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LISTE DES RECETTES

Jour1

Infusion au gingembre
Smoothie vert

Fruits frais

Porridge a la carrotte pour
I'’équilibre hormonal

Seed cycling balls

Bol patates douces et
cacahuétes

Jour 2

Infusion au gingembre
Smoothie au chocolat

Fruits frais

Flocons d’avoine a la purée de

cacahuéte et a la confiture
Pain au sarrasin

Tartinade de petits pois
Pates crémeuses au brocoli

Jour 3

Infusion au gingembre
Smoothie licorne

Flocons d’avoine aux cerises
Dattes facon Snickers
Houmous aux herbes
Chou-fleur entier réti

Jour 4

Infusion au gingembre
Milk-shake a la purée de
cacahuéte

Pommes au four

Tofu brouillé

Seed cycling balls
Nouilles soba vertes

Jour 5

Infusion au gingembre
Smoothie vert

Cheesecake aux myrtilles
Pates faciles aux courgettes
Le meilleur banana bread
Beignets de quinoa au brocoli

Jour 6

Infusion au gingembre
Milk-shake au chocolat
Fruits frais

Porridge a la banane rotie
Crunch balls aux noisettes
Carbonara healthy

Jour 7

Infusion au gingembre

Fruits frais

Smoothie facon tarte aux
pommes

Salade de chou kale

Crackers aux graines

Dattes au beurre d’avoine
Soupe a la courge et au quinoa

Jour 8

Jus de céleri

Smoothie aux fruits rouges
Porridge de chia au chocolat et a
la purée de cacahuéte
Sandwichs de patate douce
Protein balls

Soupe de pommes de terre et
brocoli

Jour 9

Jus de céleri

Smoothie super énergisant
Le meilleur Bircher muesli
Taboulé

Carrés choco-caramel

Tofu brouillé

Jour 10

Jus de céleri

Smoothie vert

Bueno oats

Salade de trévise

Cookies moelleux au chocolat

Jour 11

Jus de céleri

Smoothie facon key lime pie
Fruits frais

Porridge facon bounty
Brownies a la courge
Chou-fleur entier roti

Jour 12

Jus de céleri

Smoothie vert

Flocons d’avoine aux myrtilles
Salade quinoa-chou kale

Le meilleur banana bread

Le meilleur gratin de pommes
de terre

Jour13

Jus de céleri
Smoothie vert
Fruits frais

Bocal de banoffee
Seed cycling balls
Soupe Glow

Jour 14

Jus de céleri

Smoothie au chocolat
Bateaux de patate douce
blanche a la banane

Nutella healthy

Houmous aux herbes
Nouilles soba aux cacahuétes

Jour 15

Eau de magnésium
Smoothie vert

Crumble aux pommes
Salade carottes roties et
avocat

Houmous de Caro
Pommes de terre

Galettes pour I'équilibre hormonal

croustillantes avec sauce

verte aux noix de cajou
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LISTE DE RECETTES

Jour 16

Jus de céleri

Smoothie vert

Pudding au chia de Caro
Toast au houmous et lentilles

Jour 21

Jus de céleri

Smoothie facon key lime pie
Fruits frais

Salade de pommes de terre

brouillées
Seed cycling balls
Le meilleur mac & cheese

Jour 17

Jus de céleri

Smoothie vert

Pommes a la cannelle sur
glace ala vanille

Steaks de céleri au miso
Cookies moelleux au
chocolat

Soupe de chou-fleur

Jour 18

Jus de céleri

Smoothie vert

Pancakes fitness

Salade de pommes de terre
allemande

Brownies a la caroube
Toast a la courge kabocha

Jour 19

Jus de céleri
Smoothie vert
Fruits frais

Zoodles au pesto
Barres énergétiques
Soupe détox

Jour 20

Jus de céleri

Smoothie vert

Fruits frais

Tiramisu

Barres moelleuses a I'avoine

de Caro

Pain au sarrasin

Cream cheese végan

Pates crémeuses au poivron

rouge

Jour 22

Jus de céleri

Smoothie vert

Bateaux de banane

Salade César

Seed cycling balls

Soupe de pommes de terre
et brocoli

Jour 23

Jus de céleri

Smoothie vert

Porridge facon carrot cake
Bol fitness au quinoa
Muffins « Be happy »
Lasagnes aux épinards

Jour 24

Jus de céleri

Milk-shake a la fraise
Pudding au tiramisu

Salade de trévise

Seed cycling balls

Gnocchis de patates douces

Jour 25
Jus de céleri
Smoothie vert

Porridge pour I'équilibre hormonal

Barres Bueno
Salade au houmous rose

Soupe champignons-kale-
sarrasin

Pommes de terre healthy.

Jour 26

Jus de céleri

Smoothie a la spiruline
Porridge aux pistaches
Salade de chou thai
Brownies aux dattes
Sushis veggie healthy

Jour 27

Jus de céleri

Smoothie vert

Pancakes protéinés au
chocolat

Nouilles soba vertes
Barres de granola

Soupe aux lentilles et aux
carottes

Jour 28

Jus de céleri
Smoothie vert
Muesli de Caro
Salade glow
Seed cycling balls
Frites healthy
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Le cycle féminin

4. Phase lutéale 1. Phase menstruelle
Taux d’cestrogenes et de progestérone : Taux d’cestrogenes et de progestérone::
élevés faibles

Si l'ovule n’est pas fécondé : les niveaux La muqueuse utérine est eliminee, ce qui
d’hormones chutent et le cycle entraine alors des saignements.
menstruel recommence. Jours du cycle (environ):1a5

Jours de cycle (environ) : 18-28 Cette période varie d’une personne a

l'autre, mais c’est généralement la phase
pour s’écouter, se détendre, étre attentif et
réfléchir.

3. Phase d’ovulation 2. Phase folliculaire

Taux d’cestrogenes : atteint son pic Taux d’cestrogenes et de
Taux de progestérone : augmente progestérone : en hausse
Jours de cycle (environ) : 15-17 Jours de cycle (environ) : 6-14
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Sﬁort et nutrition durant
C

aque phase

1. Phase menstruelle
Sport

Accorde-toi des jours de repos. Des
activités légeres comme la marche, les
morning flows, la méditation et les
étirements sont idéaux (pas de
musculation des abdominaux).

Nutrition

e Des tisanes apaisantes comme la
camomille

¢ Des aliments riches en fer (pour
compenser la perte de fer due aux
saignements) : légumes verts a feuilles,
brocoli, pois chiches, tahin, lentilles,
haricots verts, graines de courge.

e [avitamine C favorise I'absorption du
fer : agrumes, fruits rouges, brocoli,
poivrons rouges.

e Lavitamine K peut réduire les

saignements abondants : Iégumes verts

a feuilles, myrtilles.

¢ Les oméga-3 sont anti-inflammatoires
et soulagent les crampes : graines de
lin, noix, graines de chanvre.

Feuine intermittent

Cette phase est idéale pour les périodes de
jeune, car le corps commence lentement a
produire des cestrogenes. Un jetine de 12 a
14 heures la nuit peut étre pratiqué,
surtout quelques jours apres le début des
regles.

2. Phase folliculaire
Sport

Des exercices de cardio léger et doux
pour transpirer un peu : le pilates et
les exercices simples pour tout le
corps sont idéaux.

Nutrition

¢ Plus de glucides pour soutenir
des niveaux d’énergie accrus :
fruits, dattes, pommes de terre.

e Equilibrer les cestrogenes :
brocoli, chou-fleur, aliments
fermentés comme la choucroute.

e Bons gras : avocats, graines de
lin, graines de courge.

e [égumes verts a feuilles.

Fetine intermittent

La période de jetine peut étre
prolongée car les taux d’oestrogenes
sont plus élevés. Durant cette phase,
les femmes ont généralement plus
d’énergie et une meilleure
sensibilité a I'insuline, ce qui facilite
un jeune plus long.

shop-reset.com
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Sport et nutrition
durant chaque phase

3. Phase d’ovulation

Sport
Entrainements HIIT et cardio, boxe,
fat burn et calorie burner.

Nutrition

e Le foie travaille intensément
pour décomposer I'exces
d’cestrogene — Shot pour le foie :
jus de betterave, chardon-Marie
et citron.

e [ruits, légumes et amandes.

e Bois beaucoup d’eau pour
compenser la perte de liquide
pendant les entrainements plus
intenses.

Fetine inlermillent
Rédui la fenétre de jetne a 12 a 14
heures pendant la nuit.

4. Phase lutéale

Sport
Musculation, power pilates.

Nutrition

e L[égumes verts a feuilles, quinoa,
sarrasin.

e Aliments riches en magnésium :
dattes, bananes, épinards et
graines de courge.

e Glucides complexes et aliments
riches en fibres : Iégumes verts a
feuilles, 1égumes, patates
douces, pommes de terre.

Fetine intermittent

La progestérone est maintenant
produite, il est donc important de ne
pas jetner et de manger
régulierement des repas équilibrés.

shop-reset.com
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Quand j’ai arrété la pilule a 22 ans, ma peau est devenue si abimée que jai
recommencé a en prendre. Un an plus tard, jai changé mon alimentation, je
suis devenue végane et j’ai adopté un régime végan sain. Je pensais que mon
corps était alors prét a arréter la pilule sans que ma peau ne soit couverte de
boutons.

Ma peau s’est améliorée naturellement, ce qui était incroyablement agréable,
mais mes régles ont cessé. A cause de ma carriére de mannequin, javais
encore de mauvaises habitudes alimentaires. Il a fallu six ans pour que mes
régles reviennent.

Les premieres années, jétais simplement heureuse d’avoir enfin trouvé un
régime et un mode de vie qui me permettaient de me sentir mieux dans ma
peau et d’étre en pleine forme, sans avoir a compter les calories. Je pensais a
peine a mes regles. Mais avec le temps, mon désir de devenir mere sest
renforcé. J'ai réalisé qu’il me fallait changer un peu mon alimentation et
prendre quelques kilos pour équilibrer mes hormones.

Nous devons étre conscients que notre corps a besoin de se sentir « en
sécurité » a tout moment pour se reproduire. Tout « danger » peut
empécher les ovaires de libérer un ovule.

shop-reset.com
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Conseils pratiques pour étre plus dans ton énergie féminine

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Matins lents

Ton taux de cortisol est a son maximum le matin et il est tres
utile de faire quelques gestes pour le réduire et bien démarrer
la journée. Mange quelque chose dans ’heure qui suit ton
réveil, étire-toi ou fais mes exercices matinaux, respire
profondément, assieds-toi au soleil et a l'air frais et évite de
consulter ton téléphone immédiatement.

Habille-toi de facon féminine

Cela peut paraitre idiot, mais cela affecte la fagcon dont tu
bouges, la facon dont tu te sens et I’énergie que tu envoies
dans lunivers.

Prépare des repas sains

Cuisine pour les autres, en leur transmettant ton énergie
bienveillante et attentionnée tout en appréciant le processus et
sans stresser de devoir le faire.

Exemple : invite des amis a diner, mais au lieu de stresser pour
que tout soit parfaitement prét a leur arrivée, laisse-toi porter,
invite-les a t’aider, discute tranquillement et le reste viendra
naturellement. Rien n’exige que tout soit parfait ; c’est
l’essentiel !

Entrainements lents

Fais plus de pilates et de yoga. Si tu fais du cardio, privilégie la
danse plutot que des séances de HIIT intenses. Nous en avons
déja parlé et je ne saurais trop insister sur son importance.

Il est temps de ralentir.

shop-reset.com
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Passe plus de temps avec tes amis

Si tu as mis ta vie sociale au second plan ces dernieres
années ou si tu as méme eu peur d’aller au restaurant
parce que cela pourrait « perturber » tes habitudes
alimentaires, alors c’est LE SIGNE pour changer cela.

Appelle un ami tous les jours, peu importe le temps écoulé
depuis votre derniere conversation - retrouve tes amis et
commence parla!

Plus tu consacreras de temps et d’attention a tes amitiés,
plus vite tu redeviendras amicale avec davantage de
femmes dans ta vie et, qui sait, peut-étre attireras-tu des
femmes completement différentes de celles que tu attirais
lorsque tu étais encore trop concentrée sur ton énergie
masculine.

Plus tu t’entoureras de femmes qui s’épanouissent dans
leur énergie féminine, mieux ce sera pour toi. Cela aura un
effet positif sur ton cycle et tu pourrais inconsciemment
t’éloigner des femmes trop centrées sur leur énergie
masculine, car elles refletent ton ancien comportement qui
ne te correspond plus.

N’oublie pas cependant que lorsque tu seras préte, tu

pourras toujours étre leur source de motivation pour
changer les choses.

shop-reset.com
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Stimuler la fertilité

Moins d’entrainements (oui,
meéme moins de mes
entrainements lents)

C’est peut-étre différent pour toi, mais a une époque, je
faisais quatre séances d’entrainement en direct par
semaine sur Instagram et je filmais des séances
supplémentaires, plus courtes, la plupart des autres jours.
Mon corps avait besoin de se libérer de cette obligation et
jaspirais a plus de liberté pour décider quand et combien
de temps je filmais. Pour étre honnéte, I'idée de ce
changement était assez inconfortable au début, car je ne
voulais décevoir personne. Mais il fallait que je me
concentre sur ce changement et sur mes besoins
personnels. C’est différent de faire des séances
d’entrainement de temps en temps et de les filmer en
direct. Je pense que javais juste besoin d’étre moins
stricte avec moi-meéme et, comme je I'ai déja dit, de me
laisser porter par le courant (énergie féminine) plutot que
de me concentrer sur ma liste de choses a faire (énergie
masculine).

Compléments alimentaires

Je sais que beaucoup de gens apprécient les
recommandations de compléments alimentaires, car ils
ont I'impression que c¢’est une solution miracle et prendre
quelque chose semble souvent plus facile que de changer
de mode de vie, n’est-ce pas ? Mais les compléments
alimentaires ne sont que des outils supplémentaires pour
stimuler ta fertilité ; ils ne remplacent aucun des conseils
mentionnés ci-dessus. J’ai personnellement commencé a
prendre un complément alimentaire prénatal trois mois
avant ma grossesse, ainsi que de la vitamine B12 (toujours),
du fer (particulierement important pendant la grossesse),
des oméga-3, de la vitamine D et des probiotiques.

shop-reset.com
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Stimuler la fertilité

Prendre un peu de poids

Meéme si j'avais un poids sain, je voulais
prendre quelques kilos pour me sentir
encore mieux et prete, si ca a du sens. Je
savais que j'allais prendre du poids pendant
la grossesse de toute facon, alors pourquoi
ne pas en prendre un peu avant pour étre
bien préparée ?

Avoir plus de « fun »

La, c’est super personnel. J’ai revu toutes les
saisons de Sex & the Citly, ¢’était ma détente
quotidienne du soir et j’ai vraiment ador¢ !
Peer a instauré une sorte de service de
couverture dans notre chambre et a tout
rendu super confortable pour moi, m’a
apporté du thé au gingembre et je me suis
fait de bons cookies. C’était tellement bon et
mentalement parfait pour me détendre et
profiter. J’ai aussi fait plus de sorties au
restaurant, vu plus d’amis, pris des journées
détente sans trop de planification, des
massages, des soins du visage et juste des
petites choses qui me faisaient plaisir.

Le maftre motici est LEGERETE. Ne te prends pas
trop au sérieux et apprends a faire preuve
d’humour, a prendre les choses a la légere et a te
laisser porter par le courant.

N’oublie pas que ton corps a besoin de se
RELAXER pour concevoir, donc plus tu peux faire
de choses qui te détendent, mieux c’est.
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Ailde pour le SPM

Si tu as un cycle (régulier) mais que
tu souffres  de  symptomes
prémenstruels séveres, sache que tu
n‘es pas seule. De nombreuses
femmes se sentent léthargiques,
maussades et ressentent des envies
plus fortes la semaine précédant
leurs regles.

Mais il y a des choses que tu peux
faire pour soulager cela.

Au lieu de t'opposer a ton corps,
honore ce moment et sois
particulierement bienveillante
envers toi-méme. Ecoute ton corps et
si cela signifie moins de vie sociale,
plus de moments douillets a la
maison, moins de sport et plus de
bons petits plats, tant mieux ! Tu
peux vraiment faire de ce moment un
moment privilégié et sacré au lieu de
te forcer a tout et de finir par te sentir
épuisée.

Cependant, plus tu suis ce plan et
plus tu écoutes ton corps, moins tu
auras de symptomes du syndrome
prémenstruel et mieux tu te sentiras.

Quelqgues choses que tu peux faire pendant
ta semaine de syndrome prémenstruel :

Evite le je(ine car ton corps produit de
la progestérone et a besoin de
nutriments supplémentaires.

Privilégie les aliments riches en
magnésium comme les dattes, les
bananes, les épinards et beaucoup de
glucides complexes comme les
pommes de terre et les patates douces.
Suis notre programme d’entrainement
pour |’équilibre hormonal avec des
séances de pilates au rythme lent qui
se concentrent sur le développement
musculaire, sans transpirer.

Bois beaucoup, surtout dans la
premiére moitié de la journée, pour
éviter les migraines et la constipation.
Couche-toi tot (important).

Prends un bain avec des flocons de
magnésium.

Profite pleinement du soleil.

Ajoute de l'aloe vera et du gingembre a
ton eau pour faciliter la digestion.
Mange beaucoup de papaye mdire le
matin a jeun si tu es constipée.

shop-reset.com
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Pour retrouver tes regles, ton corps a besoin
de plus de calories, de plus de bons gras, de
repas réguliers et d’'un poids santé. Il faut
changer ta facon de penser et I'accepter.
C’est presque le plus dur, mais n’oublie pas :
c’est pour la meilleure cause du monde :
avoir le bébé de tes réves, ce qui est
tellement plus important, non ? :)
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Retrouver ses regles — conseils supplémentaires

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Si la motivation te manque, reviens ici et relis ce qui suit (de
préférence quotidiennement). Voici quelques points
supplémentaires a garder a l’esprit lorsque tu suis ce
programme nutritionnel et sportif.

Choisis toujours des fruits riches en calories comme les
bananes, les dattes et les mangues plutét que des fruits plus
aqueux comme les pommes, les melons, les ananas, la papaye,
etc.

Ajoute autant que possible de bons gras (les huiles de haute
qualité sont également excellentes !), ajoute de la purée de
cacahuete ou d’amande a ta collation de dattes, prépare mes
délicieuses recettes sucrées, ajoute de 'avocat a tes patates
douces et sois simplement tres attentive aux bons gras.

Mange dans [’heure qui suit ton réveil : c’est particulierement
important, car ton taux de cortisol est a son maximum le matin
et chute immédiatement apres avoir mangé. Ton sang sera
alors dirigé vers ton estomac pour faciliter la digestion, et tu
ressentiras une agréable sensation de [égereté.

