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CLAUSULA DE
RESPONSABILIDAD

COPYRIGHT © 2024 CAROLINE DEISLER

Toda la informacion incluida en este plan de comidas
vegan RESET, creado por Caroline Deisler, se proporciona
unicamente con fines informativos, explicativos e
inspiradores.

No dudes en consultar a un profesional de la salud si
tienes alguna preocupacion, si te surge alguna pregunta o
si enfrentas cualquier dificultad personal que debas
superar.



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



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

10 DIAS DE RESET DE VERANO

LISTING DE RECETAS

Dial

Greeen smoothie especial vientre

plano
Fruit bowl: fruta del dragén

Sushi saludables y veganos sin
coccidn

Bruschetta versién saludable: en
ensalada

Bol de papas

Dia 2

Smoothie de pepino

Porridge especial equilibrio
hormonal

Fudge squares de pistacho
Ensalada veraniega

El pan sin gluten de Caro

El hummus de Caro

Dia3

Shot de limén amarillo casero

Nice cream de mango

Chips de platano macho

Ensalada de papas de Caro

Bol de papas

Dia4

Shot casero de pomelo

Porridge de chocolate

Cucumber boats

Protein bowl de pldtano macho

Dia5

Green smoothie

Porridge al estilo Bounty.
saludable

Gazpacho verde )
Ensalada de col al estilo tailandés

Bol de papas

Dia 6

Smoothie anti-hinchazdn

Fresas proteinicas
Hummus con hierbas
Ensalada arcoiris

Sushi saludables y veganos
con aguacate

Dia7

Shot casero de limén amarillo

Pudin de chia cldsico

Energy balls al estilo carrot cake

Pasta con salsa de aguacate

Fritas caseras y saludables

Dia8

Milkshake de fresa

Nice cream de chocolate

Energy balls de frambuesa

Ensalada de brécoli

Curry cremoso de platanos
machos y papas

Dia9

Smoothie anti-hinchazdn

Banana split saludable

Energy balls de mango

Ensalada al estilo griego

Bol de papas

Dia10

Milkshake de mantequilla

de cacahuetes

Pad Thai sin coccién
Palitos de helado de

caramelo de détiles

Burrito saludable de
boniato
Fritas caseras y sanas

con salsa BBQ
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0 DIAS DE RESET DE VERAN

Checklist diaria

dial

dia 2

dia 3

dia 4

dia 5

dia 6

dia 7

dia 8

dia 9

dia 10
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10 DIAS DE RESET DE VERANO

Mis 5 mejores consejos para sentirte bien en verano
Y APROVECHA AL MAXIMO ESTA TEMPORADA

BEBE MUCHA AGUA

Hidratarse es facil de olvidar, pero esencial para
tu digestion y tu bienestar.

Si te duele la cabeza o estas estrenida,
probablemente no has bebido suficiente agua.

DISFRUTA DEL SOL CALIENTE

iQué agradables son esas mananas tranquilas y
luminosas, verdad! Hace buen tiempo y el sol
brilla afuera, me encanta. Ese suave aroma de
verano flota en el aire y ta te sentirds como una
nueva persona al disfrutar de los rayos de luz
natural y de la vitamina D que el sol te regala
desde temprano en la manana.

CENA TEMPRANO

Tu digestion es mas optima cuando el sol esta en
su punto mas alto, hacia el mediodia. Una vez
que se pone el sol, lo mejor es no comer. Aunque
en verano oscurezca tarde, procura cenar
pronto para que tu cuerpo tenga unas horas
para digerir antes de dormir.

EVITA MEZCLAR FRUTAS Y ALIMENTOS COCIDOS

El verano ofrece la mayor variedad de frutas.
Pero intenta no comer fruta después de comidas
cocidas: se quedara en el estomago, fermentara y
causara gases.

DISFRUTA DE LOS SLOW MORNINGS

iQué placer son las mananas tranquilas y
luminosas! Sal a disfrutar de la luz natural y de la
vitamina D del sol desde temprano. Nuestro
cortisol esta mas alto por la manana, asi que
despertarse despacio y sin prisas calma tu
sistema nervioso.

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

HAZ RESPIRACIONES PROFUNDAS ANTES DE TU COMIDA

Respira 3 veces profundamente antes de comer o
siempre que te sientas estresada/o. Esto calma la
mente y prepara tu digestion.

TOME DUCHAS FRIAS

El frio es tu mejor aliado: reafirma la piel,
estimula el metabolismo y libera endorfinas.

PIERNAS CONTRA LA PARED

Antes de dormir, pon las piernas en alto durante
10-30 min. Ayuda a drenar liquidos y reducir la
retencion de agua.

PUEDES PASAR TIEMPO EN LA NATURALEZA

Pasea, nada, haz un picnic al aire libre... Incluso un
rincon verde en la ciudad funciona. Te sentiras mas
conectada contigo misma.

NO TE ESTRESES

No te preocupes si un dia saltas una comida o te
das un capricho en un restaurante. El miedo y el
estrés son peores que todo lo demas. RELAX

=

www.shop-reset.com
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EL DESAYUNO

CONSEJO: SMOOTHIE CASERO O FRUTAS PRIMERO

El valor anadido de este meal plan de
RESET de verano es que encontraras TU
propia manera de hacer las cosas, y ese
es precisamente mi objetivo con este e-
book.

Yo estoy aqui para guiarte y mostrarte el
camino, pero TU sabes mejor que nadie
qué es lo que funciona mejor PARA ti.
Cuanto mas sigas mi meal plan (este,
entre tantos otros que he creado), mis
recetas y mis entrenamientos, mejor
comprenderas tu cuerpo y aprenderas a
escuchar tu intuicion.

Personalmente, me encanta empezar mi
dia con mi agua anti-hinchazon que, por
cierto, resulta muy eficaz, mi buen jugo
de apio fresco y un delicioso green
smoothie o uno de mis shots perfectos
para una salud intestinal 6ptima.

Después, sigo con frutas frescas o una de mis
recetas para desayuno o almuerzo. Para ser
honesta, algunos dias simplemente disfruto una
comida frutal, como sandia, melon amarillo,
naranjas, mangos, pina, datiles... segin lo que
tenga en casa y, sobre todo, lo que esté de
temporada.

Me gusta preguntarme cada dia (normalmente
durante mi entrenamiento) qué NECESITO hoy.
Algunos dias mi cuerpo pide un desayuno
temprano, como un porridge nutritivo o un
pudding de chia. Otros dias prefiero un
smoothie y frutas primero.

La clave: (ESCUCHARTE!

;Siempre que quieras, disfruta de un delicioso
almuerzo lleno de frutas!

www.shop-reset.com
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EL ALMUERZO

NOTA: TAMBIEN PUEDE SER UNA COMIDA SOLO DE FRUTAS EN LUGAR DE UNA DE LAS RECETAS
QUE TE PROPONGO EN ESTE MEAL PLAN.

Lo mismo se aplica a tu almuerzo: la
mejor manera de hacerlo es la que
realmente disfrutas en lo mas
profundo de ti.

Ya sea una comida de frutas frescas y
de temporada o una de mis recetas
saludables, no hay una manera
correcta o incorrecta. Lo importante
es lo que mas te sacia y lo que mas
placer te da.

Siempre puedes cambiar un almuerzo
dulce por una de mis recetas saladas
de cena. Pero piensa en mi cuando
por la noche tengas antojo de algo
dulce vy quieras un snack saludable,
haha «©

Todos necesitamos un poco de dulzura sana, y
tomar un desayuno y un almuerzo dulces es la
mejor manera de satisfacer ese deseo con todos
los beneficios naturales que nos ofrece la fruta.
Durante el dia es cuando mas energia
necesitamos y cuando la digestion es mas
eficiente. Por eso me encanta comer frutas,
bowls dulces, datiles y healthy treats durante el
dia.

Para la noche, prefiero una comida salada que
revitalice mi cuerpo y aumente mi aporte de
minerales antes de dormir.

Los beneficios: tu cuerpo puede enfocarse en
descansar y repararse sin la carga de un exceso
de azucar.

;Escucha a tu cuerpo, él te lo agradecera!

www.shop-reset.com
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NOTA: SIEMPRE PUEDES USAR DATILES MEDJOOL EN LUGAR DE CUALQUIERA DE LAS RECETAS

QUE TE PROPONGO. jERES TOTALMENTE LIBRE!

iAhora ya me conoces, haha! Yo como
datiles todos los dias, junos quince
aproximadamente! Tal cual,
naturalmente dulces, o preparados en
mis diferentes recetas dulces.

Los datiles fueron una auténtica
revolucion para mi cuando descubri
el estilo de vida healthy vegan sin
azucar refinados anadidos. Para mi
son el alimento ideal para quitar los
antojos de dulce.

Si, son ricos en azucar, pero también
en fibra y minerales. Son super
nutritivos y aportan muchisimo
bienestar al cuerpo.

Si un dia no tienes ganas de merendar, no te
sientas obligada solo porque aparece en el
plan. Recuerda: ti haces lo que quieres.
Algunas personas no disfrutan del snack de la
tarde (jlo cual es genial, porque permite a tu
digestion descansar mas tiempo antes de la
cenal). Pero si por la noche terminas con antojo
de demasiado dulce o comes de mas, significa
que no tomaste tus datiles o que te saltaste la
merienda.

Mi gran consejo: escuchate. Lo ESENCIAL es
darle a tu cuerpo lo que necesita, CUANDO lo
necesita, y no horas mas tarde cuando el antojo
aparece.

Mereces nutrirte bien para estar saludable v
sentirte en tu mejor version cada dia!

www.shop-reset.com
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PUEDES ELEGIR TU RECETA FAVORITA DE ESTE PROGRAMA, {PORQUE AL

FINAL ES TUYO!

