
por Caroline Deisler

10 días de RESET
de verano

¡Tu plan de comidas vegan
para disfrutar de un verano

sano, delicioso y lleno de
energía! 
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CLAUSULA DE
RESPONSABILIDAD
COPYRIGHT © 2024 CAROLINE DEISLER  

Toda la información incluida en este plan de comidas
vegan RESET, creado por Caroline Deisler, se proporciona
únicamente con fines informativos, explicativos e
inspiradores.
No dudes en consultar a un profesional de la salud si
tienes alguna preocupación, si te surge alguna pregunta o
si enfrentas cualquier dificultad personal que debas
superar.

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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


Día 1 
G r e e e n  s m o o t h i e  e s p e c i a l  v i e n t r e
p l a n o

S u s h i  s a l u d a b l e s  y  v e g a n o s  s i n
c o c c i ó n
B r u s c h e t t a  v e r s i ó n  s a l u d a b l e :  e n
e n s a l a d a

Día 2

P o r r i d g e  e s p e c i a l  e q u i l i b r i o
h o r m o n a l
F u d g e  s q u a r e s  d e  p i s t a c h o
E n s a l a d a  v e r a n i e g a

Día 3

N i c e  c r e a m  d e  m a n g o

C h i p s  d e  p l á t a n o  m a c h o

E n s a l a d a  d e  p a p a s  d e  C a r o

Día 4

P o r r i d g e  d e  c h o c o l a t e

C u c u m b e r  b o a t s

Día 5

P o r r i d g e  a l  e s t i l o  B o u n t y
s a l u d a b l e
G a z p a c h o  v e r d e

Día 6

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

S u s h i  s a l u d a b l e s  y  v e g a n o s
c o n  a g u a c a t e

Día 7

E n e r g y  b a l l s  a l  e s t i l o  c a r r o t  c a k e

Pa s t a  c o n  s a l s a  d e  a g u a c a t e

Día 8

N i c e  c r e a m  d e  c h o c o l a t e

E n e r g y  b a l l s  d e  f r a m b u e s a

B a n a n a  s p l i t  s a l u d a b l e

E n s a l a d a  a l  e s t i l o  g r i e g o

Pa d  T h a i  s i n  c o c c i ó n
Pa l i t o s  d e  h e l a d o  d e
c a r a m e l o  d e  d á t i l e s
B u r r i t o  s a l u d a b l e  d e
b o n i a t o

E l  p a n  s i n  g l u t e n  d e  C a r o

LISTING DE RECETAS

S m o o t h i e  d e  p e p i n o

S h o t  d e  l i m ó n  a m a r i l l o  c a s e r o

S h o t  c a s e r o  d e  p o m e l o

G r e e n  s m o o t h i e

M i l k s h a k e  d e  m a n t e q u i l l a
d e  c a c a h u e t e s

S m o o t h i e  a n t i - h i n c h a z ó n

M i l k s h a k e  d e  f r e s a

P u d í n  d e  c h í a  c l á s i c o

S m o o t h i e  a n t i - h i n c h a z ó n

F r u i t  b o w l :  f r u t a  d e l  d r a g ó n
( p i t a y a )

B o l  d e  p a p a s

S h o t  c a s e r o  d e  l i m ó n  a m a r i l l o

E n s a l a d a  d e  c o l  a l  e s t i l o  t a i l a n d é s

E n s a l a d a  a r c o í r i s

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

E l  h u m m u s  d e  C a r o

B o l  d e  p a p a s

P r o t e i n  b o w l  d e  p l á t a n o  m a c h o

B o l  d e  p a p a s

F r i t a s  c a s e r a s  y  s a l u d a b l e s

E n s a l a d a  d e  b r ó c o l i

C u r r y  c r e m o s o  d e  p l á t a n o s
m a c h o s  y  p a p a s

E n e r g y  b a l l s  d e  m a n g o

B o l  d e  p a p a s

F r i t a s  c a s e r a s  y  s a n a s
c o n  s a l s a  B B Q

Día 9

Día 10

F r e s a s  p r o t e í n i c a s
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¡El verano ya está aquí! También es la
ocasión perfecta para sentirte mejor,
sentirte bien. La naturaleza nos ofrece una
variedad única de frutas y verduras frescas,
todo acompañado de una buena dosis de
sol para nuestro bienestar. Con este cóctel
ideal, todo parece más relajado y sereno,
¿no crees?
Este programa RESET de 10 días con
comidas vegan tiene como objetivo
ayudarte a sacar el máximo provecho de
esta temporada, guiándote para nutrir tu
cuerpo con los mejores alimentos posibles
mientras disfrutas plena y
conscientemente de cada deliciosa
comida. ¡Todo para ponerte en forma y
unir salud física y mental!
A tu disposición, la mejor de las
combinaciones: smoothies saludables y
llenos de sabor, bowls completos y
equilibrados para el almuerzo, helados
vegan y ensaladas frescas y sabrosas. ¡Para
que te sientas en la mejor versión de ti
misma! Y sí… hola digestión fácil y adiós
antojos.
Prepárate para sentirte relajada, positiva,
descansada, en paz, más conectada
contigo misma y para vivir el verano de tus
sueños. Prometido: es una experiencia que
lo cambia todo, y estoy tan feliz de que me
hayas elegido para acompañarte.

¡Un nuevo comienzo!
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día 1

día 2

día 3

día 4

día 6

día 7

día 8 

día 9 

día 10 

Checklist diaria  

día 5

www.shop - reset .com
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BEBE MUCHA AGUA 

DISFRUTA DEL SOL CALIENTE

CENA TEMPRANO

DISFRUTA DE LOS SLOW MORNINGS

Hidratarse es fácil de olvidar, pero esencial para
tu digestión y tu bienestar.
Si te duele la cabeza o estás estreñida,
probablemente no has bebido suficiente agua.

Mis 5 mejores consejos para sentirte bien en verano

Y APROVECHA AL MÁXIMO ESTA TEMPORADA

EVITA MEZCLAR FRUTAS Y ALIMENTOS COCIDOS
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Tu digestión es más óptima cuando el sol está en
su punto más alto, hacia el mediodía. 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.

¡Qué agradables son esas mañanas tranquilas y
luminosas, verdad! Hace buen tiempo y el sol
brilla afuera, me encanta. Ese suave aroma de
verano flota en el aire y tú te sentirás 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 mañana.

¡Qué placer son las mañanas tranquilas y
luminosas! Sal a disfrutar de la luz natural y de la
vitamina D del sol desde temprano. Nuestro
cortisol está más alto por la mañana, así que
despertarse despacio y sin prisas calma tu
sistema nervioso.

El verano ofrece la mayor variedad de frutas.
Pero intenta no comer fruta después de comidas
cocidas: se quedará en el estómago, fermentará y
causará gases.

1 0  D Í A S  D E  R E S E T  D E  V E R A N O
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HAZ RESPIRACIONES PROFUNDAS ANTES DE TU COMIDA

TOME DUCHAS FRÍAS 

PIERNAS CONTRA LA PARED

NO TE ESTRESES 

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

PUEDES PASAR TIEMPO EN LA NATURALEZA 
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Respira 3 veces profundamente antes de comer o
siempre que te sientas estresada/o. Esto calma la
mente y prepara tu digestión.

Antes de dormir, pon las piernas en alto durante
10–30 min. Ayuda a drenar líquidos y reducir la
retención de agua.

Pasea, nada, haz un picnic al aire libre… Incluso un
rincón verde en la ciudad funciona. Te sentirás más
conectada contigo misma.

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

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

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


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

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

Consejos diarios
recomendados

para tu RESET
de verano
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EL DESAYUNO 
CONSEJO: SMOOTHIE CASERO O FRUTAS PRIMERO

El valor añadido de este meal plan de
RESET de verano es que encontrarás TU
propia manera de hacer las cosas, y ese
es precisamente mi objetivo con este e-
book.
Yo estoy aquí para guiarte y mostrarte el
camino, pero TÚ sabes mejor que nadie
qué es lo que funciona mejor PARA ti.
Cuanto más sigas mi meal plan (este,
entre tantos otros que he creado), mis
recetas y mis entrenamientos, mejor
comprenderás tu cuerpo y aprenderás a
escuchar tu intuición.
Personalmente, me encanta empezar mi
día con mi agua anti-hinchazón 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 óptima.

Después, sigo con frutas frescas o una de mis
recetas para desayuno o almuerzo. Para ser
honesta, algunos días simplemente disfruto una
comida frutal, como sandía, melón amarillo,
naranjas, mangos, piña, dátiles… según lo que
tenga en casa y, sobre todo, lo que esté de
temporada.
Me gusta preguntarme cada día (normalmente
durante mi entrenamiento) qué NECESITO hoy.
Algunos días mi cuerpo pide un desayuno
temprano, como un porridge nutritivo o un
pudding de chía. Otros días prefiero un
smoothie y frutas primero.
La clave: ¡ESCUCHARTE!

