e r s a l o  s u l l a  c r e m a  d i  n o c c i o l e .  C o s p a r g i  c o n  n o c c i o l e  t r i t a t e
e  r i m e t t i  i n  f r e e z e r  p e r  1 5  m i n u t i .  P u o i  c o n s e r v a r l i  i n  f r e e z e r  p e r  u n  p a i o  d i
s e t t i m a n e .  I o  n e  m a n g i o  c i r c a  3  c o m e  p a s t o .  

4
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 15 
Cena - Sushi vegano crudo 

Ingredienti

Passi 

R OT O LO  1

2  f o g l i  d i  n o r i  
1 / 2  a v o c a d o  
1 - 2  c a r o t e  g r a n d i ,  s b u c c i a t e  a
j u l i e n n e  
1  p e p e r o n e  r o s s o  o  q u a l s i a s i  i n s a l a t a
v e r d e
1  p o m o d o r o ,  t a g l i a t o  f i n e m e n t e   
1  c e t r i o l o  t a g l i a t o  f i n e m e n t e  

R OT O LO  2   
2  f o g l i  d i  n o r i  
1 / 2  a v o c a d o ,  c e t r i o l o ,  s b u c c i a t o  c o n
u n  p e l a p a t a t e ,  g e r m o g l i  d i  b r o c c o l i ,
f u n g h i  s a l t a t i ,  i n s a l a t a  d i  a v o c a d o ,
v e r d u r e  v e r d i   

1 . I n i z i a  s c h i a c c i a n d o  l ' a v o c a d o  e
a g g i u n g i l o  a l  f o g l i o  d i  a l g a  N o r i .  

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

3 . A r r o t o l a  ( c o n  u n a  p r e s s i o n e
d e c i s a  p e r  a s s i c u r a r s i  c h e  i l  r o t o l o
r i m a n g a  i n  p o s i z i o n e )

4 . Ta g l i a l o  a  p e z z i  e  i l  s u s h i  è  p r o n t o .
V e l o c e ,  f a c i l e  e  n u t r i e n t e .

P e r s o n a l m e n t e  l o  m a n g i o  s e n z a  s a l s a ,
m a  p u o i  m a n g i a r l o  c o n  s a l s a  d i  s o i a  o
p r e p a r a r e  l a  t u a  s a l s a  d i  a r a c h i d i
m e s c o l a n d o  1 - 2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i
a r a c h i d i  c r e m o s o  c o n  u n  p o '  d i  s u c c o
d i  l i m o n e  f r e s c o  e  1  c u c c h i a i o  d i
a m i n o a c i d i  d i  c o c c o .
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 16 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, Snickers vegano, zoodles di pomodoro, olive e
avocado  

Fare stretching per 10-15 minuti.
Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Applica la tua maschera viso preferita  

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 16 

Ingredienti

Passi

2  m e l e  
5  d a t t e r i  m e d j o o l  
1  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
2 4 0 m l   d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e
f r e s c o

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

FRULLATO VERDE  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 16 
PRANZO - I migliori Snickers  

shop - reset .com

Ingredienti

Passi

B A S E  
4 5 g r  d i  a v e n a  
7 5 g r  d i  a n a c a r d i  
7 0 m l   d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r o c c a n t e  

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO  
1 2  d a t t e r i  M e d j o o l  
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e r e
2 4 0 m l   d i  a c q u a  
7 0 g r  d i  a r a c h i d i  t o s t a t e  n o n
s a l a t e

C O N D I M E N T O
t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n a
( 8 0 g r )

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

2 . A g g i u n g i  a v e n a  e  a n a c a r d i  a l
f r u l l a t o r e  a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o
a  o t t e n e r e  u n a  f a r i n a .  A g g i u n g i  6 0  m l
d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,  2  c u c c h i a i  d i
b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r o c c a n t e  e
m e s c o l a  b e n e .  Tr a s f e r i s c i  i l
c o m p o s t o  d i  b a s e  i n  u n a  t e g l i a  o  i n
s t a m p i  i n  s i l i c o n e  e  f o r m a  u n a  b a s e
d i  1 - 2  c m  d i  s p e s s o r e .  M e t t i  l a  t e g l i a
i n  f r e e z e r  p e r  3 0  m i n u t i .   