Mi objetivo diario es
alimentacion sana, facil,
deliciosa. Esto también significa
encontrar MIS platos favoritos vy
repetirlos en mi rutina. Lo mismo aplica
parati <

Nadie cocina recetas diferentes cada dia,
y tl no estas obligada a hacerlo. Este
RESET incluye algunas de mis recetas
favoritas que me hacen sentir bien, y
espero que ta también encuentres las
tuyas. Se trata de que ta también
encuentres tu equilibrio para sentirte
mejor, tanto mental como fisicamente,
un poco mas cada dia.

Si un dia quieres cambiar la cena por
otra receta de este programa o incluso
por una de mis otras RESET plans, ;hazlo
sin problema!

crear una
rapida vy

Para mi, el verano significa frescura: smoothie
bowls, helados, ensaladas... pero algunos dias
quiero algo reconfortante, como mi delicioso curry
de platano macho que encontraras en este e-book.
Una cosa que he aprendido con los anos es que no
hay UNA sola manera de hacer las cosas, sobre todo
para nosotras, las mujeres, que atravesamos
diferentes fases en nuestro ciclo.

Por eso es importante no sentir que tienes que
seguir un plan rigido, sino dejar espacio a la
flexibilidad.

;Se tu misma, sé flexible, suelta el control vy
date un respiro!

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

EL AYUNO INTERMITENTE

ES UNA OPCION, PERO NO ES PARA TODO EL MUNDO NI PARA TODOS

LOS DIAS.
Todos mis RESET plans te ofrecen la
posibilidad de practicar el ayuno
intermitente. Antes de empezar, si asi
lo deseas, debes saber que este método
no es para todas las personas y que
tampoco te dara necesariamente
mejores resultados. En resumen, el
ayuno intermitente significa reducir tu
ventana de comidas a 8 horas durante
el dia y ayunar durante las 16 horas
restantes.

Siguiendo este meal plan RESET,
puedes beber mi deliciosa agua detox y
mi jugo de apio fresco por la manana
sin romper el ayuno. Después, puedes
tomar tu smoothie de frutas o una de
las recetas que te propongo para el
almuerzo.

Personalmente, me encanta cenar a las 18 h 'y
normalmente tengo hambre otra vez hacia las 8
0 9 de la manana siguiente (suelo despertarme a
las 4 de la manana). Sin embargo, si cenas mas
tarde o simplemente no tienes hambre por la
manana, es el momento perfecto para darle a tu
sistema digestivo una pausa adicional.

Especialmente para nosotras, las mujeres, el
ayuno intermitente puede ser beneficioso o
contraproducente segin la fase de nuestro
ciclo. Escuchate y no te dejes llevar por las
modas: cada cuerpo es diferente y reacciona a
Su manera.

www.shop-reset.com
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10 DIAS DE RESET DE VERANO — ENTRENAMIENTOS

iSI, BIEN! He creado un programa de
entrenamientos para tu RESET de verano de
10 dias con el fin de obtener los mejores
resultados posibles. Combinar las comidas
que te propongo con mis entrenamientos es
LA receta del éxito.

Nutrir tu cuerpo con los alimentos correctos,
los que realmente necesitas, te dara la energia
extra que necesitas para mover tu cuerpo y
simplemente jvivir!

La clave para obtener resultados es QUERER
DE VERDAD hacer lo que haces. TODO ESTA
EN LA INTENCION QUE PONEMOS EN
NUESTROS ACTOS.

Mis sesiones de entrenamiento te ensenaran a
escuchar tu cuerpo, a mantener tu cortisol en
un nivel bajo para que tu organismo pueda
concentrarse en quemar grasa, y a evitar
comer en exceso... porque si, estaras tan en
sintonia contigo misma/o que todo se alineara
y se regulara de manera natural. ;El verano es
realmente la temporada ideal para ponerse (o
volver a ponerse) en formal

Hace calor, el sol nos acompana, las
primeras luces del dia llegan bastante
temprano y todos estamos llenos de buenas
energias.

La alimentacion y la forma fisica van de la
mano, asi que en este e-book encontraras
todo lo que necesitas para sentirte mejor,
sentirte bien, junto con mis entrenamientos
en linea en mi plataforma RESET, donde
todos tus workouts te esperan (retos
semanales, ain mas recetas, meal plans,
entrenamientos para hacer en casa,
meditaciones y consejos de bienestar, etc.).

iTengo muchisimas ganas de verte triunfar
con este meal plan RESET saludable vy
vegan, asi como con este plan de
entrenamientos! Unete a mi en RESET
ahora mismo y forma parte de nuestra
maravillosa comunidad de bienestar, jtan
acogedoray motivadoral

www.shop-reset.com
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10 DAY SUMMER RESET 14 DAY SUMMER KICK:
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14 34

NEW WORKOUTS >
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& 20MIN FULL BODY STRETCH & 25MIN FAT

® 21min full body, tone, stretch, no equipment @ 24min abs,
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VERDURAS VERDES Y HERBAS

FRESCAS
e 5 manojos de albahaca fresca
e 2 manojos de perejil fresco
o 4 manojos de cebollino fresco
o 2 manojos de eneldo fresco
o 7 puniado de menta fresca
e 7 manojo de cilantro fresco
e 1 punado de cilantro fresco
o 5 tomates grandes y maduros
o 70 tomates medianos
o v lazas de tomates cherry
o 2 lazas de lomales de colores
e 1 punado de ricula
e 1 lechuga romana

o 2 puiniados de espinacas frescas

e 1 punado de brotes tiernos de
espinaca fresca

o 3 punados de kale fresco

* 2 putiados de lechuga verde

e 1lechuga iceberg

e 2lechugas

o 7 puniado de ramilletes de
brocoli fresco

o 1 brocoli grande fresco

OTRAS VERDURAS

o 4 ramas de apio fresco

e 1 batata morada

e 7 balatas

o 8 zanahorias

e 29 papas medianas

e 7col morada

o 7remolacha cruda

e 5 calabacines frescos

13 aguacates maduros

e 13 pepinos

o 2 pimientos rojos [rescos

o 1mazorca de maiz

e 3 cebollas tiernas

o 2 cebollas rojas

o %'taza de cebollas rojas
encurtidas

o 5 tomates secos (con o Sin
aceite)

o %laza de aceitunas negras

FRUIAS / FRUTOS SECOS /
OTRAS FRUIAS

52 ddtiles Medjool

19 pldtanos congelados (congelados
por ti al menos 24 h antes en tu
congelador)

12 pldtanos maduros

4 pldatanos macho

22 limones amarillos

2 limas

1,5 tazas de uvas blancas

3 lazas de fresas

1 puiiado de fresas congeladas

2 tazas de [rutos rojos

2 tazas de frambuesas frescas

3 pomelos

3 tazas de papaya fresca y madura
3 lazas de mango congelado

% taza de mango fresco y maduro
3 lazas de pinia congelada

2 sobres de pitaya (dragon fruit)
congelada

FRUTOS SECOS / MANTEQUILLAS
VEGETALES / SEMILLAS / OTROS

1 cda de mantequilla de cacahuete
3 cdas de crema (mantequilla) de
almendras

1 cda de crema (mantequilla) de
anacardos

5 cdas de crema (mantequilla) de
avellanas

7 cdas de tahini (crema/pasta de
sésamo)

2 cdas de avellanas lostadas

% taza de nueces

2 tazas de anacardos

4 taza de almendras

1 taza de pistachos

% taza de nueces pecanas tostadas
1 cucharada de mantequilla de
mani

3 cucharadas de mantequilla de
almendras

1 cucharada de mantequilla de
anacardo

5 cucharadas de mantequilla de
avellanas

7 cucharadas de tahini

2 cucharadas de avellanas tostadas
1/2 taza de nueces

2 tazas de anacardos

4 tazas de almendras

1 taza de pistachos

1/3 taza de nueces pecanas
tostadas

1/2 taza de semillas de calabaza
3/4 taza de semillas de chia

1/2 taza de semillas de girasol

1 taza de semillas de lino

1 cucharada de semillas de
canamo

4 cucharadas de semillas de
Sesamo

1/2 taza de frambuesas
liofilizadas

3 cucharaditas de azicar de coco
14 taza de coco deshidratado

1 taza de pasas

OTROS CONDIMENTOS /
ESPECIAS / ACEITES / FECULAS /
VARIOS

6 hojas de algas nori

3 cdas de aceite de oliva

1 cda de aceite de sésamo

2 cdas de concentrado de tomate
1 cdita de espirulina en polvo

3 cdas de cdscaras de psyllium
(en polvo), polvo de cebolla,
polvo de ajo v sal rosa del
Himalaya

1 cda de sirope de arce

5 cdas de vinagre de manzana

3 tazas de caldo de verduras

1 cda de mostaza de Dijon

4 cditas de extracto de vainilla
liquida

15 cdas de harina de algarroba en
polvo o cacao sin azvcar anadido
en polvo

1 cdita de canela molida

2 %% tazas de arroz blanco o
integral cocido

1 taza de trigo sarraceno en grano
seco

5 tazas de copos de avena

1% lazas de yogur vegetal de coco
1 tableta de chocolate crudo
vegan

1% lazas de espaguetis de farro o
de trigo sarraceno

4 taza de jugo puro de aloe vera
2 % lazas de frijoles negros
cocidos

1% lazas de frijoles rojos cocidos
1 taza de frijoles blancos cocidos
3 tazas de garbanzos cocidos
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10 DIAS DE RESET DE VERANO

Dia 1-10

AGUA CONTRALA

www.shop-reset.com

Ingredientes

% taza de jugo puro de aloe
vera

e el jugo de un limon amarillo
e el jugo de una lima

e 1,5 litros de agua

e opcional: un poco de jugo
de jengibre fresco

Etapas

Anade tu jugo puro de aloe vera junto
con tu jugo de limon amarillo y de
lima a tu agua jy disfrutal

No dudes en anadir también jengibre
recién prensado O incluso consumir
SOLO jengibre algunos dias.