¡Siempre que quieras, disfruta de un delicioso
almuerzo lleno de frutas! 
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¡Este verano...
es TU verano!
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Si no comes cuando
tienes hambre…
¡No pararás cuando
estés saciada/o!
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EL ALMUERZO 
NOTA: TAMBIÉN 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 más
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 más te sacia y lo que más
placer te da.
Siempre puedes cambiar un almuerzo
dulce por una de mis recetas saladas
de cena. Pero piensa en mí cuando
por la noche tengas antojo de algo
dulce y 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 día es cuando más energía
necesitamos y cuando la digestión es más
eficiente. Por eso me encanta comer frutas,
bowls dulces, dátiles y healthy treats durante el
día.
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 azúcar.

¡Escucha a tu cuerpo, él te lo agradecerá!
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LA MERIENDA
NOTA: SIEMPRE PUEDES USAR DÁTILES MEDJOOL EN LUGAR DE CUALQUIERA DE LAS RECETAS
QUE TE PROPONGO. ¡ERES TOTALMENTE LIBRE!
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¡Ahora ya me conoces, haha! Yo como
dátiles todos los días, ¡unos quince
aproximadamente! Tal cual,
naturalmente dulces, o preparados en
mis diferentes recetas dulces.
Los dátiles fueron una auténtica
revolución para mí cuando descubrí
el estilo de vida healthy vegan sin
azúcar refinados añadidos. Para mí
son el alimento ideal para quitar los
antojos de dulce.
Sí, son ricos en azúcar, pero también
en fibra y minerales. Son súper
nutritivos y aportan muchísimo
bienestar al cuerpo.

Si un día no tienes ganas de merendar, no te
sientas obligada solo porque aparece en el
plan. Recuerda: tú haces lo que quieres.
Algunas personas no disfrutan del snack de la
tarde (¡lo cual es genial, porque permite a tu
digestión descansar más tiempo antes de la
cena!). Pero si por la noche terminas con antojo
de demasiado dulce o comes de más, significa
que no tomaste tus dátiles o que te saltaste la
merienda.
Mi gran consejo: escúchate. Lo ESENCIAL es
darle a tu cuerpo lo que necesita, CUANDO lo
necesita, y no horas más tarde cuando el antojo
aparece.

¡Mereces nutrirte bien para estar saludable y
sentirte en tu mejor versión cada día! 
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LA CENA 
PUEDES ELEGIR TU RECETA FAVORITA DE ESTE PROGRAMA, ¡PORQUE AL
FINAL ES TUYO!
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Mi objetivo diario es crear una
alimentación sana, fácil, rápida y
deliciosa. Esto también significa
encontrar MIS platos favoritos y
repetirlos en mi rutina. Lo mismo aplica
para ti 🙂 
Nadie cocina recetas diferentes cada día,
y tú no estás obligada a hacerlo. Este
RESET incluye algunas de mis recetas
favoritas que me hacen sentir bien, y
espero que tú también encuentres las
tuyas. Se trata de que tú también
encuentres tu equilibrio para sentirte
mejor, tanto mental como físicamente,
un poco más cada día.
Si un día quieres cambiar la cena por
otra receta de este programa o incluso
por una de mis otras RESET plans, ¡hazlo
sin problema!

Para mí, el verano significa frescura: smoothie
bowls, helados, ensaladas… pero algunos días
quiero algo reconfortante, como mi delicioso curry
de plátano macho que encontrarás en este e-book.
Una cosa que he aprendido con los años 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 rígido, sino dejar espacio a la
flexibilidad.

¡Sé tú misma, sé flexible, suelta el control y
date un respiro! 
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Grasas saludables 
Sobre todo para nosotras, las mujeres, las
grasas saludables juegan un papel muy
importante en nuestra salud hormonal, ¡y
necesitamos una buena variedad! El aguacate
es uno de mis alimentos favoritos, pero las
semillas de chía, lino, sésamo, cáñamo o incluso
calabaza son igual de eficaces para aportar una
buena cantidad de omega-3.

Algunas de las recetas de este RESET plan
contienen más grasas que otras, y a lo largo de
estos 10 días obtendrás la proporción perfecta
de todas las que necesitas. En cambio, no las
evites a toda costa, porque terminarás con
antojos de grasas poco saludables. Es humano y
natural: tu cuerpo necesita GRASA que venga de
ALGUNA PARTE (de algún alimento en
concreto).

Algo que he notado en mi propia digestión es
que es mejor consumir frutos secos y semillas
en menor cantidad cuando se comen junto con
féculas cocidas (como papas, batatas…), y
preferir incluirlos en ensaladas crudas o en
bowls completos para el almuerzo.

w w w. s h o p - r e s e t . c o m
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EL AYUNO INTERMITENTE
ES UNA OPCIÓN, PERO NO ES PARA TODO EL MUNDO NI PARA TODOS
LOS DÍAS.
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Todos mis RESET plans te ofrecen la
posibilidad de practicar el ayuno
intermitente. Antes de empezar, si así
lo deseas, debes saber que este método
no es para todas las personas y que
tampoco te dará necesariamente
mejores resultados. En resumen, el
ayuno intermitente significa reducir tu
ventana de comidas a 8 horas durante
el día 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 mañana
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
o 9 de la mañana siguiente (suelo despertarme a
las 4 de la mañana). Sin embargo, si cenas más
tarde o simplemente no tienes hambre por la
mañana, 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 según la fase de nuestro
ciclo. Escúchate y no te dejes llevar por las
modas: cada cuerpo es diferente y reacciona a
su manera.
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J

10 DÍAS DE RESET DE VERANO – ENTRENAMIENTOS

¡SÍ, BIEN! He creado un programa de
entrenamientos para tu RESET de verano de
10 días 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 dará la energía
extra que necesitas para mover tu cuerpo y
simplemente ¡vivir!
La clave para obtener resultados es QUERER
DE VERDAD hacer lo que haces. TODO ESTÁ
EN LA INTENCIÓN QUE PONEMOS EN
NUESTROS ACTOS.
Mis sesiones de entrenamiento te enseñarán 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 sí, estarás tan en
sintonía contigo misma/o que todo se alineará
y se regulará de manera natural. ¡El verano es
realmente la temporada ideal para ponerse (o
volver a ponerse) en forma! 

Hace calor, el sol nos acompaña, las
primeras luces del día llegan bastante
temprano y todos estamos llenos de buenas
energías.
La alimentación y la forma física van de la
mano, así que en este e-book encontrarás
todo lo que necesitas para sentirte mejor,
sentirte bien, junto con mis entrenamientos
en línea en mi plataforma RESET, donde
todos tus workouts te esperan (retos
semanales, aún más recetas, meal plans,
entrenamientos para hacer en casa,
meditaciones y consejos de bienestar, etc.).

¡Tengo muchísimas ganas de verte triunfar
con este meal plan RESET saludable y
vegan, así como con este plan de
entrenamientos! Únete a mí en RESET
ahora mismo y forma parte de nuestra
maravillosa comunidad de bienestar, ¡tan
acogedora y motivadora!
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entrenamiento 
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10 días
de
RESET
de verano
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Día 1 : 40 min de entrenamiento completo de todo el

cuerpo

Día 2 : 30 min especial foco celulitis y glúteos

10 min de foco brazos

Día 3 : 30 min de morning flow

Día 4 : 25 min de quema de grasa y foco abdominales

20 min de estiramientos

Día 5 : 40 min foco glúteos y abdominales

Día 6 : 40 min de Pilates + 15 min de sesión cuerpo entero

Día 7 : 45 min especial quemagrasa y foco parte superior

del cuerpo

Día 8 : 30 min piernas finas y abdominales

20 min de burn-out especial glúteos

Día 9 : 30 min especial cardio quemacalorías

15 min foco glúteos y brazos

Día 10 : 45 min para esculpir tu cuerpo por completo
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es TU
momento!
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VERDURAS VERDES Y HERBAS
FRESCAS

5 manojos de albahaca fresca
2 manojos de perejil fresco
4 manojos de cebollino fresco
2 manojos de eneldo fresco
1 puñado de menta fresca
1 manojo de cilantro fresco
1 puñado de cilantro fresco
5 tomates grandes y maduros
10 tomates medianos
7 tazas de tomates cherry
2 tazas de tomates de colores
1 puñado de rúcula
1 lechuga romana
2 puñados de espinacas frescas
1 puñado de brotes tiernos de
espinaca fresca
3 puñados de kale fresco
2 puñados de lechuga verde
1 lechuga iceberg
2 lechugas
1 puñado de ramilletes de
brócoli fresco
1 brócoli grande fresco

OTRAS VERDURAS
4 ramas de apio fresco
1 batata morada
7 batatas
8 zanahorias
29 papas medianas
1 col morada
1 remolacha cruda
5 calabacines frescos
13 aguacates maduros
13 pepinos
2 pimientos rojos frescos
1 mazorca de maíz
3 cebollas tiernas
2 cebollas rojas
½ taza de cebollas rojas
encurtidas
5 tomates secos (con o sin
aceite)
½ taza de aceitunas negras