Pas de jeline : ceci est particulierement important si tu essaies
de retrouver tes régles. Alors NE JEUNE PAS DU TOUT !

shop-reset.com
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Retrouver ses regles — conseils supplémentaires

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ne fais pas de HIIT, suis simplement les entrainements de ce
programme et integre un peu de marche. Cependant, il est tres
important d’écouter ton corps : si tu as une journée ou tu ne le
sens pas et as besoin d’une pause, saute ’'entrainement et profite
d’une petite promenade pour prendre lair.

Sois patiente, les hormones travaillent lentement, et méme en
suivant ce plan, tu n’y arriveras pas si ton état d’esprit n’a pas
changé. Il m’a fallu des mois pour vraiment changer d’état d’esprit
et c’était le plus dur. N'oublie pas que ton corps entend tout ce
que ton esprit dit ; c’est pourquoi les affirmations quotidiennes
sont si utiles.

Ne t'inquiete pas pour le retour de tes regles. Tu les retrouveras,
j’en suis sdre ! :) Concentre-toi simplement sur l'alimentation de
ton corps, suis ces conseils et essaie de ne pas stresser. Elles
viendront.

Voici quelgues compléments alimentaires que j’ai pris et que je
recommande : gattilier, DIM, huile d’onagre et mes compléments
habituels (fer, B12, probiotiques).

J’ai aussi consulté une acupunctrice spécialisée en fertilité, ce qui
était vraiment super. J’adore l'acupuncture, car c’est 100 %
naturel et ca peut étre tres utile pour libérer les blocages. Elle m’a
aussi prescrit des plantes chinoises, mais je ne sais pas lesquelles
(désolée!).

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Acneé
hormonale

Je te comprends ! L’acné et les
imperfections, c’est vraiment
le pire, non ? Chaque fois que
jal des boutons maintenant;
je me sens encore genee, G
ca me rappelle I'époque g
ma peau €était si irritées
et pleine d’imperfections.

La BONNE NOUVELLE est
qu’il est vraiment facile
d’améliorer ta peau
naturellement une fois que tu
sais quoi faire et tu verras
éealement des résultats assez
rapidement !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Acné hormonale

CONSEILS SUPPLEMENTAIRES POUR
AMELIORER TA PEAU

Ajoute du jus d’aloe vera a ton
eau.

Ajoute du jus de citron frais a ton
eau.

Ne fais pas limpasse sur les
smoothies verts ; la chlorophylle
des légumes verts a feuilles est le
meilleur ami de ta peau.

En plus de ce programme, tu
devrais éviter le sucre raffiné, les
aliments frits, le blé, le gluten, le
café, lalcool, les cigarettes, les
boissons sucrées, etc. Je ne
mentionne généralement pas ces
choses car elles n’existent pas
dans mon univers, mais je voulais
te rappeler gu’elles sont tout
simplement hors de question !

e Utilise uniquement des produits

de soin naturels sans ingrédients
nocifs ni toxiques, et évite de trop
nettoyer ta peau. Sinon, elle
deviendra plus grasse, car ton
corps tente de reconstituer le film
hydrolipidique naturel éliminé
par un nettoyage excessif.

Utilise une serviette propre et
fraiche tous les jours - tres
important.

Mets ton téléphone sur haut-
parleur lorsque tu passes un
appel afin qu’il nentre pas en
contact avec ton visage (je sais,
cela semble un peu fou, mais cela
fait une énorme différence).

Essaie de ne pas te maquiller et d’accorder une pause a ta peau. Je sais que
cela peut paraitre étrange au début, mais tu te sentiras tellement bien dans
ton corps en suivant ce programme que tu auras presque l'impression que le
magquillage n’est pas aligné avec le reste. Moins, c'est mieux et la vraie
beauté, c'est un teint éclatant de santé qui vient de l'intérieur.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

S SIGNES DE
QUILIBRE
MONAL

Plus tu es a 'écoute de ton corps, plus tu
es capable de détecter les déséquilibres.

Cette liste de contréle est également tres
pratique a garder a portée de main
lorsque tu as a nouveau tes regles et que
tu souhaites faire le point sur ton état :

e Poils autour de la levre supérieure et
dans la région du menton

e Faible libido

e Sécheresse vaginale

e Sautes d’humeur

e Irritabilité facile

e Dépression

shop-reset.com


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

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

SIGNES DE NIVEAUX
ELEVES DE CORTISOL

Une derniere check-list avant de
commencer ! Si tu souffres de I'un des
symptomes suivants, ton corps a
besoin de moins de stress et de plus
de repos et tu es au BON endroit ! :)

e Soif constante

e Fatigue

e Une sensation de gonflement (surtout
au niveau du visage)

e Ballonnements/constipation

e Graisse abdominale tenace

e Seréveiller au milieu de la nuit et ne
pas pouvoir se rendormir

e Irritabilité facile

e Enviesdesucre

e Envies d’aliments gras

e Maux de téte

shop-reset.com
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RESET HORMONAL -4 SEMAINES
Super ! Je suis tellement contente qu’on ait
un programme d’exercices pour chaque
semaine de notre cycle !

Selon la phase dans laquelle tu te trouves,
ton corps bénéficiera de différents
entrainements et cela change vraiment la
vie d’étre en phase avec cela et de savoir ce
dont ton corps a vraiment besoin.

Tous mes entrainements sont déja sans
stress et excellents pour tes hormones en
général, mais nous pouvons maximiser
encore plus les avantages en nous
concentrant sur des entrainements
adaptés aux regles pendant la phase
menstruelle, du cardio léger pendant la
phase folliculaire, des entrainements de
power pilates pendant la phase d’ovulation
et des entrainements lents et ciblés
pendant la phase lutéale.

ogramme Spoy i

Tu trouveras le bon programme d’entrainement
pour chaque semaine sur notre plateforme
RESET, que tu peux désormais é¢galement
télécharger sous forme d’application pour
accéder a toutes les séances et recettes a tout
moment et en tout lieu !

Cette combinaison de programme nutritionnel
et d’entrainements est la recette idéale pour un
équilibre hormonal. Comme tu le sais
maintenant, tout estlié, et il ne s’agit pas
seulement de ce que tu manges, mais aussi de
ta facon de vivre, avec une approche holistique.
J’ai hate de voir comment tu U’épanouis avec ce
programme et comment tu rééquilibres tes
hormones. N'oublie jamais d’étre bienveillante
envers toi-méeme, car les hormones
fonctionnent tres lentement (mais surement),
mais ca en vaut vraiment la peine !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

APERCU DES
ENTRAINEMENTS

pour chaque semaine du

PHASE LUTEALE

Cette phase est souvent appelée
« 'automne ». Nos taux
d’eestrogenes et de progestérone
sont élevés et, sil’'ovule n’est pas
fécondé, les niveaux d’hormones
commencent a diminuer lentement
jusqu’au début des regles suivantes.
Pour ce qui concerne

I’entrainement, nous nous
concentrons sur la musculation,
comme notre power pilates et
du slow burn.

PHASE D’OVULATION
C’estla période de 'ovulation, ce qui
signifie qu’un ovaire libere un ovule.
Cette phase est souvent appelée

« I’été », car le taux d’cestrogenes
atteint son maximum et notre corps
est prét a concevoir. Tu te sentiras
naturellement plus énergique et ta
libido sera plus forte. C’estle
moment d’étre sociable et de sortir.
Coté sport, c’estla semaine des
séances de fat burn, de cardio et de
boxe !

cycle

PHASE MENSTRUELLE
Cette période estle moment idéal
pour faire le point avec toi-méme,
réfléchir et écouter ton corps.
Inutile de forcer si tu n’en as pas
envie ! Nous allons y aller
doucement avec des exercices
adaptés aux regles, des morning
flows doux et des exercices
d’étirement et de tonification.
Cette semaine, il s’agit de
travailler AVEC ton corps et de
garder ton énergie avec toi.

PHASE FOLLICULAIRE

La deuxieme semaine de notre cycle
est notre « printemps » : tu te sens a
nouveau toi-méme, ton corps
s’épanouit et est prét a faire le plein
d’énergie. C’estle moment idéal pour
des séances de cardio léger et de full-
body pilates pour transpirer un peu.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

SEED CYCLING

Tu as toujours réve de pratiquer le seed cycling, mais tu ne
savais pas comment l'intégrer a tes repas quotidiens ? Pas
de probléeme, je t'accompagne ! Chaque menu du jour
inclut le seed cycling, soit comme ingrédient dans une
recette que je t'ai laissée en note, soit comme en-cas
spécial seed cycling ! Ainsi, tu n'as pas a t'inquiéter et tu
peu soutenir naturellement tes hormones et ton cycle en
utilisant les graines adaptées a chaque phase.

Et n'hésite pas a refaire mes seed cycling balls et mes
smoothies encore et encore pour te faciliter encore plus la
vie - juste une option a garder a l'esprit !

Consulte les tags « Seed cycling » pour des conseils
supplémentaires.

Jour 1 - 14 (phase folliculaire) Seed

1c.as.de graines de courge CYCling

1c.as.degrainesde lin 1c.as.degraines de

courge + 1c.as.de
Jour 15 - 28 (phase lutéale) graines de lin

1c. as. de graines de tournesol Four1a 14
1c.as.de graines de sésame
Seed

cycling

Four 15-28
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

four 1-28
Eau déetox

shop-reset.com

Ingrédients

POUR TOUTE LA
JOURNEE

60 ml de jus d’aloe vera
Jus d'un citron

Jus d'un citron vert

1,5 litre d'eau

Préparation

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

Cette eau est un soutien
digestif naturel ! J'adore
donner @ mon eau un petit
coup de pouce pour
éliminer les toxines : c’est
un moyen trés simple
d’éliminer les déchets du
colon.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

four 1-28
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

LISTE DE COURSES Semaine 1

Fruit

Bananes : 29 mures

Pommes : 5 petites

Dattes medjool : 88 grosses
Myrtilles : 480 g

Cerises (dénoyautées) : 240 g
Fraises : fraiches

Avocats : 5 murs

Citrons: 6

Légumes

Céleri-branche : 2 pieds
Feuilles de chou kale : 2 bottes
Carottes : 5 grosses

Patates douces : 3 grosses
Pommes de terre : 2 grosses
Courgettes : 3 petites
Chou-fleur: 1

Fenouil : 1/2

Tomates cerises : 1 poignée
Brocoli : 1téte

Champignons Portobello : 6 gros
Champignons (normaux) : 7
QOignon rouge : 1/2

Ail : 3 gousses (facultatif)
Oignons nouveaux : 1 botte
Concombre : 1

Bouillon de légumes : 1 litre
Gingembre : 2

Petits pois (surgelés) : 600 ml

Céreéales

Flocons d’avoine : 900 g
Sarrasin : 500 g

Quinoa : environ 170 g, non cuit
Pain au levain : 4 tranches

Produits laitiers et alternatives

Lait d’amande : 2 litres

Lait de coco : 120 ml

Yaourt ala noix de coco : env. 700 ml
Chocolat végan : 7 tablette

Epices

Cannelle:3c.ac.

Cumin moulu:3c.as.
Curcuma:2c.ac.

Paprika fumé:1c.ac.

Herbes italiennes : 3 c. as.

Sel rose de I'Himalaya: 4 c. ac.
Sirop d’érable: 2 c. as.

Graines et noix

Graines de courge : 6 c. as.
Condiments et autres Graines delin: 6c.as.
Tahin:8c.as. : Noix de cajou : 375 g
Purce de cacahucte: 7 ¢. as. Graines de tournesol : 70 g
Purce d'amande :7¢.as. Graines de sésame : 70 ¢
Purée de noisette :1c.as. NoiX : 120 & )

Moutarde de Dijon:1c.as.
Aminos de coco:1c.as.
Vinaigre de cidre: 2 c.as. . A
Levure maltée : 2 c. as. NODF de pecan:: 6 L
Extrait/poudre de vanille : 4 c. A c. Graines de lin doré (a moudre
Sucre de coco:2c.as. en farine) : 120 g

Poudre de caroube (ou cacao cru) :

4C.As.

Confiture de fraises maison : facultatif

Poudre de protéines (maison) :1c.as.

Feves de cacao : facultatif

Pistaches:30 g
Noisettes grillées : 70 g

Herbes
Coriandre fraiche : 1 bouquet
Persil frais : 2 bouquets

Tagliatelles de riz brun (sans gluten) : ~ Aneth frais : 1 bouquet

environ 280 g

Pates penne sans gluten : env. 140 g

Basilic frais : 1 bouquet
Ciboulette fraiche : 3 bouquets

Divers
Tofu ferme : 200 g

shop-reset.com
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Jour 1

APERCU DES REPAS

Avantle petit-déjeuner Petit-déjeuner Petit-déjeuner
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES -

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres
infusions apaisantes que tu
aimes ! J’aime aussi beaucoup
la tisane a la menthe poivrée,
alaréglisse ou a la
camomille.

Préparation

Rape le gingembre et mets-le dans une théiere.
Verse de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour
retirer les petits morceaux de gingembre. Et voila,
ton infusion est préte ! J'aime aussi mettre du
gingembre frais, du citron et un peu d’eau dans un
blender, mixe le tout et ajoutes-en un shot a de
["'eau chaude. Les deux options sont excellentes !
Tu peux aussi utiliser ton shot de gingembre
préparé, en ajouter un peu a ton eau chaude et
deguster !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes

shop-reset.com
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Ingrédients

40 g de flocons d’avoine

240 ml d'eau

5 ml de poudre/extrait de vanille
1 c.as.de graines de courge

1 c.as.degraines de lin fraichement
moulues

110 g de carottes rapees

125 g de pommes rapées

5 dattes medjool coupées en dés
1c.ac.decannelle

20 g de de noix de coco rapée
45 g de yaourt a la noix de coco

Préparation

Dans un bol, mélange les flocons d’avoine,
l"eau, la vanille, les graines de courge et les
graines de lin moulues. J'aime préparer ce
mélange la veille et le laisser reposer au
refrigérateur toute la nuit.

Ajoute les carottes rapées, les pommes, les dattes, la
cannelle, la noix de coco rapée et le yaourt a la noix
de coco et mélange bien le tout. Régale-toi !
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eedcy Img balls

6 da'Ftes medjo.ol Place les dattes dénoyautées et les graines dans un
1c.as.degraines de courge blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance
1 c.as.degraines de lin lisse.

Forme des petites boules avec les mains et régale-
toi | Ces dattes sont parfaites pour stimuler tes
hormones pendant la premiere moitié de ton cycle.
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Ingrédients

200 g de riz brun cuit

2 grosses patates douces

1 carotte

2 c. as.de gingembre fraichement
rapeé

500 ml d’eau

Tc.ac.decumin moulu

250 ml de purée de tomates

165 g de pois chiches cuits

2 c.as.de purée de cacahueéte

TOPPINGS

35 g de cacahuétes grillées a sec
et hachées

1 bouquet de coriandre fraiche
hachee

Préparation

Fais cuire le riz selon les instructions sur l'emballage
si tu n'as pas déja du riz prét au réfrigérateur.

Epluche les patates douces, coupe-les en dés, émince
la carotte et mets-les dans une casserole avec le
gingembre rapé, le cumin moulu et 500 ml d'eau.
Porte le tout a ébullition et laisse mijoter 30 minutes.

Pendant les 10 derniéres minutes, ajoute 250 ml de
purée de tomates ou 1 conserve de tomates cerises
et les pois chiches cuits. Conserve les restes pour
les jours suivants.

Verse 1/4 du mélange dans un blender et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse. Reverse le mélange dans
la casserole et mélange bien. Ajoute 2 c. a s. de purée
de cacahuéte. Régale-toi !
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Jour 2

APERCU DES REPAS

Avant le petit-déjeuner Petit-déjeuner

Déjeuner Snack
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES 3

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres
infusions apaisantes que tu
aimes ! J’aime aussi beaucoup
la tisane a la menthe poivrée,

alaréglisse ou a la camomille.

1

Préparation

Rape le gingembre et mets-le dans une theéiere.
Verse de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour
retirer les petits morceaux de gingembre. Et voila,
ton infusion est préte ! J'aime aussi mettre du
gingembre frais, du citron et un peu d’eau dans un
blender, mixe le tout et ajoutes-en un shot a de
["'eau chaude. Les deux options sont excellentes !
Tu peux aussi utiliser ton shot de gingembre
préparé, en ajouter un peu a ton eau chaude et
deguster !

shop-reset.com
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Ingrédients

2 bananes congelées

5 dattes medjool

2 c. as.de poudre de caroube
.as.de maca en poudre

. as.de graines de courge
. as.de graines de lin
.as.de purée d'amande
500 ml de lait d’amande

1c
1@
1c
1c

Préparation

Mets tous les ingrédients dans un blender et mixe jusqu’a
ce que le mélange soit crémeux.

Mmmmm, c’est divin et tellement bon pour les hormones !
Ce smoothie est parfait pour la premiere moitié du cycle,
car il contient des graines de courge et de lin ! :-)
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes

shop-reset.com
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40 g de flocons d'avoine
250 ml de lait d’amande
(ou d'eau)
1c.as.degraines de chia
1 c. ac.dextrait de vanille
1c.as.de purée de
cacahuete

1c.as.de poudre de
protéines maison

Confiture de fraises maison
Plus de purée de cacahueéete
Fraises fraiches ou banane
Cacahuetes grillées et
hachées

L
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A s

HORMONAL - 4 SE

oult 7 - Dejeu

pcons d’avoine a lapu
de cacahuéte eta

confiture

Meélange les flocons d’avoine, le lait d’amande, les graines de
chia, l'extrait de vanille, la purée de cacahuéte et la poudre de
protéines dans un bol et laisse reposer au réfrigérateur pendant
la nuit.

Prépare la confiture de fraises en mixant 10 dattes
medjool, une poignée de fraises surgelées et 60 ml d’eau.
Verse le mélange dans une casserole et laisse mijoter a feu
moyen pendant 45 minutes en remuant de temps en temps.
Conserve ensuite le mélange au réfrigérateur.

Aux flocons d’avoine ajoute la délicieuse confiture de
fraises, une autre cuillerée de purée de cacahuete,
des rondelles de banane, des fraises, des cacahuétes
grillées et ton bol est prét. Exquis !


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

450 g de sarrasin sec
160 ml d'eau

1c.ac.de selrose de
['Himalaya

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Préparation
Fais tremper le sarrasin dans l'eau pendant une nuit.

Rince soigneusement le sarrasin et place-le dans un
blender avec 150 ml d’eau et 1 c. a c. de sel. Mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la pate dans un moule recouvert de papier
sulfurisé ou utilise un moule en silicone. J'ai doublé
la quantité ici, car j'ai utilisé un grand moule.

