
di Caroline Deisler

Reset di gennaio
di 10 giorni

RESET, il tuo piano alimentare
per rimetterti in carreggiata
dopo le feste e dare il via al

nuovo anno!! 



Ciao, sono Caroline 
Sono una nutrizionista olistica certificata e seguo
una sana dieta vegana da 10 anni. Ho seguito
questo regime alimentare per preparare il mio
corpo ad una gravidanza sana, ma anche durante
tutta la gestazione, il puerperio e l'allattamento.
Questo regime alimentare tira fuori il meglio di te in
ogni fase della vita e non vedo l'ora di insegnarti di
cosa si tratta e come farlo correttamente!  e non
vedo l'ora anche che tu possa iniziare il nuovo anno
sentendoti AL MEGLIO!  

Questo RESET in particolare è pensato per aiutarti a
disintossicarti un po' dalle feste ed a riprendere le
tue sane abitudini. Adoro questo periodo dell'anno
perché tutti sono super motivati, il che è l'occasione
perfetta per migliorare la tua salute! 

L'aria fredda e frizzante dell'inverno, le serate calde
e la frutta e la verdura di stagione sono tutte qui per
essere usate a nostro favore. Ti mostrerò COME con
le ricette più facili, veloci e soddisfacenti potrai
SENTIRTI AL MEGLIO!! La parte migliore: TUTTO
questo senza sentirti privata o come se fossi a dieta! 

Car o l i n a  De i s l e r  
NUTRIZIONISTA | SOSTENITORE DEL FITNESS
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DISCLAIMER

COPYRIGHT © 2023 CAROLINE DEISLER  

Tutte le informazioni fornite in questo piano hanno solo
scopo educativo e motivazionale. In caso di dubbi o
difficoltà personali che necessitano di essere affrontate, si
prega di rivolgersi a un professionista. 
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Giorno 1 
F r u l l a t o  v e r d e

B u d i n o  a l  c i o c c o l a t o

Pa t a t e  a l  f o r m a g g i o

Giorno 2

B u d i n o  c r e m o s o  d i  c h i a

I n s a l a t a  i n v e r n a l e

Pa l l i n e  d i  c a r r u b a

Giorno 3

P o r r i d g e  d i  g r a n o  s a r a c e n o

I n s a l a t a  d i  g r a n o  s a r a c e n o

L’ I n s a l a t a  d i  C a r o

Giorno 4

B u d i n o  a l  c i o c c o l a t o  e  c h i a

I n s a l a t a  d i  r a d i c c h i o  r o s a

M e l e  c a r a m e l l a t e

Giorno 5

B r o w n i e s  c o n  3  i n g r e d i e n t i

Pa n i n i  d i  p a t a t e  d o l c i

Giorno 6

B u d i n o  a l l a  v a n i g l i a

I n s a l a t a  d i  f i n o c c h i  e  a r a n c e

Z u p p a  d i  c a v o l o  n e r o  e  f u n g h i

Giorno 7

Z u p p a  d i  p o r r i

Z u p p a  d i  l e n t i c c h i e

Giorno 8

P o r r i d g e  d i  g r a n o  s a r a c e n o  

I n s a l a t a  d i  l e n t i c c h i e

Z u p p a  d i  f i n o c c h i o  a r r o s t o

Giorno 9

B a r r e t t e  d i  a v e n a  a l  f o r n o

B i s t e c c h e  d i  s e d a n o  r a p a

C i o t o l a  d i  c a v o l f i o r e  e  f u n g h i

Giorno 10

C r e m a  d i  b a n a n a

M e l a n z a n e  a l  m i s o

S t u f a t o  d i  l e n t i c c h i e  e  f u n g h i

Pa n i n i  d i  p a t a t e  d o l c i

INDICE DELLE RICETTE

F r u l l a t o  v e r d e

F r u l l a t o  v e r d e

F r u l l a t o  v e r d e

F r u l l a t o  v e r d e F r u l l a t o  v e r d e

F r u l l a t o  v e r d e

F r u l l a t o  v e r d e

Pa t a t e  d o l c i

F r u l l a t o  v e r d e
F i o c c h i  d i  a v e n a  B u e n o

Z u p p a  d i  c a v o l f i o r e  e  z u c c a

B i s t e c c h e  d i  s e d a n o  r a p a

F r u l l a t o  v e r d e
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G r a t i n  d i  p a t a t e

Z u p p a  d i  c a r o t e  e  l e n t i c c h i e

S n i c k e r s  d i  f i o c c h i  d ’a v e n a



Vogliamo TUTTI una soluzione rapida, giusto?
Ma lascia che te lo dica, il metodo lento e
costante è molto meglio perché cosi ti
innamorerai del percorso e vorrai continuare
per sempre! Questa è la CHIAVE per risultati a
lungo termine! Non si tratta di una dieta
drastica che ti fa perdere x peso e poi ti fa
ricadere nelle vecchie abitudini alimentari. 

Sono qui per insegnarti come rendere il
mangiare sano così delizioso e facile che
vorrai semplicemente continuare ed alla fine
non ci penserai nemmeno. Noterai che la
nostra ROUTINE DI RESET non richiede
ulteriori sforzi e che alla fine della giornata
risparmierai denaro e tempo E ti sentirai
anche MOLTO MEGLIO!

Va benissimo avere giornate in cui hai altri
impegni come pranzi di lavoro o riunioni di
famiglia. Riprendi semplicemente questa
routine il giorno dopo OPPURE cerca di
ispirare chi ti circonda e cucina per tutta la
famiglia, porta con te alcuni dei miei dessert
salutari e mostra alla gente quanto può essere
deliziosa la salute, ahah!! Rimarrai sorpresa
da quante persone vorrebbero davvero
mangiare più sano e ti ringrazieranno per
questo!! Avere persone che ti accompagnano
nel tuo percorso è ancora oggi la motivazione
numero uno. Ecco perché avere questa
bellissima comunità qui è il TOP in assoluto!!  

Nuovo inizio!
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I risultati sono arrivati! 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

www.shop - reset .com

22 anni, prima di
cambiare la mia
dieta 

32 anni, e dopo
aver avuto una
bambina :) 
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giorno 1

giorno 2

giorno 3

giorno 4

giorno 6

giorno 7

giorno 8 

giorno 9 

giorno 10 

Lista di controllo giornaliera  

giorno 5

www.shop - reset .com

R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


Frullati verdi 
I frullati verdi sono una parte essenziale della mia ROUTINE RESET.
Sono come dell’ oro liquido per il tuo corpo!! Pura salute in un
bicchiere. Non importa in che stagione ci troviamo, per me è una
priorità bere frullati verdi ogni giorno. Sembrerai più giovane, avrai
una digestione migliore, più energia, meno voglie e inoltre ti sentirai
mentalmente in forma e con la mente lucida! 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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5 INGREDIENTI O MENO 
PER RENDERE LE COSE IL PIÙ SEMPLICI POSSIBILE 

So che una lunga lista di ingredienti può
dare un po' la sensazione di "uggggh non lo
farò" haha ​​e lo capisco. La vita è
IMPEGNATIVA (soprattutto essendo una
mamma) perciò vogliamo rendere la nostra
alimentazione sana il più semplice
possibile. 

Ecco perché ho mantenuto gli ingredienti
per la maggior parte di queste ricette ad un
massimo di 5 ingredienti o meno. Alcune
ricette ne hanno più di 5, ma sono facoltativi
e alcuni di quegli ingredienti sono quelli di
base che hai già comprato quando hai fatto
la spesa per questo reset, quindi li hai già in
casa comunque! Perciò ho pensato, meglio
usarli, ehehe! 

Sono davvero curiosa di sapere cosa ne
pensi e se pensi che renda la tua vita più
semplice.  

Come sempre utilizziamo solo
ingredienti semplici ed integrali e
niente supercibi assurdi! 

Se una o due ricette diventano le tue preferite,
sentiti libera di seguirle e di ripeterle o di
sostituirle con altre ricette! L'importante è
trovare il TUO metodo preferito per ottenere
risultati a lungo termine!  

Con tutte queste ricette, puoi preparare una
doppia porzione e avere così degli avanzi per il
giorno dopo! In questo modo risparmi ancora più
tempo e puoi ripetere il RESET più volte :-) 
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DIGIUNO INTERMITTENTE 

PRANZO DOLCE O SALATO 

Opzione 1: Digiuno intermittente Succo di sedano al
mattino Frullato verde + pranzo dolce o salato 

Opzione 2: Niente digiuno intermittente Succo di
sedano, frullato verde e frutta durante la prima metà
della giornata + pranzo dolce o salato

Opzione 3: Colazione solida Succo di sedano, frullato
verde + ricetta dolce (pranzo) per la colazione +
pranzo salato più tardi 

Puoi scegliere tra un pranzo dolce o salato, a
seconda delle tue preferenze. Entrambe le
opzioni sono valide e l'importante è scegliere
cosa ti rende più soddisfatta! Puoi anche
scegliere l'opzione dolce per colazione e quella
salata per pranzo se un giorno non hai voglia di
frutta o frullato al mattino, ma io manterrei
questa routine quasi tutti i giorni. :-)  

Se non stessi allattando in questo momento, non farei
molti spuntini e consiglierei di mangiare seduti, mangiare
fino a completa sazietà, dare una pausa alla digestione e
poi consumare il pasto successivo. Tuttavia, se mai dovessi
aver bisogno di uno spuntino extra, prendi dei datteri
Medjool o prepara una delle mie ricette di spuntini
salutari in questo reset, come le mele caramellate o le
palline di carruba! Veloci, deliziose e soddisfacenti!  

Altri consigli utili
E LINEE GUIDA 

DATTERI MEDJOOL COME SPUNTINO 

R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


FONTI PROTEICHE COMPLETE
su cui ci stiamo concentrando!  

La questione delle proteine, eheh!! Sì,
abbiamo bisogno di una quantità sufficiente
di proteine, ma è facile ottenerle da cibi
integrali e personalmente non ho mai usato
proteine ​​in polvere. 

Abbiamo così tante ottime fonti di proteine ​​
in una dieta plant based che sono incluse in
queste ricette, così che non devi pensarci e
puoi rilassarti completamente e goderti
semplicemente ogni pasto.  

Gli amminoacidi essenziali di cui abbiamo
bisogno per le proteine ​​sono 8. Alcune fonti
proteiche sono chiamate proteine ​​complete
perché contengono tutti gli 8 amminoacidi
essenziali. 

FONTI PROTEICHE COMPLETE 
Grano saraceno
Quinoa
Semi di chia
Semi di canapa 
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VERDI 

Spinaci
cavolo riccio
prezzemolo
rucola
bietola
cavolo riccio 

Fagioli neri 
Fagioli rossi 
Ceci 
Fagioli bianchi 
Edamame 
Lenticchie 
Piselli verdi  

LEGUMI 

FRUTTA SECCA E SEMI
Semi di canapa 
Semi di chia 
Semi di zucca 
Semi di lino 
Semi di girasole 
Semi di sesamo 
Mandorle 
Anacardi 
Nocciole 
Arachidi 

Grano saraceno 
Quinoa 
Avena 
Miglio 
Riso selvatico 

CEREALI

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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ALTRE FONTI DI PROTEINE 
Come per tutte le altre ottime fonti di proteine ​​vegetali, il segreto è
combinarle in modo che insieme formino una proteina completa
(come il riso con i fagioli)! Ecco un elenco di tutte le fonti proteiche: 

Broccoli 
Asparagi 
Funghi 
Patate dolci 
Fagiolini 
Cavolfiore 

VERDURE

Avocado
Arance 
Banane 
Kiwi 
Bacche 
Datteri Medjool 

FRUTTA

https://carolineschoice.com/shop
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L'INVERNO HA COSÌ TANTO DA OFFRIRE 

Puoi vedere il bicchiere mezzo pieno o mezzo
vuoto. È lo stesso bicchiere, ma dipende tutto
da come lo percepisci. :-)

I mesi invernali possono farti sentire
demotivata e fiacca OPPURE puoi
innamorarti dell'aria fresca e frizzante del
mattino, delle serate accoglienti, delle
deliziose verdure e patate che abbiamo di
stagione e dell'energia introversa che ti
porta a fare il punto con te stessa per
piantare i semi di una primavera rigogliosa
che sta per arrivare. È tutta una questione
di come guardiamo le cose!! 