3 . P e r  l o  s t r a t o  d i  c a r a m e l l o ,  a g g i u n g i  2
c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i
c r e m o s o  a l l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
p r e p a r a t a  i n  p r e c e d e n z a  e  m e s c o l a
b e n e .  V e r s a  u n o  s t r a t o  s p e s s o  d i
c o m p o s t o  a l  c a r a m e l l o  s u g l i
S n i c k e r s ,  c o s p a r g i  c o n  a r a c h i d i
t o s t a t e  e  r i m e t t i  i n  f r e e z e r  p e r  u n ' o r a .
I o  c o m p r o  l e  a r a c h i d i  c r u d e  e  l e
t o s t o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e r e n t e  p e r
u n  p a i o  d i  m i n u t i .    

4 . P e r  l a  c o p e r t u r a  f i n a l e ,  s c i o g l i  u n a
t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  a l  l a t t e
v e g a n o  ( a g g i u n g e t e  u n  g o c c i o  d i
l a t t e  d i  m a n d o r l a  s e  i l  c i o c c o l a t o
r i s u l t a  t r o p p o  s e c c o  d u r a n t e  l a
f u s i o n e )  e  v e r s a c i  s o p r a  l o  s t r a t o  d i
c a r a m e l l o  e  a r a c h i d i .  R i m e t t i  i n
f r e e z e r  p e r  2 0 - 3 0  m i n u t i  e  B U O N
A P P E T I T O .  : - )   
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 16 
Cena - Zoodles al pomodoro 

Ingredienti. . . . .

. . . . .

Passi

3  z u c c h i n e  g r a n d i  
7 5 g r   d i  p o m o d o r i n i  
1  a v o c a d o  
7 0 g r  d i  o l i v e  
3  p o m o d o r i  s e c c h i  

S A L S A
3  p o m o d o r i  s e c c h i  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1 / 2  p e p e r o n e  r o s s o  s u c c o  d i
1  l i m o n e  
7 5 g r  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 4  d i  a r a n c i a   

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

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

3 . M e s c o l a  l a  s a l s a  c o n  g l i
z o o d l e s ,  a g g i u n g i  i
p o m o d o r i ,  l e  o l i v e ,
l ' a v o c a d o  e  i  p o m o d o r i
s e c c h i  e d  e c c o  c h e  l a  c e n a
è  p r o n t a : )   

h t
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 17 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, palline proteiche, insalata antiossidante 

Ascolta il tuo podcast preferito durante la tua passeggiata di oggi.  
Fai una doccia ghiacciata per 90 secondi. 
Prima di andare a dormire, appoggia le gambe sul muro per 30
minuti. 
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 17

Ingredienti

Passi

3 3 0 g r  d i  m a n g o  c o n g e l a t o  
2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i  U n
p e z z e t t o  d i  z e n z e r o  I l  s u c c o  d i  1
l i m o n e  
2 4 0 m l   d i  a c q u a  o  l a t t e  d i
m a n d o r l e  
2  g a m b i  d i  s e d a n o

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

FRULLATO VERDE  

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 17 
PRANZO - Palline proteiche 

Ingredienti

Indicazioni

f a  1 0  p a l l i n e  

B A S E
9  d a t t e r i  m e d j o o l  g r a n d i
6 0 g r  d i  n o c i  t r i t a t e  
3  c u c c h i a i  d i  c a c a o  i n  p o l v e r e  
3  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e r e  

R I E M P I M E N T O
1  c u c c h i a i n o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e
p e r  o g n i  p a l l i n a

C O N D I M E N T O
6 5 g r  d i  m a n d o r l e  t o s t a t e  e  t r i t a t e   

1 . A g g i u n g i  d a t t e r i ,  n o c i ,  c a c a o  i n
p o l v e r e ,  b u r r o  d i  m a n d o r l e  e  v a n i g l i a
a l  t u o  r o b o t  d a  c u c i n a  o  f r u l l a t o r e  e
f r u l l a  f i n o  a  o t t e n e r e  u n  i m p a s t o
d a l l a  c o n s i s t e n z a  a p p i c c i c o s a  ( n o n
c ' è  b i s o g n o  d i  f r u l l a r e  t r o p p o ) .