FRUTAS / FRUTOS SECOS /
OTRAS FRUTAS

52 dátiles Medjool
19 plátanos congelados (congelados
por ti al menos 24 h antes en tu
congelador)
12 plátanos maduros
4 plátanos macho
22 limones amarillos
2 limas
1,5 tazas de uvas blancas
3 tazas de fresas
1 puñado de fresas congeladas
2 tazas de frutos rojos
2 tazas de frambuesas frescas
3 pomelos
3 tazas de papaya fresca y madura
3 tazas de mango congelado
½ taza de mango fresco y maduro
3 tazas de piña 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 tostadas
½ taza de nueces
2 tazas de anacardos
¼ taza de almendras
1 taza de pistachos
⅓ taza de nueces pecanas tostadas
1 cucharada de mantequilla de
maní
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
¼ tazas de almendras
1 taza de pistachos

www.shop - reset .com
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1/3 taza de nueces pecanas
tostadas
1/2 taza de semillas de calabaza 
3/4 taza de semillas de chía
1/2 taza de semillas de girasol
1 taza de semillas de lino
1 cucharada de semillas de
cáñamo
4 cucharadas de semillas de
sésamo

1/2 taza de frambuesas
liofilizadas
3 cucharaditas de azúcar de coco
1 ¼ taza de coco deshidratado
1 taza de pasas

OTROS CONDIMENTOS /
ESPECIAS / ACEITES / FÉCULAS /
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 cáscaras de psyllium
(en polvo), polvo de cebolla,
polvo de ajo y 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
líquida
15 cdas de harina de algarroba en
polvo o cacao sin azúcar añadido
en polvo
1 cdita de canela molida
2 ½ tazas de arroz blanco o
integral cocido
1 taza de trigo sarraceno en grano
seco
5 tazas de copos de avena
1 ½ tazas de yogur vegetal de coco
1 tableta de chocolate crudo
vegan
1 ⅓ tazas de espaguetis de farro o
de trigo sarraceno
½ taza de jugo puro de aloe vera
2 ½ tazas de frijoles negros
cocidos
1 ½ tazas de frijoles rojos cocidos
1 taza de frijoles blancos cocidos
3 tazas de garbanzos cocidos

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


¼  t a z a  d e  j u g o  p u ro  d e  a l o e
v e r a
e l  j u g o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
e l  j u g o  d e  u n a  l i m a
1 , 5  l i t ro s  d e  a g u a
o p c i o n a l :  u n  p o c o  d e  j u g o
d e  j e n g i b re  f re s c o

Ingredientes

Etapas
A ñ a d e  t u  j u g o  p u ro  d e  a l o e  v e r a  j u n to
c o n  t u  j u g o  d e  l i m ó n  a m a r i l l o  y  d e
l i m a  a  t u  a g u a  ¡ y  d i s f r u t a !
N o  d u d e s  e n  a ñ a d i r  t a m b i é n  j e n g i b re
re c i é n  p re n s a d o  O  i n c l u s o  c o n s u m i r
S O LO  j e n g i b re  a l g u n o s  d í a s .
E s t a  a g u a  e s  u n  a l i a d o  n a t u r a l  p a r a  t u
d i g e s t i ó n .  M e  e n c a n t a  d a r l e  a  m i
a g u a  u n  p e q u e ñ o  s a b o r  y  a  m i  c u e r p o
u n  p e q u e ñ o  b o o s t  p a r a  f a v o re c e r  l a
e l i m i n a c i ó n  d e  to x i n a s .  E s  u n a
m a n e r a  m u y  s i m p l e  y  e f i c a z  d e
e v a c u a r  l o s  d e s e c h o s  p re s e n te s  e n
n u e s t ro  c o l o n  y  f a c i l i t a r  s u
e l i m i n a c i ó n  ( c o n t r i b u y e  d e  f o r m a
n a t u r a l  a  re d u c i r  e l  e s t re ñ i m i e n to ) .
¡ S E  B E B E  A  LO  L A R G O  D E  TO D O  E L
D Í A !

www.shop - reset .com

Día 1-10
AGUA CONTRA LA
HINCHAZÓN
ABDOMINAL
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1  a  2  r a m a s  d e  a p i o  f re s c o

Ingredientes

Etapa

¡ E x p r i m e  e l  a p i o  e n  t u
l i c u a d o r a  o  e n  t u  ex t r a c to r  d e
j u g o s  ¡ y  l i s to ,  t u  d e l i c i o s o
j u g o  d e  a p i o  f re s c o  e s t á
p re p a r a d o !

www.shop - reset .com

Día 1-10 
JUGO DE APIO
FRESCO
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Día 1  

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2 

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



2  l i m o n e s  a m a r i l l o s  p e l a d o s
2  t a z a s  d e  t ro zo s  d e  p i ñ a
c o n g e l a d a
1  p u ñ a d o  d e  e s p i n a c a s
f re s c a s
1  p u ñ a d o  d e  k a l e  f re s c o
1  p u ñ a d o  d e  a p i o
2  a  3  t a z a s  d e  a g u a  ( o  u n
p o c o  d e  j u g o  d e  j e n g i b re
f re s c o )
1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o

Ingredientes

Etapas
A g re g a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s
e n  t u  m e zc l a d o r  d e  a l t a
p o te n c i a  y  m e zc l a  h a s t a
o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a
s u a v e ,  c re m o s a  y  h o m o g é n e a .

E s te  g re e n  s m o o t h i e  f re s c o  y
s a b ro s o ,  ¡ i d e a l  p a r a  l i m p i a r
t u s  i n te s t i n o s !
A l  m i s m o  t i e m p o ,  l l e n a s  t u
c u e r p o  d e  b e n e f i c i o s  y  f i b r a
g r a c i a s  a  l a s  s e m i l l a s  d e  l i n o ,
q u e  f a v o re c e n  s u  b u e n
f u n c i o n a m i e n to .  ¡ E s  g e n i a l !
Y  p o r  c i e r to ,  ¡ a c u é rd a te  d e
b e b e r l o  to d o !

www.shop - reset .com

Día 1
GREEN SMOOTHIE
ESPECIAL VIENTRE PLANO
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Día 1 - Desayuno

Ingredientes Para tu información
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S  F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e
f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o
i d e a l .  S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e
te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,  p u e d e s
c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s  f re s c o s ,
p a p a y a ,  m a n g o s ,  n a r a n j a s ,
d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 1 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

FRUIT BOWL: FRUTA
DEL DRAGÓN (PITAYA)

2  b o l s a s  d e  t ro zo s  d e  f r u t a  d e l
d r a g ó n  ( p i t a y a )  c o n g e l a d o s
4  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  ( q u e
h a b r á s  c o n g e l a d o  p re v i a m e n te :
a l  m e n o s  2 4  h o r a s  a n te s  e n  e l
c o n g e l a d o r )
e n  o p c i ó n :  1  c u c h a r a d i t a  d e
ex t r a c to  d e  v a i n i l l a  e n  p o l v o
1 / 2  t a z a  d e  a g u a
e n  o p c i ó n :  p a r a  e l  to p p i n g ,
a ñ a d e  t u  f r u t a  o  t u s  f r u t a s
f re s c a s  f a v o r i t a s .  E n  e s te  c a s o ,
h e  e l e g i d o  l a  p a p a y a ,  ¡ q u e  m e
e n c a n t a !

E c h a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  e n  t u  p ro c e s s o r
d e  a l i m e n to s  y  b a te  h a s t a  o b te n e r  u n a  tex t u r a
c re m o s a  y  u n t u o s a ,  c o m o  l a  d e  u n  a u té n t i c o
h e l a d o .  E m p i e z a  a  b a t i r  a  b a j a  p o te n c i a  p a r a
f a c i l i t a r  l a  m e zc l a ,  y a  q u e  u t i l i z a m o s  p o c a
a g u a  p a r a  c o n s e g u i r  e s t a  tex t u r a  u l t r a
c re m o s a .  Ta m b i é n  p u e d e s  n o  a ñ a d i r  a g u a
p a r a  o b te n e r  u n a  tex t u r a  a ú n  m á s  c re m o s a .

¡ A ñ a d e  t u s  f r u t a s  f re s c a s  f a v o r i t a s  c o m o
to p p i n g s !  P o r  m i  p a r te ,  ¡ m e  e n c a n t a  a ñ a d i r
p a p a y a  a  e s t a  re c e t a !  ¡ B U E N  P R OV E C H O !
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Día 1 - Merienda

Ingredientes Etapas
½  t a z a  d e  n u e c e s
3  z a n a h o r i a s  p i c a d a s
3  h o j a s  d e  a l g a s  n o r i
1  p e p i n o  p e q u e ñ o ,  p e l a d o
1  a g u a c a te  m a d u ro
1  p u ñ a d o  d e  r ú c u l a
½  p i m i e n to  ro j o  f re s c o
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SUSHI SALUDABLES Y
VEGANOS SIN COCCIÓN

A ñ a d e  l a s  z a n a h o r i a s  y  l a s  n u e c e s  a  t u  b a t i d o r a  y
m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  p a s t a  c re m o s a  y  l i g e r a m e n te
d e n s a .

U n t a  t u  d e l i c i o s a  p a s t a  s o b re  l a s  h o j a s  d e  a l g a s  n o r i  y
a ñ a d e  e l  re s to  d e  l o s  i n g re d i e n te s :  t i r a s  d e  p e p i n o
p e l a d o  e n  j u l i a n a ,  ro d a j a s  d e  a g u a c a te ,  r ú c u l a  y
p i m i e n to  ro j o  f re s c o .
¡ E n ró l l a l o  to d o  y  d i s f r u t a !  ¡ U n  v e rd a d e ro  m a n j a r !