Personalmente ADORO l'inverno tanto
quanto l'estate, davvero!! Le fredde docce
mattutine sono ancora più fredde, il
tepore... e dato che possiamo tutte allenarci 

insieme da casa, mi sento così in forma e in salute
durante questo periodo!

Le patate e le patate dolci sono così sazianti,
povere di calorie e ricche di fibre (senza grassi)
che ci fanno sentire davvero sazie e sazie!! 

E poi, tutto sta nel modo in cui le prepariamo e
le combiniamo con altri alimenti per creare un
pasto completo ed equilibrato. Le patate sono
le nostre migliori amiche e non le nemiche che
la maggior parte delle persone è stata portata a
pensare. Mangio patate e patate dolci OGNI
GIORNO da più di 10 anni. Mi hanno fatto
innamorare di questo stile di vita perché
finalmente non mi sentivo più limitata e mi
sentivo ed apparivo meglio che mai.
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Mele 
Pere 
Cachi 
Kaki 
Banane 
Arance 
Pompelmi 
Kiwi 
Papaya 
Datteri Medjool 
Melograno 
Mirtilli rossi 
Limoni

FRUTTA 

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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Adoro fare la spesa nei mercati contadini. Questa è la mia routine del
sabato mattina con Hailey ed adoro riempire la mia cucina con tutta
la deliziosa frutta e verdura che la stagione ha da offrire. Mangiare in
sintonia con le stagioni è semplicemente perfetto ed è anche il
meglio per la salute (e per il pianeta, evviva!). 

Oltre ai mercati, preferisco i piccoli negozi di frutta e verdura locali e
cerco sempre prodotti di buona qualità (biologici) provenienti da
fonti sostenibili con interventi minimi. Una volta acquistati
ingredienti di ottima qualità, non serve aggiungere molto per
ottenere un buon sapore e per immergersi in tutti i sapori che
l'inverno ha da offrire!  

Patate Patate dolci 
Zucca
Zucca Kabocha 
Cavolo riccio 
Spinaci Sedano 
Sedano rapa 
Pastinaca 
Barbabietola 
Cavolfiore 
Broccoli 
Carote P
orri 

VERDURE

INGREDIENTI STAGIONALI 
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PROGRAMMA DI GENNAIO DI 10 GIORNI 

EVVIVA!! Abbiamo un PROGRAMMA DI
ALLENAMENTO DI 10 GIORNI abbinato
che ho creato appositamente per
accompagnare il nostro RESET DI 10
GIORNI DI GENNAIO. 

L'energia del nuovo anno è semplicemente
fantastica! Siamo tutti così motivati ​​e, a
differenza di altri, ADORO i buoni propositi
per il nuovo anno! Ogni occasione in cui ti
senti spinta a sentirti meglio, ad adottare
abitudini sane ed a migliorare la tua salute
e la tua forma fisica, è un'ottima occasione
da cogliere al volo. 

Puoi solo trarne beneficio e anche se salti
un giorno qua e là, hai fatto QUALCOSA ed
è questo che conta alla fine. Ogni sforzo
conta e si traduce in grandi risultati.  

Troverai il nostro PROGRAMMA DI
ALLENAMENTO DI 10 GIORNI sulla nostra
PIATTAFORMA RESET, dove potrai trovare anche
il RESET DI 10 GIORNI DI GENNAIO e potrai
facilmente seguire entrambi i programmi in un
unico posto!! 

Combinare i miei piani alimentari e gli allenamenti
è la ricetta definitiva per il successo e ti darà
risultati di un livello superiore. Cibo e fitness
vanno di pari passo, il giusto carburante
costituisce la base per i risultati fisici e gli
allenamenti giusti aiutano ad evitare di mangiare
troppo. Manteniamo basso lo stress, il che significa
che non ti sentirai irritata o affamata per tutto il
giorno. 

È davvero tutto così connesso e non vedo l'ora di
vedervi tutti impegnati con il nostro programma di
allenamento insieme al nostro piano alimentare di
ripristino.  
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Consigli per la cura di sé
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ADORO TUTTO CIÒ CHE RIGUARDA LA CURA DI SÉ!!! Sono tutte
piccole cose che possiamo infilare nelle nostre giornate frenetiche e
che ci fanno sentire meglio!! Più ti prendi cura di TE STESSA, più
amore mostri al tuo corpo, più amore e cura hai da dare al resto del
mondo. Tutto inizia con il prenderti cura di te stessa. Oltre ai nostri
pasti sani e agli allenamenti, prova a fare ogni giorno tre delle cose
elencate qui sotto, :-)  

PER RISULTATI ANCORA MIGLIORI  
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DOCCIA FREDDA 

PENNELLO ASCIUTTO 

MEDITAZIONE 

GAMBE SUL MURO  

Inizio ogni giornata con una doccia fredda,
anzi, la faccio solo quando non mi lavo i
capelli. Rassoda la pelle, ti sveglia, accelera il
metabolismo e ti rende più resiliente!! IL
MIO PREFERITO!  

I 10 migliori strumenti per la cura di sé quotidiana 
CHE TI FARANNO SENTIRE MEGLIO

BAGNI DI SALE DI EPSOM 
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Meditare può essere molto più facile di
quanto pensi! I 30 secondi che aspetti che
l'acqua bolla sono i piccoli momenti che
possiamo usare per respirare profondamente
e provare una sensazione di FACILITÀ. Anche
tutti i miei esercizi di stretching mi
sembrano una meditazione!!  

Bastano solo 2 minuti di spazzolatura a secco
prima della doccia per fare un'enorme
differenza! Esfoli delicatamente la pelle e
stimoli il sistema linfatico, che a sua volta
espelle le tossine dal corpo!  

Anche appoggiare le gambe al muro è un
esercizio che si sposa bene con la
meditazione! Ce n'è uno breve, chiamato
RESET, che combina entrambi! Ti sentirai
subito rilassato e l'acqua dalle gambe potrà
drenare, il che ti aiuterà ad apparire meno
gonfio e a migliorare la circolazione. 

Un bagno con i sali di Epsom può avere quasi
lo stesso effetto di una sauna in cui si suda
tantissimo!! Io metto un sacco di sali di
Epsom o fiocchi di magnesio nella vasca e la
faccio anche piuttosto calda! Di solito ci resto
dentro per 20 minuti (è il massimo che
ottengo con Hailey).  
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3 RESPIRI PROFONDI 

PASSEGGIATE MATTUTINE 

DIARIO DELLA GRATITUDINE 

SAUNA A INFRAROSSI  

Ottieni tre cose in uno: aria fresca, luce del sole e
movimento. Adoro le passeggiate mattutine ed è l'unica
cosa che aspetto sempre con ansia quando mi sveglio (ma
qualsiasi momento della giornata è altrettanto bello)!
Camminare è l'aggiunta perfetta ai nostri allenamenti,
facile da fare ovunque e mantiene bassi i livelli di cortisolo!  

AFFERMAZIONI 
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Respirare profondamente è il modo più rapido
per sentirsi più rilassati. La nostra digestione
funziona meglio quando ci sentiamo rilassati,
ecco perché fare 3 respiri profondi prima di
ogni pasto è così potente ed un'abitudine che
cerco di adottare quotidianamente!  

Sentirti grata per ciò che hai adesso ti farà
sentire subito meglio. Scrivi tre cose per cui
sei grata ogni sera prima di andare a
dormire. Cerca di pensare a cose nuove il più
possibile, anche se ci vuole un po' di pratica.  

Le affermazioni sono così potenti che
programmano il tuo inconscio a credere a
qualsiasi cosa tu voglia. Ti senti più vicina al
tuo inconscio subito dopo il risveglio, che è il
momento perfetto per scegliere
l'affermazione della giornata. 

Se avete la possibilità di accedere a una
sauna a infrarossi, ve la consiglio vivamente.
La nostra pelle è l'organo più esteso del
nostro corpo e sudare è il modo più semplice
per eliminare le tossine. Una sudata profonda
e una doccia ghiacciata dopo sono un vero
toccasana! 
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Per tutorial sulla cura di sé, meditazioni
guidate e video motivazionali, consulta
la scheda Cura di sé su RESET  
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VERDI
Un sacco di verdure diverse (più sono amare,
meglio è)
3 mazzi di prezzemolo
1 testa di broccoli
8 foglie di bietola
4 mazzi di erba cipollina 
4 mazzi di aneto
tanti pomodori
tanto radicchio rosso
3 manciate di rucola
4 teste di cicoria 
Spinaci freschi 
Cavolo nero

VERDURE 
8 teste di sedano, 5 gambi di sedano 
10-12 patate dolci di medie dimensioni
5 grandi patate dolci bianche 
1 zucca kabocha
14 carote
3 patate piccole, 13 patate medie, 4-5 patate
grandi da forno
3-4 teste di cavolfiore
2 bulbi di barbabietola crudi, grattugiati
6 zucchine piccole
5 avocado maturi 
7 piccoli cetrioli 
2 sedani rapa grandi
1 ½ lattina di fagioli cannellini
3 bulbi di finocchio 
250 g di funghi
400 g di funghi portobello
4-5 funghi porcini secchi
1 pastinaca 
3 grossi gambi di porro
2 melanzane
1 tazza di piselli verdi
1 tin diced tomatoes or tomato passata
1 ½ tazza di castagne precotte
2 tazze di lenticchie verdi o nere ¼ di tazza di
lenticchie rosse (facoltativo)

FRUTTA
Un sacco di meloni
Fichi freschi, papaya, mango,
arance, cachi o kaki per
colazione 
30 banane congelate 
17 banane grandi e mature
20 limoni 
6 grandi cachi super maturi
Bacche
7-8 mele 
½ tazza di gelsi secchi 
2-3 arance 
1-2 tazze di mango congelato

42 datteri medjool
5 cucchiai di cacao in polvere
2 cucchiai di polvere di carruba
1 cucchiaio di cannella
1 tazza di fave di cacao
Sciroppo d'acero
4 cucchiai di burro di mandorle
1 cucchiaio di burro di nocciole
½ tazza di latte di mandorle
Zucchero di cocco
3 cucchiai di estratto di vaniglia
¼ di tazza di uvetta

6-7 noci Nocciole tostate
Mandorle Anacardi

3 cucchiai di lievito alimentare
10 cucchiai di semi di zucca ½
tazza di semi di chia
1 tazza di grano saraceno secco
2 cucchiai di semi di lino
1 tazza e mezza di avena
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Sale e pepe 
Sale rosa dell'Himalaya 
Senape di Digione 
Aceto di mele 
Aglio in polvere 
Cipolla in polvere 
1 cucchiaino di olio d'oliva
(facoltativo) erbe aromatiche
italiane 
1 cucchiaino di cocco aminos o
tamari
2 cucchiai di pasta di miso
bianco Brodo vegetale o brodo
Fogli di alga nori
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Lista della spesa 
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Andiamo!
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GIORNO 1 -10 
ROUTINE MATTUTINA

Rimanere idratate è importantissimo, soprattutto al
mattino, perché è il momento in cui il nostro corpo
elimina tutte le tossine accumulate durante la notte.
Iniziamo ogni mattina con la mia acqua allo zenzero,
succo di sedano e frullato verde ed, idealmente,
beviamo la mia acqua allo zenzero TUTTO IL GIORNO.
:-)  

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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ACQUA DI ZENZERO 
SUCCO DI SEDANO 
FRULLATO VERDE
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ACQUA ALLO ZENZERO QUOTIDIANA  
STAZIONE DI IDRATAZIONE 

Un pezzo di zenzero di medie
dimensioni 
1 limone (facoltativo) 
1 litro d'acqua 

Puoi usare limone, zenzero ed aloe
vera insieme o sceglierne uno da
aggiungere. Il vantaggio principale
è che migliora la digestione,
aiutando automaticamente ad
eliminare più tossine. La
disintossicazione consiste
nell'eliminare le scorie vecchie dal
colon. 