2 . F o r m a  d e l l e  p i c c o l e  m e z z e  p a l l i n e
c o n  l e  m a n i ,  a g g i u n g i  u n  c u c c h i a i n o
d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  a l  c e n t r o  e
c o p r i  c o n  l ' a l t r a  m e z z a  p a l l i n a .
Q u i n d i  r o t o l a  l e  p a l l i n e  n e l l e
m a n d o r l e  t o s t a t e  e  t r i t a  p e r  o t t e n e r e
u n a  c r o s t i c i n a  c r o c c a n t e .  R i p e t i
q u e s t o  p a s s a g g i o  p e r  t u t t e  e  1 0  l e
p a l l i n e .  

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

shop - reset .com
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 17 
Cena - Insalata Antiossidante 

Ingredienti Passi

1

2

t a n t i  t i p i  d i v e r s i  d i  v e r d u r e  
7 5 g r  d i  m i r t i l l i    
1  m e l a  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a  e
g i r a s o l e
1 5 0 g r  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 2  c e t r i o l o  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  

C O N D I M E N T O  
7 0 g r  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e
s u c c o  d i  1  l i m o n e  
2  d a t t e r i  M e d j o o l  
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  
2 4 0 m l  d i  a c q u a

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

Ta g l i a  a  p e z z e t t i  l a  m e l a ,  i  p o m o d o r i n i ,  i l  s e d a n o ,  i l  c e t r i o l o ,
l ' a v o c a d o  e  a g g i u n g i l i  a l l ' i n s a l a t a  i n s i e m e  a i  m i r t i l l i  e  a i  s e m i  d i
z u c c a .
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 18 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, ciotola calda di quinoa e lamponi, grande ciotola di
insalata e patate al forno 

Scrub corpo (fai da te con zucchero di cocco e olio di cocco) 
Fai un piccolo massaggio al viso per sciogliere la tensione. 
Aggiungi limone fresco e menta all'acqua. 

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 18 

Ingredienti

Passi

3 2 0 g r  d i  a n a n a s  c o n g e l a t o  
1  b a n a n a  m a t u r a
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
3  f o g l i e  d i  b i e t o l a ,  u n  p e z z e t t o  d i
z e n z e r o  
2 4 0 m l d i  a c q u a

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

FRULLATO VERDE  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 18 
PRANZO - Ciotola di quinoa e lamponi 

shop - reset .com

Ingredienti

Passi

8 5 g r  d i  q u i n o a  
2 4 0 m l  d i  a c q u a  
1 2 0 g r  d i  l a m p o n i
c o n g e l a t i  
3  d a t t e r i  M e d j o o l
t r i t a t i
7 5 g r  d i  u v e t t a  
1  m e l a  a  d a d i n i  
1 5 0 g r  d i  u v a  

A g g i u n g i  l a  q u i n o a  e  l ' a c q u a
i n  u n a  p e n t o l a  e  l a s c i a r
c u o c e r e  a  f u o c o  m e d i o  p e r  1 5
m i n u t i .  
 V e r s o  l a  f i n e  a g g i u n g i  i
l a m p o n i  e  i  d a t t e r i  c o n g e l a t i  e
l a s c i a  c u o c e r e  a  f u o c o  l e n t o
p e r  a l t r i  m i n u t i .  
A g g i u n g i  3 / 4  d e l l a  m e l a  e
l ' u v e t t a  m e n t r e  i l  c o m p o s t o  è
a n c o r a  c a l d o .  
S e r v i  i n  u n a  c i o t o l a ,  g u a r n i s c i
c o n  i l  r e s t o  d e l l a  m e l a ,  l ' u v e t t a
e  l ' u v a .  C o n  q u e s t a  r i c e t t a  s i
o t t e n g o n o  d u e  p i c c o l e  c i o t o l e
c h e  i o  u s e r e i  c o m e  p a s t o
c o m p l e t o .   
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 18 
Cena - grande insalata + patate al forno  