Esta agua es un aliado natural para tu
digestion. Me encanta darle a mi
agua un pequeno sabory a mi cuerpo
un pequeno boost para favorecer la
eliminacion de toxinas. Es una
manera muy simple y eficaz de
evacuar los desechos presentes en
nuestro colon y facilitar su
eliminacion (contribuye de forma
natural a reducir el estrenimiento).
iSE BEBE A LO LARGO DE TODO EL
DIA!
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

10 DIAS DE RESET DE VERANO

Dia 1-10

JUGO DE APIO

www.shop-reset.com

Ingredientes

1 a 2ramas de apio fresco

Etapa

iExprime el apio en tu
licuadora o en tu extractor de
jugos jy listo, tu delicioso
jugo de apio fresco esta
preparado!


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e9164e51d94a71c526219f/celery-juice?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfaab798-49f6-450b-9ee2-2ab702bf444d
https://app.resetbycaroline.com/video/65e9164e51d94a71c526219f/celery-juice?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfaab798-49f6-450b-9ee2-2ab702bf444d
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

D 1
UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Desayuno Almuerzo

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



10 DIAS DE RESET DE VERANO

Ingredientes

2 limones amarillos pelados
2 tazas de trozos de pina
congelada

1 punhado de espinacas
frescas

1 punado de kale fresco
1 punado de apio

2 a 3 tazas de agua (o un
poco de jugo de jengibre
fresco)

1 cda de semillas de lino

Etapas

Agrega todos los ingredientes
en tu mezclador de alta
potencia y mezcla hasta
obtener una consistencia
suave, cremosa y homogénea.

Este green smoothie fresco y
sabroso, jideal para limpiar
tus intestinos!

Al mismo tiempo, llenas tu
cuerpo de beneficios y fibra
gracias a las semillas de lino,
que favorecen su buen
funcionamiento. jEs geniall

Y por cierto, jacuérdate de
beberlo todo!

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e711ba211d4002b4473ee4/flat-tummy-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=083c9282-0d9b-4f09-a548-a9cf4a7bd5d5
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS FRESCAS!
Una comida de un solo tipo de
fruta (“mono meal”) seria lo
ideal. Segun lo que tengas de
temporada ahora mismo, puedes
comer: melon, higos frescos,
papaya, mangos, naranjas,
duraznos, déatiles..

Para tu informacion

iLa comida MAS FACIL de digerir!

Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melon siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.

www.shop-reset.com


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

10 DIAS DE RESET DE VERANO

Ingredientes

2 bolsas de trozos de fruta del
dragon (pitaya) congelados
4 platanos congelados (que

habras congelado previamente:

al menos 24 horas antes en el
congelador)

en opcion: 1 cucharadita de
extracto de vainilla en polvo
1/2 taza de agua

en opcion: para el topping,
anade tu fruta o tus frutas
frescas favoritas. En este caso,
he elegido la papaya, ique me
encanta!

Dia 1 - Almuerzo

Etapas

Echa todos los ingredientes en tu processor
de alimentos y bate hasta obtener una textura
cremosa y untuosa, como la de un auténtico
helado. Empieza a batir a baja potencia para
facilitar la mezcla, ya que utilizamos poca
agua para conseguir esta textura ultra
cremosa. También puedes no anadir agua
para obtener una textura aun mas cremosa.

iAnade tus frutas frescas favoritas como
toppings! Por mi parte, jme encanta anadir
papaya a esta receta! jBUEN PROVECHO!


https://app.resetbycaroline.com/video/666252d6142d16f1dc580864/pitaya-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=b2c69789-b1fa-4e09-b283-b9b1dbc18714
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

¥%2 taza de nueces

3 zanahorias picadas

3 hojas de algas nori

1 pepino pequeno, pelado
1 aguacate maduro

1 punado de rucula

%2 pimiento rojo fresco

Afnade las zanahorias y las nueces a tu batidora y
mezcla hasta obtener una pasta cremosa y ligeramente
densa.

Unta tu deliciosa pasta sobre las hojas de algas noriy
anade el resto de los ingredientes: tiras de pepino
pelado en juliana, rodajas de aguacate, rucula y
pimiento rojo fresco.

iEnrollalo todo y disfruta! jUn verdadero manjar!

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/666254c8142d16f1dc5808ce/raw-vegan-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=51889d03-3874-4761-9a3d-2be7a94891b8
https://app.resetbycaroline.com/video/666254c8142d16f1dc5808ce/raw-vegan-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=51889d03-3874-4761-9a3d-2be7a94891b8
https://app.resetbycaroline.com/video/666254c8142d16f1dc5808ce/raw-vegan-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=51889d03-3874-4761-9a3d-2be7a94891b8

Ingredientes

5 tomates grandes y maduros

2 tazas de tomates cherry

% cebolla roja

1 manojo de albahaca fresca

1 lechuga romana, picada

1 aguacate maduro

el jugo de un limén amarillo

1 cda de aceite de oliva

1 pizca de sal rosa del Himalaya

Etapas

l Corta los tomates, la cebolla, la albahaca

fresca, la lechuga y el aguacate en cubosy
meézclalos bien. Anade el jugo de tu limoén
amarillo, el aceite de oliva y una pizca de sal
rosa del Himalaya.

Idealmente, deja reposar una hora en el
refrigerador para que los sabores se integren
perfectamente.

iEsta ensalada es una verdadera maravilla!
Ligera, refrescante, deliciosa y saludable. Para
mi, es LA ensalada del verano que hay que
prepararse si o si. Me encanta disfrutarla al
inicio y sentirme saciada. Luego sigo mi
comida con papas un poco mas tarde.

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/666259e9cb1de9c2b1430a96/bruschetta-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/666259e9cb1de9c2b1430a96/bruschetta-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/666259e9cb1de9c2b1430a96/bruschetta-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/666259e9cb1de9c2b1430a96/bruschetta-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc

BRENE R ESETSDE VERANO

2

; 'czon

Ingredientes Etapas

5 papas medianas Me encanta pelar las papas y hervirlas o cocinarlas al vapor
durante 25 minutos hasta que estén blandas. Luego, las dejo
enfriar por completo, ya que las papas frias son un truco para
bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el almidén se convierte en
almidon resistente y no se digiere. jGenial para la salud
intestinal y la figura!

2 Otra opcion seria cocinar las papas al vapor durante unos 15-
20 minutos y luego freirlas al aire durante otros 15 minutos
hasta que estén doradas y crujientes. Ambas opciones son
deliciosas, pero las papas al vapor y frias sacian
especialmente.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=986216d7-5041-4aef-8fee-db668507dacc
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

D 1
UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Desayuno Desayuno

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



10 DIAS DE RESET DE VERANO

Ingredientes

1 taza de pina congelada
2 pepinos

1 punado de menta fresca
opcional: 1 cdita de
espirulina en polvo

2 tazas de agua

Etapas

Coloca todos los ingredientes
en tu batidora de alta
potencia y mezcla hasta
obtener una consistencia
suave, cremosa y homogénea.

iMe encanta este smoothie!
Es tan hidratante, refrescante
y delicioso. El pepino es
excelente para nuestra piel,
ya que su cascara es rica en
silice.

Ademas, la espirulina es una
excelente fuente de proteinas
y la pifia es rica en enzimas
digestivas.

www.shop-reset.com


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/66625bdb871f7e77800bf188/cucumber-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=6d709e4d-2fe5-4d2d-b3e8-fc061e9334ac
https://app.resetbycaroline.com/video/66625bdb871f7e77800bf188/cucumber-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=6d709e4d-2fe5-4d2d-b3e8-fc061e9334ac
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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10 DIAS'DE RESEF DE VERANO

Ingredientes Para tu informacion

iMUCHISIMAS FRUTAS iLa comida MAS FACIL de digerir!

FRESCAS! Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melén siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.
www.shop-reset.com

Una comida de un solo tipo
de fruta (“mono meal”) seria
lo ideal. Segun lo que tengas
de temporada ahora mismo,
puedes comer: meldn, higos
frescos, papaya, mangos,
naranjas, duraznos, datiles..



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

Ingredientes

% taza de copos de avena

2 cdas de semillas de chia

1 cdita de extracto de vainilla
liquida

2 cdas de pasas

1 cda de semillas de canamo

1 cda de semillas de lino molidas
1 taza de agua

3 datiles Medjool, en trozos

2 cdas de yogur vegetal de coco
2 cdas de pistachos, en trozos

1 punado de fresas frescas

”EQUILIBRIO HORMO

Etapas

1

2

Pon los copos de avena, las semillas de chia, el extracto
de vainilla liquida, las pasas, las semillas de canamo, las
semillas de lino y el agua en un bol. Déjalo en remojo toda
la noche para que se hidrate bien.

Al dia siguiente, anade tus datiles en trozos, el yogur
vegetal de coco, las fresas frescas, los trozos de pistacho
y.. iA disfrutar!

Este porridge pensado para equilibrar tus hormonas es
increible, ligero y aun asi muy saciante y nutritivo.

Las semillas de chia, linoy cdnamo son una excelente
fuente de omega-3 y son esenciales para el buen
funcionamiento de la oxitocina, jla hormona de la
felicidad!

iME ENCANTA, ME ENCANTA, ME ENCANTA!

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c
https://app.resetbycaroline.com/video/66626bac943562045c671c2e/hormone-balancing-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=113bd388-1080-423c-a201-33e60d62cf2c

9 datiles Medjool grandes
¥%2 taza de pistachos

1 tableta de chocolate
crudo vegan

Coloca tus datiles Medjool sin hueso y los pistachos en
tu batidora y mezcla hasta obtener una masa pegajosa
y bastante densa. Después, forma cuadrados con tus
manos ligeramente humedecidas.

Coloca tus cuadraditos en palitos de madera como si
fueran piruletas.

Derrite el chocolate. Sumerge cada cuadrado en él,
espolvorea con pistachos triturados y pon todo en el
congelador durante al menos 30 minutos.
iMARAVILLOSO!