PROCEDIMENTO Grattugiate lo
zenzero (non c'è bisogno di
sbucciarlo se è biologico),
aggiungete acqua e lasciate
riposare per qualche minuto o per
tutta la notte. Facoltativamente,
aggiungete il succo di un limone e
2 cucchiai di succo puro di aloe
vera o di cetriolo fresco affettato.
BUON APPETITO!!! Questa è la
prima cosa che beviamo ogni
giorno (o tutto il giorno)! 
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FRULLATO VERDE
LA SALUTE IN UN BICCHIERE

Dopo il succo di sedano è il
momento del nostro FRULLATO
VERDE!! Un concentrato di
nutrizione, pelle, digestione ed
energia!! Preparo la stessa
ricetta del frullato verde ogni
giorno, ma vi ho dato un po' di
varietà ed ogni giorno troverete
una combinazione leggermente
diversa!  

È meglio bere i frullati verdi
lentamente, quasi masticandoli
un po', perché la digestione
inizia in bocca ed in questo
modo si producono più enzimi. 

Inoltre, per una digestione
ottimale, consiglio di assumerei
il frullato almeno 30 minuti
prima della frutta fresca, della
colazione o del pranzo (quando
si pratica il digiuno
intermittente) oppure 60-90
minuti dopo.  
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SUCCO DI SEDANO GIORNALIERO  
STAZIONE DI IDRATAZIONE 

1 grossa testa di sedano per fare
500 ml di succo 

Bevo succo di sedano da oltre
12 anni e mi ha davvero
cambiato la vita, soprattutto se
bevuto a stomaco vuoto. Per
risparmiare tempo, preparane
una grande quantità in una
volta sola e congelala in
bottiglie di vetro, per poi
scongelarla in frigorifero
durante la notte. 

FASI 
Aggiungi i gambi di sedano
all'estrattore per ottenere il
succo di sedano. 

A casa uso un estrattore di
succo a freddo, ma la maggior
parte delle volte vado a fare
una passeggiata mattutina con
Hailey per comprare il succo.
Adoro questa routine! 
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Giorno 1  

Frullato verde

Pranzo salato 

Colazione 

Cena 

Pranzo dolce

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   
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Giorno 1 - Colazione

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  
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Giorno 1 - Pranzo dolce 

Passi

BUDINO AL
CIOCCOLATO

6  c a c h i  p e r s i m o n  g r a n d i  s u p e r  m a t u r i  
2  c u c c h i a i  d i  c a c a o  i n  p o l v e re  

L a v a te  d e l i c a t a m e n te  i  p e r s i m o n :  d e v o n o  e s s e re
m o l to  m o r b i d i  e  d e l i c a t i  a l  t a t to .  I  p e r s i m o n
s o n o  d i v e r s i  d a i  s e m p l i c i  c a c h i ,  c h e  s o n o  p i ù
s o d i ,  c o m e  l e  m e l e .  

To g l i e te  i l  g a m b o  d e l  c a c h i  p e r s i m o n ,  m e t te te l o
i n  u n  f r u l l a to re  i n s i e m e  a l  c a c a o  i n  p o l v e re  e
f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  I l
v o s t ro  d e l i z i o s o  b u d i n o  è  d a v v e ro  d e l i z i o s o ! !  M i
r i c o rd a  g l i  y o g u r t  M o n te  d i  q u a n d o  e ro  p i ù
p i c c o l a ,  m a  l a  n o s t r a  v e r s i o n e  è  c o s ì  c o s ì  c o s ì
s a n a ,  a h a h a h !  B U O N  A P P E T I TO !  
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Ingredienti
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Giorno 1 - Pranzo Dolce 
opzione 2 

Passi
4 0  g   d i  a v e n a  
3 0 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO  
5  d a t te r i  m e d j o o l
1 2 0 m l  d i  a c q u a  

S T R AT O  D I  C I O C C O L AT O  
5  d a t te r i  m e d j o o l  
1 2 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  c a c a o  i n  p o l v e re
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e   

C O N D I M E N T O  N o c c i o l e  to s t a te ,  t r i t a te  

A g g i u n g e re  l ' a v e n a ,  l ' a c q u a  e  l a  v a n i g l i a  i n  u n a  p e n to l a  e
l a s c i a re  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  5 - 6  m i n u t i .  M e t te re
l ' a v e n a  n e l  c o n g e l a to re  p e r  1 0  m i n u t i  p e r  f a r l a  r a f f re d d a re .  

A g g i u n g e te  1 0  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i ,  1  t a z z a  d ' a c q u a  e  1
c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e  i n  u n  f r u l l a to re  e
f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  To g l i e te  l o
s t r a to  d i  c a r a m e l l o  e  a g g i u n g e te  i l  c a c a o  i n  p o l v e re  n e l
f r u l l a to re  p e r  p re p a r a re  l o  s t r a to  d i  c i o c c o l a to .  

P re n d i  u n  b a r a t to l o  e  d i s p o n i  a  s t r a t i  i  t u o i  d e l i z i o s i  f i o c c h i
d i  a v e n a  B u e n o  n e l  s e g u e n te  o rd i n e :  f i o c c h i  d ' a v e n a
c re m o s i ,  c a r a m e l l o ,  a v e n a ,  s t r a to  d i  c i o c c o l a to  e  g u a r n i s c i  a
p i a c e re  c o n  d e l l e  n o c c i o l e  to s t a te  t r i t a te .  C H E  PA R A D I S O ! !
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Ingredienti

FIOCCHI D’AVENA
BUENO

3
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Giorno 1 - Pranzo Salato 

Ingredienti

PATATE AL
FORMAGGIO

2  p a t a te  a l  f o r n o  g r a n d i  
½  -  1  te s t a  d i  b ro c c o l i  
1  c a ro t a  g r a n d e ,  t r i t a t a
3  p a t a te  p i c c o l e ,  s b u c c i a te  
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i to  a l i m e n t a re
6 0 m l  d i  a c q u a  

C u o c e re  a  v a p o re  l e  c i m e t te  d i  b ro c c o l i ,  l e
c a ro te  e  l e  p a t a te  p i c c o l e  p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n c h é
n o n  s a r a n n o  m o r b i d e .  

M e t te te  d a  p a r te  i  b ro c c o l i  e d  a g g i u n g e te
c a ro te ,  p a t a te  a l  v a p o re ,  l i e v i to  a l i m e n t a re  e
a c q u a  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re
u n a  c re m a !  A h ,  q u e s t a  s a l s a  è  t ro p p o  b u o n a ,
v e ro ?  C o s ì ,  c o s ì  s a n a ,  f a c i l e  d a  d i g e r i re  e  f a
b e n e !  

D i s p o r re  l e  p a t a te  r i p i e n e  d i  c i m e t te  d i  b ro c c o l i
e d  a g g i u n g e re  t u t t a  l a  d e l i z i o s a  s a l s a  a l
f o r m a g g i o .  B U O N  A P P E T I TO !  
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Passi
1 C u o c e re  l e  p a t a te  i n  f o r n o  p e r  6 0

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

3

4

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


Passi 
P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s  e  c u o c e te  ½  z u c c a
k a b o c h a  p e r  4 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r à  l e g g e r m e n te  d o r a t a .

P re p a r a re  t u t te  l e  v e rd u re  p e r  l a  z u p p a .

A g g i u n g e re  l e  v e rd u re  i n  u n a  p e n to l a  c o n  4  t a z ze  d i  a c q u a  o
b ro d o  v e g e t a l e ,  p o r t a re  a d  e b o l l i z i o n e  e  l a s c i a r  s o b b o l l i re  a
f u o c o  m e d i o  p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  m o r b i d e .

To g l i e te  2  t a z ze  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a .  A  m e  p i a c e  s o r s e g g i a r l a  o
c o n s e r v a r l a  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  u s a r l a  c o m e  b ro d o  v e g e t a l e  p e r  l a
m i a  p ro s s i m a  z u p p a .  

F r u l l a te  l a  z u p p a  r i m a n e n te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a
c re m o s a ,  a g g i u n g e te  l a  z u c c a  k a b o c h a  a r ro s t i t a  e  b u o n  a p p e t i to !  
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ZUPPA DI CAVOLFIORE
E ZUCCA 

1  te s t a  d i  c a v o l f i o re ,  c i m e t te  
2  p a t a te  d o l c i  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i ,  s b u c c i a te  e  t r i t a te
½  z u c c a  k a b o c h a ,  s b u c c i a t a  e
t r i t a t a  
4  t a z ze  d i  b ro d o  v e g e t a l e  o
a c q u a

C O N D I M E N TO  ⅓  d i  z u c c a
k a b o c h a ,  t a g l i a t a  a  s p i c c h i
( c o n  o  s e n z a  b u c c i a ,  a  p i a c e re )  

Ingredienti 

Giorno 1 - Cena   
R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I
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Giorno 2  

Frullato verde Frutta fresca 

Spuntino 

Pranzo dolce 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 

Pranzo salato 
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Giorno 2 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   

https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 2 - Colazione
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  

www.shop - reset .com
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Giorno 2 - Pranzo dolce 

Ingredienti Passi

BUDINO CREMOSO
DI CHIA 
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1

2

3 5 g r  d i  s e m i  d i  c h i a  
1  t a z z a  d i  a c q u a  

C R E M A
2  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re  
3  d a t te r i  m e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e   

C O N D I M E N T I  B a c c h e  P a p a y a  o
q u a l s i a s i  a l t ro  f r u t to  a  t u a  s c e l t a  : )

A g g i u n g e re  i  s e m i  d i  c h i a  e  l ' a c q u a  i n  u n a  c i o to l a  e
l a s c i a re  a d d e n s a re  p e r  t u t t a  l a  n o t te  o  p e r  c i rc a  2 0  m i n u t i .

A g g i u n g e re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a  p a n n a  i n  u n  f r u l l a to re
e  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  C O S Ì
B U O N O !  

M e s c o l a  l a  c re m a  c o n  i l  c o m p o s to  d i  s e m i  d i  c h i a ,  g u a r n i s c i
c o n  l a  t u a  f r u t t a  p re f e r i t a  e  B U O N  A P P E T I TO ! !  A D O R O
q u e s t i  b u d i n i  d i  c h i a ! !  O t t i m i  p e r  l a  d i g e s t i o n e  e  p e r f e t t i
p e r  p re p a r a re  i  p a s t i ,  o l t re  a d  e s s e re  u n a  f a n t a s t i c a  f o n te  d i
p ro te i n e !

R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I
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Giorno 2 - Pranzo Salato 

Ingredienti Passi

INSALATA
INVERNALE

2  b a r b a b i e to l e  c r u d e ,  g r a t t u g i a te  
2  m e l e  g r a t t u g i a te  
2 - 3  c a ro te  g r a t t u g i a te  
4 - 5  n o c i  t a g l i a te  a  m e t à  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  

O P Z I O N A L E  
C o n d i m e n to  CA R O  
1  p i c c o l a  z u c c h i n a
u n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o
u n a  m a n c i a t a  d i  a n e to  f re s c o  o  e r b a
c i p o l l i n a  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a   

G r a t t u g i a re  m e l e ,  b a r b a b i e to l e  e  c a ro te  e  m e t te r l e  i n  u n a  c i o to l a  c o n
u n  g o c c i o  d i  s u c c o  d i  l i m o n e  e  n o c i  c r u d e .  