2 - 3  m a n c i a t e  d i  v e r d u r e  
1 5 0 g r  d i  p o m o d o r i n i  
1 / 4  d i  c i p o l l a  r o s s a  
2  c a r o t e  g r a n d i ,  s b u c c i a t e  a
j u l i e n n e  
7 0 g r   d i  o l i v e  
1  a v o c a d o   
6 - 7  p a t a t e  p i c c o l e / m e d i e  

C O N D I M E N T O
6 5 g r   d i  n o c i  
2  c a r o t e  
2 4 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o a c i d i  d i
c o c c o  
1  d a t t e r o  m e d j o o l

Ingredienti

Passi
1 . C u o c i  l e  p a t a t e  a  v a p o r e  p e r

2 0  m i n u t i ,  p o i  t a g l i a l e  a  m e t à  e
c u o c i l e  i n  f o r n o  p e r  4 0  m i n u t i  a
2 0 0  g r a d i .  A g g i u n g i  u n  m i x  d i
e r b e  a r o m a t i c h e  s e c c h e
i t a l i a n e  p e r  u n  t o c c o  d i  s a p o r e
i n  p i ù .   

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

3 . A g g i u n g i  i l  c o n d i m e n t o  a l l e
v e r d u r e ,  a g g i u n g i  t u t t i  g l i  a l t r i
i n g r e d i e n t i  e  b u o n  a p p e t i t o  : )  

4 .  M a n g i o  s e m p r e  p r i m a
l ' i n s a l a t a  e  p o i  l e  p a t a t e  p e r
d i g e r i r e  m e g l i o .
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 19 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, muesli Bircher, ciotola Be Well 

Massaggia l'olio di cocco sui capelli e lascialo agire per tutta la notte.  
Spazzolare a secco le gambe per 10 minuti. 
Scrivi 5 cose per cui sei grato.  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 19

Ingredienti

Passi

3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o  ( s e n z a
g a m b o )
1  m a z z e t t o  d i  p r e z z e m o l o  
1 / 2  s u c c o  d i  f i n o c c h i o  d i  1
l i m o n e   
2  p e r e  m a t u r e  
4 8 0 m l   d ' a c q u a

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

FRULLATO VERDE  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 19 
PRANZO - Bircher Muesli 

Ingredienti Indicazioni
1

2

5  c u c c h i a i  d i  a v e n a  
2 4 0 m l  d i  l a t t e  d i  m a n d o r l e  
1  m e l a  g r a t t u g i a t a  
1 0  m a n d o r l e  t r i t a t e  
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  
1  d a t t e r o  M e d j o o l  t r i t a t o  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o  d ' a c e r o  e
m i r t i l l i

I n i z i a  m e t t e n d o  i n  a m m o l l o  l ' a v e n a  i n  1 / 2  t a z z a  d i  l a t t e  d i
m a n d o r l e  p e r  a l m e n o  3 0  m i n u t i  ( i d e a l m e n t e  d u r a n t e  l a
n o t t e )  

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

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 19 
Cena - Ciotola Be Well

Ingredienti Passi

1

2

3

2  m a n c i a t e  d i  r u c o l a  
2  c u o r i  d i  c i c o r i a  
1 5 0  g r   d i  p i s e l l i  v e r d i
s c o n g e l a t i
2  m i n i  c e t r i o l i ,  t r i t a t i
1 5 0  g r  d i  p o m o d o r i n i
6 0 g t  z u c c a  t a g l i a t a  a  s p i c c h i

C O N D I M E N T O  P E R  H U M M U S  
1 / 2  l a t t i n a  d i  c e c i ,  s c i a c q u a t i
e  s c o l a t i  s u c c o  d i  1  l i m o n e
p i z z i c o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a
1 / 3  d i  t a z z a  d i  s e m i  d i  s e s a m o  
1  p i c c o l a  z u c c h i n a
1 2 0 m l  d i  a c q u a  p e r  f r u l l a r e  

I n i z i a  c u o c e n d o  l a  z u c c a  s u  c a r t a  d a  f o r n o
p e r  3 0  m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i .  

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

M e s c o l a  i l  c o n d i m e n t o  c o n  l e  v e r d u r e  e
a g g i u n g i  t u t t i  i  c o n d i m e n t i  p e r  l ' i n s a l a t a :
p o m o d o r i ,  c e t r i o l i  e  p i s e l l i  t a g l i a t i  a  p e z z e t t i .  