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


Día 1 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
5  to m a te s  g r a n d e s  y  m a d u ro s
2  t a z a s  d e  to m a te s  c h e r r y
½  c e b o l l a  ro j a
1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f re s c a
1  l e c h u g a  ro m a n a ,  p i c a d a
1  a g u a c a te  m a d u ro
e l  j u g o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
1  c d a  d e  a c e i te  d e  o l i v a
1  p i zc a  d e  s a l  ro s a  d e l  H i m a l a y a

C o r t a  l o s  to m a te s ,  l a  c e b o l l a ,  l a  a l b a h a c a
f re s c a ,  l a  l e c h u g a  y  e l  a g u a c a te  e n  c u b o s  y
m é zc l a l o s  b i e n .  A ñ a d e  e l  j u g o  d e  t u  l i m ó n
a m a r i l l o ,  e l  a c e i te  d e  o l i v a  y  u n a  p i zc a  d e  s a l
ro s a  d e l  H i m a l a y a .
I d e a l m e n te ,  d e j a  re p o s a r  u n a  h o r a  e n  e l
re f r i g e r a d o r  p a r a  q u e  l o s  s a b o re s  s e  i n te g re n
p e r f e c t a m e n te .

¡ E s t a  e n s a l a d a  e s  u n a  v e rd a d e r a  m a r a v i l l a !
L i g e r a ,  re f re s c a n te ,  d e l i c i o s a  y  s a l u d a b l e .  P a r a
m í ,  e s  L A  e n s a l a d a  d e l  v e r a n o  q u e  h a y  q u e
p re p a r a r s e  s í  o  s í .  M e  e n c a n t a  d i s f r u t a r l a  a l
i n i c i o  y  s e n t i r m e  s a c i a d a .  L u e g o  s i g o  m i
c o m i d a  c o n  p a p a s  u n  p o c o  m á s  t a rd e .
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BRUSCHETTA VERSIÓN
SALUDABLE: EN
ENSALADA
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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/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


Día 1 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas

BOL DE
PAPAS 

5  p a p a s  m e d i a n a s M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o  c o c i n a r l a s  a l  v a p o r
d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  b l a n d a s .  L u e g o ,  l a s  d e j o
e n f r i a r  p o r  c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o  p a r a
b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l  a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n
a l m i d ó n  re s i s te n te  y  n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d
i n te s t i n a l  y  l a  f i g u r a !  

O t r a  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r  d u r a n te  u n o s  1 5 -
2 0  m i n u to s  y  l u e g o  f re í r l a s  a l  a i re  d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s
h a s t a  q u e  e s té n  d o r a d a s  y  c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n
d e l i c i o s a s ,  p e ro  l a s  p a p a s  a l  v a p o r  y  f r í a s  s a c i a n
e s p e c i a l m e n te .
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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


Día 2 

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



1  t a z a  d e  p i ñ a  c o n g e l a d a
2  p e p i n o s
1  p u ñ a d o  d e  m e n t a  f re s c a
o p c i o n a l :  1  c d i t a  d e
e s p i r u l i n a  e n  p o l v o
2  t a z a s  d e  a g u a

Ingredientes

Etapas
C o l o c a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s
e n  t u  b a t i d o r a  d e  a l t a
p o te n c i a  y  m e zc l a  h a s t a
o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a
s u a v e ,  c re m o s a  y  h o m o g é n e a .

¡ M e  e n c a n t a  e s te  s m o o t h i e !
E s  t a n  h i d r a t a n te ,  re f re s c a n te
y  d e l i c i o s o .  E l  p e p i n o  e s
exc e l e n te  p a r a  n u e s t r a  p i e l ,
y a  q u e  s u  c á s c a r a  e s  r i c a  e n
s í l i c e .  
A d e m á s ,  l a  e s p i r u l i n a  e s  u n a
exc e l e n te  f u e n te  d e  p ro te í n a s
y  l a  p i ñ a  e s  r i c a  e n  e n z i m a s
d i g e s t i v a s .

www.shop - reset .com

Día 2 
Smoothie de pepino
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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
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Día 2 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S
F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o
d e  f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a
l o  i d e a l .  S e g ú n  l o  q u e  te n g a s
d e  te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,
p u e d e s  c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s
f re s c o s ,  p a p a y a ,  m a n g o s ,
n a r a n j a s ,  d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 2 - Almuerzo
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PORRIDGE ESPECIAL
EQUILIBRIO HORMONAL

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

Ingredientes Etapas
½  t a z a  d e  c o p o s  d e  a v e n a
2  c d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a
1  c d i t a  d e  ex t r a c to  d e  v a i n i l l a
l í q u i d a
2  c d a s  d e  p a s a s
1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o
1  c d a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  m o l i d a s
1  t a z a  d e  a g u a
3  d á t i l e s  M e d j o o l ,  e n  t ro zo s
2  c d a s  d e  y o g u r  v e g e t a l  d e  c o c o
2  c d a s  d e  p i s t a c h o s ,  e n  t ro zo s
1  p u ñ a d o  d e  f re s a s  f re s c a s

P o n  l o s  c o p o s  d e  a v e n a ,  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  e l  ex t r a c to
d e  v a i n i l l a  l í q u i d a ,  l a s  p a s a s ,  l a s  s e m i l l a s  d e  c á ñ a m o ,  l a s
s e m i l l a s  d e  l i n o  y  e l  a g u a  e n  u n  b o l .  D é j a l o  e n  re m o j o  to d a
l a  n o c h e  p a r a  q u e  s e  h i d r a te  b i e n .

A l  d í a  s i g u i e n te ,  a ñ a d e  t u s  d á t i l e s  e n  t ro zo s ,  e l  y o g u r
v e g e t a l  d e  c o c o ,  l a s  f re s a s  f re s c a s ,  l o s  t ro zo s  d e  p i s t a c h o
y …  ¡ A  d i s f r u t a r !
E s te  p o r r i d g e  p e n s a d o  p a r a  e q u i l i b r a r  t u s  h o r m o n a s  e s
i n c re í b l e ,  l i g e ro  y  a u n  a s í  m u y  s a c i a n te  y  n u t r i t i v o .
L a s  s e m i l l a s  d e  c h í a ,  l i n o  y  c á ñ a m o  s o n  u n a  exc e l e n te
f u e n te  d e  o m e g a - 3  y  s o n  e s e n c i a l e s  p a r a  e l  b u e n
f u n c i o n a m i e n to  d e  l a  o x i to c i n a ,  ¡ l a  h o r m o n a  d e  l a
f e l i c i d a d !

¡ M E  E N CA N TA ,  M E  E N CA N TA ,  M E  E N CA N TA !
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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/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


Día 2 - Merienda
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FUDGES SQUARES
DE PISTACHIO

Ingredientes Etapas
9  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s
½  t a z a  d e  p i s t a c h o s
1  t a b l e t a  d e  c h o c o l a te
c r u d o  v e g a n

C o l o c a  t u s  d á t i l e s  M e d j o o l  s i n  h u e s o  y  l o s  p i s t a c h o s  e n
t u  b a t i d o r a  y  m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  m a s a  p e g a j o s a
y  b a s t a n te  d e n s a .  D e s p u é s ,  f o r m a  c u a d r a d o s  c o n  t u s
m a n o s  l i g e r a m e n te  h u m e d e c i d a s .
C o l o c a  t u s  c u a d r a d i to s  e n  p a l i to s  d e  m a d e r a  c o m o  s i
f u e r a n  p i r u l e t a s .

D e r r i te  e l  c h o c o l a te .  S u m e rg e  c a d a  c u a d r a d o  e n  é l ,
e s p o l v o re a  c o n  p i s t a c h o s  t r i t u r a d o s  y  p o n  to d o  e n  e l
c o n g e l a d o r  d u r a n te  a l  m e n o s  3 0  m i n u to s .
¡ M A R AV I L LO S O !

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


Día 2 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas

ENSALADA
VERANIEGA

2  p u ñ a d o s  g r a n d e s  d e  l e c h u g a
v e rd e
2  t a z a s  d e  to m a te s  p i c a d o s
1  a g u a c a te  m a d u ro
1  t a z a  d e  f r i j o l e s  b l a n c o s
1  c a l a b a c í n ,  p e l a d o  e n  j u l i a n a
½  t a z a  d e  c e b o l l a s  ro j a s  e n c u r t i d a s
2  re b a n a d a s  d e  m i  p a n  s i n  g l u te n
( e l  p a n  s i n  g l u te n  d e  C a ro ;  v e r
p á g i n a  s i g u i e n te ) ,  to s t a d a s  y
c o r t a d a s  e n  c u a d r a d o s
2  c d a s  d e  m i  h u m m u s  ( e l  h u m m u s
d e  C a ro ;  v e r  p á g i n a  4 3 )

L a v a  l a  l e c h u g a  v e rd e ,  e n j u a g a  l o s  f r i j o l e s  b l a n c o s ,  c o r t a
l o s  to m a te s ,  e l  a g u a c a te  y  c o r t a  e l  c a l a b a c í n  e n  ro d a j a s
f i n a s  c o n  u n  p e l a d o r  ( ¡ u n  p e l a d o r  e n  j u l i a n a  e s  t a n
p r á c t i c o  y  d i v e r t i d o ! ) .