A D O R O  q u e s t a  i n s a l a t a  c o s ì  c o m ' è  e d  è  o t t i m a  a n c h e  p e r  p re p a r a re  i
p a s t i  i n  a n t i c i p o !  I n  a l te r n a t i v a ,  s e n t i te v i  l i b e re  d i  p re p a r a re  i l  m i o
c o n d i m e n to  CA R O  f r u l l a n d o  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c o n s i s te n z a  l i s c i a  e  a g g i u n g e n d o l a  a l l ' i n s a l a t a  p e r  u n  to c c o  d i
c re m o s i t à  i n  p i ù .  

Q u e s t a  i n s a l a t a  n o n  è  s o s t a n z i o s a  c o m e  l e  a l t re  r i c e t te ,  m a  è  c o s ì
n u t r i e n te  e  p e r f e t t a  p e r  l ' i n v e r n o  c h e  n o n  v o l e v o  s a l t a r l a .  A g g i u n g e te
q u a l c h e  d a t te ro  M e d j o o l  o  d e i  f i c h i  s e c c h i  u n  p o '  p i ù  t a rd i  p e r  s e n t i r v i
s a z i  f i n o  a  c e n a .   
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Giorno 2 - Spuntino

Ingredienti Passi

PALLINE DI
CARRUBA 

7  d a t te r i  m e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e  
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a  

A g g i u n g e re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  ro b o t  d a  c u c i n a  e
f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .  

F o r m a  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i  e  v o i l à  s o n o  p ro n te !
Q UA N TO  S O N O  B U O N E ?  L a  c a r r u b a  è  u n ' o t t i m a  a l te r n a t i v a
a l  c a c a o ,  s e n z a  c a f f e i n a ,  e  s o n o  f a n t a s t i c h e  a n c h e  p e r  i
b a m b i n i !  
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Giorno 2 - Cena

Ingredienti Passi

PANINI DI PATATE
DOLCI 

2 - 3  p a t a te  d o l c i  g r a n d i  
1  a v o c a d o  g r a n d e  e  m a t u ro  
2  c e t r i o l i  p i c c o l i

S b u c c i a te  l e  p a t a te  d o l c i ,  t a g l i a te l e  a  f e t te  s p e s s e  1 - 2  c m  e  c u o c e te l e  s u

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

Q u e s to  p a s s a g g i o  è  p e r f e t to  d a  p re p a r a re  i l  g i o r n o  p r i m a ,  d a to  c h e  l e

n o s t re  p a t a te  d o l c i  l e  m a n g i a m o  c o m u n q u e  f re d d e  : - )  e  q u a n d o  h a n n o  i l

te m p o  d i  r a f f re d d a r s i  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  u n a  n o t te ,  s o n o  a n c o r a  p i ù  b u o n e ! !

A d o ro  u s a re  q u e l l e  v i o l a ,  m a  q u i  v a n n o  b e n e  t u t te  l e  p a t a te  d o l c i !  

A g g i u n g e te  a v o c a d o  e  c e t r i o l i  e  b u o n  a p p e t i to !  P o te te  a n c h e  a g g i u n g e re

p e z z i  d i  c e t r i o l o  p i ù  g r a n d i ,  d a  2 - 3  c m ,  s e  v o l e te  m a n te n e re  u n  c o n te n u to

d i  g r a s s i  i n f e r i o re  e d  e v i t a re  l ' a v o c a d o ,  m a  a v o c a d o  e  p a t a te  d o l c i  s o n o  l a

c o m b i n a z i o n e  p i ù  d e l i z i o s a  d i  s e m p re ! !  C O S Ì  C O S Ì  C O S Ì  B U O N I S S I M O ! !   
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Giorno 3 

Frullato verde Pranzo dolce Colazione 

Pranzo salato Cena Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 
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Giorno 3 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   

https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 3 - Colazione
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R E S E T  P O S T- PA R T O  D I  1 0  G I O R N I  

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  
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Giorno 3 - Pranzo dolce 

Ingredienti Passi

PORRIDGE DI GRANO
SARACENO 

3 5 g r  d i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o  s e c c h i  
2  m e l e ,  s b u c c i a te  e  t a g l i a te  a  p e z ze t t i  
2  d a t te r i ,  d e n o c c i o l a t i  e  t r i t a t i  
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
5 0 0 m l  d ' a c q u a  

C O N D I M E N T I  
1 - 2  c a c h i   
4 - 5  n o c i  t a g l i a te  a  m e t à  ( f a c o l t a t i v o )  
S a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( f r u l l a re  3  d a t te r i  e
6 0 m l  d i  a c q u a .

A g g i u n g e re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n a  p e n to l a ,  p o r t a re
a d  e b o l l i z i o n e  e  l a s c i a re  s o b b o l l i re  p e r  8 - 1 0  m i n u t i .  

M i  p i a c e  u s a re  u n o  s c h i a c c i a p a t a te  p e r  t r a s f o r m a re  l e
m e l e  i n  u n a  c o m p o s t a ,  m a  è  d e l  t u t to  f a c o l t a t i v o .  

A g g i u n g e te  u n ' a l t r a  s p o l v e r a t a  d i  c a n n e l l a ,  c a c h i
f re s c h i  t r i t a t i ,  p e z ze t t i  d i  n o c i  e ,  p e r  u n a  c re m o s i t à
a n c o r a  m a g g i o re ,  a g g i u n g e te  l a  m i a  s a l s a  a l
c a r a m e l l o ! !  C H E  B O N TA ' !
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Giorno 3 - Pranzo Salato 

Ingredienti Passi

INSALATA DI
GRANO SARACENO

3 5 g r  d i  g r a n o  s a r a c e n o  s e c c o
3 5 0 m l  d i  a c q u a
2 - 3  d a t te r i  M e d j o o l ,  t r i t a t i
5 0 g r  d i  u v e t t a  

1  c a v o l f i o re  ( c o t to  a l  v a p o re  e
f r i t to  a d  a r i a )  
U n a  m a n c i a t a  d i  m a n d o r l e  a
l a m e l l e  

FAC O LTAT I V O
C o n d i m e n to  CA R O  

A g g i u n g e re  i l  g r a n o  s a r a c e n o ,  l ' a c q u a ,  i  d a t te r i  e  l ' u v e t t a
i n  u n a  p e n to l a  e  l a s c i a re  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  1 0
m i n u t i ,  f i n c h é  i l  g r a n o  s a r a c e n o  n o n  d i v e n t a  m o r b i d o .  

N e l  f r a t te m p o  f r i g g i  i l  c a v o l f i o re  i n  a r i a  o  c u o c i l o  a
v a p o re  p e r  1 0  m i n u t i  e  p o i  f r i g g i l o  i n  a r i a  p e r  a l t r i  1 0
m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r à  l e g g e r m e n te  d o r a to .

A g g i u n g e te  i l  c o m p o s to  d i  g r a n o  s a r a c e n o ,  i l  c a v o l f i o re  e
l e  m a n d o r l e  a  l a m e l l e  i n  u n a  c i o to l a  e  b u o n  a p p e t i to !  S e
a v e te  b i s o g n o  d i  u n  c o n d i m e n to  ex t r a ,  i o  o p te re i  p e r  i l
m i o  c o n d i m e n to  CA R O .  C h e  b u o n o ,  a d o ro  l a  n o t a  d o l c e
d e l l ' u v e t t a !
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C u o c e re  l e  p a t a te  d o l c i  i n  f o r n o  p re r i s c a l d a to  a  2 0 0  g r a d i
C e l s i u s  p e r  6 0  m i n u t i  ( s e  n o n  l e  a v e te  g i à  p re c o t te  i n
f r i g o r i f e ro ) .

L a v a te  e  t a g l i a te  a  p e z ze t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l ' i n s a l a t a  e
m e t te te l i  i n  u n a  c i o to l a .  

A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n to  i n  u n  f r u l l a to re
a d  a l t a  v e l o c i t à  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .
M a n g i o  q u e s t a  i n s a l a t a  q u a s i  t u t t i  i  g i o r n i ! !  È  c o s ì  n u t r i e n te  e
m i  f a  s e n t i re  a l  to p .  P u o i  a n c h e  s o s t i t u i re  q u a l s i a s i  r i c e t t a  p e r  i l
p r a n zo  c o n  q u e s t a  i n s a l a t a  s e  h a i  v o g l i a  d i  m a n g i a r l a  d i  n u o v o .
I l  c o n d i m e n to  è  a n c o r a  f re s c o  i l  g i o r n o  d o p o  s e  l o  c o n s e r v i  i n  ​​
u n  b a r a t to l o  d i  v e t ro  i n  f r i g o r i f e ro .  A d o ro  m a n g i a re  p r i m a
l ' i n s a l a t a  e  p o i  l e  p a t a te !  
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 INSALATA DI CARO

U n a  g r a n d e  c i o to l a  d i  v e rd u re  ( p i ù
s o n o  a m a re ,  m e g l i o  è )  

1  a v o c a d o  
3 - 4  m i n i  c e t r i o l i  
M o l t i  p o m o d o r i  

C O N D I M E N TO
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a  
2  g a m b i  d i  s e d a n o  
1  m a z ze t to  d i  e r b a  c i p o l l i n a  
1  m a z ze t to  d i  a n e to  ( o  b a s i l i c o )  
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a  
6 0 m l  -  1 2 0 m l  d i  a c q u a  

+  2 - 3  p a t a te  d o l c i  O P P U R E  4 - 5
p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i  

Ingredienti 

Giorno 3 - Cena 
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Giorno 4 

Frullato verde

Pranzo salato 

Frutta fresca

Spuntino 

Pranzo dolce 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 
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Giorno 4 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   
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Giorno 4 - Colazione
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  

www.shop - reset .com

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


Giorno 4 - Pranzo dolce  

Ingredienti Passi

BUDINO AL
CIOCCOLATO E CHIA

2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a
1  t a z z a  d i  a c q u a

C R E M A  A L  C I O C C O L ATO
2  b a n a n e  m a t u re  
4  d a t te r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e  o
n o c c i o l e  1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  c a c a o  i n  p o l v e re

A g g i u n g i  s e m i  d i  c h i a  e  l ’  a c q u a  i n  u n a  c i o to l a  e
l a s c i a l i  i n  a m m o l l o  p e r  t u t t a  l a  n o t te  o  p e r  1 5 - 3 0
m i n u t i  ( m e n t re  f a i  i l  t u o  a l l e n a m e n to  m a t t u t i n o ,
e v v i v a ! ! )  

A g g i u n g e te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a  c re m a  a l
c i o c c o l a to  i n  u n a  c i o to l a  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re
u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .  U n i te  l a  p a n n a  a l
c o m p o s to  d i  s e m i  d i  c h i a  e  a g g i u n g e te  l e  v o s t re
g u a r n i z i o n i  p re f e r i te !  A d o ro  l e  f e t te  d i  b a n a n a ,  l e
n o c c i o l e  to s t a te  t r i t a te  e  u n a  s p o l v e r a t a  d i  c a c a o  i n
p o l v e re .  B U O N  A P P E T I TO !  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

1

2

R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

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


Giorno 4 - Pranzo Salato  

Ingredienti Passi

INSALATA DI
RADICCHIO ROSA 

Ta n to  r a d i c c h i o  ro s s o  
½  z u c c a  k a b o c h a ,  a r ro s t i t a  
1  a v o c a d o  

C O N D I M E N TO  
U n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o  
6 0 m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a  

F a c o l t a t i v o :  f o g l i  d i  a l g h e  n o r i  p e r  f a re
g l i  i n v o l t i n i  

Ta g l i a re  l a  z u c c a  k a b o c h a  a  s p i c c h i  e d  a r ro s t i r l a  p e r  4 5
m i n u t i  a  1 9 0  g r a d i  C e l s i u s .  

F r u l l a te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n to  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c re m a ;  s e  v o l e te ,  a g g i u n g e te  a n c h e  d e l
s u c c o  d i  l i m o n e  f re s c o !  