Préchauffe le four a 190 °C et enfourne ce délicieux
pain au sarrasin riche en protéines pendant
90 minutes. Laisse-le refroidir completement et fais-le
griller avant de le déguster pour une consistance
optimale ! Croustillant a l'extérieur, moelleux a
l'intérieur - un vrai délice !
shop-reset.com
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150 g de petits pois
décongelés

80 g de pois chiches

1 c.as.detahin

30 g de persil frais, d’aneth
ou de ciboulette

30 ml de jus de citron

1/2 c. a c. de sel de
["'Himalaya

120 ml d’eau

1 champignon (sauté)
2 tranches de pain au levain
grillées

Place les petits pois, les pois chiches, le tahin, le
persil, le jus de citron, le sel et l'eau dans un
blender ou un robot culinaire et mixe jusqu’a
obtenir une consistance presque lisse.

Fais griller le pain au levain et étale
géenéreusement de la tartinade aux petits pois.

J'adore aussi ajouter des champignons sautés en
garniture. Pour un supplément de fer, ajoute 80 g
de pois chiches aux ingrédients de la sauce.

Saupoudre de flocons de piment, de sel et de
poivre et régale-toi !
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Patgs'

140 g de penne sans gluten

90 g de noix de cajou
240 ml d’eau
1c.ac.deselrose
1c.as.delevure maltée

30 ml de jus de citron

300 g de brocoli

150 g de petits pois surgelés
(facultatif)

4 MAINES

crei'ne Ises al

Fais tremper les noix de cajou.

Fais cuire les pates selon les instructions sur 'emballage.

Mets un cuiseur vapeur en marche et fais cuire le
brocoli, ou si tu n'as pas de cuiseur vapeur, ajoute
simplement le brocoli dans la casserole avec les pates.

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

Egoutte les pates et mélange-les bien avec la
sauce.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres infusions
apaisantes que tu aimes !
J’aime aussi beaucoup la tisane
a la menthe poivrée, ala
réglisse ou a la camomille.

Préparation

lRépe le gingembre et mets-le dans une théiere.
Verse de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour
retirer les petits morceaux de gingembre. Et voila,
ton infusion est préte ! J'aime aussi mettre du
gingembre frais, du citron et un peu d’eau dans un
blender, mixe le tout et ajoutes-en un shot a de
["'eau chaude. Les deux options sont excellentes !
Tu peux aussi utiliser ton shot de gingembre
préparé, en ajouter un peu a ton eau chaude et
deguster !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

our s - Petit-dejeuner
Smoothie ycorne

Ingrédients

2 bananes congelées

2 dattes medjool

1/4 d'avocat congelé

1 c.ac.despiruline bleue
500 ml de lait d’amande
1c.ac.degraines de chia

Préparation

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

shop-reset.com
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40 g de flocons d’avoine

1 c.as.degraines de chia

1 c.ac.de poudre de vanille
250 ml d'eau

2 c.as.de poudre de caroube
1c.as.depurée d’'amande

150 g de cerises dénoyautées
2 dattes medjool
120 ml d'eau

Yaourt a la noix de coco
Cerises dénoyautées
Eclats de cacao

Place tous les ingrédients de la base dans un
bol et laisse-les tremper, idéalement toute la
nuit, ou pendant 30 minutes.

Mélange tous les ingrédients de la creme de
cerises dans un blender et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse. Un vrai délice !

Incorpore la créme de cerises au mélange
d’avoine et mélange bien le tout.

Compléte le tout avec du yaourt a la noix de coco, plus
de cerises et ajoute éventuellement des éclats de
cacao pour une sensation chocolatée supplémentaire.
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6 grosses dattes medjool dénoyautées

3 grosses dattes medjool
1c.ac.de purée de
cacahuéte

1/2 tablette de chocolat
Cacahuetes grillées et
concassees

Purée de cacahuete

z 4

Dénoyaute les dattes, réserve-les et préepare la
garniture en placant tous les ingrédients dans un robot
culinaire et en mixant jusqu’a ce qu'une pate se forme.

Remplis les dattes avec la purée de cacahuete et de
dattes.

Fais fondre le chocolat et trempe les dattes
entierement dedans ou verse le chocolat dessus.

Parseme les dattes de cacahuetes grillées et
concassées et d'un peu de purée de cacahueéete, puis
place-les au congélateur quelques instants pour les
raffermir. Si tu nes pas pressée, tu peux aussi les
laisser 30 minutes au réfrigérateur.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

1 petite courgette crue

1 bouquet de ciboulette

1 bouquet de basilic ou d'aneth
Jus d'un citron

Une pincée de sel

150 g de pois chiches cuits

2 c. a s. de tahin

60 ml d'eau

Préparation

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

J'adore cette recette car elle est beaucoup plus
légere et moins calorique qu’un houmous
classique et les herbes apportent une multitude
de nutriments suppléementaires ! Un vrai plus !
Je 'adore avec des mini concombres croquants
en guise de collation !
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Ingrédients

1 chou-fleur entier

2 c. as.dhuile d’'olive

Une pincée de sel

2 c. as.dherbes italiennes
1c.ac.de poudre de curcuma

1/2 c. a c. de poudre de paprika fume
1c.ac.decumin moulu

1/2 fenouil

1 bouquet de persil

1 bouquet d'aneth

1 bouquet de ciboulette
Jus d’un citron

3 c. as.de tahin

60 ml d'eau

Préparation
Fais cuire le chou-fleur entier dans de l'eau
bouillante pendant 5 minutes.

Laisse égoutter le chou-fleur pendant 10 minutes,
puis seche-le complétement avec un torchon de
cuisine.

Préchauffe le four a 220 °C.

Mélange l'huile d’olive, le sel, les herbes et les épices
et utilise un pinceau pour étaler le mélange
uniformément sur le chou-fleur.

Fais cuire le chou-fleur pendant 25 a 30 minutes, puis
prépare notre délicieuse sauce !

Place tous les ingrédients de la sauce verte au tahin dans
un blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la sauce sur le chou-fleur roti
merveilleusement parfumé, ajoute quelques herbes
fraiches et déguste-le tel quel ou avec des pommes
de terre cuites a la vapeur/roties !


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

Jour 4

APERCU DES REPAS

=

“m
-
/ -
b | ~
Avant le petit-déjeuner Petit- dé] cuner Petit- dé] cuner

Déjeuner



""-..._h_-_

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres
infusions apaisantes que tu
aimes ! J’aime aussi beaucoup
la tisane a la menthe poivrée,

ala réglisse ou a la camomille.

Préparation

l Rape le gingembre et mets-le dans une théiere.
Verse de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour
retirer les petits morceaux de gingembre. Et voila,
ton infusion est préte ! J'aime aussi mettre du
gingembre frais, du citron et un peu d’eau dans un
blender, mixe le tout et ajoutes-en un shot a de
["'eau chaude. Les deux options sont excellentes !
Tu peux aussi utiliser ton shot de gingembre
préparé, en ajouter un peu a ton eau chaude et
deguster !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 4 - Petit-dejeuner
Milk-shake a la purée de cacahuéte

Ingrédients

2 bananes congelées

1c.as.de purée de
cacahuete
250 ml d’eau

/ Une poignée de
glacons
i Facultatif : 2 dattes
medjool

Préparation

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

shop-reset.com
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3 petites pommes

4 c. as.de flocons d'avoine
6 noix de pécan

1 c.as.deraisins secs
1c.as.depurée d'amande
1c.as.desirop d'érable

1 datte medjool

1 c.ac.decannelle

40 g de noix de cajou

40 g de flocons d’avoine trempés
80 ml d'eau

2 dattes medjool

2 bananes mures

1/3 de gousse de vanille

4 - Petzt—d
esau four

:IL;

RMONAL - 4 S
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Préchauffe le four a 200 °C.

Commence par bien mélanger l'avoine, les noix de pécan, les
raisins secs, la purée d’amande, les dattes et la cannelle.

Coupe le haut de la pomme et retire le centre avec une
cuillere.

Remplis les pommes avec le mélange de cannelle et de
noix, remets le dessus de la pomme et place-les sur une
plaque recouverte de papier sulfurisé.

Fais cuire les pommes pendant 25 minutes puis laisse-les
refroidir légerement.

Pendant ce temps, mélange tous les ingrédients de la
creme anglaise dans un blender et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse. J'adooooore cette sauce, elle est
vraiment délicieuse !

Verse la creme anglaise sur les pommes chaudes,
fraichement cuites et délicieusement parfumées et
régale-toi !
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2 tranches de pain au levain

1 oignon nouveau

240 g de tofu ferme ou 120 g de
tofu extra ferme

Une poignée de tomates cerises

40 g de noix de cajou

60 ml d'eau

1/2 c. a c. de sel

1/2 c. a c. de paprika fumé

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

Avocat
Ciboulette fraiche
Poivre noir

Retire le tofu de son emballage et utilise une
serviette en papier ou une assiette pour retirer
["'excédent d'eau. Le tofu doit étre aussi sec que
possible.

Hache finement l'oignon nouveau et fais-le
revenir dans une poéle antiadhésive avec le tofu
et les tomates cerises. Fais revenir le tout a feu
moyen pendant 5 a 6 minutes jusqu’a ce qu’il
soit léegéerement doré.

Pendant ce temps, prépare la creme de noix
de cajou : mets tous les ingrédients dans un
petit blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance cremeuse.
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o

a0l 4 - Snack
Seed€ycling balls

6 daFtes medjo‘ol Place les dattes dénoyautées et les graines
1 c.as. degraines de courge dans un blender et mixe jusqu’a obtenir une
1 c.as.degraines de lin consistance lisse.

Forme des petites boules avec les mains et
régale-toi ! Ces dattes sont parfaites pour
stimuler tes hormones pendant la premiére
moitie de ton cycle.
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1 concombre

1 avocat

240 g de petits pois
100 g de nouilles soba

1 c.as.detahin

1 c.as.desiropdérable
1c.as.dhuile de sésame grillée
1c.as.devinaigre de cidre

Jus d’'un citron

Gingembre rapé (facultatif)
1c.as.daminos de coco

60 ml d’eau

1 petite courgette crue

es'soba vertes®

Fais cuire les nouilles selon les instructions
sur l'emballage et ajoute les petits pois
surgelés pendant les 2 derniéres minutes.
Youpi, on n'a besoin que d'une seule
casserole, he, he!

Coupe le concombre et l'avocat en
tranches et ajoute-les dans un bol avec les
nouilles et les petits pois.

Mixe tous les ingrédients de la vinaigrette
jusqu’a obtenir une consistance lisse, puis
verse le tout dans le bol de nouilles.
Parséme de graines de sésame grillées ou
de noix de cajou grillées et régale-toi !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres infusions
apaisantes que tu aimes !
J’aime aussi beaucoup la tisane
a la menthe poivrée, a la
réglisse ou a la camomille.

1

Préparation

Rape le gingembre et mets-le dans une théiere. Verse
de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour retirer les
petits morceaux de gingembre. Et voila, ton infusion
est préte ! J'aime aussi mettre du gingembre frais,
du citron et un peu d’eau dans un blender, mixe le
tout et ajoutes-en un shot a de l'eau chaude. Les
deux options sont excellentes ! Tu peux aussi utiliser
ton shot de gingembre préparé, en ajouter un peu a
ton eau chaude et déguster !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

Une poignée de feuilles de chou
kale

Jus d’un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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120 g de noix
6 dattes medjool
40 g de noix de coco rapée

150 g de noix de cajou, trempees
et rincées

120 ml de lait de coco

150 g de myrtilles

3 dattes medjool

150 g de myrtilles
2 c.as.de sucre de coco

Mets tous les ingrédients de la base du biscuit dans
un blender ou un robot culinaire et mixe jusqu’a
obtenir une consistance friable. Verse le mélange
dans des verres pour former la couche inférieure.

Pour la créme aux myrtilles, mélange tous les
ingrédients dans un blender jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Etale la créme sur le fond de
biscuit et conserve le pot au réfrigérateur pendant
la préparation de la confiture de myrtilles.

Pour la réaliser, mets les myrtilles et le sucre de
coco dans une casserole et laisse mijoter a feu
doux-moyen pendant 15 minutes. Ajoute un peu
d’eau si nécessaire. Tu peux également utiliser
des bananes congelées pour la confiture. Laisse
refroidir et étale-la en couche épaisse dans ton
pot. Garnis de myrtilles et réserve au
réfrigérateur. Je trouve que c’est encore meilleur
le lendemain. TELLEMENT DELICIEUX !
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1c.as.de

Seed
cycling
gra\nes (?69

CO\-gge e; de \\n

Ingrédients

250 g de nouilles de riz brun

2 grosses courgettes, rapées et
égouttées

Une poignée de tomates séchées
Jus et zeste d'un citron
1c.as.dherbes italiennes

SAUCE

1 avocat mur

40 g de pistaches

1 bouquet de ciboulette

1/2 bouquet d'aneth

1/2 bouquet de basilic

2 gousses d’ail roties (facultatif)
250 ml de lait d’amande

TOPPINGS

Basilic frais

Poivre noir (facultatif)
Tomates fraiches

¢
ORMONAL - 4 SEMAINES"

Préparation
Fais cuire les pates selon les instructions sur
["'emballage.

2 Rape les courgettes et utilise un sac a lait végétal

ou un torchon propre pour les presser. On adore
l"'eau dans les légumes, ha, ha ! mais pour cette
recette, il est préférable que les courgettes soient
bien seches.

Ajoute les courgettes, les tomates séchées, le jus
et le zeste d'un citron et les herbes italiennes
dans une poéle antiadhésive et fais frire pendant
10 minutes.

Pour la sauce, place tous les ingrédients ainsi
que les graines de courge et les graines de lin du
seed cycling dans un blender et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse.

Ajoute les pates cuites et la sauce dans la poéle
et mélange bien. Régale-toi !

shop-reset.com
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Ingrédients

3 grosses bananes mures
240 g de flocons d'avoine
1 c. ac.dextrait de vanille
3 c.as.de purée d’'amande

4 grosses dattes medjool
120 ml d'eau

2 bananes coupées en tranches
1 tablette de chocolat coupée en
morceaux

Une pincée de sucre de coco

Préparation

Préchauffe le four a 180 °C.

Commence par préparer la sauce caramel. Mixe
les dattes et l'eau jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Place le caramel, les bananes mures, l'avoine,
la vanille et la purée d’amande dans un robot
culinaire et mixe jusqu’a obtenir une pate lisse.

Verse la préparation dans un moule a patisserie
recouvert de papier sulfurisé. Garnis de tranches
de banane, de morceaux de chocolat et d'une
pincée de sucre de coco, puis enfourne le
banana bread pendant 60 minutes.
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Ingrédients

150 g de brocoli, cuit a la vapeur
et finement haché

90 g de quinoa cuit

Jus d'un demi-citron

1 c.as.delevure maltée

30 g de farine d'avoine

Huile d’'olive pour la friture

Préparation

Mélange bien tous les ingredients et
forme des petits beignets avec les mains.

Fais frire les beignets dans une poéle
antiadhésive avec un peu d’huile d'olive ou de
coco quelgques minutes de chaque coté.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres
infusions apaisantes que tu
aimes ! J’aime aussi beaucoup
la tisane a la menthe poivrée,

ala réglisse ou a la camomille.

Préparation

l Rape le gingembre et mets-le dans une théiere.
Verse de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour
retirer les petits morceaux de gingembre. Et voila,
ton infusion est préte ! J'aime aussi mettre du
gingembre frais, du citron et un peu d’eau dans un
blender, mixe le tout et ajoutes-en un shot a de l'eau
chaude. Les deux options sont excellentes ! Tu peux
aussi utiliser ton shot de gingembre prépare, en
ajouter un peu a ton eau chaude et déguster !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Milk-shake au chocolat

Ingrédients

3-4 bananes congelées
1c.as. bombée de poudre de
caroube ou de cacao cru

3 dattes medjool

250 a 500 ml d'eau

Préparation

Mélange tous les
ingréedients dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse.
Tellement délicieux que je
pourrais en boire tous les
jours et j'adore le petit
boost d'énergie apporté
par le cacao en poudre !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes
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Ingrédients

45 g de flocons d'avoine

360 ml d'eau

3 dattes medjool coupeées en dés

1c.as.decannelle
1c.as.de purée d’'amande

2 bananes roties
150 g de myrtilles
Une pincée de cannelle

Préparation

Mets les flocons d’avoine et 'eau dans une

casserole et laisse mijoter a feu moyen pendant 5
a 7 minutes. Pendant la cuisson, ajoute les dattes
coupées en dés, la cannelle et la purée d’amande.

Pendant ce temps, épluche les bananes et coupe-
les en deux. Fais-les revenir quelques minutes de
chaque co6té dans une poéle antiadhésive avec
une pincée de sucre de coco.

Verse le porridge dans un bol, ajoute la banane
cuite, les myrtilles et un peu plus de cannelle. :-)
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Ingrédients
70 g de noisettes grillées

9 petites dattes medjool
1 c.as.de purée de noisette

Préparation

Hache les noisettes grillées ou mixe-les dans
un robot culinaire et réserve-les.

Place les dattes dénoyautées et la purée de
noisettes dans un robot culinaire et mixe
jusqu’a obtenir une pate collante.

Transfére le mélange dans un bol et ajoute les
noisettes grillées hachées. Forme des boules
et, si tu le souhaites, roule-les dans des
noisettes grillées pour plus de croquant.
Conserve-les au réfrigérateur pour les raffermir
ou deguste-les aussitot !
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Ingrédients

200 g de tagliatelles séches
(sans gluten)

6 champignons, tranchés

1/2 oignon rouge, coupé en deés
(facultatif)

1 gousse d’ail hachée (facultatif)

150 g de noix de cajou trempeées
120 ml d’eau une pincée de sel
rose

120 ml de bouillon de légumes
120 g de petits pois surgelés
Persil frais et poivre
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Préparation

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

Fais revenir les champignons, l'oignon et l'ail
dans une poéle antiadhésive et assaisonne de
sel et de poivre noir.

Mixe les noix de cajou avec de l'eau et une
pincée de sel rose. Verse la sauce dans la poéle
et ajoute 120 ml de bouillon de légumes et les
petits pois. Incorpore ensuite les pates et
parseme de poivre et de persil. Savoure ces
pates divinement onctueuses !
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Jour 7

APERCU DES REPAS
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

3 cm de gingembre frais
500 ml d’eau chaude

N’hésite pas a varier les
plaisirs avec d’autres infusions
apaisantes que tu aime ! J’aime
aussi beaucoup la tisane a la
menthe poivrée, a la réglisse
ou a la camomille.