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/66625e3e871f7e77800bf204/pistachio-fudge-squares?playlist=66625cdd943562045c671985&section=fb891418-afe0-4ec3-ae9a-e32d3fffaaad
https://app.resetbycaroline.com/video/66625e3e871f7e77800bf204/pistachio-fudge-squares?playlist=66625cdd943562045c671985&section=fb891418-afe0-4ec3-ae9a-e32d3fffaaad

¥

Ingredientes

2 punados grandes de lechuga
verde

2 tazas de tomates picados

1 aguacate maduro

1 taza de frijoles blancos

1 calabacin, pelado en juliana

¥%2 taza de cebollas rojas encurtidas
2 rebanadas de mi pan sin gluten
(el pan sin gluten de Caro; ver
pagina siguiente), tostadas y
cortadas en cuadrados

2 cdas de mi hummus (el hummus
de Caro; ver pagina 43)

Etapas

Lava la lechuga verde, enjuaga los frijoles blancos, corta
los tomates, el aguacate y corta el calabacin en rodajas
finas con un pelador (jun pelador en juliana es tan
practico y divertido!).

Pon todos los ingredientes en un bol grande, anade las
cebollas encurtidas, el hummus y mi pan tostado sin
gluten (pagina siguiente).

iY a disfrutar! (No es una verdadera maravilla? Yo podria
comer esta ensalada absolutamente TODOS los dias. Es
tan saciante, fresca y saludable para una calida noche de
verano. iRealmente ideal!

www.shop-reset.com



https://app.resetbycaroline.com/video/66626f3dcb1de9c2b1430e46/summer-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66626f3dcb1de9c2b1430e46/summer-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

10 DIAS DE RESET DE VERANO

ia 2 - Gena - opcion 2

//amg—u'u ere ofe

Ingredientes

2,5 tazas de copos de avena
%2 taza de semillas de girasol
Y% taza de semillas de
calabaza

¥%2 taza de semillas de lino

5 cdas de semillas de chia

3 cdas de psyllium (cascaras
de psyllium en polvo)

1 cdita de sal

opcional: 1 cda de sirope de
arce

2 tazas de agua

Etapas

1.Precalienta tu horno a 175
grados.

2.Mezcla todos los ingredientes
secos y remueve bien.

3.Anade el agua y el sirope de
arce. Luego, deja reposar
durante 10 a 20 minutos. Vierte
la preparacion en un molde de
pan forrado con papel de horno
y hornea durante 30 minutos.

4.Saca con cuidado el pan del
molde, colocalo directamente
sobre la bandeja de horno y
hornea otros 30 minutos mas.
Una vez cocido, deja enfriar y
consérvalo durante unos dias a
temperatura ambiente, cubierto.



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/video/66627282871f7e77800bf55e/caros-gluten-free-bread?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66627282871f7e77800bf55e/caros-gluten-free-bread?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf

Ingredientes

2 tazas de garbanzos
cocidos

Y% taza de agua

el jugo de un limon
amarillo

1 pizca de sal rosa del
Himalaya

2 cdas de tahini (pasta de
sésamo)

Etapas

Agrega todos los ingredientes en tu batidora
de alta potencia y mezcla hasta obtener una
consistencia suave, cremosa y homogénea.

Vierte tu increible hummus en un bonito
recipiente jy a disfrutar!

Me encanta mojar crudités en él o papas. O
simplemente elige cualquier otro alimento
que te guste.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/66627566cb1de9c2b1430f46/caros-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66627566cb1de9c2b1430f46/caros-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=a22b83b9-2679-40cf-881a-7466ad87f2bf
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

D 1
UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Desayuno Desayuno Almuerzo

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



REINICIO DE DESINFLAMACION DE 10 DIiAS

Dia 3 - Shot casero de.
limon amanillo

“\_\

Ingredientes

1 limon amarillo entero Anéadalo todo a tu processor de alimentos y mezcle

(preferiblemente, procedente de la hasta obtener una consistencia homogénea.

agricultura ecologica)

1 datil Medjool Aqui utilizamos el limén amarillo entero (incluida la

1 taza de agua piel, que es muy amarga, pero excelente para nuestra
digestion y nuestros intestinos). Recuerda utilizar un
limén amarillo ecolégico sin tratar y enjuagarlo bien. :)
Te aviso, este chupito es bastante fuerte y puede
resultar un poco dificil de beber, jpero es muy bueno
para nuestra salud!

www.shop-reset.com



https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cb5fc9ed-d669-4604-99c6-cd0ad618f9d0
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cb5fc9ed-d669-4604-99c6-cd0ad618f9d0
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cb5fc9ed-d669-4604-99c6-cd0ad618f9d0
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS
FRESCAS!

Una comida de un solo tipo de
fruta (“mono meal”) seria lo
ideal. Segun lo que tengas de
temporada ahora mismo,
puedes comer: melon, higos
frescos, papaya, mangos,
naranjas, duraznos, datiles..

ESET DE VVERANO

Para tu informacion

iLa comida MAS FACIL de digerir!

Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melén siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.

www.shop-reset.com



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

10 DIAS DE RESET DE VERANO

Dia 3 - Almuerzo

"

NICE CREAM
DE MANGO

Ingredientes Etapas

3 tazas de mango l Ponga tus trozos de mango congelado y el agua en un
processor de alimentos de alta potente y triture hasta obtener

1 taza de agua una textura suave, cremosa, untuosa y homogénea.
Personalmente, me gusta comprar muchos mangos, dejarlos
madurar, cortarlos y congelarlos yo misma. De hecho, creo
que los mangos congelados que se venden en las tiendas no

congelado, en trozos

suelen estar muy maduros y no son de muy buena calidad,
por lo que no siempre estdn muy buenos...

www.shop-reset.com



https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d5471de0c6393051f7b1/mango-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=bfafa2d8-b1a3-42db-88e0-3b298d341f16

Ingredientes

1 platano macho, cortado
en rodajas finas

1 cucharadita de azucar de
coco

Etapas

l Pela y corta tu platano macho en rodajas de unos dos
centimetros de grosor aproximadamente.

2 Anade las rodajas a la freidora con una cucharadita de
azucar de coco. Cocinalas durante 15 minutos a 190

grados.

‘3 A mitad de la coccion, remueve las chips y, si lo deseas,

anade un poco mas de azucar de coco. iMe encantan
estas chips tan perfectas! Son muy faciles y rapidas de
preparar, un aperitivo estupendo, muy satisfactorio y
muy saludable.

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d6fd69dd144551e372ef/plantain-chips?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0ed42b94-d7d7-477c-bbff-b098750f8514
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d6fd69dd144551e372ef/plantain-chips?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0ed42b94-d7d7-477c-bbff-b098750f8514
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d6fd69dd144551e372ef/plantain-chips?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0ed42b94-d7d7-477c-bbff-b098750f8514

Ingredientes

b patatas medianas, cocidas al
vapor
2 pepinos, cortados en rodajas
finas

2 cucharadas soperas de yogur
vegetal de coco

1 manojo de cebollino fresco

1 manojo de albahaca fresca

% cebolla roja

El zumo de un limon amarillo

i

Etapas

Empieza pelando tus patatas medianas, cuécelas al
vapor y déjalas enfriar. Lo ideal es hacerlo el dia
anterior y guardarlas en la nevera.

Corta las patatas, los pepinos y la cebolla roja en
rodajas finas y pica las hierbas frescas. Me gusta
usar una mandolina para cortar los pepinos en
rodajas muy finas, jme parece que asi quedan mas
sabrosos!

A continuacion, anade todos los ingredientes en una
ensaladera y mézclalos bien. Una ensalada de
patatas deliciosa y facil de digerir, mucho mas
saludable que las versiones que podemos encontrar
en las tiendas. Si al final de la comida no te sientes
completamente saciado, no dudes en servirte unas
cuantas patatas al vapor mas.


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6662d89854725ecf513070e7/caros-potato-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17

Ingredientes Etapas

5 papas medianas Me encanta pelar las papas y hervirlas o cocinarlas al vapor
durante 25 minutos hasta que estén blandas. Luego, las dejo
enfriar por completo, ya que las papas frias son un truco para
bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el almidon se convierte en
almidon resistente y no se digiere. jGenial para la salud intestinal
y la figural!

Otra opcion seria cocinar las papas al vapor durante unos 15-20
minutos y luego freirlas al aire durante otros 15 minutos hasta que
estén doradas y crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero
las papas al vapor y frias sacian especialmente.
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https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=dfd261f4-77e5-43c1-9946-1934b1927e17
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Desayuno Desayuno Almuerzo
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S

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 1



Ingredientes

1 pomelo entero, pelado
(preferiblemente, procedente de
agricultura ecologica)

1 datil Medjool

Y% taza de agua

El zumo de un limén amarillo

Etapa

Anéadalo todo a tu trituradora y triturelo hasta
obtener una textura agradable y facil de beber.

Me encanta el pomelo. Sin embargo, a veces me
resulta dificil de comer y es facil mancharse con su
pulpa. jPero creo que deberia comerlo mas a
menudo!

Este shot esta realmente delicioso, jte lo garantizo!
Contiene numerosos y potentes antioxidantes,
ademas de una serie de beneficios para una
digestion optima y sin problemas.
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https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a6b7c5f28fba8840237a/grapefruit-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8a8bc758-e94f-4ed2-8a29-1bd5fd1f7e19
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS
FRESCAS!

Una comida de un solo tipo
de fruta (“mono meal”) seria
lo ideal. Segun lo que tengas
de temporada ahora mismo,
puedes comer: meldn, higos
frescos, papaya, mangos,
naranjas, duraznos, datiles..

Para tu informacion

iLa comida MAS FACIL de digerir!

Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melon siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.

www.shop-reset.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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14 - Almuerzo =5

Ingredientes

Y% taza de copos de avena

2 cucharadas de semillas de chia

2 cucharadas de semillas de lino molidas
1,5 tazas de agua

CREMA

2 platanos maduros

3 datiles Medjool

2 cucharadas de algarroba en polvo (o cacao
en polvo sin azucar anadido)

1 cucharada sopera de puré (mantequilla) de
almendras

1/3 taza de agua

TOPPINGS

1 platano maduro, cortado en rodajas finas
opcional: 2 cucharadas soperas de trozos de
semillas de cacao

o

-
h‘-

Etapas

Anade tus flocones de avena, tus semillas de chiay
lino recién molidas y el agua en un bol. Déjalo
reposar toda la noche. jEs una mezcla fabulosa para
tu intestino!