D i s p o r re  i l  r a d i c c h i o  ro s s o  e  l ' a v o c a d o  i n  u n a  c i o to l a ,
a g g i u n g e re  l a  z u c c a  a r ro s t i t a  e  c o n d i re  c o n  i l
c o n d i m e n to .  A d o ro  q u a n to  s i a  c re m o s a  e  d e l i z i o s a !  I l  m i o
m o d o  p re f e r i to  d i  m a n g i a re  q u e s t a  i n s a l a t a  è  a v v o l t a
n e l l a  c a r t a  n o r i !  C H E  B O N TA ' !
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Giorno 4 - Spuntino

Ingredienti Passi

MELE
CARAMELLATE

2 - 3  m e l e  

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

C O N D I M E N TO  
½  t a z z a  d i  m o re  s e c c h e  ( c o n s e r v a te
n e l  c o n g e l a to re )  

A g g i u n g e re  i  d a t te r i ,  l ' a c q u a  e  l a  v a n i g l i a  n e l
f r u l l a to re  e  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  s a l s a
c re m o s a  a l  c a r a m e l l o .  

Ta g l i a te  l e  m e l e  a  f e t t i n e  s o t t i l i ,  a g g i u n g e te
u n o  s t r a to  d i  c a r a m e l l o  e  c o s p a rg e te l e  c o n
m o re  d i  g e l s o  s e c c h e  t r i t a te .  C o n s e r v a n d o l e
i n  f re e ze r ,  s a r a n n o  s u p e r  c ro c c a n t i  e
d e l i z i o s e !  U n  m o d o  v e l o c e  e  d i v e r te n te  p e r
m a n g i a re  p i ù  m e l e !  
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Ingredienti Passi

BISTECCHE DI
SEDANO RAPA

1  s e d a n o  r a p a  g r a n d e ,
s b u c c i a to  e  t a g l i a to  a  b i s te c c h e
1  c u c c h i a i o  d i  p a s t a  d i  m i s o
b i a n c o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  

P U R E
1  p a t a t a  d o l c e  d i  m e d i e
d i m e n s i o n i  
2  c a ro te  p i c c o l e  ( f a c o l t a t i v o )  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  

C O N D I M E N TO
1  a v o c a d o ,  t r i t a to  

P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .  

S b u c c i a te  i l  s e d a n o  r a p a  c o n  u n  p e l a p a t a te ,  e l i m i n a te  l e  e s t re m i t à  e
t a g l i a te l o  a  ro n d e l l e  d i  2  c m .  I n c i d e te  a  c ro c e  s u  e n t r a m b i  i  l a t i  d i
o g n i  " b i s te c c a " .  

I n  u n a  p i c c o l a  c i o to l a  m e s c o l a te  i l  m i s o  e d  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e
a g g i u n g e te  u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  s e  n e c e s s a r i o .  S p e n n e l l a te  o g n i
p e z zo  d i  s e d a n o  r a p a  s u  e n t r a m b i  i  l a t i  c o n  l a  m a r i n a t a ,  p o s i z i o n a te l o
s u  u n a  te g l i a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e d  i n f o r n a te  p e r  2 5  m i n u t i .

To g l i e re  l e  b i s te c c h e  d a l  f o r n o ,  g i r a r l e ,  s p e n n e l l a r l e  c o n  l a  m a r i n a t a
r i m a s t a  e  c u o c e re  p e r  a l t r i  1 5 - 2 0  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  d o r a te .  

N e l  f r a t te m p o ,  c u o c i  a  v a p o re  l a  p a t a t a  d o l c e  e  l e  c a ro te  f i n o  a
re n d e r l e  m o r b i d e .  A g g i u n g i l e  i n  u n  f r u l l a to re  c o n  ½  t a z z a  d i  a c q u a  d i
c o t t u r a  e  f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .   

D i s p o r re  l a  p u re a  d i  p a t a te  d o l c i  s u  u n  p i a t to  c o n  b i s te c c h e  d i  s e d a n o
r a p a  a r ro s t i te  e  g u a r n i re  c o n  a v o c a d o  f re s c o ;  p e r  u n  to c c o  d i  c o l o re ,
a n c h e  i  p i s e l l i  v e rd i  a n d re b b e ro  b e n i s s i m o !  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1
2

3

R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

4
5

6

Giorno 4 - Cena  

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


Giorno 4 - Cena - opzione 2

Ingredienti Passi

GRATIN DI
PATATE

4 - 5  p a t a te  g r a n d i  d a  f o r n o ,  s b u c c i a te  e
t a g l i a te  a  f e t t i n e  s o t t i l i  ( è  m e g l i o  u s a re
u n ' a f f e t t a t r i c e  p e r  v e rd u re )

C R E M A
6 5 g r  d i  a n a c a r d i ,  a m m o l l a t i
1  z u c c h i n a  c r u d a ,  s b u c c i a t a
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
1 2 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e

P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  e  m e t te te  g l i  a n a c a rd i  i n
a m m o l l o  n e l l ' a c q u a .

S b u c c i a te  e  a f f e t t a te  l e  p a t a te  e  d i s p o n e te l e  a  s t r a t i  i n  u n a
te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .  S c i a c q u a te  g l i  a n a c a rd i  e
m e t te te l i  i n  u n  f r u l l a to re  c o n  t u t t i  g l i  a l t r i  i n g re d i e n t i  p e r  l a
s a l s a ,  f r u l l a n d o  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c re m a .  Ve r s a te  l a  c re m a
s u l l e  p a t a te  e  i n f o r n a te  p e r  6 0  m i n u t i .

È  a n c o r a  p i ù  b u o n o  u n a  v o l t a  r a f f re d d a to  a  te m p e r a t u r a
a m b i e n te .  U n a  d e l l e  m i e  r i c e t te  p re f e r i te  i n  a s s o l u to ,  q u i n d i
n o n  p o te v a m o  n o n  a v e r l a  q u i ! !   
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Giorno 5 

Frullato verde

Pranzo salato  

Colazione 

Spuntino 

Pranzo dolce 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



www.shop - reset .com

Giorno 5 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   

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


Giorno 5 - Colazione
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  

www.shop - reset .com

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 5 - Pranzo dolce 

Ingredienti

BROWNIES CON
3 INGREDIENTI

3  b a n a n e  m a t u re  
5  d a t te r i  m e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  c a c a o  i n
p o l v e re  

Ve r s a te  i l  c o m p o s to  i n  u n o  s t a m p o  d a  f o r n o
r i v e s t i to  d i  c a r t a  d a  f o r n o ;  i o  p re f e r i s c o  u s a re
s t a m p i  q u a d r a t i  i n  s i l i c o n e  p e rc h é  s o n o  f a c i l i  d a
r i m u o v e re  i n  s e g u i to .  

C u o c e re  i n  f o r n o  p e r  3 0  m i n u t i  ( te m p o  d i
a l l e n a m e n to ,  a h a h )  e  l a s c i a r l i  r a f f re d d a re .  A d o ro
q u a n to  s i a n o  f o n d e n t i  e d  a d o ro  a g g i u n g e re  u n ' a l t r a
s p o l v e r a t a  d i  c a c a o  i n  p o l v e re  s o p r a .  
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Passi
1 P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s ,

a g g i u n g e re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  o  ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a re  f i n o
a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

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


Giorno 5 - Pranzo Salato 

PANINI DI PATATE
DOLCI 
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Ingredienti Passi
2 - 3  p a t a te  d o l c i  g r a n d i  
1  a v o c a d o  g r a n d e  e  m a t u ro  
2  p i c c o l i  c e t r i o l i   

1

2

S b u c c i a te  l e  p a t a te  d o l c i ,  t a g l i a te l e  a  f e t te  s p e s s e  1 - 2  c m  e  c u o c e te l e  s u
u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  4 5  m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .
Q u e s to  p a s s a g g i o  è  p e r f e t to  d a  p re p a r a re  i l  g i o r n o  p r i m a ,  d a to  c h e  l e
n o s t re  p a t a te  d o l c i  l e  m a n g i a m o  c o m u n q u e  f re d d e  : - )  e  q u a n d o  h a n n o  i l
te m p o  d i  r a f f re d d a r s i  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  u n a  n o t te ,  s o n o  a n c o r a  p i ù
b u o n e ! !  A d o ro  u s a re  q u e l l e  v i o l a ,  m a  q u i  v a n n o  b e n e  t u t te  l e  p a t a te
d o l c i !  

A g g i u n g e te  l ’ a v o c a d o  e  i  c e t r i o l i  e  b u o n  a p p e t i to !  P o te te  a n c h e
a g g i u n g e re  p e z z i  d i  c e t r i o l o  p i ù  g r a n d i ,  d a  2 - 3  c m ,  s e  v o l e te  m a n te n e re
u n  p i a t to  p i ù  p o v e ro  d i  g r a s s i  e d  e v i t a re  l ' a v o c a d o ,  m a  a v o c a d o  e  p a t a te
d o l c i  s o n o  l a  c o m b i n a z i o n e  p i ù  d e l i z i o s a  d i  s e m p re ! !  C O S Ì  C O S Ì  C O S Ì
B U O N I S S I M O ! !   

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


Giorno 5 - Cena

Ingredienti Passi

ZUPPA DI CAROTE
E LENTICCHIE

4  c a ro te  g r a n d i  ( a c q u i s t a  b i o l o g i c h e ) ,
t r i t a te
1  p a t a t a  d o l c e ,  s b u c c i a t a  e  t r i t a t a  2 0 g
d i  l e n t i c c h i e  ro s s e  ( o  1 2 0 g r  d i
l e n t i c c h i e  s e c c h e )
4  t a z ze  d i  b ro d o  v e g e t a l e  o  a c q u a  

C O N D I M E N T I  ½  l a t t i n a  d i  f a g i o l i
b i a n c h i ,  s c i a c q u a t i  C a v o l f i o re  a r ro s t i to
( f a c o l t a t i v o )

Ta g l i a re  t u t te  l e  v e rd u re  e  p o r t a re  a d
e b o l l i z i o n e  4  t a z ze  d i  a c q u a  o  b ro d o  v e g e t a l e .

A g g i u n g e re  l e  c a ro te ,  l e  p a t a te  d o l c i  e  l e
l e n t i c c h i e  e  l a s c i a re  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o
p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  m o r b i d e .

To g l i e te  2  t a z ze  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a .  F r u l l a te  l a
z u p p a  r i m a n e n te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c re m a ,
v e r s a te l a  n e l l a  c i o to l a  e  g u a r n i te  c o n  f a g i o l i
c a n n e l l i n i  e  p e p e  n e ro .  
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Giorno 6 

Frullato verde

Spuntino

Frutta fresca Pranzo dolce 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 

Pranzo salato  
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Giorno 6 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   

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


Giorno 6 - Colazione
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Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  
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Giorno 6 - Pranzo dolce  

Ingredienti Passi

BUDINO ALLA
VANIGLIA

6  c a c h i  p e r s i m o n  g r a n d i  s u p e r  m a t u r i  
1  c u c c h i a i n o  c o l m o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a  

L a v a te  d e l i c a t a m e n te  i  c a c h i  p e r s i m o n :  d e v o n o
e s s e re  m o l to  m o r b i d i  e  d e l i c a t i  a l  t a t to .  I  c a c h i
p e r s i m o n  s o n o  d i v e r s i  d a i  s o l i t i  c a c h i ,  c h e  s o n o  p i ù
s o d i ,  c o m e  l e  m e l e .  