1

Préparation

Rape le gingembre et mets-le dans une theéiere. Verse
de l'eau chaude dessus et filtre le thé pour retirer les
petits morceaux de gingembre. Et voila, ton infusion
est préte ! J'aime aussi mettre du gingembre frais,
du citron et un peu d'eau dans un blender, mixe le
tout et ajoutes-en un shot a de l'eau chaude. Les
deux options sont excellentes ! Tu peux aussi utiliser
ton shot de gingembre préparé, en ajouter un peu a
ton eau chaude et déguster !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES/
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four v - Petit-dejeuner
Smoothie facon tarte aux
| pommes

Ingrédients Préparation

2 petites pommes Mets tous les ingrédients dans un blender et
250 ml de lait d’amande mixe jusqu’a ce que tout soit bien crémeux.

1 c. ac.dextrait de vanille

2 abricots secs

2 dattes medjool J'adore que ce smoothie soit si délicieux et en
20 g de flocons d'avoine méme temps si nutritif !

2 bananes congelées

shop-reset.com
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Ingrédients

2 bottes de chou kale équeuté
6 gros champignons Portobello
2 c.as.d herbes italiennes

1 avocat mar coupé en dés

1/2 crackers de Caro

1 petite courgette crue

35 g de graines de tournesol
1c.as.de moutarde de Dijon
Jus d’'un citron

1 c.as.devinaigre de cidre
1 datte medjool

60 ml d’eau
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Préparation

Lave et équeute le chou kale, puis coupe-le en
petits morceaux. Cela le rendra plus digeste.

Lave et équeute les champignons, fais-les
revenir dans une poéle antiadhésive avec des
herbes italiennes et laisse mijoter 10 minutes a
feu moyen. Laisse-les ensuite refroidir et
coupe-les en lamelles.

Pendant ce temps, mélange tous les ingrédients
de la vinaigrette dans un blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse. Masse ensuite le chou
kale avec la vinaigrette pendant 1 a 2 minutes.

Dans un bol, ajoute le chou kale, les
champignons cuits au four, "avocat et la
moitié de nos crackers aux graines.
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150 g de graines de lin (moulues)
35 g de graines de tournesol

35 g de graines de courge

70 g de sésame

350 ml d'eau
1c.ac.deseldel’Himalaya
1c.as.de purée d’amande
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Mets 150 g de graines de lin dorées dans ton blender et
mixe jusqu’a obtenir de la farine.

Mets la farine de lin, les graines de tournesol, les graines
de courge, les graines de sésame, l'eau et le sel dans un
bol et laisse tremper pendant 15 a 30 minutes.

Préchauffe le four a 170 °C.

Transfere le mélange dans un blender, ajoute la
purée d’amande et mixe brievement.

Etale le mélange de graines sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé et utilise une autre feuille
de papier sulfurisé par-dessus pour aplatir
complétement la pate sans qu‘elle ne colle aux mains.
Important : plus la pate est fine, plus les crackers seront
croustillants. Miam !

Fais cuire les crackers pendant 30 minutes, puis
retourne-les. (Utilise a nouveau la deuxiéme feuille de
papier sulfurisé pour éviter qu’ils ne se fissurent.)

Fais cuire les crackers encore 20 minutes et laisse-les
refroidir completement. J'aime les préparer la veille
pour pouvoir les déguster le lendemain avec du
houmous, des salades ou du guacamole.

Une fois refroidis, tu peux casser les crackers en
morceaux.
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6 grosses dattes medjool

120 g de farine d’avoine
1c.as.de purée de noix de cajou
1 c. ac.dextrait de vanille

30 ml d'eau

s “_'T' T A S R

Dénoyaute les dattes et réserve-les.

Mets la farine d’avoine, la purée de noix de
cajou, la vanille et l'eau dans un robot
culinaire et mélange jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Garnis les dattes de ce délicieux beurre
onctueux et déguste-les immeédiatement ou
laisse-les prendre au réfrigérateur. Un vrai
délice !
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Ingrédients

1/2 courge kabocha

2 carottes

2 grosses pommes de terre

1 patate douce

60 g de quinoa sec

2 feuilles de chou kale équeutées
1 c.ac.de poudre de curcuma
Un petit morceau de gingembre
rape

1c.as.decumin moulu

1 litre de bouillon de légumes
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Préparation

Lave, épluche et coupe la courge kabocha en morceaux.
Coupe également les carottes et les pommes de terre en
cubes et mets le tout dans une casserole. Tu peux manger
la peau de la courge kabocha, mais la soupe aura une
plus jolie couleur sans elle.

Ajoute le bouillon de léegumes ou l'eau (j'utilise
souvent de l'eau plate pour plus de commodité) et
les assaisonnements. Laisse mijoter a feu moyen
pendant environ 35 minutes.

Ajoute le quinoa pendant les 20 derniéres minutes.

Prends 1/3 de la soupe et mixe-le jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Reverse le tout dans la casserole,
ajoute le chou kale haché et laisse mijoter 5 minutes
supplémentaires. Réegale-toi !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Liste de courses Semaine 2

Fruit

Bananes : 39

Dattes medjool : 87 grosses
Fruits rouges surgelés : 220
Myrtilles : 200 g surgelées, 150
fraiches

Cranberries : 120 g fraiches
Figues : 5-6 fraiches

Raisins : 1 poignée

Jus de citron : 180 ml

Jus de citron vert : 60 ml
Pommes : 4 grosses

Avocats : 6 murs

Légumes

Patates douces : 5 grosses

Patates douces blanches : 2 grosses
Courge kabocha cuite au four : 1
Pommes de terre :

10 moyennes/grandes

Courgettes : 5 petites

Carottes : 6 petites/moyennes
Céleri : 10 branches

Brocoli : 3

Poireaux : 2 moyens

Trévise : 1

Epinards : 2 poignées

Chou kale : 2 poignées

Blette : 2 feuilles

Tomates cerises : 300 g

Betterave : 75 g crue

Petits pois : facultatif pour les soupes
Pousses d’épinards : 1 poignée

Céréales

Flocons d’avoine : 350
Quinoa: 450 g

Nouilles soba : 100 g
Sarrasin: 40 g

Farine de sarrasin: 30 g
Pain au levain : 4 tranches

Lait el yaourt

Lait d'amande : 1,51

Lait de coco : 120 ml

Yaourt a la noix de coco : 300 g

Epices

Herbes italiennes : 12 c. as.
Cannelle:25c.ac.

Poudre de curcuma:2c.ac.
Poudre de paprika fumé: 2,5c. ac.
Extrait/poudre de vanille : 6 c. a c.
Sirop d’érable: 3 c. as.
Sel:2c.ac.
Cuminmoulu:1c.ac.

Poivre noir : au gotut

Graines et noix :

Graines de courge : 12 c. as.
Graines delin: 10 c.as.
Noix de cajou : 300 g
Amandes : 30 g (grillées)
Noisettes : 700

Graines de sésame : 11 ¢. as.
Cacahuetes: 140 g

Feves de cacao:30 ¢

Condiments et autres
Tahin:7,5¢.as.

Purée de cacahuete :5c¢. as.

Purée de noisette : 5¢. as.

Aminos de coco:1c.as.

Vinaigre de cidre : 4 c. as.

Poudre de caroube/cacao en poudre :
10 C. 2 S.

Huile de sésame grillée:1c. as.
Chocolat : 1 tablette

Herbes

Persil : 1,5 bouquet
Aneth : 1,5 bouquet
Ciboulette : 2 bouquets
Basilic : 1 bouquet

Aulre :
Bouillon de légumes : 2 litres

shop-reset.com
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Jour 3
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 8 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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four 8 - Petit-dejeuner
Smoothie aux

Py, fruitsrouges

220 g de fruits rouges surgelés Mets tous les ingrédients dans un

500 ml de lait d’amande blender et mixe jusqu’a obtenir une
1c.as.degraines de courge consistance lisse.

1c.as.degraines de lin

1/2 avocat congelé

2 bananes congelées

1c.as.de poudre de myrtille sauvage
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Ingrédients

60 g de graines de chia
250 ml d’eau

2 bananes mures

3 dattes medjool dénoyautées

1 c.as.de purée de cacahuete
crémeuse ou

1c.as.depurée de cacahuéte crunchy
2 c.as.de poudre de caroube ou de
cacao

120 ml d'eau

1 c.as.decacahuetes grillées et
hachées
2 bananes coupées en rondelles

Préparation
Fais tremper les graines de chia dans l'eau
pendant 15 minutes ou, mieux encore, toute

la nuit. Si tu ne disposes que de 15 minutes,
utilise seulement 120 ml d'eau.

Mélange tous les ingréedients de la créeme
dans un blender jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Incorpore la créme aux
graines de chia, mélange bien et verse le
tout dans un bol. Ajoute les toppings et
régale-toi ! Parfait a emporter au travail ou
al'école.

PS : Ajoute toutes les bananes, tu veux
obtenir suffisamment de bons glucides !
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Jour 8 éjeu
Sandwichs a

patated

Ingrédients
3 patates douces

1 gros avocat mar
2 mini concombres

ouce

Préparation

Epluche les patates douces, coupe-les en tranches de 1 a 2 cm
d’'épaisseur et fais-les cuire sur une plagque de cuisson recouverte
de papier sulfurisé pendant 45 minutes a 200 °C. Cette étape est
idéale a préparer la veille, car nous les mangeons froides de toute
fagcon :-) et elles sont encore meilleures si elles sont placées au
réfrigérateur toute la nuit ! J’adore utiliser des patates douces
violettes, mais n‘importe quelle patate douce fera l'affaire !

Ajoute l'avocat et le concombre et régale-toi ! Tu peux aussi
ajouter des morceaux de concombre plus gros (2-3 cm) pour un
résultat moins gras et omettre l'avocat, mais avocat et patate
douce est le mariage parfait ! Tellement délicieux !
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Ingrédients

9 petites dattes medjool
1c.as.bombée de purée de
cacahueéte

45 g de flocons d'avoine

70 g de cacahuetes grillées

40 g de pépites de cacao

15 ml d’eau (ou éventuellement
de sirop d’érable)
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Préparation

Mets les dattes medjool dénoyautées et la purée
de cacahuéte dans un robot culinaire et mixe
jusqu’a ce qu'une pate collante se forme.

Verse le mélange dans un bol et mélange-le avec
les flocons d’avoine, les cacahuetes grillées, les
eclats de cacao et l'eau.

Forme 9 boules et déguste-les immeédiatement ou
conserve-les au réfrigérateur jusqu’a 7 jours.
Mmm ! La collation idéale avant ou aprées le sport.
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Ingrédients Préparation

5 pommes de terre de taille 1 Lave et coupe les pommes de terre, les carottes,
moyenne les poireaux et le céleri. J'épluche mes pommes
2 carottes de terre et je laisse les carottes telles quelles.

1 brocoli

2 Mets tous les légumes sauf le brocoli dans une
casserole. Ajoute le bouillon de légumes (l'eau
convient aussi, mais le bouillon de légumes
apporte plus de saveur) et porte a ébullition.
Laisse mijoter a feu moyen pendant 30 minutes.

1 poireau
3 branches de céleri
700 ml de bouillon de légumes
faible en sodium
2 c.as.dherbes italiennes
Facultatif : petits pois

3 Ajoute le brocoli dans les 10 dernieres minutes,

car il n"a pas besoin de cuire aussi longtemps.

4 Transfére 1/3 de la soupe dans ton blender et
mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.
Reverse le tout dans la casserole et mélange
bien. Cette étape garantit une consistance
optimale. :)
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Four 9 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

30 g de sea moss gel

10 g de poudre de betterave rouge
100 g de cranberries fraiches

2 bananes congelées

1 datte medjool

250 ml d’eau

250 ml de lait d’amande

Préparation
Mets tous les ingrédients dans un

blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.
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2 grosses pommes rapées

50 g de flocons d'avoine

250 ml de lait d’amande

2 c. as.de graines de lin fraichement
moulues

1 c.ac.de poudre de vanille
1c.ac.decannelle

3 c.as.deyaourt a la noix de coco

2 c. a s. de raisins secs

2 c. as.d'amandes grillées hachées

Une poignée de raisins coupés en

deux

200 g de myrtilles

1 pomme coupée en tranches

5 a 6 figues fraiches coupées en
tranches

Facultatif : 1 a 2 c. a s. de sirop
d’érable ou de miel

Commence par raper les pommes et moudre les
graines de lin.

Mets les pommes rapeées, l'avoine, le lait
d’amande, les graines de lin moulues, la
vanille, la cannelle, le yaourt a la noix de coco,
les raisins secs et les amandes hachées dans
un grand bol et mélange bien.

Le Bircher muesli traditionnel doit étre mis au
frais toute la nuit, mais notre version végétale,
super saine, est préte en 5 minutes ! Répartis la
préparation dans deux bols et ajoute tes
toppings préférés. J'adore l'association raisins,
myrtilles, une autre pomme pour le croquant et
des figues fraiches de saison. Pour un gout
plus sucré, ajoute une cuillerée de miel ou de
sirop d’érable. Régale-toi !
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Commence par préparer les patates
douces. Préchauffe le four @ 200 °C et
enfourne les patates douces pendant

250 g de quinoa cuit
2 tomates coupées en petits cubes
1 bouquet de persil finement haché

1/2 bouquet d’aneth finement haché ou 50 minutes. Laisse-les refroidir. Tu peux
1/2 bouquet de coriandre finement haché également réaliser cette etape le jour de
1/2 gros concombre, coupé en petits la préparation de ton repas : conserve-les
cubes au réfrigérateur, puis réchauffe-les

1 oignon nouveau, finement émincé 15 minutes dans l'airfryer.

2 branches de céleri émincées (facultatif)

. ) Fais cuire le quinoa selon les instructions
1 avocat mur, coupé en cubes

sur ’'emballage. C'est aussi tres pratique
de le préparer a l'avance.

Coupe tous les légumes, hache les

1 petite courgette crue herbes, émince les oignons nouveaux et

2 branches de céleri ["avocat et mélange-les au quinoa.

1 bouquet de ciboulette ou 1 bouquet

de basilic Mélange tous les ingrédients de la vinaigrette
Jus d’un citron dans un blender jusqu’a obtenir une

15 ml de vinaigre de cidre consistance lisse. Mélange bien avec la

30 g de graines de courge salade et régale-toi ! J'aime aussi utiliser des

125 ml d’eau feuilles de nori pour faire des wraps.
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6 grosses dattes medjool
1c.as.de purée de noisette

2 c.as.de poudre de caroube ou
2 c.as.decacao en poudre

Mets tous les ingrédients dans un robot culinaire
et mixe jusqu’a obtenir une pate collante.

Faconne les carrés et déguste-les
immédiatement ou place-les au
congélateur pendant 20 minutes.
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2 tranches de pain au levain

1 oignon nouveau

240 g de tofu ferme ou 120 g de
tofu extra ferme

1 poignée de tomates cerises

40 g de noix de cajou

60 ml d'eau

1/2 c. a c. de sel

1/2 c. a c. de paprika fume

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

Avocat
Ciboulette fraiche
Poivre noir

Retire le tofu de son emballage et utilise une
serviette en papier ou une assiette pour
retirer 'excédent d’eau. Le tofu doit étre
aussi sec que possible.

Hache finement l'oignon nouveau et fais-le revenir
dans une poéle antiadhésive avec le tofu et les
tomates cerises. Fais revenir le tout a feu moyen
pendant 5 a 6 minutes jusqu’a ce que ce soit
légérement doré.

Pendant ce temps, prépare la creme de noix
de cajou : place tous les ingredients dans un
petit blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 10 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d’1 citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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40 g de flocons d’avoine
360 ml d'eau
1 c. ac.dextrait de vanille

5 dattes medjool
120 ml d’eau

5 dattes medjool

120 ml d'eau
1c.as.decacao en poudre
1 c.as.de purée de noisette

30 g de noisettes grillées et
hachées

Meélange les flocons d'avoine, l'eau et la vanille dans
une casserole et laisse mijoter a feu moyen pendant

5 a 6 minutes. Je préfere utiliser 360 ml d’eau au lieu
des 240 ml habituels, car cela donne du volume et
rend les flocons d’avoine encore plus crémeux ! Place
les flocons d'avoine au congélateur pendant

10 minutes pour qu’ils refroidissent complétement.

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

Prends un bocal et superpose tes délicieux
Bueno oats : porridge crémeux, caramel,
porridge, couche de chocolat, et garnis le
tout de noisettes grillées et hachées. Un vrai
delice !
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1 trevise
250 g de courge kabocha roétie
1 avocat

1 poignée de céleri
60 ml d'eau
2 c. as.de graines de courge

Coupe la courge kabocha en quartiers et fais-
la rétir 45 minutes a 190 °C. Laisse-la ensuite
refroidir. Idéal a préparer la veille !

Pour la sauce, mixe le céleri, l'eau et les graines
de courge dans le blender jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Ajoute du jus de citron frais si
tu le souhaites !

Dispose la trévise et l'avocat dans un bol, ajoute
la courge rotie et mélange le tout avec la sauce.
C’est délicieusement crémeux !
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RESET HORMO_NAL - 4 SEMAINES

400 g de noisettes grillées moulues

2 c.as.de pomme rapée

10 abricots secs, trempés dans de
l'eau chaude pendant 15 minutes
et hachés

12 dattes medjool
250 ml d'eau
1 c. ac. dextrait de vanille

1 tablette de chocolat végan

Préchauffer le four a 170 °C.

Prépare la sauce au caramel : ajoute les dattes
dénoyautées, la vanille et 'eau dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance super crémeuse.

Rape la pomme, hache les dattes et les noisettes
grillées, et mélange le tout avec les autres ingrédients.

Forme des petits cookies avec les mains
légérement humides et place-les sur une plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.
Enfourne pour 12 minutes.

Les cookies seront encore trés moelleux juste apres
la cuisson ! Laisse-les refroidir completement. Ils
prendront d’eux-mémes, alors ne les fais pas trop
cuire.

Pendant ce temps, concasse les noisettes grillées pour
la garniture et réserve-les.

Fais fondre le chocolat et verse-le sur les cookies pour
former la couche supérieure. Parseme immédiatement
de noisettes grillées pour qu’elles adhérent au
chocolat fondu et ne se détachent pas. Laisse le
chocolat prendre ou place les cookies au réfrigérateur.

Conserve ces délicieux cookies dans un récipient
hermétique au réfrigérateur ou dans un bocal en verre
et régale-toi !
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1 grosse patate douce, cuite au
four et écrasée

1 poignée de haricots verts,
cuits a la vapeur et finement
coupeés

1 c.as.degraines de courge

1 c.as.degraines de lin
moulues

Place les graines de lin et les graines de courge
dans un robot culinaire et mixe jusqu’a ce qu’elles
se transforment en farine.

Ecrase la patate douce cuite au four avec une
fourchette, coupe les haricots verts et mélange
bien tous les ingrédients.