P o n  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  e n  u n  b o l  g r a n d e ,  a ñ a d e  l a s
c e b o l l a s  e n c u r t i d a s ,  e l  h u m m u s  y  m i  p a n  to s t a d o  s i n
g l u te n  ( p á g i n a  s i g u i e n te ) .

¡ Y  a  d i s f r u t a r !  ¿ N o  e s  u n a  v e rd a d e r a  m a r a v i l l a ?  Yo  p o d r í a
c o m e r  e s t a  e n s a l a d a  a b s o l u t a m e n te  TO D O S  l o s  d í a s .  E s
t a n  s a c i a n te ,  f re s c a  y  s a l u d a b l e  p a r a  u n a  c á l i d a  n o c h e  d e
v e r a n o .  ¡ R e a l m e n te  i d e a l !
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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


Etapas

2 , 5  t a z a s  d e  c o p o s  d e  a v e n a
½  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  g i r a s o l
½  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e
c a l a b a z a
½  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o
5  c d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a
3  c d a s  d e  p s y l l i u m  ( c á s c a r a s
d e  p s y l l i u m  e n  p o l v o )
1  c d i t a  d e  s a l
o p c i o n a l :  1  c d a  d e  s i ro p e  d e
a rc e
2  t a z a s  d e  a g u a

Ingredientes
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El pan sin gluten de Caro

1 . P re c a l i e n t a  t u  h o r n o  a  1 7 5
g r a d o s .

2 . M e zc l a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s
s e c o s  y  re m u e v e  b i e n .

3 . A ñ a d e  e l  a g u a  y  e l  s i ro p e  d e
a rc e .  L u e g o ,  d e j a  re p o s a r
d u r a n te  1 0  a  2 0  m i n u to s .  V i e r te
l a  p re p a r a c i ó n  e n  u n  m o l d e  d e
p a n  f o r r a d o  c o n  p a p e l  d e  h o r n o
y  h o r n e a  d u r a n te  3 0  m i n u to s .

4 . S a c a  c o n  c u i d a d o  e l  p a n  d e l
m o l d e ,  c o l ó c a l o  d i re c t a m e n te
s o b re  l a  b a n d e j a  d e  h o r n o  y
h o r n e a  o t ro s  3 0  m i n u to s  m á s .
U n a  v e z  c o c i d o ,  d e j a  e n f r i a r  y
c o n s é r v a l o  d u r a n te  u n o s  d í a s  a
te m p e r a t u r a  a m b i e n te ,  c u b i e r to .

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

Día 2 - Cena - opción 2

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 Etapas

EL HUMMUS DE CARO

2  t a z a s  d e  g a r b a n zo s
c o c i d o s
½  t a z a  d e  a g u a
e l  j u g o  d e  u n  l i m ó n
a m a r i l l o
1  p i zc a  d e  s a l  ro s a  d e l
H i m a l a y a
2  c d a s  d e  t a h i n i  ( p a s t a  d e
s é s a m o )

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

V i e r te  t u  i n c re í b l e  h u m m u s  e n  u n  b o n i to
re c i p i e n te  ¡ y  a  d i s f r u t a r !
M e  e n c a n t a  m o j a r  c r u d i té s  e n  é l  o  p a p a s .  O
s i m p l e m e n te  e l i g e  c u a l q u i e r  o t ro  a l i m e n to
q u e  te  g u s te .
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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


Día 3 

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1 

Almuerzo 

Cena - opción 2 

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



Día 3 - Shot casero de
limón amarillo

Ingredientes
1  l i m ó n  a m a r i l l o  e n te ro
( p re f e r i b l e m e n te ,  p ro c e d e n te  d e  l a
a g r i c u l t u r a  e c o l ó g i c a )  
1  d á t i l  M e d j o o l  
1  t a z a  d e  a g u a  

A ñ á d a l o  to d o  a  t u  p ro c e s s o r  d e  a l i m e n to s  y  m e zc l e
h a s t a  o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  h o m o g é n e a .  

A q u í  u t i l i z a m o s  e l  l i m ó n  a m a r i l l o  e n te ro  ( i n c l u i d a  l a
p i e l ,  q u e  e s  m u y  a m a rg a ,  p e ro  exc e l e n te  p a r a  n u e s t r a
d i g e s t i ó n  y  n u e s t ro s  i n te s t i n o s ) .  R e c u e rd a  u t i l i z a r  u n
l i m ó n  a m a r i l l o  e c o l ó g i c o  s i n  t r a t a r  y  e n j u a g a r l o  b i e n .  : )
Te  a v i s o ,  e s te  c h u p i to  e s  b a s t a n te  f u e r te  y  p u e d e
re s u l t a r  u n  p o c o  d i f í c i l  d e  b e b e r ,  ¡ p e ro  e s  m u y  b u e n o
p a r a  n u e s t r a  s a l u d !
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www.shop - reset .com

R E I N I C I O  D E  D E S I N F L A M A C I Ó N  D E  1 0  D Í A S  

1
Etapa

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


Día 3 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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www.shop - reset .com

¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S
F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e
f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o
i d e a l .  S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e
te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,
p u e d e s  c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s
f re s c o s ,  p a p a y a ,  m a n g o s ,
n a r a n j a s ,  d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 3 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas
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www.shop - reset .com

13  t a z a s  d e  m a n g o
c o n g e l a d o ,  e n  t ro zo s
½  t a z a  d e  a g u a

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

NICE CREAM
DE MANGO 

P o n g a  t u s  t ro zo s  d e  m a n g o  c o n g e l a d o  y  e l  a g u a  e n  u n
p ro c e s s o r  d e  a l i m e n to s  d e  a l t a  p o te n te  y  t r i t u re  h a s t a  o b te n e r
u n a  tex t u r a  s u a v e ,  c re m o s a ,  u n t u o s a  y  h o m o g é n e a .
P e r s o n a l m e n te ,  m e  g u s t a  c o m p r a r  m u c h o s  m a n g o s ,  d e j a r l o s
m a d u r a r ,  c o r t a r l o s  y  c o n g e l a r l o s  y o  m i s m a .  D e  h e c h o ,  c re o
q u e  l o s  m a n g o s  c o n g e l a d o s  q u e  s e  v e n d e n  e n  l a s  t i e n d a s  n o
s u e l e n  e s t a r  m u y  m a d u ro s  y  n o  s o n  d e  m u y  b u e n a  c a l i d a d ,
p o r  l o  q u e  n o  s i e m p re  e s t á n  m u y  b u e n o s . . .

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


Día 3 - Merienda
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CHIPS DE
PLÁTANO MACHO

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

Ingredientes Etapas

1  p l á t a n o  m a c h o ,  c o r t a d o
e n  ro d a j a s  f i n a s
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e
c o c o

P e l a  y  c o r t a  t u  p l á t a n o  m a c h o  e n  ro d a j a s  d e  u n o s  d o s
c e n t í m e t ro s  d e  g ro s o r  a p ro x i m a d a m e n te .  

A ñ a d e  l a s  ro d a j a s  a  l a  f re i d o r a  c o n  u n a  c u c h a r a d i t a  d e
a z ú c a r  d e  c o c o .  C o c í n a l a s  d u r a n te  1 5  m i n u to s  a  1 9 0
g r a d o s .

A  m i t a d  d e  l a  c o c c i ó n ,  re m u e v e  l a s  c h i p s  y ,  s i  l o  d e s e a s ,
a ñ a d e  u n  p o c o  m á s  d e  a z ú c a r  d e  c o c o .  ¡ M e  e n c a n t a n
e s t a s  c h i p s  t a n  p e r f e c t a s !  S o n  m u y  f á c i l e s  y  r á p i d a s  d e
p re p a r a r ,  u n  a p e r i t i v o  e s t u p e n d o ,  m u y  s a t i s f a c to r i o  y
m u y  s a l u d a b l e .

1

2

3

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


Día 3 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
5  p a t a t a s  m e d i a n a s ,  c o c i d a s  a l
v a p o r
2  p e p i n o s ,  c o r t a d o s  e n  ro d a j a s
f i n a s

2  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  d e  y o g u r
v e g e t a l  d e  c o c o
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  f re s c o
1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f re s c a
½  c e b o l l a  ro j a
E l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o

E m p i e z a  p e l a n d o  t u s  p a t a t a s  m e d i a n a s ,  c u é c e l a s  a l
v a p o r  y  d é j a l a s  e n f r i a r .  L o  i d e a l  e s  h a c e r l o  e l  d í a
a n te r i o r  y  g u a rd a r l a s  e n  l a  n e v e r a .