To g l i e te  i l  g a m b o  d e i  c a c h i  p e r s i m o n ,  m e t te te l i  i n  u n
f r u l l a to re  i n s i e m e  a l l a  v a n i g l i a  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .  I l  v o s t ro  d e l i z i o s o
b u d i n o  è  p ro n to !  H a  l e t te r a l m e n te  i l  s a p o re  d e l l a
c re m a  p a s t i c c e r a  a l l a  v a n i g l i a ,  v e ro ?  ( P o te te  u s a re
a n c h e  3  c a c h  p e r s i m o n ,  m a  p e r  p re p a r a re  u n  p a s to
c o m p l e to  h o  s e m p re  f i n i to  p e r  f a r n e  d u e  p o r z i o n i )
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Giorno 6 - Pranzo Dolce -
opzione 2 

Passi
4 0 g r  d i  f i o c c h i  d i  a v e n a  
3 0 0 m l  d i  a c q u a  
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a

S T R AT O  D I  CA R A M E L LO  
5  d a t te r i  m e d j o o l
1 2 0 m l  d i  a c q u a  

S T R AT O  D I  C I O C C O L AT O  
5  d a t te r i  m e d j o o l  
1 2 0 m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  c a c a o  i n  p o l v e re
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i   

G UA R N I Z I O N E  
A r a c h i d i  to s t a te ,  t r i t a te  

A g g i u n g e re  l ' a v e n a ,  l ' a c q u a  e  l a  v a n i g l i a  i n  u n a  p e n to l a  e
l a s c i a re  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  5 - 6  m i n u t i .  M e t te re
l ' a v e n a  n e l  c o n g e l a to re  p e r  1 0  m i n u t i  p e r  f a r l a  r a f f re d d a re .  

A g g i u n g e te  1 0  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i ,  1  t a z z a  d ' a c q u a  e  1
c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d ' a r a c h i d i  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te
f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  To g l i e te  l o  s t r a to  d i
c a r a m e l l o  e d  a g g i u n g e te  i l  c a c a o  i n  p o l v e re  n e l  f r u l l a to re
p e r  p re p a r a re  l o  s t r a to  d i  c i o c c o l a to .  

P re n d i  u n  b a r a t to l o  e  d i s p o n i  a  s t r a t i  i  t u o i  d e l i z i o s i  S n i c ke r s
O a t s :  f i o c c h i  d ' a v e n a  c re m o s i ,  c a r a m e l l o ,  a v e n a ,  s t r a to  d i
c i o c c o l a to  e  g u a r n i s c i  c o n  a r a c h i d i  to s t a te  e  t r i t a te .
O S S E S S I O N E ! !
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Ingredienti

3

SNICKERS DI
FIOCCHI D’AVENA

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


Giorno 6 - Pranzo Salato 

Ingredienti Passi

INSALATA DI
FINOCCHI E ARANCE 

1  b u l b o  d i  f i n o c c h i o ,  t a g l i a to  c o n  u n
a f f e t t a v e rd u re  ( q u e s to  re n d e  i l
f i n o c c h i o  d a v v e ro  f a c i l e  d a  d i g e r i re )  
3  m a n c i a te  d i  r u c o l a  
1  m e l a  t a g l i a t a  f i n e m e n te  ( f a c o l t a t i v a )  
1 - 2  a r a n c e ,  a f f e t t a te  
2  c a ro te ,  t a g l i a te  a  f e t te  c o n  u n
p e l a p a t a te  
4 - 5  n o c i  t a g l i a te  a  m e t à ,  s b r i c i o l a te
s o p r a  

O P Z I O N A L E :
C o n d i m e n to  CA R O

L a v a re  e  t a g l i a re  a  f e t te  t u t te  l e
v e rd u re .  

M e t te te  t u t to  i n  u n a  c i o to l a ,  m e s c o l a te
b e n e  e ,  s e  v o l e te ,  p re p a r a te  l a  m i a
s a l s a  CA R O  o  g u s t a te l a  c o s ì  c o m ' è ,
i n s i e m e  a l l e  a r a n c e  s u c c o s e  e d  a l
c o m p o s to  s te s s o ,  c h e  è  g i à  s u p e r
g u s to s o .  A d o ro  q u a n to  s i a  f re s c o !
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Giorno 6 - Cena 

Ingredienti Passi

ZUPPA DI CAVOLO
NERO E FUNGHI  

2 5 0  g  d i  f u n g h i  
1 L  d i  a c q u a  o  b ro d o  v e g e t a l e
3 0 g r   d i  c h i c c h i  d i  g r a n o  s a r a c e n o
s e c c h i
1  p a s t i n a c a  o  3  p a t a te ,  s b u c c i a te  e
t r i t a te  
1  c u c c h i a i n o  d i  p a s t a  d i  m i s o  b i a n c o
U n a  m a n c i a t a  d i  c a v o l o  n e ro  f re s c o
( s e n z a  g a m b i )

O P Z I O N A L E :
4 - 5  f u n g h i  p o rc i n i  s e c c h i ,  a m m o l l a t i
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i to  a l i m e n t a re  
½  c u c c h i a i n o  d i  a g l i o  i n  p o l v e re  
½  c u c c h i a i n o  d i  c i p o l l a  i n  p o l v e re

C O N D I M E N TO  
U n a  m a n c i a t a  d i  c a s t a g n e  c o t te
s b r i c i o l a te  s o p r a

R o s o l a re  i  f u n g h i  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  c o n  u n  p o '
d ' a c q u a  f i n o  a  q u a n d o  n o n  s a r a n n o  l e g g e r m e n te  m o r b i d i .
A g g i u n g e re ,  s e  l o  s i  d e s i d e r a ,  c i p o l l a  e d  a g l i o  i n  p o l v e re .  

A g g i u n g e re  1 L  d i  a c q u a  o  b ro d o  v e g e t a l e ,  p a s t a  d i  m i s o ,
l i e v i to  a l i m e n t a re  ( f a c o l t a t i v o ) ,  g r a n o  s a r a c e n o  e  p a s t i n a c h e  o
p a t a te .  L a s c i a re  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  1 5 - 2 0  m i n u t i .  

A g g i u n g e re  i l  c a v o l o  n e ro  t r i t a to  e  l a s c i a re  c u o c e re  a  f u o c o  l e n to  p e r
a l t r i  m i n u t i .  

F r u l l a  ¼  d e l l a  z u p p a  p e r  re n d e r l a  p i ù  c re m o s a .  A d o ro
a g g i u n g e re  u n a  m a n c i a t a  d i  c a s t a g n e  c o t te  e  q u a l c h e  f u n g o
s e c c o  a m m o l l a to  p e r  u n  s a p o re  p i ù  i n te n s o  p r i m a  d i  f r u l l a re ,
m a  è  d e l  t u t to  f a c o l t a t i v o  e  s a r à  c o m u n q u e  d e l i z i o s a  a n c h e
s e n z a .  

Ve r s a re  n u o v a m e n te  l a  c re m a  n e l l a  z u p p a ,  m e s c o l a re  b e n e  e
g u s t a re  c o n  q u a l c h e  a l t r a  c a s t a g n a  s b r i c i o l a t a  s o p r a .  
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Giorno 7 

Frullato verde

Pranzo salato 

Colazione 

Spuntino 

Pranzo dolce 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 
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Giorno 7 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   
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Giorno 7 - Colazione
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Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  
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Giorno 7 - Pranzo dolce 

Ingredienti

PATATE
DOLCI

2  p a t a te  d o l c i  g r a n d i  ( b i a n c h e ) ,  c o t te
a l  f o r n o  
2 - 3  b a n a n e  
C o s p a rg e re  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o

M a n g i a re  l e  p a t a te  d o l c i  f re d d e  t r a s f o r m a  l ' a m i d o  i n
a m i d o  re s i s te n te ,  i l  c h e  s i g n i f i c a  c h e  i l  c o r p o  l o
m e t a b o l i z ze r à  i n  m o d o  d i v e r s o  e  n o n  s i  t r a s f o r m e r à  i n
g r a s s o .  U n  o t t i m o  c o n s i g l i o  p e r  p e rd e re  p e s o ,  e
p e r s o n a l m e n te  a d o ro  m a n g i a r l e  f re d d e  c o m u n q u e !  

Ta g l i a te  l e  b a n a n e  a  f e t te  e  c u o c e te l e  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e re n te  p e r  q u a l c h e  m i n u to  p e r  l a to .  A g g i u n g e te
u n a  s p o l v e r a t a  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o  p e r  re n d e r l e  a n c o r a
p i ù  d e l i z i o s e .  

F a rc i s c i  l e  p a t a te  d o l c i  c o n  l e  f e t te  d i  b a n a n a  e  B U O N
A P P E T I TO ! !  L o  s o ,  a l l ' i n i z i o  p u ò  s e m b r a re  u n
a b b i n a m e n to  s t r a n o ,  m a  è  p e r f e t to  p e r  c h i  d e s i d e r a  u n
p r a n zo  c o t to  m a  d o l c e !
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3

Passi
1 C u o c e re  l e  p a t a te  d o l c i  i n  f o r n o  a  2 0 0

g r a d i  p e r  5 0 - 6 0  m i n u t i  e  l a s c i a r l e
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  I o  n e
a r ro s t i s c o  s e m p re  M O LT E  i n  u n a  v o l t a
e  l e  te n g o  p ro n te  i n  f r i g o ! !  
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Giorno 7 - Pranzo Salato 

Ingredienti Passi

ZUPPA DI
PORRI
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2  p o r r i  g r a n d i  c o n  g a m b o  
5  p a t a te  m e d i e  
3  g a m b i  d i  s e d a n o
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  ro s a
d e l l ' H i m a l a y a
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e  

F a c o l t a t i v o :  p a t a te  a l  f o r n o  a
p a r te   

I n i z i a te  s b u c c i a n d o  e  t a g l i a n d o  a  p e z ze t t i  l e  p a t a te .  L a v a te  e  t r i t a te  i l
s e d a n o  e d  i  p o r r i .  

A g g i u n g e te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n a  p e n to l a  c o n  3  t a z ze  d ' a c q u a ,
p o r t a te  a d  e b o l l i z i o n e  e  l a s c i a te  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  2 5
m i n u t i .  N e l  f r a t te m p o ,  q u e s to  è  i l  m o m e n to  p e r f e t to  p e r  f a re  u n o  d e i
m i e i  a l l e n a m e n t i  s e r a l i  a n t i s t re s s ,  h e h e .

U n a  v o l t a  c h e  l e  p a t a te  s a r a n n o  m o r b i d e ,  v e r s a te  m e t à  d e l  c o m p o s to  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .  P o i
c o s p a rg e te  c o n  p e p e  n e ro .  

M i  p i a c e  m e t te re  a l c u n e  d e l l e  m i e  p a t a te  p re c o t te  n e l l a  f r i g g i t r i c e  a d
a r i a  p e r  1 5  m i n u t i  p e r  u n  to c c o  i n  p i ù .  P u o i  a n c h e  o m e t te r l e ,  m a
a s s i c u r a t i  d i  m a n g i a r l e  f i n c h é  n o n  s e i  c o m p l e t a m e n te  s a z i a .  : )   

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


Giorno 7 - Cena 

Ingredienti Passi

ZUPPA DI
LENTICCHIE 

1 / 2  t a z z a  d i  l e n t i c c h i e  v e rd i  o  n e re  
4 - 5  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,
s b u c c i a te  e  t r i t a te  
2  c a ro te  t r i t a te  
3  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i  
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e  i t a l i a n e  
4  t a z ze  d i  b ro d o  v e g e t a l e  o  a c q u a  

Ta g l i a re  t u t te  l e  v e rd u re .  

P o r t a re  a d  e b o l l i z i o n e  l ' a c q u a  o  i l  b ro d o  v e g e t a l e .

A g g i u n g e re  t u t te  l e  v e rd u re  e  l e  l e n t i c c h i e  e  l a s c i a re  s o b b o l l i re
a  f u o c o  m e d i o  p e r  2 0 - 2 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  m o r b i d e .