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

4

shop - reset .com

https://carolineschoice.com/


R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 20 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, quadrotti di banoffee, pasta al peperone rosso 

Fai un bagno caldo con sali di Epsom (se avete una vasca da bagno). 
Massaggia le gambe per migliorare la circolazione.  
Prima di andare a dormire, appoggia le gambe sul muro per 15 minuti.  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 20 

Ingredienti

Passi

S u c c o  d i  2  l i m o n i  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  
7 5 g r  d i  u v a  r o s s a  
2  m a z z i  d i  p r e z z e m o l o

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

FRULLATO VERDE  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 20 

PRANZO - Banoffee Squares 

Ingredienti

Passi

B A S E  
9 0 g r  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( f r u l l a r e  l ' a v e n a  p e r  o t t e n e r e  l a
f a r i n a  d ' a v e n a )   
2 5 0 m l   d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a r e  1 2  d a t t e r i ,  1
c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t t o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e r e  +  1  t a z z a
d i  a c q u a )  
1 3 0 g r   d i  g e l s i  s e c c h i ,  t r i t a t i  f i n e m e n t e  

C R E M A  
4  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u r e ,  s c h i a c c i a t e  
2  c u c c h i a i  d i  b u r r o  d i  a r a c h i d i  c r o c c a n t e  o  c r e m o s o  

C O N D I M E N T O  
1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  v e g a n o  ( a l  l a t t e  o  f o n d e n t e )

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

( f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o )  p e r  f o r m a r e  u n a
b a s e  s p e s s a  1  c m .  M e t t i  l a  t e g l i a  i n  f r e e z e r  p e r
3 0  m i n u t i .   

2 . P e r  l a  c r e m a  b a n o f f e e ,  m e s c o l a  l e  b a n a n e
s c h i a c c i a t e  e  i l  b u r r o  d i  a r a c h i d i  f i n o  a D
o t t e n e r e  u n  c o m p o s t o  l i s c i o .  G i à  s o l o  q u e s t o  è
d e l i z i o s o ,  a h a h !  P u o i  a n c h e  u s a r e  u n  f r u l l a t o r e
p e r  q u e s t o  p a s s a g g i o ,  m a  n o n  f r u l l a r l o  t r o p p o .

3 . A g g i u n g I  u n o  s t r a t o  a b b o n d a n t e  d i  2 - 3  c m  d i
c r e m a  b a n o f f e e  a l l a  b a s e  e  r i m e t t I  l a  t e g l i a  n e l
c o n g e l a t o r e  p e r  3 0  m i n u t i .

4 . S c i o g l i  l a  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a t o  ( i o  a d o r o  l a
m a r c a  I c h o c )  e  v e r s a l a  s u i  q u a d r o t t i  d i
b a n o f f e e .  C o n g e l a  p e r  a l t r i  1 5  m i n u t i .  A g g i u n g i
u n a  p a l l i n a  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p r i m a  d i
s e r v i r e ,  p e r  u n  t o c c o  i n  p i ù !   

5 . N e  p r e p a r o  c i r c a  3  q u a d r a t i n i  p e r  u n  p a s t o
c o m p l e t o .  I l  r e s t o  s i  p u ò  c o n s e r v a r e  i n  f r e e z e r
p e r  u n  p a i o  d i  s e t t i m a n e .  L i  l a s c i o  s c o n g e l a r e
p e r  5 - 1 0  m i n u t i  p r i m a  d i  m a n g i a r l i ,  a d o r o
q u a n d o  l a  c r e m a  b a n o f f e e  s t a  p e r  s c i o g l i e r s i .   
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 20
Cena - Pasta cremosa ai peperoni 

Ingredienti Passi

1

2

3

S A L S A  
1  p e p e r o n e  r o s s o  
1 5 0 g r  d i  a n a c a r d i  
2 4 0 m l   d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i t o  a l i m e n t a r e
s u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a r o m a t i c h e
i t a l i a n e  
1  c u c c h i a i o  d i  c o n c e n t r a t o  d i
p o m o d o r o  s a l e  r o s a  d e l l ' H i m a l a y a
p e p e  

PA S TA  M i  p i a c e  u s a r e  l a  p a s t a
s e n z a  g l u t i n e !  È  m o l t o  p i ù
d i g e r i b i l e  e  h a  u n  s a p o r e
f a n t a s t i c o .  P e r  q u e s t a  r i c e t t a  h o
u s a t o  c i r c a  2 0 0  g  d i  p a s t a  d i
g r a n o  s a r a c e n o  s e c c a .