Pon todos los ingredientes de la crema en una
batidora y bate hasta obtener una consistencia suave
(jque delicial). Incorpora la deliciosa crema a tus
copos de avena. A continuacion, anade rodajas finas
de platano y unos trocitos de cacao en grano. jPor
supuesto, puedes elegir uno o varios ingredientes
mas para decorar! {INCREIBLEMENTE BUENO! jMe
encanta tomarlo recién sacado de la nevera! NAM!
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https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://app.resetbycaroline.com/video/6662dbd71de0c6393051f9de/chocolate-oats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=76aff372-4348-4c14-ac85-fc308447645b
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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Ingredientes

4 mini pepinos

1 aguacate maduro

el zumo de un limén amarillo

1 punado de tomates cherry hierbas
frescas: cilantro, eneldo, cebollino
y/o perejil picado

opcional: tomates cherry

&

* g

0 D'I.A DE RESE T8

Etapas

Corta tus mini pepinos por la mitad. A continuacion,
retira la pulpa, tritura el aguacate y mézclalo con el
zumo de limon fresco, la pulpa de los mini pepinos, tu
hierbas frescas que hayas elegido vy, si lo deseas, unos
tomates cherry.

Puedes ahora rellenar tus “cucumber boats” con
tudeliciosa mezcla de aguacate y jdisfruta del
momento! jUna merienda salada muy agradable,
refrescante y saludable!
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e86942ba93cd3cebe8fd3a/cucumber-boats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=1a03bd81-7b14-4f53-844c-69a000262902

9% )

1 taza de arroz blanco cocido (o
arroz integral cocido)

1 taza de frijoles rojos cocidos
(enlatados, o cocidos segun las
instrucciones del paquete)

1 aguacate

El zumo de un limon

1 platano macho grande bien
maduro

1 cucharadita de azucar de coco
1 boniato morado

10°DIAS BE RESET DE VERANG

Hornea la batata entera (con piel) durante 60 minutos a
200 °C. Dé¢jala enfriar. A continuacion, quitale la piel y
coOrtala en trozos. Yo siempre aso de 4 a 5 batatas a la vez
y las guardo en la nevera, listas para usar cuando me
apetezca.

Ahora pela el platano macho. Cuanto mas maduro esté,
mejor (lo ideal es que esté casi negro). Cortalo en rodajas
de unos 2 centimetros y colocalo en la freidora con una
cucharadita de azucar de coco. Cocinalo durante 10
minutos por cada lado.

Mientras tanto, puedes machacar el aguacate con un
tenedor. Exprime el zumo del limon y anadelo al aguacate
machacado. Ahora, enjuaga las alubias rojas con agua
hasta que el agua de la lata haya desaparecido por
completo (omite este paso si las has remojado y cocido tu
mismo). jYa solo queda montar tu delicioso bol! jOh, qué
delicia!
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa13a58ba00e78ee9d2e09/plantain-protein-bowl?playlist=66625cdd943562045c671985&section=63bb190b-752d-43d2-9d8b-7b2602e3d3f3
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UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Almuerzo

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



10 DIAS DE RESET DE VERANO

Dia 5

www.shop-reset.com

Ingredientes

1 rama de apio fresco

2-3 hojas de col rizada fresca,
seleccionadas

3 platanos congelados
(puede meterlos frescos en el
congelador durante al menos
24 horas)

El zumo de un limén amarillo
2 tazas de agua

Etapa

Anade todos los
ingredientes en tu batidora
de alta potencia y bate
hasta obtener una
consistencia suave y
cremosa.

Te prometo que sentiras al
instante una claridad
mental que se ira
instalando poco a poco
mientras te tomas tu
delicioso batido verde.


https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://app.resetbycaroline.com/video/657840c17a8570bbb79aa532/my-fav-green-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=472ef17a-ec89-43b8-931f-87041006c344
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS
FRESCAS!

Una comida de un solo tipo de
fruta (“mono meal”) seria lo
ideal. Segun lo que tengas de
temporada ahora mismo,
puedes comer: meldn, higos
frescos, papaya, mangos,
naranjas, duraznos, datiles..

Para tu informacion

iLa comida MAS FACIL de digerir!

Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melon siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.
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Y4 taza de granos de trigo sarraceno
secos

¥%2 taza de agua

1 taza de yogur vegetal de coco

CREMA DE CHOCOLATE

7 datiles Medjool

1 platano pequeno

1 cucharada sopera colmada de puré
de almendras

2 cucharadas soperas de carruba en
polvo (o cacao en polvo sin azucar
anadido)

1% tazas de agua

Cuece los granos de trigo sarraceno en agua durante
15-20 minutos hasta que estén tiernos. jLo ideal es
prepararlos el dia anterior, jo incluso una vez a la
semana! Una vez cocidos, guardalos en un recipiente
hermetico en el frigorifico.

Anade todos los ingredientes de tu increible crema
de chocolate en la batidora y bate hasta obtener una
consistencia cremosa, untuosa y suave. jUNA
VERDADERA DELICIA!

A continuacioén, mezcla el trigo sarraceno cocido y
bien enfriado con el yogur vegetal de coco y vierte la
primera capa de gachas al estilo Bounty en un vaso.
A continuacion, anade la crema de chocolate. jRepite
esta operacion hasta que se acabe la crema de
chocolate!
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https://app.resetbycaroline.com/video/65e136d379fdba785ef2ddc1/bounty-porridge?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2c790807-9ee6-44dc-805d-dc49f1811ddd
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop

Ingredientes

2
1
1
1
1
1

pepinos pequenos

manojo de eneldo fresco
manojo de cebollino fresco
manojo de albahaca fresca
aguacate maduro

limon amarillo exprimido

1 pizca de sal

% taza de agua

Etapas

1 Ahade todos los ingredientes, excepto el aceite de
oliva, en tu batidora de alta potencia y bate hasta
obtener una consistencia cremosa, suave y
homogeénea (ni demasiado liquida ni demasiado
espesa).

2 Anhade ahora el aceite de oliva poco a poco, sin dejar
de batir. Sirve con mas trozos de aguacate y tus

2 cucharadas soperas de aceite de semillas tostadas favoritas. También quedaria

oliva

increiblel
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/665b58887e1e72cb6410722b/green-gazpacho?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3a878a3c-4e5e-4f04-a586-3ff49da2e3a0
https://app.resetbycaroline.com/video/665b58887e1e72cb6410722b/green-gazpacho?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3a878a3c-4e5e-4f04-a586-3ff49da2e3a0
https://app.resetbycaroline.com/video/665b58887e1e72cb6410722b/green-gazpacho?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3a878a3c-4e5e-4f04-a586-3ff49da2e3a0

Ingredientes

%2 cabeza de col roja, finamente picada
4 ramas de apio, picadas

Y% taza de pasas, remojadas

¥% taza de anacardos, crudos o
tostados en seco

2 cebollas verdes, picadas

1 manojo de cilantro fresco picado

SALSA

2 cucharadas de vinagre de sidra de
manzana

1 cucharada colmada de puré
(mantequilla) de anacardos

1 cucharada de aceite de sésamo
1 pizca de sal

el zumo de un limon amarillo

1 calabacin crudo, pelado

un poco de agua para facilitar la
mezcla si es necesario

Etapas

Corta todas las verduras y ponlas en una
ensaladera.

2 Anade todos los ingredientes de la vinagreta en

una batidora potente y bate hasta obtener una
consistencia cremosa, suave y untuosa. Anadir
calabacin es una forma excelente de dar mas
volumen a la ensalada sin que resulte tan pesada
como si se le anadiera puré de frutos secos, por
ejemplo.

iEsta ensalada esta increible! Es una forma
estupenda de comer mas col lombarda, tan
nutritiva y perfecta para una noche de verano en la
que apetece frescura y sabor. j]ME ENCANTA!
Probablemente, al igual que yo, te sentiras saciado
solo con comer esta ensalada, pero si te apetece
algo mas, te recomiendo que comas patatas al
vapor una hora mads tarde para que tu cuerpo tenga
tiempo de digerir.
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Ingredientes Etapas

b papas medianas Me encanta pelar las papas y hervirlas o cocinarlas al vapor
durante 25 minutos hasta que estén blandas. Luego, las dejo
enfriar por completo, ya que las papas frias son un truco para
bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el almidon se convierte en
almidon resistente y no se digiere. jGenial para la salud intestinal
y la figural!

Otra opcion seria cocinar las papas al vapor durante unos 15-20
minutos y luego freirlas al aire durante otros 15 minutos hasta que
estén doradas y crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero
las papas al vapor y frias sacian especialmente.
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10 DIAS DE RESET DE VERANO

Ingredientes

2 tazas de papaya maduray
congelada, cortada en trozos

2 a 3 tazas de agua

% taza de zumo de limon amarillo
o de limon verde

2 tazas de cubitos de hielo si
utiliza papaya fresca sin
congelar.

Etapas

Mezcla todos los ingredientes hasta
obtener una textura suave y
cremosa (mas bien liquida).

La papaya es la mejor aliada
para tu digestion, jcréeme! Si
vives en un clima en el que no
tienes acceso a papayas
maduras (como en Londres u
otras ciudades de Europa), lo
mejor es comprarlas en una
fruteria (jcompra varias que
estén verdes y déjalas
madurar en casal). Siempre
tengo entre 4 y 6 papayas en
casa y las dejo madurar hasta
una semana. Me encanta este
batido bien frio y hace
maravillas para mi digestion.
Créeme, ja ti te pasara lo
mismo!
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Ingredientes Para tu informacion

Una comida de un solo tipo de Las frutas frescas (Siempre gue estén bien maduras, esto es muy

fruta (“mono meal”) seria lo importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
ideal. Segun lo que tengas de las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
temporada ahora mismo, puedes Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
comer: melén, higos frescos, organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
papaya, mangos, naranjas, parte y tan adictivas!
duraznos, datiles.. Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.
Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.
Una cosa importante: el melén siempre debe comerse solo.
Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.
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2/3 taza de granos de trigo sarraceno, Remoja tus granos de trigo sarraceno en agua

remojados durante toda la noche o, si utilizas trigo

1 taza de agua sarraceno germinado, bastarda con 30 minutos.
1 platano grande maduro Es una excelente fuente de proteinas completas
2 cucharadas de carruba en polvo o y baja en grasas, jtenlo en cuental

cacao sin azucar en polvo

1 cucharada de puré (mantequilla) de A continuacion, enjuaga el trigo sarraceno y
avellanas anadelo a la batidora junto con el resto de

ingredientes.