To g l i e te  2  t a z ze  d e l l ' a c q u a  d i  c o t t u r a  r i m a n e n te  ( p e r f e t t a  d a
s o r s e g g i a re )  e  f r u l l a te  ¼  d e l l a  z u p p a  p e r  re n d e r l a  p i ù  c re m o s a .
A d o ro  i l  s a p o re  d i  n o c c i o l a  d e l l e  l e n t i c c h i e  v e rd i  e  q u e s t a  è  u n a
r i c e t t a  c o s ì  f a c i l e  d a  p re p a r a re  i n  u n ' u n i c a  p e n to l a  c h e  è
d i v e n t a t a  u n a  d e l l e  m i e  p re f e r i te ! !  A n c h e  H a i l ey  l a  a d o r a ,  e h e h !
E V V I VA !  
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Giorno 8 

Frullato verde

Pranzo salato 

Frutta fresca

Cena

Pranzo dolce 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 

Cena
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Giorno 8 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   

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


Giorno 8 - Colazione
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R E S E T  P O S T- PA R T O  D I  1 0  G I O R N I  

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  

www.shop - reset .com
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Giorno 8 - Pranzo dolce 

Ingredienti Passi

PORRIDGE DI 
GRANO SARACENO

3 0 g r  d i  g r a n o  s a r a c e n o  
3 0 0 m l  d i  a c q u a

C R E M A
2  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re  
2  d a t te r i  m e d j o o l
6 0 m l  d ' a c q u a  

C O N D I M E N T I  
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o ,  a p p e n a
m a c i n a t i  M i r t i l l i  B a n a n e

A g g i u n g e re  i l  g r a n o  s a r a c e n o  e  l ' a c q u a  i n  u n a  p e n to l a
e  l a s c i a r  c u o c e re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  1 0  m i n u t i .   

F r u l l a  b a n a n e ,  d a t te r i  e d  a c q u a  p e r  p re p a r a re  l a  t u a
a l te r n a t i v a  a l  l a t te .  C h e  b u o n o !  P i ù  l e  b a n a n e  s o n o
m a t u re ,  m e g l i o  è .

A g g i u n g e te  i l  g r a n o  s a r a c e n o  c o t to  n e l l a  c i o to l a ,
a g g i u n g e te  i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i  e  l a  c re m a  d i
b a n a n e  e  d a t te r i  e  g u a r n i te  c o n  m i r t i l l i  e  c a n n e l l a .
B u o n  a p p e t i to ! !
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Giorno 8 - Pranzo Salato 

Ingredienti Passi

INSALATA DI
LENTICCHIE

4  te s te  d i  c i c o r i a
5 0 0  g  d i  p a t a te  n o v e l l e ,  f r i t te  a d  a r i a  o
a r ro s t i te  
2 0 0 g r  d i  l e n t i c c h i e  v e rd i  c o t te

C O N D I M E N T O
1  z u c c h i n a ,  s b u c c i a t a
1  d a t te ro  m e d j o o l  
6 0 m l  d i  t a z z a  d ' a c q u a  
1  c u c c h i a i o  d i  s e n a p e  d i  D i g i o n e  

F r i g g e te  l e  p a t a te  i n  u n a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  p e r  2 5  m i n u t i  o
c u o c e te l e  a l  f o r n o  p e r  4 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  d o r a te .  H o
s c o p e r to  c h e  i l  m o d o  m i g l i o re  p e r  o t te n e re  p a t a te  c ro c c a n t i  è
c u o c e r l e  a  v a p o re  i l  g i o r n o  p r i m a ,  l a s c i a r l e  r a f f re d d a re  i n
f r i g o r i f e ro  p e r  t u t t a  l a  n o t te  e  p o i  f r i g g e r l e  i n  a r i a  p e r  1 5  m i n u t i .
L o  c o n s i g l i o  v i v a m e n te  : ) .  P o te te  l a s c i a re  l a  b u c c i a  s e  s o n o
b i o l o g i c h e ,  m a  t ro v o  c h e  l a  b u c c i a  s i a  d i f f i c i l e  d a  d i g e r i re .  

Tr i t a te  l a  c i c o r i a  ( e v v i v a  l e  v e rd u re  a m a re  c h e  m i g l i o r a n o  l a
s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o )  e  s c i a c q u a te  l e  l e n t i c c h i e  c o t te .

A g g i u n g e te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l  c o n d i m e n to  i n  u n  f r u l l a to re
e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .  M e s c o l a te
b e n e  e  b u o n  a p p e t i to !  
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Giorno 8 - Cena 

Ingredienti Passi

ZUPPA DI FINOCCHI
ARROSTITI

2  te s te  d i  f i n o c c h i o ,  t r i t a te
g ro s s o l a n a m e n te
1  p o r ro  t r i t a to  
3  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,  
s b u c c i a te  e  t r i t a te  
1 L  d i  a c q u a  o  b ro d o  v e g e t a l e  
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e  i t a l i a n e
1 6 0 g r   d i  p i s e l l i  v e rd i ,  s c o n g e l a t i  

P re p a r a te  t u t te  l e  v e rd u re .  A g g i u n g e te  1 L  d ' a c q u a  i n  u n a  p e n to l a  e
p o r t a te  a  e b o l l i z i o n e .  

A g g i u n g e re  i l  f i n o c c h i o ,  i l  p o r ro ,  l e  p a t a te  e  l e  e r b e  a ro m a t i c h e  e
l a s c i a re  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n
s a r a n n o  m o r b i d i .  

To g l i e te  2  t a z ze  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a .  A d o ro  s o r s e g g i a r l a  o
c o n s e r v a r l a  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  p o i  u s a r l a  c o m e  b ro d o  v e g e t a l e  p e r  l a
m i a  p ro s s i m a  z u p p a .  

F r u l l a te  l a  z u p p a  r i m a n e n te  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c re m a ,  a g g i u n g e te
i  p i s e l l i  e  B U O N  A P P E T I T O ! !  C o s ì  d e l i z i o s a  e d  a p p a g a n te !  C H E
B O N TA ' !  
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Giorno 9 

Frullato verde

Pranzo salato

Colazione

Cena 

Pranzo dolce 

Cena 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 



Ingredienti

www.shop - reset .com

Giorno 9 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   

https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 9 - Colazione
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  

www.shop - reset .com
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Giorno 9 - Pranzo dolce 

Ingredienti Passi

BARRETTE DI
AVENA AL FORNO 

4 0 g r  d i  a v e n a  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  
1  b a n a n a  m a t u r a  
3  d a t te r i  m e d j o o l  d e n o c c i o l a t i

C O N D I M E N T O
1  b a n a n a  

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

A g g i u n g e re  l ' a v e n a ,  l ' a c q u a ,  l a  b a n a n a  e d  i  d a t te r i  i n  u n  f r u l l a to re  e
f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

Ve r s a te  i l  c o m p o s to  n e l l o  s t a m p o  d a  f o r n o ;  i o  p re f e r i s c o  u s a re
s t a m p i  q u a d r a t i  i n  s i l i c o n e  p e rc h é  s o n o  f a c i l i  d a  r i m u o v e re  i n
s e g u i to .  

C o m p l e t a te  c o n  f e t te  d i  b a n a n a  e ,  a  s c e l t a  ( p e r  re n d e r l i  a n c o r a  p i ù
d e l i z i o s i ! ) ,  u n a  s p o l v e r a t a  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o .  C u o c e te  i n  f o r n o  a
1 8 0  g r a d i  p e r  1 8  m i n u t i  e  l a s c i a te  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te  p r i m a
d i  to g l i e r l i  d a l l o  s t a m p o .  P e r f e t t i  p e r  i n f i l a re  u n o  d e i  n o s t r i
a l l e n a m e n t i  v e l o c i  d a  2 0  m i n u t i ,  a h a h ! !  
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Giorno 9 - Pranzo Salato 

Ingredienti Passi

BISTECCHE DI
SEDANO RAPA

1  r a d i c e  d i  s e d a n o  r a p a  
1  c u c c h i a i n o  d i  s e n a p e  d i  D i g i o n e
1  c u c c h i a i n o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro
1  c u c c h i a i n o  d i  a m i n o a c i d i  d i  c o c c o  o
t a m a r i  F a c o l t a t i v o :  ½  c u c c h i a i n o  d i  a g l i o  e
½  c u c c h i a i n o  d i  c i p o l l a  i n  p o l v e re ,  1
c u c c h i a i n o  d i  o l i o  d ' o l i v a

1  te s t a  d i  c a v o l f i o re ,  c o t t a  a l  v a p o re
2  p a t a te  p i c c o l e  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  
¼  t a z z a  d i  c a s t a g n e  c o t te  ( f a c o l t a t i v o )  
3  f u n g h i  p o rc i n i  s e c c h i  a m m o l l a t i
( f a c o l t a t i v o )
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i to  a l i m e n t a re  

C O N D I M E N T O  F u n g h i  p o r to b e l l o  a r ro s t i t i

S b u c c i a te  i l  s e d a n o  r a p a ,  e l i m i n a te  l e  e s t re m i t à  e  t a g l i a te l o  a  ro n d e l l e  d i  2  c m .
I n c i d e te  a  c ro c e  s u  e n t r a m b i  i  l a t i  d i  o g n i  " b i s te c c a " .  

M e s c o l a te  s e n a p e ,  s c i ro p p o  d ' a c e ro ,  t a m a r i  o  a m i n o a c i d i  d i  c o c c o  e ,
f a c o l t a t i v a m e n te ,  u n  p o '  d i  a g l i o  e  c i p o l l a  i n  p o l v e re  i n  u n a  p i c c o l a  c i o to l a .
A g g i u n g e te  u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  s e  n e c e s s a r i o .  

S p e n n e l l a re  g e n e ro s a m e n te  o g n i  p e z zo  d i  s e d a n o  r a p a  s u  e n t r a m b i  i  l a t i  c o n
l a  m a r i n a t a ,  a d a g i a r l o  s u l l a  te g l i a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c e re  p e r  2 5  m i n u t i .

To g l i e te  l e  b i s te c c h e  d a l  f o r n o ,  g i r a te l e ,  s p e n n e l l a te l e  c o n  l a  m a r i n a t a  r i m a s t a
e  c u o c e te l e  p e r  a l t r i  1 5 - 2 0  m i n u t i ,  f i n o  a  d o r a t u r a .  N e l  f r a t te m p o ,  c u o c e te  a
v a p o re  i l  c a v o l f i o re  e  l e  p a t a te  s b u c c i a te .  

C u o c e re  i  f u n g h i  p o r to b e l l o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te .  I o  p re f e r i s c o  c u o c e r l i
i n te r i  e  p o i  a f f e t t a r l i  u n a  v o l t a  m o r b i d i .  L i  m a n t i e n e  p i ù  u m i d i  e  s o f f i c i .  

U n a  v o l t a  c h e  i l  c a v o l f i o re  e  l e  p a t a te  s a r a n n o  m o r b i d i ,  f r u l l a te l i  c o n  1 2 0  m l  d i
a c q u a  d i  c o t t u r a  ( d i  p i ù  s e  n e c e s s a r i o )  e ,  f a c o l t a t i v a m e n te ,  6 0  m l  d i  c a s t a g n e
c o t te ,  3  f u n g h i  p o rc i n i  s e c c h i  a m m o l l a t i  e  l i e v i to  a l i m e n t a re .  P o te te  a n c h e
o m e t te re  c a s t a g n e  e  f u n g h i  p o rc i n i ,  m a  s a r à  c o m u n q u e  d e l i z i o s o !

A g g i u n g e te  l a  p u re a  a l  p i a t to ,  a d a g i a te v i  s o p r a  l e  f e t te  d i  s e d a n o  r a p a  e
c o m p l e t a te  c o n  i  f u n g h i  t r i t a t i .  C H E  B O N TA ' !  Q u e s t a  è  u n a  d e l l e  c o s e  p i ù
b u o n e  c h e  a b b i a  m a i  m a n g i a to  e d  è  c o s ì  s a n a ! !  1 0 / 1 0 ! !  
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Giorno 9 - Cena 

Ingredienti Passi

CIOTOLA DI
CAVOLFIORE E FUNGHI  

2 5 0  g  d i  f u n g h i  p o r to b e l l o  
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a ro m a t i c h e  i t a l i a n e  
1  p i c c o l a  te s t a  d i  c a v o l f i o re ,  c i m e t te  
1  l a t t i n a  d i  f a g i o l i  b i a n c h i ,  s c i a c q u a t i   
3 0 0 m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e  
5  p a t a te  d i  p i c c o l e - m e d i e  d i m e n s i o n i  

C u o c e re  a  v a p o re  p a t a te  e  c a v o l f i o re  p e r  2 0 - 2 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n
s a r a n n o  m o r b i d i .  To g l i e re  i  g a m b i  a i  f u n g h i  e d  a g g i u n g e r l i  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e re n te  c o n  l e  e r b e  a ro m a t i c h e .  L a s c i a re  c u o c e re  a  f u o c o
m e d i o  p e r  1 0 - 1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s a r a n n o  m o r b i d i .  U n a  v o l t a  c o t t i ,
a f f e t t a re  i  f u n g h i  e  m e t te r l i  d a  p a r te .  