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

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

I n  u n  f r u l l a t o r e ,  a g g i u n g i  a n a c a r d i ,  p e p e r o n e
r o s s o ,  a c q u a ,  l i e v i t o  a l i m e n t a r e ,  l i m o n e  e
p a p r i k a  a f f u m i c a t a  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t t e n e r e  u n a
c r e m a .  Q u i n d i  a g g i u n g i  l a  s a l s a  i n  p a d e l l a ,
m e s c o l a  b e n e  e  l a s c i a  s o b b o l l i r e .  

U n a  v o l t a  c h e  l a  p a s t a  è  p r o n t a ,  a g g i u n g i  i l
s u g o ,  c o s p a r g i  c o n  s a l e ,  p e p e  n e r o  e  b a s i l i c o
f r e s c o  e d  e c c o  p r o n t a  l a  p a s t a .  : - )  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 21 - Panoramica 

ALLENAMENTO 

AUTOMEDICAZIONE 

CIBO 

ALLENAMENTO COMPLETO di 45 minuti dal mio Instagram 
Fai una passeggiata di 30-60 minuti per prendere un po' d'aria
fresca 

Frullato verde, porridge con caramello e noci pecan, toast con
avocado  

Fai qualche respiro profondo. 
Bevi 3 litri di acqua.
Ascolta il tuo podcast preferito.
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 21

Ingredienti

Passi

2  m a n c i a t e  d i  s p i n a c i  
1 / 2  f i n o c c h i o  U n  p e z z e t t o  d i
z e n z e r o
1 4 0 g r  d i  m i r t i l l i  c o n g e l a t i  
1  b a n a n a  c o n g e l a t a  
2 4 0 m l   d i  a c q u a

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

FRULLATO VERDE  
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R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i

Giorno 21 
PRANZO - Fiocchi d'avena con noci pecan caramellate 

Ingredienti Indicazioni
1

2

3

1 0 0 g r  d i  a v e n a  
4 8 0 m l  d ' a c q u a  
2  c u c c h i a i  d i  n o c i  p e c a n
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e
2  c u c c h i a i  d i  z u c c h e r o  d i
c o c c o
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a  
7 0 g r   d i  m i r t i l l i  
1  m e l a ,  a f f e t t a t a
2  c u c c h i a i  d i  s c a g l i e  d i  c a c a o
1  c u c c h i a i o  d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o  
3  d a t t e r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i
a r a c h i d i  o  d i  m a n d o r l e

I n i z i a t e  c u o c e n d o  l ' a v e n a .  A g g i u n g i  a c q u a  e  a v e n a  i n  u n  p e n t o l i n o  e
c u o c i  a  f u o c o  m e d i o  p e r  u n  p a i o  d i  m i n u t i  f i n o  a  o t t e n e r e  u n a  c r e m a .  

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

Tr a s f e r i s c i  i l  p o r r i d g e  i n  u n a  c i o t o l a ,  a g g i u n g i  l a  m e l a  a  f e t t e ,  i  m i r t i l l i ,
l e  n o c i  p e c a n  e  l e  m a n d o r l e  t o s t a t e ,  l a  c a n n e l l a ,  l e  f a v e  d i  c a c a o ,  i
d a t t e r i  e  i l  b u r r o  d i  a r a c h i d i .  A g g i u n g i  u n  c u c c h i a i n o  d i  s c i r o p p o
d ' a c e r o  e  i l  t u o  d e l i z i o s o  p o r r i d g e  c a l d o  è  p r o n t o .  