C o r t a  l a s  p a t a t a s ,  l o s  p e p i n o s  y  l a  c e b o l l a  ro j a  e n
ro d a j a s  f i n a s  y  p i c a  l a s  h i e r b a s  f re s c a s .  M e  g u s t a
u s a r  u n a  m a n d o l i n a  p a r a  c o r t a r  l o s  p e p i n o s  e n
ro d a j a s  m u y  f i n a s ,  ¡ m e  p a re c e  q u e  a s í  q u e d a n  m á s
s a b ro s o s !  

A  c o n t i n u a c i ó n ,  a ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  e n  u n a
e n s a l a d e r a  y  m é zc l a l o s  b i e n .  U n a  e n s a l a d a  d e
p a t a t a s  d e l i c i o s a  y  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  m u c h o  m á s
s a l u d a b l e  q u e  l a s  v e r s i o n e s  q u e  p o d e m o s  e n c o n t r a r
e n  l a s  t i e n d a s .  S i  a l  f i n a l  d e  l a  c o m i d a  n o  te  s i e n te s
c o m p l e t a m e n te  s a c i a d o ,  n o  d u d e s  e n  s e r v i r te  u n a s
c u a n t a s  p a t a t a s  a l  v a p o r  m á s .
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ENSALADA DE PAPAS
DE CARO 
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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


Día 3 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas

BOL 
DE PAPAS 

5  p a p a s  m e d i a n a s  M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o  c o c i n a r l a s  a l  v a p o r
d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  b l a n d a s .  L u e g o ,  l a s  d e j o
e n f r i a r  p o r  c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o  p a r a
b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l  a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n
a l m i d ó n  re s i s te n te  y  n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l
y  l a  f i g u r a !  

O t r a  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r  d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0
m i n u to s  y  l u e g o  f re í r l a s  a l  a i re  d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  d o r a d a s  y  c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro
l a s  p a p a s  a l  v a p o r  y  f r í a s  s a c i a n  e s p e c i a l m e n te .
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Día 4 

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 1

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



Día 4 - Shot casero de
pomelo 

Ingredientes Etapa
1  p o m e l o  e n te ro ,  p e l a d o
( p re f e r i b l e m e n te ,  p ro c e d e n te  d e
a g r i c u l t u r a  e c o l ó g i c a )
1  d á t i l  M e d j o o l  
½  t a z a  d e  a g u a
E l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o

A ñ á d a l o  to d o  a  t u  t r i t u r a d o r a  y  t r i t ú re l o  h a s t a
o b te n e r  u n a  tex t u r a  a g r a d a b l e  y  f á c i l  d e  b e b e r .

M e  e n c a n t a  e l  p o m e l o .  S i n  e m b a rg o ,  a  v e c e s  m e
re s u l t a  d i f í c i l  d e  c o m e r  y  e s  f á c i l  m a n c h a r s e  c o n  s u
p u l p a .  ¡ P e ro  c re o  q u e  d e b e r í a  c o m e r l o  m á s  a
m e n u d o !  
E s te  s h o t  e s t á  re a l m e n te  d e l i c i o s o ,  ¡ te  l o  g a r a n t i zo !
C o n t i e n e  n u m e ro s o s  y  p o te n te s  a n t i o x i d a n te s ,
a d e m á s  d e  u n a  s e r i e  d e  b e n e f i c i o s  p a r a  u n a
d i g e s t i ó n  ó p t i m a  y  s i n  p ro b l e m a s .
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Día 4 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S
F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o
d e  f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a
l o  i d e a l .  S e g ú n  l o  q u e  te n g a s
d e  te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,
p u e d e s  c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s
f re s c o s ,  p a p a y a ,  m a n g o s ,
n a r a n j a s ,  d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 4 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

PORRIDGE CON
CHOCOLATE 
½  t a z a  d e  c o p o s  d e  a v e n a  
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a
2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s  d e  l i n o  m o l i d a s  
1 , 5  t a z a s  d e  a g u a

C R E M A
2  p l á t a n o s  m a d u ro s  
3  d á t i l e s  M e d j o o l  
2  c u c h a r a d a s  d e  a l g a r ro b a  e n  p o l v o  ( o  c a c a o
e n  p o l v o  s i n  a z ú c a r  a ñ a d i d o )
1  c u c h a r a d a  s o p e r a  d e  p u ré  ( m a n te q u i l l a )  d e
a l m e n d r a s
1 / 3  t a z a  d e  a g u a  

T O P P I N G S
1  p l á t a n o  m a d u r o ,  c o r t a d o  e n  r o d a j a s  f i n a s
o p c i o n a l :  2  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  d e  t ro zo s  d e
s e m i l l a s  d e  c a c a o

A ñ a d e  t u s  f l o c o n e s  d e  a v e n a ,  t u s  s e m i l l a s  d e  c h í a  y
l i n o  re c i é n  m o l i d a s  y  e l  a g u a  e n  u n  b o l .  D é j a l o
re p o s a r  to d a  l a  n o c h e .  ¡ E s  u n a  m e zc l a  f a b u l o s a  p a r a
t u  i n te s t i n o !  

P o n  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  c re m a  e n  u n a
b a t i d o r a  y  b a te  h a s t a  o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  s u a v e
( ¡ q u é  d e l i c i a ! ) .  I n c o r p o r a  l a  d e l i c i o s a  c re m a  a  t u s
c o p o s  d e  a v e n a .  A  c o n t i n u a c i ó n ,  a ñ a d e  ro d a j a s  f i n a s
d e  p l á t a n o  y  u n o s  t ro c i to s  d e  c a c a o  e n  g r a n o .  ¡ P o r
s u p u e s to ,  p u e d e s  e l e g i r  u n o  o  v a r i o s  i n g re d i e n te s
m á s  p a r a  d e c o r a r !  ¡ I N C R E Í B L E M E N T E  B U E N O !  ¡ M e
e n c a n t a  to m a r l o  re c i é n  s a c a d o  d e  l a  n e v e r a !  ¡ Ñ A M !
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Día 4 - Merienda
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CUCUMBER BOATS

Ingredientes Etapas
4  m i n i  p e p i n o s  
1  a g u a c a te  m a d u ro
e l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
1  p u ñ a d o  d e  to m a te s  c h e r r y  h i e r b a s
f re s c a s :  c i l a n t ro ,  e n e l d o ,  c e b o l l i n o
y / o  p e re j i l  p i c a d o
o p c i o n a l :  to m a te s  c h e r r y

C o r t a  t u s  m i n i  p e p i n o s  p o r  l a  m i t a d .  A  c o n t i n u a c i ó n ,
re t i r a  l a  p u l p a ,  t r i t u r a  e l  a g u a c a te  y  m é zc l a l o  c o n  e l
z u m o  d e  l i m ó n  f re s c o ,  l a  p u l p a  d e  l o s  m i n i  p e p i n o s ,  t u
h i e r b a s  f re s c a s  q u e  h a y a s  e l e g i d o  y ,  s i  l o  d e s e a s ,  u n o s
to m a te s  c h e r r y .  

P u e d e s  a h o r a  re l l e n a r  t u s  “ c u c u m b e r  b o a t s ”  c o n
t u d e l i c i o s a  m e zc l a  d e  a g u a c a te  y  ¡ d i s f r u t a  d e l
m o m e n to !  ¡ U n a  m e r i e n d a  s a l a d a  m u y  a g r a d a b l e ,
re f re s c a n te  y  s a l u d a b l e !

1 0  D Í A S  D E  R E S E T  D E  V E R A N O
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/video/65e86942ba93cd3cebe8fd3a/cucumber-boats?playlist=66625cdd943562045c671985&section=1a03bd81-7b14-4f53-844c-69a000262902


Día 4 - Cena

Ingredientes Etapas
H o r n e a  l a  b a t a t a  e n te r a  ( c o n  p i e l )  d u r a n te  6 0  m i n u to s  a
2 0 0  ° C .  D é j a l a  e n f r i a r .  A  c o n t i n u a c i ó n ,  q u í t a l e  l a  p i e l  y
c ó r t a l a  e n  t ro zo s .  Yo  s i e m p re  a s o  d e  4  a  5  b a t a t a s  a  l a  v e z
y  l a s  g u a rd o  e n  l a  n e v e r a ,  l i s t a s  p a r a  u s a r  c u a n d o  m e
a p e te zc a .

A h o r a  p e l a  e l  p l á t a n o  m a c h o .  C u a n to  m á s  m a d u ro  e s té ,
m e j o r  ( l o  i d e a l  e s  q u e  e s té  c a s i  n e g ro ) .  C ó r t a l o  e n  ro d a j a s
d e  u n o s  2  c e n t í m e t ro s  y  c o l ó c a l o  e n  l a  f re i d o r a  c o n  u n a
c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o .  C o c í n a l o  d u r a n te  1 0
m i n u to s  p o r  c a d a  l a d o .  