1 % taza de fresas frescas (jo cualquier

otra baya que te guste!) Por ultimo, vierte la salsa sobre las fresas
frescas y iDISFRUTA!

www.shop-reset.com
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Ingredientes

1 calabacin pequeno crudo

1 manojo de cebollino fresco
1 manojo de albahaca fresca o
eneldo fresco

el zumo de un limon amarillo
una pizca de sal

1 taza de garbanzos cocidos

2 cucharadas soperas de
tahini (puré/pasta de sésamo)
¥s taza de agua

Etapas

Anade todos los ingredientes a la batidora y bate hasta
obtener una consistencia suave, untuosa y cremosa.

Me encanta esta receta porque es mucho mas ligera y menos
caldrica que el hummus normal. jAdemas, gracias a las
hierbas, obtendrds muchos nutrientes adicionales! jUNA
COMBINACION GANADORA, GANADORA Y OTRA VEZ
GANADORA!

iMe encanta comer mini pepinos crujientes para acompanar
este aperitivo!
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1 calabacin fresco

2 zanahorias

%2 pepino grande

1 remolacha cruda

% col roja pequena, rallada

2 cogollos de lechuga
opcional: 1 punado de perejil
fresco

SALSA

restos de tallos de calabacin
restos de tallos de zanahoria

1 cucharada sopera de mostaza de
Dijon

1 cucharada sopera de tahini
(puré/pasta de sésamo)

1 datil Medjool

1 cucharada sopera de vinagre de
sidra de manzana

el zumo de un limon amarillo

¥% taza de agua

Pela tu calabacin, tu zanahoria y tu pepino con un
pelador de patatas. Reserva los tallos del calabacin
y la zanahoria para el alino. iSin desperdicio de
comida! iGeniall

Puedes ahora rallar la remolacha y la col lombarda.
Pica la lechuga y el perejil y anadirlos a un bol con
el resto de los ingredientes.

Prepara el aderezo anadiendo todos los
ingredientes a la licuadora y licuando hasta
obtener una mezcla suave. jEsta riquisimo! jMe
encanta ese aderezo y su toque de mostaza! Vierte
el aderezo en tu ensalada, mezcla bien vy ja
disfrutar! jEl almuerzo refrescante perfecto para un
picnic, una ensalada o una cena con unas papas
asadas de acompafnamiento!
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https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369

1,5 tazas de arroz blanco o integral
cocido

2 aguacates maduros

3 cucharadas soperas de semillas de
sésamo

3 hojas de alga nori

Empieza por cocer el arroz siguiendo las
instrucciones del paquete (si no lo tienes ya
preparado en la nevera, lo cual te recomiendo
encarecidamente, ya que es muy practico y te quita
un peso de encima. Ademas, en mi opinion, esta
mucho mas bueno con arroz frio, recién sacado de la
nevera :)).

A continuacion, corta los aguacates en laminas finas.
Coge las hojas de alga nori y extiéndelas sobre una
bandeja o un plato, por ejemplo. Coloca el arroz, un
poco de aguacate y unas semillas de sésamo. Enrolla
todo sujetando bien la preparacion. Solo tienes que
repetir la operacion varias veces hasta terminar todo
el sushiy jA DISFRUTAR!

www.shop-reset.com
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DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...
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Merienda Cena - opcion 1 Cena opcion 2



Ingredientes

1 limon amarillo entero
(preferiblemente, procedente de la
agricultura ecologica)

1 datil Medjool

1 taza de agua

Etapa

Anéadalo todo a tu processor de alimentos y mezcle
hasta obtener una consistencia homogénea.

Aqui utilizamos el limon amarillo entero (incluida la
piel, que es muy amarga, pero excelente para nuestra
digestion y nuestros intestinos). Recuerda utilizar un
limén amarillo ecolégico sin tratar y enjuagarlo bien. :)
Te aviso, este chupito es bastante fuerte y puede
resultar un poco dificil de beber, jpero es muy bueno
para nuestra salud!
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Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS
FRESCAS!

Una comida de un solo
tipo de fruta (“mono
meal”) seria lo ideal.
Segun lo que tengas de
temporada ahora mismo,
puedes comer: melon,
higos frescos, papaya,
mangos, naranjas,
duraznos, datiles..

B g

10 Dj RESET DE

Para tu informacion

iLa comida MAS FACIL de digerir!

Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melén siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.
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Ingredientes

Y4 taza de semillas de chia
1 taza de agua

CREMA SALUDABLE

3 datiles Medjool

2 platanos bien maduros

Y4 taza de anacardos

1 cucharadita de canela en
polvo

% cucharadita de extracto de
vainilla en polvo

¥%2 taza de agua

INGREDIENTES PARA DECORAR
1 a 2 tazas de frutos rojos (en
este caso, he elegido
frambuesas frescas)

1 taza de trozos de papaya
fresca

Etapas

I Puedes con remojar las semillas de chia en agua durante
toda la noche en tu nevera.

) Anade tus datiles, tus platanos maduros, tus anacardos, la
canela en polvo, la vainilla en polvo y el agua en la batidora.
Bate hasta obtener una consistencia cremosa y suave.

* Anade la preparacion a tu pudin de chia clasico. Mézclalo
bien y viértelo en un vaso. Ahora, puedes anadir la fruta
fresca por encima y jBUEN PROVECHO! Mi opinién: también
me gusta hacer capas: primero una capa de pudin de chia
(con la crema saludable), luego una capa de frambuesas y
papaya vy, por ultimo, otra capa de pudin de chia (siempre
con nuestra crema). Y, como aqui, vuelve a poner
frambuesas y papaya como cobertura. Asi, tendras mas
frutos rojos y papaya en cada bocado, {NAM! Un almuerzo
rapido, facil y delicioso, perfecto para llevar al trabajo, por
ejemplo.
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Ingredientes

6 datiles Medjool
2 zanahorias ralladas
1/2 taza de coco rallado

Etapas

Anade tus datiles Medjool en tu processor de
alimentos y mezcla hasta obtener una textura bien
pastosa y pegajosa.

Ahora puedes ahadir tus zanahorias ralladas y el
coco rallado. Mezcla de nuevo para que todo tenga
un aspecto bien homogéneo.

Forma pequenas bolitas con tus manos ligeramente
humedecidas.

iY listo! Tus deliciosas energy balls con sabor a
carrot cake estan preparadas. jSon nuestro healthy
snack favorito en casal!
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Ingredientes

130 g de espaguetis de farro (o de
sarraceno)

1 taza de tomates cherry

1 a 2 cdas de hierbas italianas

SALSA

1 manojo de albahaca fresca

1 aguacate

%2 taza de anacardos, remojados
1 puhado de brotes tiernos de
espinaca fresca

el jugo de un limon amarillo

% taza de agua (de la coccion de la
pasta)

opcional: 1 diente de ajo

sal y pimienta

Etapas

1 Cocina la pasta siguiendo las instrucciones del
paquete.

2 Mientras tanto, saltea 1 taza de tomates cherry
durante 10 minutos (o bien hornéalos o comelos
simplemente crudos).

3 Mezcla todos los ingredientes de la salsa en tu
processor de alimentos de alta potencia hasta
obtener una consistencia cremosa. Luego anade tus
espaguetis a la mezcla.

4 Agrega los tomates cherry asados y albahaca fresca.

iAhora, a saborear!
De lejos, juno de mis platos favoritos!
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
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https://app.resetbycaroline.com/video/657770f2ca9ed7f65a35ff75/avocado-pesto?playlist=66625cdd943562045c671985&section=7e4c67d4-2e46-487b-8a08-67302579dfbc
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Ingredientes

3 batatas grandes
opcional: 1 cdita de canela en polvo

SALSA HEALTHY DE YOGUR

% pepino grande, finamente picado
1 manojo de cebollino

1 manojo de eneldo

el jugo de un limoén amarillo

2-3 cdas de yogur vegetal de coco
opcional: %2 cebolla roja, picada

¥

RESET DE VE

Etapas

] Precalienta el horno a 180 grados celsius y
corta las batatas en gajos. Colocalas en una
bandeja forrada con papel vegetal y hornéalas
durante 50 minutos. Opcionalmente, puedes
anadir una pizca de canela en polvo para que
queden aun mas dulces y deliciosas.

2 Mezcla todos los ingredientes de la salsa de

yogur en un boly guardalo en el refrigerador
hasta que los boniatos estén listos. También
me gusta congelar mis boniatos fritos durante
10 minutos después de hornearlos para que se
enfrien.
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UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Desayuno

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



MILKSHAKE DE FRESA

Ingredientes

2 platanos bien maduros,
congelados (previamente

, congelados por lo menos 24
\ horas en tu congelador)
% 1 punado de fresas,
N\ congeladas

2 datiles Medjool

1 cdita de extracto de vainilla
liquida

2 tazas de agua

Etapas

Pon todos los ingredientes en
tu batidora de alta potenciay
mezcla hasta obtener una
consistencia suave.

iEl milkshake de fresa mas
delicioso y refrescante que
jamas hayas probado!

En casa, nos encanta
disfrutarlo por la manana. jUn
verdadero placer para toda la
familia!
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https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/video/65cb66c7a44393d5de771b1e/strawberry-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=44e82018-2801-426b-90c7-637eeced7536
https://app.resetbycaroline.com/video/65cb66c7a44393d5de771b1e/strawberry-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=44e82018-2801-426b-90c7-637eeced7536

Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS FRESCAS!
Una comida de un solo tipo de fruta
(“mono meal”) seria lo ideal. Segun
lo que tengas de temporada ahora
mismo, puedes comer: melon, higos
frescos, papaya, mangos, naranjas,
duraznos, datiles..