Préchauffe le four a 180 °C et faconne de
petites galettes avec les mains. Place-les sur
une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et enfourne pour 35 minutes.
(Retourne-les a mi-cuisson.)
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Four 11 - Avant le petit-dejeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1/2 avocat congelé

2 citrons verts presseés

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

1 poignée d’epinards

2 bananes congelées

250 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes

shop-reset.com



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

40 g de sarrasin sec

120 ml d'eau

240 g de yaourt a la noix de
coco

7 dattes medjool

1 petite banane

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

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

120 ml d’eau

Fais cuire le sarrasin dans l'eau frémissante
pendant 15 a 20 minutes jusqu’a ce qu’il soit
tendre. C'est idéal a préparer la veille, ou méme a
cuire une fois par semaine et le conserver au
réfrigérateur dans un récipient hermeétique. Le
sarrasin, l'avoine et les autres céeréales cuites sont
bien plus nourrissants que les céréales crues et ils
sont particuliéerement satisfaisants refroidis.

Mélange tous les ingrédients de la créme au
chocolat dans un petit blender et mixe jusqu’a
obtenir une texture onctueuse. Un vrai délice !

Meélange le sarrasin cuit et refroidi avec du yaourt
a la noix de coco et ajoute la premiére couche de
porridge facon Bounty dans un bocal.

Ajoute ensuite une généreuse couche de
chocolat, puis une autre couche de porridge
a la noix de coco, puis recouvre le tout du
reste de creme au chocolat !
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RESET-HORMONAL - 4 SEMAINES

50 g d’amandes moulues
30 g de farine de sarrasin
2 c.as.bombées de cacao en poudre
60 g de purée de courge

120 g de sauce caramel (mixe 6 dattes,

de la vanille et 120 ml d’eau)
1c.as. bombée de purée de noix de
cajou

6 dattes medjool
1/2 c. a c. de poudre de vanille
120 ml d’eau

Préchauffe le four a8 180 °C.

Commence par préparer la sauce caramel
pour la pate et la garniture. Pour cela, ajoute
12 dattes medjool dénoyautées, 240 ml
d'eau et 1 c. a c. de vanille en poudre dans
ton blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse et crémeuse.

Mélange tous les ingrédients de la pate
jusqu’a obtenir une consistance crémeuse,
pas trop séche.

Verse la moitié de la préparation dans ton
moule a patisserie ou dans des moules en
silicone, ajoute le reste de sauce caramel et
recouvre du reste de pate a brownie.
Enfourne 30 minutes, laisse refroidir et
saupoudre de cacao en poudre.
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Ingrédients

1 chou-fleur entier

2 c. as.dhuile d’'olive

Une pincée de sel

2 c.as.dherbes italiennes
1c.ac.de poudre de curcuma

1/2 c. a c. de poudre de paprika fumé
1c.ac.decumin moulu

1/2 fenouil

1 bouquet de persil

1 bouquet d'aneth

1 bouquet de ciboulette
Jus d'un citron

3 c. as.de tahin

60 ml d’'eau

ntier roti

Préparation
Fais cuire le chou-fleur entier dans de l'eau
bouillante pendant 5 minutes.

Laisse égoutter le chou-fleur pendant 10 minutes,
puis séche-le complétement avec un torchon de
cuisine.

Préchauffe le four a 220 °C.

Meélange l'huile d’'olive, le sel, les herbes et les épices
et utilise un pinceau pour étaler le mélange
uniformément sur le chou-fleur.

Fais cuire le chou-fleur pendant 25 a 30 minutes et
pendant ce temps, prépare notre délicieuse sauce !

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

Verse la sauce sur le chou-fleur roti
merveilleusement parfumé, ajoute quelques herbes
fraiches et déguste-le tel quel ou avec des pommes
de terre cuites a la vapeur/roties !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 12 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d’'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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45 g de flocons d’avoine
250 ml d’eau
1c.as.degraines de chia
1,5 c. ac.de graines de lin
moulues

1 c.as.deraisins secs
1c.ac.de poudre de vanille

200 g de myrtilles surgelées
1 banane mure

70 g de betterave rouge crue
60 ml d'eau

50 g de yaourt a la noix de
coco

200 g de fruits rouges frais

1 c.as.degraines de courge
1 c.ac.de zeste de citron

Mets "avoine, les graines de chia, la vanille,
les graines de lin moulues, les raisins secs et
["'eau dans un bol et laisse tremper toute la
nuit ou pendant quelques heures jusqu’a ce
que le mélange soit bien crémeux.

Prépare la creme aux myrtilles en
mixant des myrtilles, de la banane, de
la betterave (pour un effet santé et une
couleur plus intense) et de l'eau
jusqu’a obtenir une consistance lisse.
Ajoute ensuite le tout a ton porridge.

Ajoute du yaourt a la noix de coco
frais, beaucoup de fruits rouges, des
graines de courge et du zeste de
citron frais (assure-toi que les citrons
sont biologiques et non traités).
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3 feuilles de chou kale
240 g de tomates cerises
180 g de quinoa cuit

80 g de raisins secs dorés
1 carotte

1,5 c. as. bombée de tahin
Jus d'un citron

1 c.as.devinaigre de cidre
1c.as.desirop d'érable

g

¥

RO N AL 294 SEMAINES

1'1.

Commence par cuire le quinoa selon les
instructions sur l'emballage.

Pour préparer la vinaigrette, mélange le jus de
citron, le tahin, le vinaigre de cidre et le sirop
d’érable a l'aide d'une cuillere. Masse ensuite
le chou kale avec la vinaigrette pendant
environ 5 minutes pour faciliter la digestion.

Coupe les tomates cerises en deux et les
carottes en fines lamelles. J'aime aussi utiliser
un éplucheur a julienne pour les carottes.

Mélange le chou kale avec le quinoa, les
tomates, les carottes et les raisins secs.
C’est tout simplement délicieux ! J'adore
cette salade !
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Ingrédients
3 grosses bananes mures
240 g de flocons d’avoine

1 c.ac.dextrait de vanille
3 c.as.de purée d’'amande

4 grosses dattes medjool
120 ml d’eau

2 bananes coupées en rondelles
1 tablette de chocolat coupée en
morceaux

Une pincée de sucre de coco

wigd = P

Préparation
Préchauffe le four a8 180° C.

Commence par préparer la sauce caramel.
Mixe les dattes et l'eau jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse.

Place le caramel, les bananes muares, l'avoine,
la vanille et la purée d’amande dans un robot
culinaire et mixe jusqu’a obtenir une pate
lisse.

Verse la préparation dans un moule a patisserie
recouvert de papier sulfurisé. Garnis de
rondelles de banane, de morceaux de chocolat
et d'une pincée de sucre de coco, puis enfourne
le banana bread pendant 60 minutes.
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Ingrédients
4-5 grosses pommes de terre, pelées et

coupées en fines tranches (de
préférence avec un coupe-légumes)

SAUCE

75 g de noix de cajou trempées
1 courgette crue pelée

1 c.as.devinaigre de cidre
Jus d’un citron

120 ml d'eau

1c.ac.desel

1
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Préparation
Préchauffe le four a 200 °C.

Fais tremper les noix de cajou dans l'eau.

Epluche et coupe les pommes de terre en fines
tranches et dispose-les dans un plat allant au
four recouvert de papier sulfurisé.

Rince les noix de cajou et mets-les dans un
blender avec les autres ingrédients de la sauce.
Mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.
Verse la creme sur les pommes de terre et
enfourne pour 50 a 60 minutes. Laisse refroidir
ensuite, elles sont encore meilleures a
température ambiante.

C’est 'une de mes recettes préférées. C'est
divin et bien plus léger qu’un gratin de
pommes de terre classique.

shop-reset.com
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Jour 13

APERCU DES REPAS

Avant le petit-déjeuner Petit- dé] cuner Petit- dé] cuner
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 13 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée d’épinards frais
2 feuilles de blettes

Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

l Mets tous les ingrédients dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse ! Cela donne environ
2 a 3 verres de smoothie vert et tu
devrais absolument tout boire ! :-)
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes

shop-reset.com
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12 dattes medjool

250 ml d'eau

1 c.ac.de poudre de vanille
1c.ac.depurée de cacahuéte

2 c.as.de cacahuetes grillées

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

1 banane mure

3 c.as.deyaourt a la noix de coco
1 banane mure

Mets tous les ingrédients du caramel dans un blender
et mixe jusqu’a obtenir une consistance crémeuse.

Verse la moitié du mélange dans un bocal
et saupoudre de cacahuétes grillées.

Mélange 2 c. 4 s. de poudre de caroube ou de
cacao, 1 banane mure et le reste de sauce
caramel dans ton blender jusqu’a obtenir une
créme au chocolat onctueuse. Etale la créme sur
les cacahuétes grillées et garnis de yaourt a la
noix de coco et de rondelles de banane.
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Ingrédients
6 dattes medjool

1c.as.degraines de courge
1 c.as.degraines de lin

Préparation

Place les dattes dénoyautées et les graines
dans un blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Forme des petites boules avec les mains et
régale-toi ! Ces dattes sont parfaites pour
stimuler tes hormones pendant la premiére
moitié de ton cycle.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

70ur 13 - Diner
E— Soupe Glow

Ingrédients Préparation

1 chou-fleur entier l Epluche et coupe en morceaux la courge kabocha

1/2 courge kabocha et les patates douces. Emince le céleri, les

2 petites patates douces poireaux et les carottes, puis mets le tout dans une
3 branches de céleri casserole avec le chou-fleur en fleurettes, 1,2 litre
2 petites carottes d’eau et les herbes italiennes.

1 poireau

2 c.as.dherbes italiennes 2 Porte le tout a ébullition, réduis le feu et laisse

1,2 | eau mijoter 20 minutes.

3 Prends environ 250 ml de soupe et réduis-en la
moitié en purée pour la rendre encore plus
onctueuse. C’'est la soupe la plus facile et la plus
savoureuse que je prépare ! Elle est tellement
réconfortante et nutritive ! Double la quantité et tu
auras un diner prét pour demain. :-)
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Jour 14

APERCU DES REPAS

Avant le petit-déjeuner Petit-déjeuner Petit-déjeuner
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 14 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

2 bananes congelées

5 dattes medjool

2 c.as.de poudre de caroube
1c.as.de poudre de maca
1c.as.degraines de courge

1 c.as.degraines de lin

1c.as.de purée d'amande
500 ml de lait d’amande

Préparation

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

Mmmmm, c’est divin et tellement bon pour les
hormones ! Ce smoothie est parfait pour la premiere
moitié du cycle, car il contient des graines de courge
et de lin! :-)


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

4 SEMAINES
g -
e i

Bateaux de
blanche ala

Ingrédients Préparation

2 grosses patates douces blanches l Fais cuire les patates douces 50 a 60 minutes
cuites au four a 200 °C, puis laisse-les refroidir

3 bananes completement. Je rotis toujours une grande
Un peu de sucre de coco pour quantité de patates douces en une seule fois
saupoudrer et je les garde au réfrigérateur ! Une fois

froides, leur amidon se transforme en amidon
résistant. Ton corps les métabolise donc
difféeremment et elles ne se transforment pas
en graisse.

2 Coupe les bananes en rondelles et fais-les
revenir quelques minutes de chaque co6té dans
une poéle antiadhésive. Une touche de sucre de
fleur de coco les rend encore plus délicieuses !

3 Remplis les patates douces avec les tranches
de banane et régale-toi !
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Nutella healthy

6 grosses dattes medjool

120 ml d’eau

3 c.as. bombées de purée de
noisette (ou de purée d’amande
complete)

1c.as.de poudre de cacao cru ou
de poudre de caroube

1/2 grosse banane écrasée (ou 1
petite banane)

Dénoyaute les dattes medjool, ajoute-les a
ton robot culinaire avec l'eau et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Ajoute ensuite la purée de noisette (la purée
d’amande compléte est excellente aussi!), le
cacao en poudre et la banane écrasée, puis
continue a mixer jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Tu obtiens une pate a
tartiner au chocolat absolument délicieuse !
® J'adore cette recette depuis des années
et je l'adore sur du pain sans gluten ou
directement a la cuillere en guise de
collation, ha, ha ! Tellement bon ! Je l'ai
faite un nombre incalculable de fois ; c’est
tout simplement la meilleure !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients

1 petite courgette crue

1 bouquet de ciboulette

1 bouquet de basilic ou d’aneth
Jus d'un citron

Une pincée de sel

150 g de pois chiches cuits

2 c. as.de tahin

60 ml d'eau

Préparation

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

J'adore cette recette car elle est beaucoup plus
légere et moins calorique qu’un houmous
classique et les herbes apportent une multitude
de nutriments supplémentaires ! Un vrai plus !
Je l'adore avec des mini concombres croquants
en guise de collation !
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2 petites courgettes, pelées et
coupeées en julienne

3 carottes pelées en julienne
Une poignée de jeunes pousses
d’épinards frais

1/2 brocoli

Cacahuetes grillées

100 g de nouilles soba

2 c.as.de purée de cacahuete

120 ml d’eau

60 g de cacahuetes

1 c.as.dhuile de sésame grillée

1 c.as.desirop d'érable ou 1 datte
medjool

1c.as.d aminos de coco

Jus d’un citron

Fais cuire les nouilles soba selon les
instructions sur 'emballage et ajoute le
brocoli pour n"avoir besoin que d’une
seule casserole.

Option 2 : si tu préféres tous les légumes
cuits, fais revenir les carottes, les
courgettes et le brocoli dans 1 c. a s.
d'huile de sésame grillée et ajoute les
épinards pendant une minute a la fin.

Place tous les ingrédients de la sauce dans un
robot culinaire et mixe jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse mais encore un peu épaisse.

Prépare ton bol, mélange bien le
tout et parséme de cacahuétes
grillées. Tellement délicieux !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Liste de courses Semaine 3

Fruits

Bananes : 32

Dattes medjool : 74 grosses
Pommes : 7 grosses
Citrons : 10

Citrons verts : 2
Pamplemousse : 1

Papaye : 1

Figues séchées : 3

Abricots séchés : 3

Graines de grenade : 1 poignée

Légumes

Céleri : 11 branches
Epinards : 2 poignées
Blettes : 6 feuilles

Chou kale : 2 poignées
Courgettes : 4 grosses
Carottes : 7 grosses

Panais : 3 moyens

Pommes de terre :

19 MOyennes/grosses
Patates douces : 4 moyennes
Céleri-rave : 1 gros

Poivron rouge : 1
Champignons : 160 g
Tomates cerises : 450 g
Oignons jaunes : 2

Oignon rouge : 1/2

Pousses de brocoli : 1 poignée
Brocoli : 1

Chou-fleur: 2

Fenouil : 1/2 (facultatif)
Chataignes : 1 poignée (facultatif)
Cepes séchés : 5 (facultatif)
Petits pois : 150 g (facultatif)

Céréales

Flocons d’avoine : 500 g

Sarrasin : 500 g

Pates de sarrasin : 200

Pates seches sans gluten : 120 g au
choix

Quinoa soufflé: 170

Pain au levain : 7 tranches

Produits laitiers et alternatives

Lait d'amande : 700 ml

Lait de coco : 120 ml

Yaourt de coco : 4 cuilleres (env. 120 2)

Epices et assaisonnements
Sel de I'Himalaya: 2 c. ac.
Paprika fumé:i1c.as.
Curcuma en poudre : 1/2 c. ac.
Cannelle : 5 c.ac.

Epices pour tarte ala courge :1/2 c. ac.

(facultatif)

Herbes italiennes : 3 c. as.

Poudre d’oignon : 1/2 c. a c. (facultatif)
Poudre d’ail : 1/2 c. a c. (facultatif)
Levure maltée : 2 c. as. (facultatif)
Epices pour pain d’épices: 2 c. as.
Extrait/poudre de vanille : 6,5 c. a c.
Poudre alever:1c.ac.

Condiments et autres
Tahin:4c.as.

Pate de miso blanc:1c. as.
Vinaigre de cidre : 10 c. as.

Sirop d’érable : 3 c. a s. (facultatif)
Cacao en poudre/poudre de caroube :
10 C. 8.

Sirop de dattes: 3 c. as.
Concentré de tomate :1¢. as.
Huile d’olive : 4 c. as.

Moutarde de Dijon :1c. as.

Herbes:

Persil : 1 bouquet
Ciboulette : 2 bouquets
Basilic frais : 1 gros bouquet
Aneth frais : 1 gros bouquet
Menthe : 1 poignée

Boissons
Jus de gingembre

shop-reset.com

Graines et noix

Noix de cajou : 500 &
Amandes:70 g

Noisettes : 550 g

Noix de pécan: 40 g

Graines de courge : 12 ¢. as.
Graines de tournesol : 5c.as.
Graines de sésame :1c¢. as.
Graines de chanvre : 40 g
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 15 - Petit-deéjeuner
Eau de magneésium

"y Ingrédients

POUR TOUTE LA JOURNEE

1 c.ac.decitrate de
magnesium

Jus d'un demi-pamplemousse
Jus d'un citron

60 ml de jus d’aloe vera

1,5 litre d'eau
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Préparation

Ajoute du jus d'aloe vera,
du citrate de magnesium,
du jus de pamplemousse et
du jus de citron a ton eau,
remue bien et bois a jeun
jusqu’a une heure apres le
reveil.

Le magnesium est
particulierement important
si tu fais beaucoup
d’exercice ; il calme les
muscles et prévient les
crampes.

Cette eau est ma préférée
du moment !
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche
1 poigneée d'épinards

2 feuilles de blette

Jus d’'un citron

3 bananes congelées
500 ml d’eau

Préparation

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

coupées en quartiers
1c.ac.decannelle
Jus d'un citron

1 banane
40 g de noix de cajou
1/2 c. a c. de poudre de vanille

5 dattes medjool
120 ml d’eau
1/2 c. a c. de poudre de vanille

50 g de flocons d’avoine

30 g de noix de pécan hachées
2 c.as.de noix de coco rapée
1/2 c. a c. de poudre de vanille

Préchauffe le four a8 180 °C.

Meélange les pommes avec la cannelle et
le jus de citron, puis prépare la sauce au
caramel en mixant les dattes, l'eau et la
vanille et en les ajoutant aux pommes.

Verse la préparation aux pommes dans
ton plat et prépare le crumble en
meélangeant tous les ingrédients. Parséme
le crumble sur la préparation aux
pommes et enfourne pour 50 minutes,
jusgu’‘a ce qu’il soit doré. Désolée pour
["attente, ha, ha! C'est le moment idéal
pour préparer le diner de ce soir ou pour
faire une séance de sport !