M i e n t r a s  t a n to ,  p u e d e s  m a c h a c a r  e l  a g u a c a te  c o n  u n
te n e d o r .  E x p r i m e  e l  z u m o  d e l  l i m ó n  y  a ñ á d e l o  a l  a g u a c a te
m a c h a c a d o .  A h o r a ,  e n j u a g a  l a s  a l u b i a s  ro j a s  c o n  a g u a
h a s t a  q u e  e l  a g u a  d e  l a  l a t a  h a y a  d e s a p a re c i d o  p o r
c o m p l e to  ( o m i te  e s te  p a s o  s i  l a s  h a s  re m o j a d o  y  c o c i d o  t ú
m i s m o ) .  ¡ Ya  s o l o  q u e d a  m o n t a r  t u  d e l i c i o s o  b o l !  ¡ O h ,  q u é
d e l i c i a !
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PROTEIN BOWL DE
PLÁTANO MACHO

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

3

1  t a z a  d e  a r ro z  b l a n c o  c o c i d o  ( o
a r ro z  i n te g r a l  c o c i d o )
1  t a z a  d e  f r i j o l e s  ro j o s  c o c i d o s
( e n l a t a d o s ,  o  c o c i d o s  s e g ú n  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e te )
1  a g u a c a te
E l  z u m o  d e  u n  l i m ó n
1  p l á t a n o  m a c h o  g r a n d e  b i e n
m a d u ro
1  c u c h a r a d i t a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o
1  b o n i a to  m o r a d o

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


Día 5 

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



1  r a m a  d e  a p i o  f re s c o
2 - 3  h o j a s  d e  c o l  r i z a d a  f re s c a ,
s e l e c c i o n a d a s
3  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s
( p u e d e  m e te r l o s  f re s c o s  e n  e l
c o n g e l a d o r  d u r a n te  a l  m e n o s
2 4  h o r a s )
E l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
2  t a z a s  d e  a g u a

Ingredientes

Etapa
A ñ a d e  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  t u  b a t i d o r a
d e  a l t a  p o te n c i a  y  b a te
h a s t a  o b te n e r  u n a
c o n s i s te n c i a  s u a v e  y
c re m o s a .

Te  p ro m e to  q u e  s e n t i r á s  a l
i n s t a n te  u n a  c l a r i d a d
m e n t a l  q u e  s e  i r á
i n s t a l a n d o  p o c o  a  p o c o
m i e n t r a s  te  to m a s  t u
d e l i c i o s o  b a t i d o  v e rd e .

www.shop - reset .com

Día 5 
GREEN SMOOTHIE
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Día 5 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S
F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e
f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o
i d e a l .  S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e
te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,
p u e d e s  c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s
f re s c o s ,  p a p a y a ,  m a n g o s ,
n a r a n j a s ,  d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 5 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

PORRIDGE AL ESTILO
BOUNTY SALUDABLE

¼  t a z a  d e  g r a n o s  d e  t r i g o  s a r r a c e n o
s e c o s
½  t a z a  d e  a g u a
1  t a z a  d e  y o g u r  v e g e t a l  d e  c o c o

C R E M A  D E  C H O C O L AT E
7  d á t i l e s  M e d j o o l
1  p l á t a n o  p e q u e ñ o
1  c u c h a r a d a  s o p e r a  c o l m a d a  d e  p u ré
d e  a l m e n d r a s
2  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  d e  c a r r u b a  e n
p o l v o  ( o  c a c a o  e n  p o l v o  s i n  a z ú c a r
a ñ a d i d o )
1½  t a z a s  d e  a g u a

C u e c e  l o s  g r a n o s  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  e n  a g u a  d u r a n te
1 5 - 2 0  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  t i e r n o s .  ¡ L o  i d e a l  e s
p re p a r a r l o s  e l  d í a  a n te r i o r ,  ¡ o  i n c l u s o  u n a  v e z  a  l a
s e m a n a !  U n a  v e z  c o c i d o s ,  g u á rd a l o s  e n  u n  re c i p i e n te
h e r m é t i c o  e n  e l  f r i g o r í f i c o .  

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  t u  i n c re í b l e  c re m a
d e  c h o c o l a te  e n  l a  b a t i d o r a  y  b a te  h a s t a  o b te n e r  u n a
c o n s i s te n c i a  c re m o s a ,  u n t u o s a  y  s u a v e .  ¡ U N A
V E R DA D E R A  D E L I C I A !

A  c o n t i n u a c i ó n ,  m e zc l a  e l  t r i g o  s a r r a c e n o  c o c i d o  y
b i e n  e n f r i a d o  c o n  e l  y o g u r  v e g e t a l  d e  c o c o  y  v i e r te  l a
p r i m e r a  c a p a  d e  g a c h a s  a l  e s t i l o  B o u n t y  e n  u n  v a s o .
A  c o n t i n u a c i ó n ,  a ñ a d e  l a  c re m a  d e  c h o c o l a te .  ¡ R e p i te
e s t a  o p e r a c i ó n  h a s t a  q u e  s e  a c a b e  l a  c re m a  d e
c h o c o l a te !
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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


Día 5 - Merienda
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GAZPACHO VERDE 

Ingredientes Etapas
2  p e p i n o s  p e q u e ñ o s
1  m a n o j o  d e  e n e l d o  f re s c o
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  f re s c o
1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f re s c a
1  a g u a c a te  m a d u ro
1  l i m ó n  a m a r i l l o  ex p r i m i d o
1  p i zc a  d e  s a l
½  t a z a  d e  a g u a
2  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  d e  a c e i te  d e
o l i v a

1 0  D Í A S  D E  R E S E T  D E  V E R A N O
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A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s ,  exc e p to  e l  a c e i te  d e
o l i v a ,  e n  t u  b a t i d o r a  d e  a l t a  p o te n c i a  y  b a te  h a s t a
o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  c re m o s a ,  s u a v e  y
h o m o g é n e a  ( n i  d e m a s i a d o  l í q u i d a  n i  d e m a s i a d o
e s p e s a ) .

A ñ a d e  a h o r a  e l  a c e i te  d e  o l i v a  p o c o  a  p o c o ,  s i n  d e j a r
d e  b a t i r .  S i r v e  c o n  m á s  t ro zo s  d e  a g u a c a te  y  t u s
s e m i l l a s  to s t a d a s  f a v o r i t a s .  ¡ Ta m b i é n  q u e d a r í a
i n c re í b l e !

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


Día 5 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
½  c a b e z a  d e  c o l  ro j a ,  f i n a m e n te  p i c a d a
4  r a m a s  d e  a p i o ,  p i c a d a s
½  t a z a  d e  p a s a s ,  re m o j a d a s
½  t a z a  d e  a n a c a rd o s ,  c r u d o s  o
to s t a d o s  e n  s e c o
2  c e b o l l a s  v e rd e s ,  p i c a d a s
1  m a n o j o  d e  c i l a n t ro  f re s c o  p i c a d o  

S A L S A  
2  c u c h a r a d a s  d e  v i n a g re  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a  
1  c u c h a r a d a  c o l m a d a  d e  p u ré
( m a n te q u i l l a )  d e  a n a c a rd o s  
1  c u c h a r a d a  d e  a c e i te  d e  s é s a m o
1  p i zc a  d e  s a l
e l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
1  c a l a b a c í n  c r u d o ,  p e l a d o
u n  p o c o  d e  a g u a  p a r a  f a c i l i t a r  l a
m e zc l a  s i  e s  n e c e s a r i o

C o r t a  to d a s  l a s  v e rd u r a s  y  p o n l a s  e n  u n a
e n s a l a d e r a .  

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  v i n a g re t a  e n
u n a  b a t i d o r a  p o te n te  y  b a te  h a s t a  o b te n e r  u n a
c o n s i s te n c i a  c re m o s a ,  s u a v e  y  u n t u o s a .  A ñ a d i r
c a l a b a c í n  e s  u n a  f o r m a  exc e l e n te  d e  d a r  m á s
v o l u m e n  a  l a  e n s a l a d a  s i n  q u e  re s u l te  t a n  p e s a d a
c o m o  s i  s e  l e  a ñ a d i e r a  p u ré  d e  f r u to s  s e c o s ,  p o r
e j e m p l o .  

¡ E s t a  e n s a l a d a  e s t á  i n c re í b l e !  E s  u n a  f o r m a
e s t u p e n d a  d e  c o m e r  m á s  c o l  l o m b a rd a ,  t a n
n u t r i t i v a  y  p e r f e c t a  p a r a  u n a  n o c h e  d e  v e r a n o  e n  l a
q u e  a p e te c e  f re s c u r a  y  s a b o r .  ¡ M E  E N CA N TA !
P ro b a b l e m e n te ,  a l  i g u a l  q u e  y o ,  te  s e n t i r á s  s a c i a d o
s o l o  c o n  c o m e r  e s t a  e n s a l a d a ,  p e ro  s i  te  a p e te c e
a l g o  m á s ,  te  re c o m i e n d o  q u e  c o m a s  p a t a t a s  a l
v a p o r  u n a  h o r a  m á s  t a rd e  p a r a  q u e  t u  c u e r p o  te n g a
t i e m p o  d e  d i g e r i r .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

1

2

ENSALADA DE COL AL
ESTILO TAILANDÉS
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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/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e2469f9b6024e6ffa078/thai-cabbage-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80


Día 5 - Cena

Ingredientes Etapas

BOL DE
PAPAS 

5  p a p a s  m e d i a n a s  M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o  c o c i n a r l a s  a l  v a p o r
d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  b l a n d a s .  L u e g o ,  l a s  d e j o
e n f r i a r  p o r  c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o  p a r a
b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l  a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n
a l m i d ó n  re s i s te n te  y  n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l
y  l a  f i g u r a !  