-
.

Para tu informacion

iLa comida MAS FACIL de digerir!

Las frutas frescas (siempre que estén bien maduras, esto es muy
importante: mas dulces, mas jugosas, mas faciles de digerir) son
las mejores amigas de tus intestinos, tu segundo cerebro.
Ademas de ser super hidratantes y ricas en fibra, estimulan tu
organismo y te dan energia. jSon tan faciles de llevar a cualquier
parte y tan adictivas!

Idealmente, opta por una comida mono-fruta: esto significa
comer una sola fruta hasta quedar saciada.

Si mezclas frutas, el platano y el mango combinan muy bien, al
igual que la naranja y la pina. Los duraznos y las nectarinas
también son una excelente pareja.

Una cosa importante: el melén siempre debe comerse solo.

Mi consejo: evita mezclar frutas demasiado acuosas (como las
naranjas o el pomelo, por ejemplo) con platanos. Personalmente,
me gusta empezar con frutas acuosas y, un poco mas tarde,
disfruto comer datiles Medjool para sentirme completamente
satisfecha y asi satisfacer mis posibles antojos de azucar.
www.shop-reset.com


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

Ingredientes

4 platanos congelados (previamente

congelados por lo menos 24 horas en tu

congelador)

‘._"" A
-:;,,"' By
B s

Etapas
l Puedes poner todos los ingredientes en tu

batidora de alta potencia y mezcla hasta
obtener una textura cremosa.

opcional: 1 cda de crema/mantequilla de Cuanta menos agua uses, mas parecera’ un

avellanas

auténtico helado.

2 cdas de harina de algarroba (o cacao en

polvo)

(nota: la algarroba no contiene cafeina a

diferencia del cacao, lo cual evita la
alteracion de tus hormonas)
%2 taza de agua

TOPPINGS (TODOS OPCIONALES)

2 cdas de avellanas tostadas, picadas
2 cdas de nibs de cacao

tu fruta favorita

2 Disfruta tu nice cream tal cual o anade tus
toppings favoritos, como avellanas
tostadas, nibs de cacao o la fruta que mas
te guste.

www.shop-reset.com


https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f0c19f9b6024e6ffa5e4/chocolate-nice-cream?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9755376b-a329-49ae-a1c8-afbdcc0d5fde
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

5 datiles Medjool, sin hueso

1 % taza de frambuesas
frescas

¥ taza de coco rallado

% taza de copos de avena

¥ taza de frambuesas
liofilizadas

1 cdita de extracto de vainilla
liquida

Pon los datiles Medjool en tu processor de alimentos y
mezcla hasta obtener una pasta de datiles.

Anade las frambuesas frescas, el coco rallado, los copos de
avena, las frambuesas liofilizadas y el extracto de vainilla
liguida, luego mezcla de nuevo hasta conseguir una masa
homogénea y bien maleable.

Forma bolitas con tus manos, ruédalas en coco rallado jy

disfruta!
iESTAS ENERGY BALLS SON ABSOLUTAMENTE INCREIBLES!
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https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52
https://app.resetbycaroline.com/video/6662f3589f9b6024e6ffa6d5/raspberry-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=e6ded20f-fddb-4ad9-a38e-0b0f9066ad52

Ingredientes

1 cabeza grande de brocoli (solo los
ramilletes), finamente picada

1 %2 taza de uvas blancas, cortadas por
la mitad

¥4 taza de almendras sin sal (opcional:
tostadas en seco)

¥4 taza de arandanos secos O pasas

el jugo de % limon

SALSA

¥%2 taza de anacardos crudos y sin sal,
remojados

¥4 taza de agua

1 datil Medjool

1 cda de vinagre de sidra de manzana
¥% cdita de sal

2

Etapas

Puedes empezar a poner tus anacardos a remojar
durante 10 minutos para que sean mas faciles de
triturar.

Anade todos los ingredientes de la salsa en tu
mezclador y mezcla hasta que consigas una
consistencia suave.

Pica muy finamente los ramilletes de brocoli
(también puedes usar un procesador para esta
parte) y corta las uvas blancas por la mitad.

Pon todos los ingredientes en un bol grande, vierte
la salsa y mezcla bien.

Disfruta de tu ensalada, fresca y saludable.

El brocoli crudo no siempre es facil de digerir, pero
como aqui no lo combinamos con alimentos
cocidos y lo picamos muy fino, tu digestion sera
Optima.

(Si tienes ganas de un plato cocinado, hay otra
opcion disponible en la pagina siguiente.)
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https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://app.resetbycaroline.com/video/650c51d8bd98da7d6f96dd05/broccoli-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=f0464c41-ec66-4d4b-adad-7a4f17c24a29
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

6 tomates medianos, picados

1 punado de tomates cherry

4 papas medianas, peladas y picadas
opcional: ¥ cdita de cebolla en polvo
opcional: % cdita de ajo en polvo

% cda de curry en polvo

1 trocito de jengibre rallado

3 tazas de caldo de verduras o agua
2 platanos macho, bien maduros

1 taza de frijoles rojos o garbanzos

1 punado de brotes de espinaca fresca

Primero anade a una olla los tomates, las papas, las
especias y el caldo de verduras. Deja cocer a fuego
medio durante 20 minutos.

Pela y corta los platanos macho maduros en
rodajas. Pueden estar casi negros por fuera — jno
te sorprendas, es normal! Agrégalos a tu olla junto
con los frijoles rojos o los garbanzos y deja cocinar
otros 10 minutos.

Tritura ¥ de la preparaciéon en tu processor de
alimentos hasta obtener una consistencia suave.
Esto hara que tu curry quede super cremoso, pero
al mismo tiempo ligero y facil de digerir.

Por ultimo, anade los brotes de espinaca frescay
mezcla bien. Disfrutalo solo o acompanado de arroz
blanco para una sensacion de maximo confort.
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https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://app.resetbycaroline.com/video/65fcb6bba96ffb2fa2699c0c/plantain-curry?playlist=66625cdd943562045c671985&section=cbb2c42e-6b58-444f-8a94-1a819708c957
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

D 1
UN ADELANTO DE TODAS LAS

DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Almuerzo

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



10 DIAS DE RESET DE VERANO

Dia 9

Ingredientes

2 platanos maduros, congelados
(previamente congelados al
menos 24 horas en tu congelador)
2-3 cm de jengibre fresco

1 limén entero, sin piel
(preferiblemente, procedente de
la agricultura ecologica)

2 pomelos rosados enteros, sin
piel (preferiblemente, procedente
de la agricultura ecologica
también)

1 taza de agua

Etapas

Puedes poner todos los
ingredientes en tu batidora y
mezcla hasta obtener una
consistencia suave.

Usar el limon y el pomelo
enteros y pelados es una
excelente ayuda natural para
la digestion, mucho mejor que
usar solo el jugo.

Asi aprovechas todas las
fibras y el amargor de estos
citricos, jun gran aliado para
tu salud intestinal!
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https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/660494b1b8f7cf55e753e76b/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2607f445-9310-4428-897a-0374471b5226
https://app.resetbycaroline.com/video/660494b1b8f7cf55e753e76b/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2607f445-9310-4428-897a-0374471b5226
https://app.resetbycaroline.com/video/660494b1b8f7cf55e753e76b/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2607f445-9310-4428-897a-0374471b5226
https://app.resetbycaroline.com/video/660494b1b8f7cf55e753e76b/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2607f445-9310-4428-897a-0374471b5226
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

Ingredientes

iMUCHISIMAS FRUTAS FRESCAS!
Una comida de un solo tipo de
fruta (“mono meal”) seria lo ideal.
Segun lo que tengas de temporada
ahora mismo, puedes comer:
melon, higos frescos, papaya,
mangos, naranjas, duraznos,
datiles..

Para tu informacion

iEL ALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
(siempre que esté madura, jimportantisimo!) es la mejor
amiga de tu intestino. Hidrata, es rica en fibra, te ayuda
a mantenerte en forma, te da energia y es muy facil de
comer en cualquier lugar.

Lo ideal es comer solo una comida. Esto significa comer
un solo tipo de fruta hasta saciarse por completo. Si se
combinan frutas, los platanos y los mangos son una
buena opcion, al igual que las naranjas y las pinas. Los
melones siempre deben comerse solos; los melocotones
y las nectarinas también son una buena combinacion.
Procura evitar mezclar frutas con mucha agua, como las
naranjas, con los platanos, por ejemplo.

www.shop-reset.com
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3 platanos grandes bien maduros
1 cdita de azucar de coco

CARAMELO DE DATILES

3 datiles Medjool grandes

¥4 taza de agua

1 cdita de extracto de vainilla
liquida

HELADO

2 platanos grandes bien maduros,
previamente congelados (minimo
24 horas en tu congelador)

¥4 taza de agua

TOPPING
2 cdas de nueces pecanas
tostadas, picadas

Empieza pelando las tres platanos bien maduros. A
continuacion, cortalos por la mitad y cocinalos en una
sartén antiadherente. Espolvorea azucar de coco y
tuesta los platanos unos minutos mas por cada lado.

Prepara tu caramelo de datiles saludable mezclando
todos los ingredientes en la batidora.

A continuacion, prepara el helado de vainilla
mezclando los platanos congelados con un poco de
agua hasta obtener una consistencia suave. Te
recomiendo que utilices una batidora potente para ello.