J'adore savourer ce délicieux crumble
aux pommes avec une cuillerée de créme
a la banane. Mixe la banane, les noix de
cajou et la vanille jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse, puis verse la
creme sur le crumble encore chaud.
Mmmmm !
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1 grand bol de salade (plus c’est
amer, mieux c’est)

1/2 concombre

1 avocat

1 poignée de pousses de brocoli
5 carottes

1 c.as.degraines de tournesol
grillées

1 bouquet d'aneth et de ciboulette frais
Jus d'un citron

2 c. as.devinaigre de cidre

60 ml d’eau

1 petite courgette crue

2 c. as.de graines de courge

i

Préchauffe le four a 200 °C. Pendant ce
temps, fais cuire les carottes a la vapeur
pendant 5 a 7 minutes ou fais-les bouillir.
(Tu peux également réaliser cette étape le
jour de la préparation de ton repas.)

Dépose les carottes sur du papier
sulfurisé et enfourne pour 30 minutes.
Laisse ensuite refroidir completement.

Mets tous les ingrédients de la vinaigrette
dans un blender et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse et crémeuse.

Assemble ta salade et régale-toi :)
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500 g de pois chiches cuits
60 ml d'eau de pois chiches
1c.ac.decumin moulu
1/2 c. a c. de sel rose de
['Himalaya

Jus d’un citron

2 c.as.detahin

our 15-28

Verse tous les ingrédients dans un robot
culinaire ou un blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse. Ajoute les graines
de tournesol et de sésame, car nous
sommes maintenant dans la seconde
moitie du cycle et poursuivons le seed
cycling.

Verse le houmous dans un bol et garnis-
le de pois chiches rotis, d'herbes
fraiches ou laisse-le nature.
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3-4 grosses pommes de terre

70 g de noix de cajou

120 ml de lait d'amande

1/2 bouquet de persil

1/2 bouquet de ciboulette

Jus d'un citron

Facultatif : 1 c. a c. de sirop d’érable

Fais cuire les pommes de terre a la vapeur pendant
20 minutes, puis laisse-les refroidir. Idéales a
préparer tes repas en avance si tu peux les
conserver au réfrigérateur. Elles seront encore plus
croustillantes si elles sont complétement refroidies
au préalable.

Coupe les pommes de terre en cubes et fais-les cuire
dans l'airfryer a 180 °C pendant 20 minutes, jusqu’a
ce qu’elles soient dorées et croustillantes. A toi de
choisir si tu préféres les éplucher ou laisser la peau.

Verse tous les ingrédients de la sauce dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance
lisse. Tellement facile et délicieux !
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Four 16 - Avant le petit-dejeuner
Jus de céleri

_ N Ingrédients
B _-1_-.-"“' — 1 pied de céleri-branche
\-H“M
Préparation
Il suffit de mettre le céleri
dans une centrifugeuse et
S — voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

3 dattes medjool

2 bananes mures

40 g de noix de cajou
1c.ac.decannelle

1/2 c. a c. de poudre de vanille
120 ml d'eau

150-300 g de fruits rouges
140 g de papaye coupée en dés

L ]

d ]euhéf
chla de C’aro

Fais tremper les graines de chia dans l'eau
pendant 15 minutes ou toute la nuit.

Mets les dattes, les bananes, les noix de
cajou, la cannelle, la vanille et l'eau dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Ajoute la créme au melange de chia, mélange
bien, verse dans un verre, ajoute les fruits
rouges et la papaye et SAVOURE ! Ajoute
autant de fruits rouges que tu le souhaites !
C’est un petit-déjeuner ou un déjeuner
rapide, facile et délicieux, parfait a emporter
au travail !
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2 tranches de mon pain sans
gluten

3 c.as.duhoumous de Caro
Roquette

Avocat

100 g de lentilles rouges (trempées
pendant 3 heures)

250 ml d’eau

1/2 c. a c. de sel

Fais tremper les lentilles pendant une nuit ou
pendant 3 heures et rince-les abondamment.

Mets les lentilles trempées, 250 ml d'eau et
une pincée de sel dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse. Verse
la creme dans une poéle antiadhésive et fais
cuire a feu moyen pendant environ 5 minutes,
en remuant délicatement a mi-cuisson.

Pendant ce temps, fais griller le pain. Une fois
le tofu brouillé prét, sers-le sur du pain grillé
avec du houmous, de l'avocat frais, de la
roquette hachée et du poivre noir.
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four 16 - Snack
Seed Cycling Balls

6 dattes medjool Place les dattes dénoyautées et les graines
1c.as.degraines de tournesol dans un blender et mixe jusqu’a obtenir une
1c.as.desésame consistance lisse.

Forme des petites boules avec les mains et
régale-toi ! Ces dattes sont parfaites pour
stimuler tes hormones pendant la seconde
moitié de ton cycle (phase lutéale).


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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130 g de pates (sans gluten) de
ton choix

2 pommes de terre moyennes a
chair jaune, pelées

1 grosse carotte

700 ml de bouillon de légumes

75 g de noix de cajou trempées
1/2 c. a c. de curcuma en
poudre

Jus d'un citron

1 pincée de sel rose (sel de
"'Himalaya)

20 g de levure maltée (facultatif,
je l'aime aussi sans)

Fais cuire les pommes de terre et les
carottes dans 500 a 700 ml de bouillon
de légumes pendant environ 20 minutes.

Apres 10 minutes, ajoute les pates et
fais-les cuire selon les instructions sur
l'emballage. Une recette de pates ultra-
facile a préparer, parfaite aussi pour les
enfants !

Retire les pommes de terre et les carottes de
la casserole et place-les dans un blender
avec tous les autres ingrédients de la créme.
Mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.
Ajoute un filet de bouillon de léegumes si
nécessaire. Incorpore la sauce aux pates
égouttées et régale-toi !
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 17 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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4 pommes, pelées et coupées en dés Epluche et coupe les pommes en dés,

1 c.as.decannelle place-les dans une casserole avec de la
1 c.ac.dextrait de vanille cannelle et un peu d’eau pour éviter

40 g de raisins secs (facultatif) qu’elles ne collent a la casserole.

Laisse mijoter les pommes a feu moyen
pendant 10 a 12 minutes jusqu’a ce qu’elles

. soient tendres.
2 grosses bananes mures

congelées Prépare la glace en mixant les bananes

60 ml d'eau congelées avec un peu d’eau jusqu’a
obtenir une consistance lisse. Un robot
culinaire est idéal, car tu auras besoin de
moins d’eau.

Verse la glace dans un bol, garnis de
pommes chaudes a la cannelle et, si tu le
souhaites, de noix de pécan grillées hachées
pour plus de croquant. Un délice !
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1 gros céleri-rave épluché et coupé en
steaks

1c.as.de pate de miso blanc

Jus d’un citron

1 patate douce moyenne
2 petites carottes (facultatif)
120 ml d’eau de cuisson

1 avocat coupé en dés

Préchauffe le four a 200 °C.

Epluche le céleri-rave, coupe les extrémités et coupe-le
en tranches de 2 cm d’épaisseur. Incise chaque tranche
de céleri-rave en croisillons de chaque coté avec un
couteau.

Mélange le miso et le jus de citron dans un petit
bol et ajoute un peu d’eau chaude si nécessaire.

Badigeonne chaque morceau de céleri de marinade des
deux cotés et place-le sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé. Enfourne pour 25 minutes.

Retire les steaks du four, retourne-les, badigeonne-les
du reste de marinade et fais-les cuire encore 15 a 20
minutes jusqu’a ce qu’ils soient dorés.

Pendant ce temps, fais cuire la patate douce et les
carottes a la vapeur jusqu’a ce qu’elles soient
tendres. Place-les dans un blender avec 120 ml

d’eau de cuisson et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Etale la purée de patates douces sur une assiette,
ajoute les steaks de céleri rotis et garnis d'avocat
frais. Les petits pois sont également parfaits pour une
touche de couleur!
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240 g d’amandes moulues

240 g de noisettes moulues

2 c.as.de poudre de caroube
240 g de sauce caramel (mélange
12 grosses dattes medjool, 240 ml
d'eau et 1 c. a c. d’extrait de
vanille)

2 c.as.de pomme rapée

5 dattes medjool coupées en dés
75 g de noisettes grillées hachées

1 tablette de chocolat végan
70 g de noisettes grillées et
hacheées

Préechauffe le four a 170 °C.

Prépare la sauce au caramel : mets les dattes
dénoyautées, la vanille et ’eau dans un blender et
mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Rape la pomme, coupe les dattes en dés et les
noisettes grillées et mélange-les avec tous les
autres ingrédients.

Avec les mains légérement humides, fagonne
des minicookies et dépose-les sur une plaque
de cuisson recouverte de papier sulfurisé.
Enfourne pour 12 minutes.

Les cookies seront encore trés moelleux a la
sortie du four ! Laisse-les refroidir
complétement. Ils prendront tout seuls, alors
ne les fais pas trop cuire !

Pendant ce temps, hache les noisettes grillées
pour le topping et réserve-les.

Fais fondre ton chocolat végan et verse-le sur
les cookies. Saupoudre immeédiatement de
noisettes grillées hachées pour qu’elles
adherent au chocolat fondu et ne se détachent
pas. Laisse le chocolat prendre ou place les
biscuits au réfrigérateur pour accelérer le
processus. UN DELICE !
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1 chou-fleur

2 panais

3 pommes de terre de taille
moyenne

1 poireau

1 c.as.de melange italien

150 g de petits pois décongelés
1 poignée d'aneth ou de
ciboulette fraiche hachée

.
- '
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Epluche et coupe les pommes de terre, les
panais, le chou-fleur et les poireaux. Fais cuire
le tout a la vapeur ou a l'eau bouillante
pendant 25 minutes, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres.

Place tous les légumes sauf une pomme de
terre dans un blender avec le mélange italien
et mixe jusqu’a ce que la soupe soit lisse et
soyeuse.

Transfére ensuite le tout dans un bol et ajoute
les petits pois et la pomme de terre réservée.
Garnis ta soupe de ciboulette fraiche, d'aneth,
de poivre noir et d'une pincée de sel rose de
["'Himalaya. Regale-toi !
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Four 18 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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100 g de farine d’avoine (mixe
['avoine en farine)

%2 c. ac.de cannelle

1c.ac.de poudre a lever

1 banane

2 dattes medjool

120 ml d’eau ou de lait d’amande
1 a 2 bananes, coupées en
tranches

1 c.as.sucre de coco

6 dattes medjool

240 ml d’eau

1 c.ac.de poudre de vanille
1 c.ac.decannelle

Verse la farine d'avoine, les épices et la poudre a
lever dans un bol et mélange bien.

Mixe la banane, les dattes medjool et l'eau ou le
lait d'amande dans un blender jusqu’a obtenir une
consistance lisse.

Ajoute la créme au mélange de farine et mélange
bien le tout.

Forme des pancakes dans une poéle et dispose
quelgques rondelles de banane sur chaque
pancake. Saupoudre de sucre de coco : c’'est le
top et ca rend le tout tellement délicieux !

Fais cuire les pancakes environ 3 minutes de
chaque co6té jusqu’a ce qu’ils soient dorés.

Nappe les pancakes de ta sauce caramel préféree
en mixant des dattes, de l'eau et de la vanille au
blender jusqu’a obtenir une consistance lisse. Un
vrai délice !
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1 kg de pommes de terre cuites et pelées Fais cuire les pommes de terre a la vapeur ou
(environ 10 pommes de terre moyennes/grosses). dans l'eau bouillante pendant 20 a 25

minutes.

Laisse-les refroidir complétement. Mon conseil : fais
250 ml de bouillon de légumes cuire une grande quantité de pommes de terre la
1c.as.dhuile dolive veille et conserve-les au réfrigérateur toute la nuit.
Cela rend la salade de pommes de terre encore plus
saine, car l'amidon des pommes de terre se
transforme en amidon résistant en refroidissant.
Epluche les pommes de terre et coupe-les en
rondelles, puis place-les dans un saladier.

1 c.as.de moutarde de Dijon
1c. as.devinaigre de cidre de pomme

Mélange soigneusement tous les ingrédients de la
sauce et incorpore-la aux pommes de terre.

%2-1 bouquet d’aneth haché
%2-1 bouquet de ciboulette

hachée Ajoute des oignons hachés (facultatif) et des herbes

% -1 oignon rouge, finement fraiches. J’adore les herbes fraiches ! Et voila, ta

haché délicieuse salade de pommes de terre est préte !
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600 g de patates douces blanches,
cuites au four et pelées (des
patates douces orange ou violettes
fonctionnent également)

2 grosses bananes mures

4 c. as.de poudre de caroube

250 ml de lait d’amande

60 g de farine de sarrasin

Préchauffe le four a 200 °C et enfourne les
patates douces pendant 60 minutes. Cette
étape est idéale pendant que tu prépares
autre chose ou avant que tu commences une
séance d’'exercices RESET !

Place les patates douces pelées, les bananes,
la poudre de caroube et le lait d’amande dans
un robot culinaire et mixe jusqu’a obtenir une
consistance crémeuse et homogéne.

Ajoute la farine de sarrasin et mélange bien
le tout a nouveau.

Verse la pate au chocolat dans un moule
recouvert de papier sulfurisé et enfourne pour
35 minutes a 200 °C. Laisse ensuite refroidir
les brownies et régale-toi !
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1 courge kabocha

2 oignons jaunes, finement
eminces

2 c.as.dhuile d'olive extra
vierge

Une pincée de sel rose de
["Himalaya

3 c. as.devinaigre de cidre

3 c.as.desirop dérable

5 tranches de pain au levain frais
2 c. as.deyaourt a la noix de
coco bien frais par tranche

Une poignée de menthe fraiche,
finement hachée

Préchauffe le four a 200 °C. Coupe la courge
kabocha en quartiers de 2 cm d’épaisseur et
fais-la cuire sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé pendant 45
minutes, jusqu’a ce qu’elle soit tendre et
dorée. Une fois cuite, retire la peau.

Pendant que la courge est au four, émince les
oignons et fais-les revenir dans une poéle
antiadhésive avec 2 c. a s. d'huile d’'olive et
une pincée de sel rose de |'Himalaya. Laisse
mijoter & feu moyen pendant 15 minutes
jusqu’a ce qu'ils soient tendres.

Ajoute le vinaigre de cidre et le sirop d’érable,
réduis le feu et laisse mijoter encore

15 minutes jusqu’a ce que le mélange
devienne humide et comme de la confiture.

Ajoute la courge kabocha au mélange
d’oignons et fais griller le pain au levain
pendant ce temps.

Etale une couche de yaourt a la noix de coco
sur le toast, ajoute une généreuse couche de
préparation a la courge et décore de menthe
fraiche. Un délice ! C'était mon toast préféré
a New York et je le fais depuis des années.
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Four 19 - Avant le petit-dejeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com


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

RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes

shop-reset.com
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3 grosses courgettes crues, en julienne
240 g de tomates cerises (ou plus)

120 g d'olives noires et vertes

6 a 8 tomates sécheées, trempées pendant
10 minutes

2 c.as.de graines de tournesol et de
courge, grillées a sec

1 avocat

Des épluchures de courgettes (pas de
gaspillage !)

Une poignée de céleri-branche ou

1/2 bulbe de fenouil

1 grosse poignée de basilic frais

2 c. as.de graines de courge (les
pignons de pin sont également bons !)
1 c.as.devinaigre de cidre

Jus d'un citron

60 ml d’eau (plus si nécessaire)

Fais griller les graines de courge dans
une poéle antiadhésive pendant
quelques minutes.

Fais tremper les tomates séchées dans
l"eau.

Epluche les courgettes avec un économe
ajulienne. Je préfére cette méthode a
celle du spiraliseur. C'est aussi plus
digeste.

Mets tous les ingrédients du pesto dans
un blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse. UN DELICE ! Incorpore-
le aux zoodles, coupe les tomates
séchées en rondelles et ajoute-les a ton
bol de zoodles avec les tomates cerises,
les graines de courge grillées, les olives
et, si tu le souhaites, l'avocat. Régale-toil!
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10 dattes medjool

250 ml d’eau
1c.ac.devanille en poudre
1a2c.ac.decannelle

100 g de quinoa soufflé

30 g de graines de courge
30 g de graines de chanvre
75 g de noix de cajou grillées et
concassées

40 g d'amandes grillées et
hacheées

40 g de noisettes grillées et
hacheées

45 g de raisins secs

Place les dattes medjool dénoyautées, la
vanille et l'eau dans un blender et mixe jusqu’a
ce que le tout soit bien mélangé.

Melange tous les autres ingrédients dans un
bol séparé, ajoute la sauce caramel aux dattes
et mélange bien.

Tapisse une petite plaque de cuisson de papier
sulfurisé et verses-y la préparation.

Place le tout au réfrigérateur pendant la nuit
jusqu’a ce que tes barres énergeétiques soient
fermes.

Une fois qu’elles sont fermes, coupe-les a la
taille souhaitée et voila, tes barres
énergétiques sont prétes !


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

4 pommes de terre de taille
moyenne

1 chou-fleur

2-3 branches de céleri

2 courgettes

1 poireau

2 c.as.dherbes italiennes
1,2 L d’eau

Une poignée d'épinards frais

Champignons sautés

Une grosse c. a s. de yaourt a
la noix de coco

Herbes fraiches

Epluche et coupe les pommes de terre en
rondelles, coupe le céleri, le poireau et les
courgettes, puis place-les dans une casserole
avec le chou-fleur, les herbes italiennes et
1,2 litre d’eau.

Porte le tout a ébullition, réduis le feu et laisse
mijoter 20 minutes.

Mets les légumes cuits, 350 ml d’eau de cuisson
et les épinards frais dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une soupe lisse. J'aime bien
garder l'eau de cuisson restante pour la siroter :
c’est tellement sain et réconfortant !

Savoure la soupe seule ou ajoute des toppings
tels que des champignons sautés, du yaourt a la
noix de coco et des herbes fraiches.
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Four 20 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

1

Préparation

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

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes
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ET HORMONAL -4'SE

e

_ Jour20 - Déjeuner

Tiramisu

Ingrédients Préparation

2 bananes mures Cette recette est si simple et tellement

120 g de nolx de cajou deélicieuse ! Verse tous les ingredients du

4 dattes medjool ddi d Sl . . e

1 c.ac.devanille en poudre 2 ing dans Un blender et mixe jusqu-d

60 ml d’eau obtenir une consistance lisse. Verse le
meélange cremeux dans un bocal en verre et

réserve au réfrigérateur pendant 1 heure.
TOPPINGS
1 banane, coupée en rondelles
Cacao en poudre

2 Avant de servir, saupoudre ton tiramisu de
cacao en poudre et de rondelles de banane.
J'aime beaucoup cette recette !

shop-reset.com
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120 g de farine d’avoine ou 90 g
de flocons d’avoine

3 c.as.desirop de dattes

30 g d'amandes hachées

30 g de raisins secs

3 dattes medjool dénoyautées et
coupées en deés

3 figues séches, coupées en dés
3 abricots secs, coupés en dés

5 dattes medjool (dénoyautées)
120 ml d’eau
1/2 c¢. a c. de vanille en poudre

uses al'avoine

Fais tremper les raisins secs, les dattes medjool, les
figues séches et les abricots secs dans de l'eau
chaude pendant 5 a 10 minutes.