A d o r o  i l  f a t t o  c h e  s i a  c o n f o r t a n t e ,  r i c c o  d i  g r a s s i  s a n i ,  p r o t e i n e  ​​e
c a r b o i d r a t i  e  m i  s a z i  a  l u n g o !  C O S Ì  D E L I Z I O S O ! : - )  4
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Giorno 21 
Cena - Toast all'avocado senza glutine 

Ingredienti
3  c u c c h i a i  d i  b u c c i a  d i  p s i l l i o  
2  c u c c h i a i  d i  p a s t a  d i  d a t t e r i
( f r u l l a r e  3  d a t t e r i  M e d j o o l  e  3
c u c c h i a i  d i  a c q u a )  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e t o  d i  m e l e  
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  r o s a
d e l l ' H i m a l a y a  
1 3 5  g r  d i  a v e n a
3 5 g r  d i  s e m i  d i  c a n a p a  
1 4 0  g r  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1 0 0 g r   d i  s e m i  d i  z u c c a
6 0 g r  d i  m a n d o r l e  
3 0 g r  d i  n o c i  t r i t a t e  
5 0 g r  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i   
4 0 0  m l  d i  a c q u a

Passi
1 . I n i z i a  a g g i u n g e n d o  t u t t i  g l i  i n g r e d i e n t i

s e c c h i  i n  u n a  c i o t o l a .  
2 . A g g i u n g i  l a  p a s t a  d i  d a t t e r i  e  l ' a c q u a  e

m e s c o l a r e  b e n e .  
3 . L a s c i a  r i p o s a r e  l ' i m p a s t o  i n  f r i g o r i f e r o

p e r  t u t t a  l a  n o t t e  ( o  p e r  a l m e n o  3 - 4
o r e )  i n  m o d o  c h e  s i  s o l i d i f i c h i .  I n
q u e s t o  m o d o  a n c h e  i  s e m i  a v r a n n o  i l
t e m p o  d i  a m m o l l a r s i ,  r e n d e n d o  i l  p a n e
p i ù  d i g e r i b i l e .  

4 . D i s p o n i  l ' i m p a s t o  i n  u n o  s t a m p o  d a
p l u m c a k e  r i v e s t i t o  d i  c a r t a  d a  f o r n o  e
c u o c i n a  i n  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  p e r  6 0
m i n u t i .  

5 . M o l t o  i m p o r t a n t e ,  l a s c i a  r a f f r e d d a r e
c o m p l e t a m e n t e  i l  p a n e  ( a l m e n o  3 0
m i n u t i )  p r i m a  d i  t o g l i e r l o  d a l l o
s t a m p o .  

6 . P e r  p r e p a r a r e  l ' a v o c a d o  t o a s t ,
a g g i u n g i  a v o c a d o  f r e s c o  m a t u r o  e
s c h i a c c i a l o ,  s u c c o  d i  l i m o n e  e  u n  p o '
d i  p e p e  f r e s c o .  I o  n e  m a n g i o  c i r c a  6
f e t t e  p e r  u n  p a s t o  c o m p l e t o .   
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La motivazione ti dà la forza di
iniziare. 

Le abitudini ti tengono in movimento!
Bravi ragazzi :-)  

~ Caroline Deisler 
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Cosa succederà ora?
Grazie mille per aver seguito il mio piano alimentare di 21 giorni! Spero
che tu abbia apprezzato appieno i tuoi pasti e ti senta più energica ed
equilibrata. Metti in pratica ciò che hai imparato nelle ultime 3 settimane
e cerca di includere il più possibile nella tua dieta quotidiana da ora in poi.  

R e s e t  v e g a n o  d i  2 1  g i o r n i
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Riflessione post-sfida

Sei arrivata alla fine del VEGAN RESET di 21 giorni! Come ti senti? Usa
lo spazio qui sotto per condividere pensieri e feedback. :-) Non vedo
l'ora di sapere cosa ne pensi.  
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OTTIENI I MIEI ALTRI EBOOK 
C L I C C A  S U L  L I N K  Q U I  S O T T O  P E R  S C A R I C A R E  I L  M I O  L I B R O  D I  R I C E T T E  V E G A N E

C O N  O L T R E  1 0 0  R I C E T T E  E  L A  M I A  G U I D A  P E R  U N O  S T I L E  D I  V I T A  S A N O .  
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Recensioni

Leggere tutti i vostri commenti
mi rallegra la giornata!!! Grazie
dal profondo del mio cuore!!   
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