Coloca los platanos asados en una fuente grande y
bonita, anade el helado de vainilla, el caramelo de
datiles y unos trozos de nueces pecanas tostadas para
darle un toque crujiente que marca la diferencia. jY YA
ESTA, ESTAS EN EL PARAISO!
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https://app.resetbycaroline.com/video/65fa0f09b37cf2a712224950/banana-split?playlist=66625cdd943562045c671985&section=c70e8e29-ee13-4efa-922f-8f6ffb2addb5
https://app.resetbycaroline.com/video/65fa0f09b37cf2a712224950/banana-split?playlist=66625cdd943562045c671985&section=c70e8e29-ee13-4efa-922f-8f6ffb2addb5
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

A

Ingredientes

% taza de trozos de mango fresco bien
maduro

Y% taza de copos de avena

¥ taza de coco rallado

1 datil Medjool grande

el jugo de % limon amarillo

TOPPING
coco rallado

Etapas

Puedes empezar a mezclar tus trozos de mango
fresco y bien maduro en tu processor de
alimentos y tus copos de avena, tu datil
Medjool, el coco rallado y el jugo de limon
hasta obtener una mezcla homogeénea.

Forma bolitas con tus manos, pasalas por coco
rallado jy listo!

Tus energy balls de mango y coco estan listas,
jdeliciosas y llenas de sabor tropical increible!
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/666307a41de0c63930520b46/mango-bliss-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=42614718-60d1-4d7a-9e69-c8818d922e22

Ingredientes

1 lechuga iceberg, picada

Y2 taza de aceitunas negras, cortadas
por la mitad

1 a 2 tazas de tomates, picados

%2 pepino grande, cortado en cubitos
pequenos

¥%2 cebolla morada, picada

1 manojo de perejil fresco, finamente
picado

opcional: 1 aguacate picado

SALSA

%2 pepino grande

1 aguacate bien maduro (o % taza de
semillas de calabaza)

1 cdita de sal rosa del Himalaya

el jugo de limon amarillo

Etapas

l Pica todos los ingredientes frescos y
crujientes de esta ensalada saludable.

2 Para tu salsa, mezcla en tu processor de
alimentos tu pepino, tu aguacate, el jugo de
limoén y una pizca de sal hasta obtener una
textura cremosa.

3 Mezcla todo en un bol grande vy jlisto!
Esta vinagreta ligera, refrescante y cremosa
me ha vuelto completamente adicta a esta
ensalada.
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https://app.resetbycaroline.com/video/650aeb05d7cfb977334a6b7f/greek-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
https://app.resetbycaroline.com/video/650aeb05d7cfb977334a6b7f/greek-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
https://app.resetbycaroline.com/video/650aeb05d7cfb977334a6b7f/greek-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en

- RESET DE VERANO

Ingredientes Etapas

5 papas medianas Me encanta pelar las papas y hervirlas o cocinarlas al vapor
durante 25 minutos hasta que estén blandas. Luego, las dejo
enfriar por completo, ya que las papas frias son un truco para
bajar de peso, jjejeje! Una vez frias, el almidon se convierte en
almidon resistente y no se digiere. jGenial para la salud intestinal
y la figural!

Otra opcion seria cocinar las papas al vapor durante unos 15-20
minutos y luego freirlas al aire durante otros 15 minutos hasta que
estén doradas y crujientes. Ambas opciones son deliciosas, pero
las papas al vapor y frias sacian especialmente.
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https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
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https://carolineschoice.com/shop

Dia 10

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE
ESPERAN...

Desayuno Desayuno Almuerzo

Merienda Cena - opcion 1 Cena - opcion 2



10 DIAS DE RESET DE VERANO

Dia 10

MILKSHAKE DE MANTEQUILLA DE
CACAHUETES

) Ingredientes

2 platanos previamente
congelados (minimo 24 horas en
tu congelador)

1 cda de mantequilla de
cacahuetes suave

1 taza de agua

un punado de cubitos de hielo
opcional: 2 datiles Medjool para
endulzar més

Etapas

Puedes colocar todos tus
ingredientes en tu processor de
alimentos. Después, puedes
mezclar tu preparacion en tu
processor de alimentos a alta
potencia hasta obtener una
consistencia super cremosa.
iMmmmmm, delicioso!
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https://app.resetbycaroline.com/video/66630b8c9f9b6024e6ffb0b1/peanut-butter-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=48b47efb-a39a-4224-ae8e-d4241de25cbe
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Ingredientes Para tu informacion

iMUCHISIMAS FRUTAS FRESCAS! iELALMUERZO MAS FACIL DE DIGERIR! La fruta fresca
Una comida de un solo tipo de (siempre que esté madura, jimportantisimo!) es la
fruta (“mono meal”) seria lo ideal. mejor amiga de tu intestino. Hidrata, es rica en fibra, te

Segun lo que tengas de temporada ayuda a mantenerte en forma, te da energia y es muy

ahora mismo, puedes comer: facil de comer en cualquier lugar.

melon, higos frescos, papaya,
mangos, naranjas, duraznos,
datiles..

Lo ideal es comer solo una comida. Esto significa
comer un solo tipo de fruta hasta saciarse por
completo. Si se combinan frutas, los platanos y los
mangos son una buena opcion, al igual que las
naranjas y las pinas. Los melones siempre deben
comerse solos; los melocotones y las nectarinas
también son una buena combinacion. Procura evitar
mezclar frutas con mucha agua, como las naranjas, con
los platanos, por ejemplo.

www.shop-reset.com
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Ingredientes

3 zanahorias

2 calabacines

1 pimiento rojo

1 cebolla verde

1 pufnado de anacardos tostados
opcional: fideos de algas (bajos en
calorias y ricos en nutrientes, al
igual que los fideos de konjac)

SALSA DE MANI

1 cda de tahini (pasta de sésamo)
1 cda de peanut butter

el jugo de % limon

1 datil Medjool

1 calabacin pequeno

% taza de agua

Etapas

Empieza cortando todas tus verduras. Me encanta usar
un pelador en juliana para hacerlos como si fueran
espaguetis. jVale totalmente la pena tener uno en la
cocina, te lo garantizo!

Tuesta los anacardos en una sartén antiadherente
durante unos minutos y resérvalos.

Después, coloca todos los ingredientes de la salsa en
tu batidora y mezcla hasta obtener una textura suave y
cremosa.

En un bol grande, mezcla bien tus verduras, la salsay
los anacardos tostados.

iY ahora, a disfrutar de este Pad Thai fresco, crujiente y
[lleno de sabor!
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Ingredientes

HELADO DE CARAMELO

2 PLATANOS MADUROS

3 datiles Medjool

1 cda colmada de crema de avellanas
¥ taza de agua

CREMA DE CHOCOLATE

2 cdas de crema de avellanas

1 cda de algarroba en polvo o cacao
en polvo sin azucar

(nota: la algarroba no contiene
cafeina, a diferencia del cacao, lo que
evita alterar tus hormonas)

3

. ;- !

Etapas

Anade todos los ingredientes a tu licuadora y
mezcla hasta obtener una textura cremosay
homogénea.

Vierte la mezcla en tus moldes de silicona para
helados. Luego, congélalos durante toda la noche
o al menos 3 horas.

iDisfrutalos asi directamente o sumérgelos en tu
cremosa salsa de chocolate hecha con puré de
avellanas y harina de algarroba (o cacao puro sin
azucar)!

De verdad.. json tan, tan, tan adictivos! A Hailey
le encantan, jy a mi también!
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Ingredientes

3 batatas grandes

1 pimiento rojo

4 tomates maduros

1 taza de frijoles rojos
cocidos

2 aguacates maduros

el jugo de una lima

1 manojo de cilantro fresco
1 mazorca de maiz cocida
(opcional: 1 chile jalapeno o
copos de chile al gusto)

Etapas

Si no tienes batatas cocidas de antemano, precalienta el
horno a 190 °C y hornéalas durante unos 50 minutos. Una
vez listas, déjalas enfriar.

Comer las batatas frias es ideal, ya que el almidon se
transforma en almidon resistente, lo cual favorece la salud
intestinal y ayuda en la pérdida de peso. jUn truco que
merece la pena recordar!

Corta todas tus verduras en cubitos. Si te gustan los
sabores picantes, anade jalapenos o copos de chile.
Mezcla todo con tus batatas y jlisto! Un burrito saludable,
sabroso y lleno de energia.
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Ingredientes

5 papas grandes cocidas al vapor

KETCHUP PARA TU SALSA BBQ

1 batata grande, horneada y pelada
1 datil Medjool

1 cucharada de tahini (pasta de
sésamo)

5 tomates secos, remojados

2 Ya cucharadas de concentrado de
tomate

1 cucharada de vinagre de sidra de
manzana

s taza de agua
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Etapas

1 Commencez par faire cuire vos pommes de terre :
coupez-les en quartiers et faites-les cuire au
airfryer pendant 15 minutes ou dans votre four a
200 degrés pendant 20 a 30 minutes. Ensuite,
llaissez-les refroidir et faites tremper vos tomates
séchées dans de l'eau tiéde.

2 Coloca todos los ingredientes de tu ketchup en la
licuadora y mezcla hasta obtener una textura suave,
cremosa y homogénea.

Consejo: es mucho mas rapido cocinar las papas al

vapor con antelacion, asi podrdas preparar este plato
en apenas 10 a 15 minutos. jDelicioso!
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Puedes estar orgullosa de ti misma: jnutriste tu
cuerpo y mente de esta manera! ;Espero que te
haya sentado muy bien y que te motives a
seguir comiendo y moviéndote asi! Eres una
verdadera fuente de inspiracion para todos los
que te rodean y para mi. jEstoy deseando leer
tus comentarios! ;Te mando mucho amory
buenas vibras!

MIS OTROS
RESET E-BOOKS


https://app.resetbycaroline.com/
https://app.resetbycaroline.com/

Puedes hacer clic en el enlace a continuacion para obtener mi LIBRO DE
COCINA EN PAPEL “VEGAN RESET” con mas de 100 RECETAS VEGANAS.

PAPERISH



https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
http://www.instagram.om/Carolinedeisler
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Your RESET meal plan tq_ =
reduce bloating, improve %
your digestion and heal
your gut! B

Puedes hacer clic en el enlace de abajo para descubrir mis otros
programas veganos RESET y libros de recetas saludables. ;Te
ayudaran a mantenerte en formay sentirte ain mejor cada dia!
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