Préchauffe le four a 180 °C.

Si tu n'as pas de farine d’avoine, mixe simplement les
flocons d’avoine jusqu’a obtenir de la farine.

Mélange bien ensemble la farine d’avoine et le
sirop de dattes.

Ajoute les fruits secs trempés (sans l'eau de
trempage) et mélange bien.

Prépare la sauce caramel : mets les dattes, l'eau et
la vanille dans un blender et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse.

Mélange la sauce caramel avec le reste des
ingrédients et répartis la préparation a l'avoine soit
dans des moules a barres en silicone, soit dans un
plat a patisserie recouvert de papier sulfurisé.

Fais cuire les barres pendant 15 minutes, puis
laisse-les refroidir complétement.
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200 g de champignons (de ton choix)
1 litre d’eau ou 1 litre de bouillon de
légumes

80 g de sarrasin sec

1 panais, pelé et coupé en dés ou

3 pommes de terre, pelées et coupées
en dés

5 g de pate de miso blanc

Une poignée de chou kale frais, haché
(sans tiges)

1/2 c. a c. de poudre d'oignon
(facultatif)

Une poignée de chataignes cuites
(facultatif)

5 cepes sécheés (facultatif)

1/2 c. a c. de poudre d’ail (facultatif)
1 c.as.de levure maltée (facultatif)

Fais revenir les champignons dans une poéle
antiadhésive avec un peu d’eau jusqu’a ce qu'ils
soient légerement tendres. Ajoute éventuellement
de l'oignon et de l'ail en poudre.

Ajoute 700 a 900 ml d'eau ou de bouillon de légumes,
la pate de miso, la levure maltée (facultatif), le
sarrasin et les panais ou pommes de terre. Laisse
mijoter a feu moyen pendant 15 a 20 minutes.

Ajoute le chou kale haché et laisse mijoter le tout
quelques minutes de plus.

Réduis en purée un quart de la soupe pour plus
d’onctuosité. J'aime ajouter une poigneée de
chataignes cuites et quelques champignons
séchés trempés pour plus de saveur, mais c’est
totalement facultatif et la soupe sera délicieuse
sans ces ingrédients.

Reverse le mélange dans la soupe, mélange bien
et déguste avec quelques chataignes
supplémentaires émiettées sur le dessus.
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Jour 21

APERCU DES REPAS

Avant le petit-déjeuner Petit-déjeuner

Déjeuner



RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Tour 21 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !
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Ingrédients

1/2 avocat congelé

2 citrons verts presseés

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

1 poignée d’epinards

2 bananes congelées

250 ml d’eau

Préparation

l Mets tous les ingrédients dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une
consistance lisse.
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Ingrédients Préparation

Tous les fruits frais et murs qui Manger des fruits frais le matin est tres

sont de saison ! :-) bénéfique pour la digestion, tres hydratant et
surtout excellent pour les hormones. Comme

Oranges notre taux de cortisol est a son maximum le

Figues fraiches matin, manger des fruits frais au réveil

Papaye contribue a le réduire et a te préparer pour la

Ananas journee.

Mangues

Dattes
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Ingrédients

5 pommes de terre moyennes cuites
a la vapeur

2 concombres finement tranchés

2 c. as.deyaourt ala noix de coco
1 bouquet de ciboulette

1 bouquet de basilic

1/2 oignon rouge

Jus d'un citron

1

2

Préparation

Epluche les pommes de terre, fais-les cuire a la
vapeur et laisse-les refroidir. Il est préférable de le
faire la veille pour les avoir prétes au réfrigérateur.

Coupe les pommes de terre, les concombres et
["'oignon rouge et hache les herbes. J'aime utiliser
une mandoline pour émincer les concombres tres
finement.

Meélange bien tous les ingrédients dans un bol. Tu
obtiens ainsi une délicieuse salade de pommes de
terre facile a digérer, bien plus saine que celles du
supermarché. Si tu n'es pas encore rassasiée, tu
peux manger plus de pommes de terre vapeur.
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Ingrédients

450 g de sarrasin sec
160 ml d'eau

1c.ac.de selrose de
['Himalaya

RESET HORMONAL - 4 SEMALAE
P |
Sy
1._&.

Préparation
Fais tremper le sarrasin dans l'eau pendant une nuit.

Rince soigneusement le sarrasin et verse-le dans un
blender avec 150 ml d’eau et 1 c. a c. de sel. Mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la pate dans un moule recouvert de papier
sulfurisé ou utilise un moule en silicone. J'ai doublé la
quantité ici, car j'ai utilisé un grand moule.

Préchauffe le four a 190 °C et enfourne ce délicieux
pain au sarrasin riche en protéines pendant 90
minutes. Laisse-le refroidir completement et fais-le
griller avant de le déguster pour une consistance
optimale ! Croustillant a l'extérieur, moelleux a
l'intérieur - un vrai délice !

shop-reset.com


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

180 g de noix de cajou

120 ml d’eau

1c.ac.deselrose de 'Himalaya
Aneth frais

Ciboulette fraiche

Mets les noix de cajou, l'eau et le sel dans
un blender et mixe jusqu’a ce que le
mélange soit crémeux.

Verse la creme de noix de cajou dans un bol
et ajoute les herbes fraiches. Transfére
ensuite le mélange dans un sac a lait
végeétal et presse-le pour en extraire
["'excédent de liquide.

Laisse le cream cheese dans le sac a lait,
forme-le en boule ronde et place-le au
refrigérateur pendant la nuit.
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QU 21 ~ Diness , _
atescréemeuses
poivron rouge w

200 g de nouilles de sarrasin séches

150 g de tomates cerises
Basilic frais

1 poivron rouge

150 g de noix de cajou trempées
250 ml d'eau

1 c.as.delevure maltée

Jus d’un citron

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

1 pincée de poivre

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

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

Mets les noix de cajou, le poivron, l'eau, la levure
maltée, le jus de citron et le paprika fumé dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance
lisse. Ajoute ensuite la sauce dans la casserole,
meélange bien et laisse mijoter 2 minutes.

Une fois les pates prétes, verse-les dans la
casserole, saupoudre de sel, de poivre noir et de
basilic frais, et voila, les pates sont prétes :-)
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Liste de courses Semaine 4

Fruit

Bananes : 29

Dattes medjool : 82 grosses
Pommes : 6

Myrtilles : 150 g

Raisins : 80 g

Mangue : 1

Framboises : fraiches (facultatif)
Citrons : 9

Noix de coco (séchée/rapée) : 15 ¢

Légumes

Céleri : 17 branches

Feuilles de chou kale : 150 g
Carottes : 800 g

Courgettes : 600 &
Concombres : 600 g

Patates douces : 1,5 kg
Patates douces violettes : 300 g
Pommes de terre : 1,2 kg
Brocoli : 1

Poireaux : 1

Fenouil : 1

Chicorée : 3 poignées

Salade iceberg : 1/2

Laitue romaine : 4 petites
Tomates cerises : 200
Oignons nouveaux : 100 g
Betteraves : 300 g

Petits pois : facultatif pour la soupe
(100 g)

Raisins secs : 40 g (facultatif)

Céréales
Flocons d’avoine : 320 g
Quinoa : 195 g

Farine d’épeautre ou de pois chiche :

180 g

Farine de sarrasin:30 g

Gros flocons d’avoine : 120 g
Nouilles soba : 100 g

Feuilles de lasagnes : 250 g (épinards
de préférence)

Produits laitiers et alternatives
Lait d’amande : 600 ml
Yaourt a la noix de coco : 90 g

Epices et herbes

Cannelle:2c.ac.

Extrait/poudre de vanille : 5 c. a c.
Herbes italiennes : 4 c. as.
Sel:2c.ac.

Poudre de cacao/caroube : 5 c. as.
(facultatif)

Pate de miso blanc:1c.ac.

Sucre ala cannelle : 1 c. a c. (facultatif)

Sauces et autres

Tahin:5c.as.

Purée de noix de cajou: 6 c. as.
Purée d'amande :5c. as.

Purée de cacahuete (crunchy):1c.as.

(facultatif)

Sirop d’érable/sirop de dattes : 60 ml
Vinaigre de cidre: 6 c. as.

Huile de sésame: 2 c.as.

Pate de tomate : 2 c.as.

Coulis de tomate : 240 ml

Aminos de coco:1c. as.

Herbes

Ciboulette : 1 bouquet

Aneth : 1 bouquet

Coriandre : 1 bouquet (facultatif)
Basilic frais : 1 poignée

Boissons
Jus de gingembre : 360 ml

shop-reset.com

Graines et noix

Graines de courge: 6 c. as.
Graines de tournesol : 7¢. as.
Graines de chanvre: 4 ¢. as.
(facultatif)

Graines delin: 4 c. as.

Noix de cajou : 300 g
Amandes: 75 g

Pistaches : 75 ¢

Noisettes :30

Noix : 10 cerneaux
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Four 22 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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5 bananes mures
1c.as.depurée d'amande
1c.as.deau

1 poignée de noix de coco
rapéee

1 poignée de feves de cacao
1 poignée de graines de
chanvre (facultatif)

Tout d’abord, coupe les bananes en deux
dans le sens de la longueur.

Melange la purée d’amandes avec de
['eau pour la rendre plus facile a étaler.

Etale ensuite une fine couche de purée
d’amande sur les bananes a l'aide d'un
couteau.

Saupoudre-les ensuite de noix de coco,
de féves de cacao ou, si tu le souhaites,
de graines de chanvre. Laisse libre cours
a ta créativité et ajoute d'autres
toppings comme des noix grillées, des
raisins secs, des mures blanches
séchées hachées - vraiment ce que tu
veux.
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4 petites laitues romaines

1/2 téte de salade iceberg

2 c.as.de graines de tournesol et
de courge grillées

1 c.as.de graines de chanvre

1 avocat muar

1 petite courgette

35 g de noix de cajou

1 c.as.devinaigre de cidre
Jus d'un citron

1c.ac.de miso blanc

60 ml d'eau

— '.t.i;-r

Préchauffe le four a 200 °C et fais cuire les patates
douces sur du papier sulfurisé pendant

50 minutes. Laisse-les ensuite refroidir
compléetement (idéal pour le repas du dimanche).

D'abord, lave les salades. J'aime bien le faire a
["avance : rentrer affamé et devoir laver sa laitue,
ce n'est pas dréle, ha, ha!

Fais griller les graines de courge et de tournesol
dans une poéle antiadhésive pendant quelques
minutes jusqu’a ce qu’elles soient dorées et
croustillantes.

Ensuite, ajoute tous les ingrédients de la
vinaigrette dans un blender et mixe jusqu’a obtenir
une consistance lisse. Si tu ne trouves pas de miso,
n‘hésite pas a l'omettre : la sauce sera toujours
aussi savoureuse !

Mélange la sauce a la salade, ajoute de l'avocat,
des graines grillées et des graines de chanvre
crues (excellentes pour les protéines), et régale-
toi ! J'aime envelopper ma salade dans des feuilles
de nori et faire des wraps. C'est un excellent
moyen d'augmenter mon apport en minéraux grace
aux algues et c'est tellement délicieux !


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

four 22 = Snack
Seed cycling balls

Place les dattes dénoyautées et les graines dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance
lisse.

6 dattes medjool
1 c.as.degraines de tournesol
1 c.as.degraines de sésame

Forme des petites boules avec les mains et régale-
toi | Ces dattes sont parfaites pour stimuler tes
hormones pendant la seconde moitié de ton cycle.
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Ingrédients Préparation

5 pommes de terre de taille moyenne 1 Lave et coupe les pommes de terre, les carottes,
2 carottes le poireau et le céleri. J’épluche mes pommes de
1 brocoli terre et je laisse les carottes telles quelles.

1 poireau

3 branches de céleri 2 Mets tous les légumes sauf le brocoli dans une
700 ml de bouillon de légumes faible . . . g

on sodium casserole. Ajoute le bouillon de légumes (l'eau

2c. as. dherbes italiennes convient aussi, mais le bouillon de légumes
Facultatif : petits pois apporte plus de saveur) et porte a ébullition.
Laisse mijoter a feu moyen pendant 30 minutes.

3 Ajoute le brocoli en morceaux pendant les 10 dernieres
minutes, car ils n‘ont pas besoin de cuire aussi longtemps.

4 Transfére 1/3 de la soupe dans ton blender et
mixe-la jusqu’a obtenir une consistance lisse.
Reverse le tout dans la casserole et mélange
bien. Cette étape garantit une consistance
optimale. :)

shop-reset.com
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Four 23 - Avant le petit-dejeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

250 ml d’eau

1 grosse carotte rapée

2 c.as.de noix de coco rapée

3 dattes medjool denoyautées et
coupées en dés

1c.ac. bombée de cannelle

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

5 dattes dénoyautees

120 ml d'eau

4 cerneaux de noix

1 petite carotte rapée
1c.as.de noix de coco rapée

Mets tous les ingrédients de la base
dans un bol, mélange bien et place-le au
réfrigérateur pendant la nuit ou pendant
environ 30 minutes.

Pour préparer la sauce caramel, mets les
dattes et 'eau dans un blender et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse. La
sauce caramel est totalement facultative :
si tu préféres un plat plus léger, n"hésite
pas a l'omettre, mais je trouve que cela
ajoute un peu de saveur.
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200 g de quinoa cuit Situ n'as pas encore préparé le quinoa et les

1 grosse patate douce violette, patates douces, fais cuire le quinoa 15 minutes
cuite au four a feu moyen et les patates douces 60 minutes
3 petits concombres a 200 °C. Je les mange toujours froides et

1 avocat j'aime les avoir au réfrigérateur.

30 ml de tahin Dispose tous les ingrédients dans ton bol.

60 ml d'eau

Jus d'un citron Prépare la vinaigrette au tahin en mixant tous

1 datte medjool les ingrédients dans un petit blender. Mélange

1 petite courgette, pelée bien et regale-toi !
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120 g d’amandes moulues
1c.as.de farine de
sarrasin

5 c. as.sauce caramel

2 c.as.desucre de coco
3 c.as.de purée de noix
de cajou

160 ml de lait d’amande

1 pincée de sel

10 dattes medjool

2 c.as.de purée de noix
de cajou

1 c. ac.dextrait de vanille
15 g de poudre de cacao
(facultatif)

Gros flocons d'avoine
Amandes blanches, hachées

Préchauffe le four a 180°C.

Mélange tous les ingrédients de base dans un bol. Tu
peux utiliser les mains ou un robot culinaire. Réserve le
meélange pendant la préparation du caramel.

Place les dattes, la purée de noix de cajou, l'extrait de
vanille, le cacao en poudre et un peu d’eau dans un
blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Prends ton moule a muffins en silicone et remplis
chaque alvéole a moitié avec la préparation pour
muffins. Dépose environ 1 c. a c. de préparation de la
garniture crémeuse dans chaque alvéole, puis recouvre
avec le reste de pate a muffins.

Parseme de flocons d’'avoine et d’amandes hachées et
enfourne pour 30 minutes. Les muffins seront encore
moelleux a la sortie du four ; laisse-les refroidir
completement avant de les démouler et régale-toi !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 paquet de feuilles de lasagnes (pas
de précuisson nécessaire, j'ai utilisée
des feuilles de lasagnes aux épinards)
240 g de champignons frais

1 gousse d’ail hachée

30 ml d'eau

700 ml de sauce marinara

250 g d'épinards surgelés
hachés, décongelés et
égouttés

450 g de tofu ferme (pas de
tofu soyeux)

1 pincée de sel

2 c. as.delevure maltée

2 c.as.dherbes italiennes

Fais revenir l'ail et les champignons a feu
moyen. Laisse les champignons entiers et ne
les coupe que lorsqu’ils sont tendres et
moelleux. Remets ensuite dans la poéle.

Incorpore la sauce marinara et mélange
bien.

Place le tofu et les épinards dans un robot
culinaire et mixe rapidement. Ajoute le reste
des ingrédients de la garniture et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse.

Préchauffe le four a8 180°C.

Ajoute les couches de lasagnes dans ton plat
de cuisson : sauce tomate et champignons,
feuilles de lasagnes, garniture aux épinards,
feuilles de lasagnes, garniture aux épinards,
feuilles de lasagnes, sauce tomate et
champignons et une derniere couche de
garniture aux épinards.

Couvre le plat a gratin de papier aluminium,
enfourne 30 minutes, retire le papier aluminium
et poursuive la cuisson 30 minutes. Laisse les
lasagnes refroidir 15 minutes. Elles seront
délicieuses le lendemain et constitueront un
excellent plat a préparer pour tes repas entre
amis ou en famille. Prépare simplement toutes
les étapes a l'avance et enfourne dés que tu en
as besoin.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Jour 24

APERCU DES REPAS

Avant le petit déjeuner Petit-déjeuner

Déjeuner Snack Diner



RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 24 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 24 - Petit-déjeuner
Milk-shake a la fraise

shop-reset.com

Ingrédients

2 bananes congelées

Une poignée de fraises
congelées

2 dattes medjool

1 c. ac.dextrait de vanille
500 ml d'eau

Préparation

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

Mmm, c’est le milk-shake a
la fraise le plus délicieux
et le plus rafraichissant !
On adore tous en boire le
matin - un milk-shake idéal
pour toute la famille !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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DU 24 - Pez:z’t—déjeuner .-é'

udding au tirami

5 grosses bananes mures

5 dattes medjool

1 c. ac. dextrait de vanille en poudre
60 ml d’eau

1 c.ac.decacao cruen poudre

Place tous les ingrédients dans un blender ou
un robot culinaire et mixe jusqu’a obtenir une
consistance semblable a celle d'un pudding.

Saupoudre de cacao cru et déguste !
C’est encore meilleur préparé a l'avance
et conserveé au réfrigérateur quelques
heures. :)


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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1 trevise
250 g de courge kabocha roétie
1 avocat

1 poignée de céleri
60 ml d'eau
2 c. as.de graines de courge

Coupe la courge kabocha en quartiers et fais-
la rotir 45 minutes a 190 °C. Laisse-la ensuite
refroidir. Idéal a préparer la veille !

Pour la sauce, mixe le céleri, l'eau et les graines
de courge dans le blender jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Ajoute du jus de citron frais si
tu le souhaites !

Dispose la trévise et l'avocat dans un bol, ajoute
la courge rbotie et mélange le tout avec la sauce.
C’'est délicieusement crémeux !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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four 24 = Snack
Seed cycling balls

€ daFtes medjo.ol Place les dattes dénoyautées et les graines dans un
e @ s ce gralnes g3 toumesel blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.
1c¢.as.degraines de sésame Forme des petites boules avec les mains et régale-toi !