A g g i u n g e re  i l  c a v o l f i o re ,  ½  l a t t i n a  d i  f a g i o l i  b i a n c h i  e  i l  b ro d o  v e g e t a l e
n e l  f r u l l a to re  e  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  

Ve r s a te  l a  p u re a  n e l  p i a t to ,  g u a r n i te  c o n  i  f u n g h i ,  i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i
r i m a s t i ,  u n a  s p o l v e r a t a  d i  p e p e  n e ro  e  q u a l c h e  e r b a  c i p o l l i n a  f re s c a .
S e m b r a  c o s ì  e l a b o r a to ,  m a  è  u n a  c e n a  i n v e r n a l e  c o s ì  f a c i l e  e
a c c o g l i e n te ! !  A d o ro ,  a d o ro ,  a d o ro ! !  
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Giorno 10 

Frullato verde

Cena

Colazione 

Pranzo salato

Pranzo dolce 

 PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI 

Cena 
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Giorno 10 
Frullato verde
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

B E V I  T U T TO
1  te s t a  i n te r a  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
3  b a n a n e  c o n g e l a te
S u c c o  d i  2  l i m o n i
2 - 3  t a z ze  d ' a c q u a

Ingredienti

Indicazioni 
A g g i u n g i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  S o p r a t t u t to  d u r a n te  i
m e s i  i n v e r n a l i ,  b e re  i  n o s t r i
f r u l l a t i  v e rd i  c i  p re p a re r à  a l
S U C C E S S O ! !  È  i l  p e r i o d o
d e l l ' a n n o  i n  c u i  i l  n o s t ro  c o r p o
h a  b i s o g n o  d i  q u e l l a  S T I M O L ATA
i n  p i ù  e d  i  f r u l l a t i  v e rd i  c i
f a r a n n o  s e n t i re  C O S Ì  B E N E  c h e
n o n  p re n d e re m o  i l  r a f f re d d o re  e
n o n  n é  s e n t i re m o  l a  m a l i n c o n i a
i n v e r n a l e .    

I  f r u l l a t i  v e rd i  s o n o  u n a  v e r a  e
p ro p r i a  b o m b a  e n e rg e t i c a  p e r  i l
c o r p o ,  p e r  l a  f a m e  n e r v o s a ,  p e r
l a  g e s t i o n e  d e l  p e s o ,  p e r  l a
d i g e s t i o n e ,  p e r  l a  p e l l e  e  p e r  i l
b e n e s s e re  g e n e r a l e .  

U n a  v o l t a  p re s a  l ' a b i t u d i n e  d i
a v e re  l e  v e rd u re  p re l a v a te  i n
f r i g o ,  p re p a r a re  f r u l l a t i  v e rd i
o g n i  g i o r n o  d i v e n t a  C O S Ì
FAC I L E .  I l  s e g re to  è  n o n
p e n s a rc i  n e m m e n o ,  a h a h a h  m a
d a v v e ro  s o n o  C O S Ì  D E L I Z I O S I
c h e  s e m b r a n o  d a v v e ro  u n  v e ro
p i a c e re ! !   
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Giorno 10 - Colazione
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R E S E T  D I  G E N N A I O  D I  1 0  G I O R N I

Ingredienti Note 
TA N TA  F R U T TA  F R E S CA ,  a  s e c o n d a  d i
q u e l l a  d i s p o n i b i l e  d i  s t a g i o n e  c h e  h a i
i n  q u e s to  m o m e n to .

I D E E :  
A r a n c e  
M a n d a r i n i  
M e l e  
P e re  
C a c h i  
B a n a n e  
P a p a y a  
K i w i  

S o  c h e  f u o r i  f a  f re d d o  e d  a l c u n e  d i  v o i  p o t re b b e ro  n o n
a v e re  v o g l i a  d i  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o ,  m a  v i
g a r a n t i s c o  è  d a v v e ro  M E G L I O  p e r  l a  d i g e s t i o n e  m a n g i a re
i n  q u e s to  o rd i n e :  s u c c o  d i  s e d a n o ,  f r u l l a to  v e rd e ,  f r u t t a
f re s c a .  O P P U R E  p o t re s te  m a n g i a re  p r i m a  l a  f r u t t a  e  i l
f r u l l a to  v e rd e  u n  p o '  p i ù  t a rd i ,  n o n  f a re b b e  u n a  g r a n d e
d i f f e re n z a .  

Tu t t a v i a ,  s e  u n  g i o r n o  v i  s v e g l i a te  c o n  l a  v o g l i a
i m m e d i a t a  d i  u n a  c o l a z i o n e  c a l d a  e  n u t r i e n te ,  p re p a r a te
u n a  d e l l e  r i c e t te  d o l c i  p e r  i l  p r a n zo  e  p o i  m a n g i a te  l a
r i c e t t a  s a l a t a  p e r  p r a n zo  p i ù  t a rd i .  
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Ingredienti Passi

CREMA DI
BANANE 
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1

2

6 0 0  g  d i  p a t a te  d o l c i  b i a n c h e  a l  f o r n o
s b u c c i a te  
2  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e
b i a n c h e  
1 2 0 m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e  ( o  a c q u a )

C O N D I M E N TO
2  b a n a n e  c o t te  a l  f o r n o  
C o s p a rg e re  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o   

C u o c e re  l e  p a t a te  d o l c i  i n  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  p e r  6 0  m i n u t i  e
l a s c i a r l e  r a f f re d d a re .  S o n o  p e r f e t te  d a  c u o c e re  l a  s e r a  p r i m a  e
d a  te n e re  i n  f r i g o r i f e ro  p ro n te  p e r  l ' u s o .  L e  p a t a te  d o l c i
b i a n c h e  ( ro s a te  a l l ' e s te r n o )  s o n o  l e  m i g l i o r i ,  m a  a n c h e  q u e l l e
a r a n c i o n i  s a r a n n o  s u p e r  d e l i z i o s e !

S b u c c i a te  l e  p a t a te  d o l c i  e  m e t te te l e  i n  u n  ro b o t  d a  c u c i n a
c o n  i l  re s to  d e g l i  i n g re d i e n t i .  F r u l l a te  f i n o  a  o t te n e re  u n a
c re m a .  

Ta g l i a te  l e  b a n a n e  a  f e t te  e  f a te l e  ro s o l a re  p e r  q u a l c h e  m i n u to
p e r  l a to  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  c o n  u n a  s p o l v e r a t a  d i
z u c c h e ro  d i  c o c c o .  A g g i u n g e te  l a  p a n n a  e . . .  O M G  PA R A D I S O ! !  

Giorno 10 - Pranzo dolce 
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Giorno 10 - Pranzo
Salato 

Ingredienti Passi

MELANZANE
AL MISO  

2  m e l a n z a n e  
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  p a s t a  d i  m i s o
b i a n c o  
1  c u c c h i a i n o  d i  a c e to  d i  m e l e
( f a c o l t a t i v o )  
1  c u c c h i a i n o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro
( f a c o l t a t i v o )  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e  
1 - 2  c u c c h i a i  d i  a c q u a  c a l d a

P U R E
3  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i ,  s b u c c i a te  
1 / 2  c a v o l f i o re  O P P U R E  1  p a s t i n a c a
g r a n d e ,  s b u c c i a t a  
1 2 0 m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  

Ta g l i a re  l e  m e l a n z a n e  a  m e t à  e  p r a t i c a re  d e l l e  i n c i s i o n i  a  c ro c e .
A g g i u n g e re  l a  p a s t a  d i  m i s o ,  l ' a c q u a  c a l d a ,  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  e ,
f a c o l t a t i v a m e n te ,  l o  s c i ro p p o  d ' a c e ro  e  l ' a c e to  d i  m e l e  i n  u n a
c i o to l a  e  m e s c o l a re  b e n e .  

S p e n n e l l a te  l a  m a r i n a t a  s u l l e  m e t à  d i  m e l a n z a n e  e  l a s c i a te l e
m a r i n a re  p e r  3 0  m i n u t i ,  s e  p o s s i b i l e .  N e l  f r a t te m p o ,  c u o c e te  a
v a p o re  l e  p a t a te  s b u c c i a te ,  i l  c a v o l f i o re  o  l a  p a s t i n a c a  f i n o  a
re n d e r l i  m o r b i d i  e  f r u l l a te l i  c o n  ½  t a z z a  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .  

C u o c e re  l e  m e l a n z a n e  a l  m i s o  p e r  4 5 - 5 0  m i n u t i  a  1 8 0  g r a d i  e
l a s c i a r l e  r a f f re d d a re .  Q u e s to  p i a t to  s i  p re p a r a  i n  2 0  m i n u t i  e  p o te te
c o n c e n t r a r v i  s u  a l t ro  ( c o m e  u n  a l l e n a m e n to  v e l o c e ,  e h e h e h )  f i n c h é
n o n  è  p ro n to ! !  
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Giorno 10 - Cena 

Ingredienti Passi

STUFATO DI
LENTICCHIE E FUNGHI

2  c a ro te  t r i t a te  
1  g a m b o  d i  s e d a n o  t r i t a to  
1  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i  a  c u b e t t i  o
p a s s a t a  d i  p o m o d o ro  
4 0 g r  d i  l e n t i c c h i e  s e c c h e  ( m a r ro n i  o
v e rd i )
4 0 0 m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e  o  a c q u a  
½  t a z z a  d i  c a s t a g n e  p re c o t te ,
a f f e t t a te  
U n a  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i  f re s c h i

Ta g l i a te  f i n e m e n te  i l  s e d a n o ,  t r i t a te  l e  c a ro te  e  m e t te te l i
i n  u n a  p e n to l a  a n t i a d e re n te  c o n  u n  p o '  d ' a c q u a .  

U n a  v o l t a  l e g g e r m e n te  a m m o r b i d i to ,  a g g i u n g e re  l a
p a s s a t a  d i  p o m o d o ro ,  i l  b ro d o  v e g e t a l e  e  l e  l e n t i c c h i e
s c i a c q u a te  e  l a s c i a re  s o b b o l l i re  p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n c h é
l e n t i c c h i e  e  c a ro te  n o n  s a r a n n o  b e n  c o t te .

A g g i u n g e te  l e  c a s t a g n e  a f f e t t a te  e  g l i  s p i n a c i  f re s c h i  e
g u s t a te  q u e s to  d e l i z i o s o  p i a t to .  C o s ì  c a l d o  e  b u o n o ! .
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Ce l'hai fatta! 
Come ti senti?  
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Grazie
PER FAR PARTE DELLA NOSTRA COMUNITÀ

I  MIEI ALTRI RESET

Puoi essere così orgogliosa di te stessa per come
ti prendi cura del tuo corpo e di tutti questi

deliziosi pasti in questo periodo dell'anno. Sei
una vera fonte d'ispirazione per me e per tutti

quelli che ti circondano e non vedo l'ora di
leggere il tuo feedback! Ti mando tanto amore!

x x  Ca r o l i n a   



SHOP-RESET .COM

Ottieni i miei altri e-book 
Clicca sul link qui sotto per scoprire i miei altri piani Reset
vegani ed i miei libri di ricette salutari! Il modo perfetto per

continuare a sentirti al meglio! 
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