Ces dattes sont parfaites pour stimuler tes hormones
pendant la seconde moitié de ton cycle.
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2 grosses patates douces, cuites au four
pendant 60 minutes (pas a la vapeur)
1/2 c. a c. de sel

180 g de farine d'épeautre ou

180 g de farine de pois chiches

1 poignée de tomates cerises
Herbes italiennes
1c.as.deconcentré de
tomates

240 ml de purée de tomates
120 ml de créeme de noix de
cajou (mélange 30 g de noix
de cajou et 120 ml d’eau, avec
une pincée de sel)

Préchauffe le four a 190 °C et fais cuire les
patates douces entieres pendant 60 minutes.
Laisse-les refroidir (de préférence toute une
nuit au réfrigérateur) et retire la peau.

Ecrase les patates douces a la fourchette ou
au presse-puree et ajoute progressivement la
farine. Avec les mains légerement humides,
forme de petits gnocchis et place-les dans un
airfryer ou une poéle antiadhésive. Fais-les
frire 10 minutes a 180 °C. J'adore utiliser mon
airfryer pour cela.

Pour la sauce, fais revenir les tomates cerises et
les herbes jusqu’a ce qu’elles soient légéerement
tendres. Ajoute ensuite le concentré de tomates,
la purée de tomates et environ 120 ml de creme

de noix de cajou. Laisse mijoter pour que ce soit
chaud et crémeux. Ajoute les gnocchis et régale-
toi ! Un vrai délice !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Jour 25

APERCU DES REPAS

Avant le petit déjeuner Petit-déjeuner Petit-déjeuner

Déjeuner



RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 25 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila ! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d’'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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Porrldge PC
Péquilibre
hormonal

Ingrédients Préparation

120 g de flocons d'avoine l Verse l'avoine, les graines de chia, la vanille, les

2 c.as.de graines de chia raisins secs, les graines de chanvre, les graines de
1c.ac.d'extrait de vanille lin et ’'eau dans un bol et laisse tremper toute la

2 c. as. de raisins secs nuit.

1 c.as.de graines de chanvre

1c¢.as.de graines de lin 7 Ajoute les dattes coupées, le yaourt a la noix de
moulues

coco, les baies, les pistaches et régale-toi !
250 ml d’eau

3 dattes medjool dénoyautées et
coupées en dés

2 c.as.bombées de yaourt a la
noix de coco

2 c. as.de pistaches hachées
Une poignée de fraises

Ce porridge qui régule les hormones est délicieux,
léger mais rassasiant, satisfaisant et incroyablement
riche en nutriments ! Les graines de chia, de lin et
de chanvre sont une excellente source d’'oméga-3 et
essentielles pour des hormones en forme ! J’/ADORE !

shop-reset.com
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40 g de flocons d’avoine

70 g de noix de cajou

2 c. as.de sauce caramel

2 c.as.de purée de noisette

16 grosses dattes medjool

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

2 c. as.de purée de noisette
70 g de noisettes entiéres
grillées

1 tablette de chocolat végan
70 g de noisettes grillées,
hachées

Commence par préparer la sauce caramel pour la base
et la couche intermédiaire. Pour cela, mets 16 dattes
medjool, 1,5 c. a c. de vanille en poudre et un peu
plus de 250 ml d’eau dans un blender et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse. Réserve la sauce
caramel pour le moment.

Pour la base, mets les flocons d’avoine et les noix de
cajou dans un blender et réduis-les en farine.
Transfere le mélange dans un saladier, ajoute 2 c. a s.
de sauce caramel et 2 c. a s. de purée de noisette et
meélange bien. Etale le mélange en une couche
d’environ 1 cm d’'épaisseur sur une plaque de cuisson
recouverte de papier sulfurisé ou dans des moules en
silicone en forme de barres.

Pour la couche intermédiaire, ajoute 2 c. a s. de purée
de noisette au reste de sauce caramel et mélange
bien. Verse la creme caramel noisette sur la base et
parséme de noisettes entieres torréfiées. Tasse
légerement et place le moule au congélateur pendant
au moins une heure.

Fais fondre le chocolat et verse-le sur la couche de
caramel noisette. Parseme de noisettes hachées et
remets le tout au congélateur pendant 15 minutes. Tu
peux conserver les barres au congélateur pendant
quelques semaines ; sors-les simplement 10 minutes
avant de servir pour laisser la créme noisette fondre.
Régale-toi !


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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2 poignées de chicorée rouge
2 poignées de chicorée

1 poignée de roquette

1 avocat

3 petits concombres

240 g de gros haricots blancs
cuits

120 g de betterave rouge cuite
1 c.ac.detahin

1/2 datte medjool

Jus d'un citron

Lave les légumes, coupe l'avocat et le
concombre en morceaux et assemble ton
bol.

Verse tous les ingrédients du houmous
dans un robot culinaire et mixe jusqu’a
obtenir une consistance lisse. Incorpore
le houmous a la salade et régale-toi !


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

5 pommes de terre de taille
moyenne

J'adore éplucher mes pommes de terre et les faire
bouillir ou cuire a la vapeur pendant 25 minutes,
jusqu’a ce qu’elles soient tendres. Ensuite, je les
laisse refroidir completement, car les pommes de
terre froides sont une astuce minceur, hé,hé ! Une
fois refroidies, l'amidon se transforme en amidon
résistant, qui n‘est pas digéré. Excellent pour la
santé intestinale et la ligne !

L'option suivante consiste a cuire les pommes de
terre a la vapeur pendant 15 a 20 minutes, puis a les
passer a l'airfryer pendant 15 minutes
supplémentaires, jusqu’a ce qu’elles soient dorées et
croustillantes ! Les deux versions sont délicieuses,
mais les pommes de terre cuites a la vapeur et
refroidies sont particulierement savoureuses et
nourrissantes.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Jour 26

APERCU DES REPAS

Avant le petit déjeuner Petit-d¢jeuner Petit-déjeuner

Déjeuner Snack



RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 26 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 26 - Petit-dejeuner
Smoothie ala spiruline

1 pied de céleri-branche
1 citron entier pelé

1 c.ac.de spiruline

2 bananes congelées
500 ml d’eau

Mets tous les ingrédients
dans un blender et mixe
jusqu’a ce que tout soit
bien crémeux !



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/
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RESET WORMONAL - 4 SEMAINES

Porridge au

40 g de flocons d'avoine

2 c. as.de graines de chia
1 c. ac.d'extrait de vanille
250 ml d’eau

30 g de pistaches crues non salées
1/2 c. a c. de spiruline

60 ml d’eau

150 g de mangue mure

Framboises fraiches

Pistaches hachées

Facultatif : dattes medjool coupées
en dés

Mets l"avoine, les graines de chia, la vanille
et l'eau dans un bol et laisse tremper toute la
nuit ou pendant quelques heures jusqu’a ce
que le mélange soit crémeux.

Pendant ce temps, fais tremper les pistaches,
puis ajoute les pistaches rincées, l'eau, la
mangue et la spiruline (pour une belle
couleur) dans un blender. Mixe le tout
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Incorpore la creme au mélange d'avoine et
meélange bien. Ajoute des framboises
fraiches et tout autre topping de ton choix
(j'adore utiliser des dattes medjool
coupées en dés ici) et régale-toi !
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75 g de chou rouge, finement
hache

4 branches de céleri, hachées
80 g de raisins secs trempés
70 g de noix de cajou, crues ou
grillées a sec

2 oignons nouveaux, hachés

1 bouquet de coriandre hachée

2 c. as.devinaigre de cidre
1c.as.depurée de noix de
cajou

1c.as.dhuile de sésame

1 pincée de sel

Jus d'un citron

1 courgette crue, pelée
1c.as.deau

Coupe tous les legumes et assemble-les
dans ton saladier.

Meélange tous les ingrédients de la sauce
dans un blender jusqu’a obtenir une
consistance lisse. Ajouter une courgette
ici est une excellente idée pour créer
plus de volume tout en conservant un
résultat plus léger que si l'on ajoutait
davantage de purée d'oléagineux, par
exemple.
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5 grosses dattes medjool
(trempées dans de l'eau chaude)
2 c.as.de purée de noisette

2 c.as.de farine d'avoine

1 c.as.de fécule de tapioca ou
d’'arrow-root

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

120 ml d’eau de trempage des
dattes

i

Préchauffer le four a 180°C.

Fais tremper les dattes dans de l'eau chaude
pendant quelques minutes, puis ajoute tous
les ingrédients dans un robot culinaire et mixe
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la préparation dans tes moules en
silicone et enfourne pour 25 a 30 minutes.
Laisse refroidir et déguste !
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1 grosse patate douce cuite au
four

250 g de riz brun cuit

1,5 avocat ou 1 gros avocat

30 g de sésame

3 feuilles de nori

Commence par cuire le riz selon les
instructions sur l'emballage. J'ai utilisé du riz
complet a risotto car il a tendance a étre trés
collant, mais n‘importe quel riz fera 'affaire.
J'aime préparer un paquet entier de riz et
beaucoup de patates douces le week-end
pour les avoir au réfrigérateur a tout moment.

Si tu ne l'as pas déja préparée, fais cuire la
patate douce a 200 °C pendant 50 minutes, puis
laisse-la refroidir complétement.

Prends tes feuilles de nori, ajoute 1/3 du riz,
1/3 de la patate douce pelée, la moitié d'un
avocat et quelques graines de sésame. Roule
le tout et répéte l'opération pour les deux
autres rouleaux.

Prends un couteau bien aiguisé et coupe chaque
rouleau en 5 ou 6 morceaux. Il est conseillé de
laver le couteau de temps en temps pour éviter
qu’il ne colle trop au riz. Régale-toi !
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Jour 27

APERCU DES REPAS

Avant le petit-déjeuner Petit-déjeuner

Déjeuner



RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 25 - Avant le petit-déjeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com


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

Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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Four 29 - Pqtz"ﬁdéjeuner
Pancakes proté' ps
au chocolat

50 g de flocons d’avoine

60 g de farine de sarrasin

180 ml de lait d’amande

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

1 c.as.de graines de chia

1 banane, coupée en rondelles

1 c.ac.desucre de coco

250 ml d’eau

6 dattes medjool

1c.as.de poudre de caroube ou
de cacao

Mixe les flocons d'avoine, la farine de sarrasin,
le lait d’"amande, la poudre de caroube ou de
cacao et les graines de chia dans un blender
jusqu’a obtenir une consistance lisse.

Verse la pate dans une poéle antiadhésive et
forme de petits pancakes. Garnis-les de
quelques rondelles de banane et saupoudre
de sucre de coco. Faits-les ensuite cuire
quelques minutes de chaque coté.

En attendant, prépare la sauce au chocolat
en mixant tous les ingrédients et verse-la sur
tes délicieux pancakes. J'adore aussi ajouter
plein de myrtilles, miam !
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Dejeuner
es‘soba verte

1 concombre

1 avocat

240 g de petits pois
100 g de nouilles soba

c. a s. de tahin

c. as.de sirop d’'érable

1 c.as.dhuile de sésame grillée
1 c.as.devinaigre de cidre de
Jus d'un citron

Gingembre rapé (facultatif)
1c.as.daminos de coco

60 ml d'eau

1 petite courgette crue

1
1

Fais cuire les nouilles selon les
instructions sur l'emballage et ajoute les
petits pois surgelés pendant les

2 dernieres minutes. Youpi, on n'a besoin
que d'une seule casserole, hé, hée !

Coupe le concombre et l'avocat en
tranches et ajoute-les dans un bol avec
les nouilles et les petits pois.

Mixe tous les ingrédients de la vinaigrette
jusqu’a obtenir une consistance lisse, puis
verse le tout dans le bol de nouilles.
Parseme de graines de sésame grillées ou
de noix de cajou grillées et régale-toi !
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1 c.as.degraines de lin moulues
3 c.as.d'eau

150 g de flocons d’avoine

30 g de farine d’avoine

150 g de noix et de graines de ton
choix : j'ai utilisé des amandes, des
noix de cajou, des noix de pécan et
des graines de courge

80 g de fruits secs : j'ai utilisé des
raisins secs, des dattes et des
abricots

1 c.ac.decannelle

1 c.ac.de poudre de vanille

60 ml de sirop d’érable (ou de sirop
de dattes)

60 g de purée de noix de cajou (ou
de purée d’amande)
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Préchauffe le four a 175 °C.

Meélange les graines de lin moulues avec
l'eau et reserve dans un petit bol.

Hache grossiérement les noix, les graines et
les fruits secs et ajoute-les dans un bol avec
les flocons d’avoine, la farine d’avoine, le
meélange de graines de lin, la cannelle, la
vanille, le sirop d'érable et la purée
d'oléagineux. Mélange bien le tout et verse
dans un moule a patisserie recouvert de
papier sulfurisé.

Enfourne le mélange pendant 25 minutes et
laisse-le refroidir complétement avant de le
découper en barres. Un en-cas délicieux et
sain et j"adore leur croquant ! Dis adieu aux
barres de granola du commerce, pleines de
sucre ! Non seulement elles te feront
économiser de l'argent, mais elles te feront
aussi du bien!
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4 grosses carottes bio, coupées en dés
1 patate douce, pelée et coupée en
dés

40 g de lentilles corail séches

1 litre de bouillon de légumes ou

1 litre d'eau

200 g de gros haricots blancs
(égouttés et rincés)

Prépare tous les légumes.

Porte a ébullition 1 litre d’eau ou de
bouillon de léegumes.

Ajoute les carottes, la patate douce et les
lentilles et laisse mijoter a feu moyen pendant
20 minutes jusqu’a ce qu’elles soient tendres.

Preleve 500 ml d’eau de cuisson. J'aime la
siroter ou la conserver au réfrigérateur pour
l"utiliser comme bouillon de légumes pour ma
prochaine soupe.

Réduis le reste de la soupe en purée jusqu’a
obtenir une consistance lisse, verse-la dans
ton bol a soupe et garnis de gros haricots
blancs et de poivre noir.
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Jour 28

APERCU DES REPAS

Avant le petit-déjeuner Petit—déj cuner Petit—déjeuner

Déjeuner Snack Diner



RESET HORMONAL - 4 SEMAINES

Four 28 - Avant le petit-dejeuner
Jus de céleri

Ingrédients

S — 1 pied de céleri-branche

Préparation

Il suffit de mettre le céleri
dans un extracteur de jus
et voila! Ton jus est prét !

Tu peux aussi mettre du
céleri coupé en trongcons
avec un peu d’eau dans un
blender jusqu’a obtenir
une consistance lisse, puis
passer le mélange au tamis
pour retirer la pulpe.

J'adore aussi me promener
le matin et acheter mon jus
de céleri sur le pouce !
C’est vraiment relaxant : on
fait ce qui nous convient le
mieux, sans stress !

shop-reset.com
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Ingrédients

1 pied de céleri-branche

1 poignée de feuilles de chou kale
Jus d'un citron

3 bananes congelées

500 ml d’eau

Préparation

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

shop-reset.com
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40 g de flocons d’avoine

2 c. as.de graines de lin fraichement
moulues

250 ml d'eau

200 g de pommes rapees

150 g de pommes coupées en dés
2 c. as.deraisins secs
1c.as.damandes hachées

150 g de myrtilles

75 g de raisins biologiques, coupés
en deux

Facultatif : dattes medjool

ONAL - 4 SEMAINES
¥

Meélange les flocons d’avoine, les graines de
lin moulues et l'eau dans un bol et laisse
infuser 30 minutes. Idéal a préparer la veille.

Ajoute ensuite les pommes rapées, les raisins
secs, les amandes, les myrtilles, les dés de
pommes et les raisins. Tu peux également
ajouter des dattes pour le rendre encore plus
copieux. Tellement frais, délicieux et parfait a
emporter au travail !
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1 betterave rouge finement hachée
2 carottes

4 branches de céleri, hachées

1 courgette

1 fenouil, finement haché

1 chicorée rouge hachée

2 c. as.deraisins secs dorés

6 cerneaux de noix, hachés

60 g de graines de tournesol
trempées

2 dattes medjool

1 c.as.de purée de cacahuéte
crunchy ou de purée d’amande
Jus d’'un citron

30 ml d'eau

A l'aide d’un économe, coupe les
carottes, les courgettes et le
concombre en fines lamelles. Hache
le reste des légumes et mélange bien
le tout.

Mets les graines de tournesol, les
dattes, la purée de cacahueéte, le jus
de citron et l'eau dans un blender et
mixe jusqu’a ce que le mélange soit
crémeux.

Mélange la vinaigrette avec la salade
et régale-toi !
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four 28 = Snack
Seed cycling balls

6 dattes medjool Place les dattes dénoyautées et les graines dans un
1c.as.degraines de tournesol blender et mixe jusqu’a obtenir une consistance lisse.
1 c.as.degraines de sésame Forme des petites boules avec les mains et régale-toi !

Ces dattes sont parfaites pour stimuler tes hormones
pendant la seconde moitié de ton cycle.
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Ingrédients

3 grosses patates douces
1 c.ac.de cannelle (facultatif)

1/2 gros concombre, finement
haché

1 bouquet de ciboulette

1 bouquet d’aneth

Jus d'un citron

2-3 c. as. de yaourt a la noix de
coco

Facultatif : 1/2 oignon rouge,
hache

Préparation

Préchauffe le four a 180 °C et coupe les
patates douces en quartiers. Dispose-les sur
une plaque de cuisson recouverte de papier
sulfurisé et enfourne pour 50 minutes. Tu
peux éventuellement saupoudrer de cannelle
pour une touche sucrée et gourmande !

Mélange tous les ingréedients de la sauce au
yaourt dans un bol et réserve au
réfrigérateur jusqu’a ce que les patates
douces soient prétes. J'aime aussi placer
mes frites de patates douces au congélateur
pendant 10 minutes aprés la cuisson pour les
laisser refroidir.
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Merci!

DE FAIRE PARTIE DE LA COMMUNAUTE

Tu peux étre fiere de toi pour ces
changements et pour tes efforts visant a
équilibrer tes hormones afin de vivre en

harmonie avec ton corps. Ce n’est pas une
mince affaire et le fait que tu y sois parvenue
montre a quel point tu taimes et te soucies de
ton bien-étre. Tu es vraiment ma plus grande
inspiration et j’ai hate de lire tes impressions
et tes réussites !

$2% ()/ﬂo%/@/wu&

MES AUTRES RESETS



Your RESET meal plan tq_

reduce bloating, improve

your digestion and heal
your gut! S

lstparl.n’ni y
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Clique sur le lien ci-dessous pour découvrir mes autres resets
végans et mes livres de recettes saines ! C’est le moyen idéal de
rester au top de sa forme et de maintenir le cap !
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