O t r a  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r  d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0
m i n u to s  y  l u e g o  f re í r l a s  a l  a i re  d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  d o r a d a s  y  c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro
l a s  p a p a s  a l  v a p o r  y  f r í a s  s a c i a n  e s p e c i a l m e n te .
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https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ae23a33-620b-437f-a65b-15418a12fc80
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Día 6 

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



2  t a z a s  d e  p a p a y a  m a d u r a  y
c o n g e l a d a ,  c o r t a d a  e n  t ro zo s
2  a  3  t a z a s  d e  a g u a
¼  t a z a  d e  z u m o  d e  l i m ó n  a m a r i l l o
o  d e  l i m ó n  v e rd e

2  t a z a s  d e  c u b i to s  d e  h i e l o  s i
u t i l i z a  p a p a y a  f re s c a  s i n
c o n g e l a r .

Ingredientes

Etapas

M e zc l a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  h a s t a
o b te n e r  u n a  tex t u r a  s u a v e  y
c re m o s a  ( m á s  b i e n  l í q u i d a ) .

www.shop - reset .com

Día 6
SMOOTHIE ANTI-HINCHAZÓN
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L a  p a p a y a  e s  l a  m e j o r  a l i a d a
p a r a  t u  d i g e s t i ó n ,  ¡ c ré e m e !  S i
v i v e s  e n  u n  c l i m a  e n  e l  q u e  n o
t i e n e s  a c c e s o  a  p a p a y a s
m a d u r a s  ( c o m o  e n  L o n d re s  u
o t r a s  c i u d a d e s  d e  E u ro p a ) ,  l o
m e j o r  e s  c o m p r a r l a s  e n  u n a
f r u te r í a  ( ¡ c o m p r a  v a r i a s  q u e
e s té n  v e rd e s  y  d é j a l a s
m a d u r a r  e n  c a s a ! ) .  S i e m p re
te n g o  e n t re  4  y  6  p a p a y a s  e n
c a s a  y  l a s  d e j o  m a d u r a r  h a s t a
u n a  s e m a n a .  M e  e n c a n t a  e s te
b a t i d o  b i e n  f r í o  y  h a c e
m a r a v i l l a s  p a r a  m i  d i g e s t i ó n .
C ré e m e ,  ¡ a  t i  te  p a s a r á  l o
m i s m o !

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

https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e1b182014fc6233e1477ba/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2bcaa625-68aa-4b55-b911-216f90104dc9
https://app.resetbycaroline.com/video/65e1b182014fc6233e1477ba/de-bloat-smoothie?playlist=66625cdd943562045c671985&section=2bcaa625-68aa-4b55-b911-216f90104dc9
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 6 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

www.shop - reset .com

¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S  F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e
f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o
i d e a l .  S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e
te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,  p u e d e s
c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s  f re s c o s ,
p a p a y a ,  m a n g o s ,  n a r a n j a s ,
d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 6 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

FRESAS
PROTEÍNICAS

2 / 3  t a z a  d e  g r a n o s  d e  t r i g o  s a r r a c e n o ,
re m o j a d o s
1  t a z a  d e  a g u a
1  p l á t a n o  g r a n d e  m a d u ro
2  c u c h a r a d a s  d e  c a r r u b a  e n  p o l v o  o
c a c a o  s i n  a z ú c a r  e n  p o l v o
1  c u c h a r a d a  d e  p u ré  ( m a n te q u i l l a )  d e
a v e l l a n a s

1  ¼  t a z a  d e  f re s a s  f re s c a s  ( ¡ o  c u a l q u i e r
o t r a  b a y a  q u e  te  g u s te ! )

R e m o j a  t u s  g r a n o s  d e  t r i g o  s a r r a c e n o  e n  a g u a
d u r a n te  to d a  l a  n o c h e  o ,  s i  u t i l i z a s  t r i g o
s a r r a c e n o  g e r m i n a d o ,  b a s t a r á  c o n  3 0  m i n u to s .
E s  u n a  exc e l e n te  f u e n te  d e  p ro te í n a s  c o m p l e t a s
y  b a j a  e n  g r a s a s ,  ¡ te n l o  e n  c u e n t a !

A  c o n t i n u a c i ó n ,  e n j u a g a  e l  t r i g o  s a r r a c e n o  y
a ñ á d e l o  a  l a  b a t i d o r a  j u n to  c o n  e l  re s to  d e
i n g re d i e n te s .

P o r  ú l t i m o ,  v i e r te  l a  s a l s a  s o b re  l a s  f re s a s
f re s c a s  y  ¡ D I S F R U TA !

www.shop - reset .com
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https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://app.resetbycaroline.com/video/66649cd78d6dd96d8b0622a6/protein-berries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=781a604b-82c1-4212-a9c6-a06d1daae015
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Ingredientes Etapas

www.shop - reset .com

1  c a l a b a c í n  p e q u e ñ o  c r u d o
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o  f re s c o
1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f re s c a  o
e n e l d o  f re s c o
e l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
u n a  p i zc a  d e  s a l
1  t a z a  d e  g a r b a n zo s  c o c i d o s
2  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  d e
t a h i n i  ( p u ré / p a s t a  d e  s é s a m o )
¼  t a z a  d e  a g u a

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  a  l a  b a t i d o r a  y  b a te  h a s t a
o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  s u a v e ,  u n t u o s a  y  c re m o s a .

M e  e n c a n t a  e s t a  re c e t a  p o rq u e  e s  m u c h o  m á s  l i g e r a  y  m e n o s
c a l ó r i c a  q u e  e l  h u m m u s  n o r m a l .  ¡ A d e m á s ,  g r a c i a s  a  l a s
h i e r b a s ,  o b te n d r á s  m u c h o s  n u t r i e n te s  a d i c i o n a l e s !  ¡ U N A
C O M B I N AC I Ó N  G A N A D O R A ,  G A N A D O R A  Y  OT R A  V E Z
G A N A D O R A !
¡ M e  e n c a n t a  c o m e r  m i n i  p e p i n o s  c r u j i e n te s  p a r a  a c o m p a ñ a r
e s te  a p e r i t i v o !

HUMMUS CON
HIERBAS

https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae
https://app.resetbycaroline.com/video/65e872b99320a264b5b8ad88/herby-hummus?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5b32e7d0-759c-45b9-80f9-b4f984e337ae


Día 6 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
1  c a l a b a c í n  f re s c o
2  z a n a h o r i a s  
½  p e p i n o  g r a n d e  
1  re m o l a c h a  c r u d a
½  c o l  ro j a  p e q u e ñ a ,  r a l l a d a
2  c o g o l l o s  d e  l e c h u g a
 o p c i o n a l :  1  p u ñ a d o  d e  p e re j i l
f re s c o

S A L S A
re s to s  d e  t a l l o s  d e  c a l a b a c í n  
re s to s  d e  t a l l o s  d e  z a n a h o r i a  
1  c u c h a r a d a  s o p e r a  d e  m o s t a z a  d e
D i j o n  
1  c u c h a r a d a  s o p e r a  d e  t a h i n i
( p u ré / p a s t a  d e  s é s a m o )
1  d á t i l  M e d j o o l  
1  c u c h a r a d a  s o p e r a  d e  v i n a g re  d e
s i d r a  d e  m a n z a n a
e l  z u m o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
½  t a z a  d e  a g u a

P e l a  t u  c a l a b a c í n ,  t u  z a n a h o r i a  y  t u  p e p i n o  c o n  u n
p e l a d o r  d e  p a t a t a s .  R e s e r v a  l o s  t a l l o s  d e l  c a l a b a c í n
y  l a  z a n a h o r i a  p a r a  e l  a l i ñ o .  ¡ S i n  d e s p e rd i c i o  d e
c o m i d a !  ¡ G e n i a l !  

P u e d e s  a h o r a  r a l l a r  l a  re m o l a c h a  y  l a  c o l  l o m b a rd a .
P i c a  l a  l e c h u g a  y  e l  p e re j i l  y  a ñ a d i r l o s  a  u n  b o l  c o n
e l  re s to  d e  l o s  i n g re d i e n te s .  

P re p a r a  e l  a d e re zo  a ñ a d i e n d o  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c u a n d o  h a s t a
o b te n e r  u n a  m e zc l a  s u a v e .  ¡ E s t á  r i q u í s i m o !  ¡ M e
e n c a n t a  e s e  a d e re zo  y  s u  to q u e  d e  m o s t a z a !  V i e r te
e l  a d e re zo  e n  t u  e n s a l a d a ,  m e zc l a  b i e n  y  ¡ a
d i s f r u t a r !  ¡ E l  a l m u e r zo  re f re s c a n te  p e r f e c to  p a r a  u n
p i c n i c ,  u n a  e n s a l a d a  o  u n a  c e n a  c o n  u n a s  p a p a s
a s a d a s  d e  a c o m p a ñ a m i e n to !
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ARCOÍRIS  
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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/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369
https://app.resetbycaroline.com/video/6662e6aa54725ecf5130763b/rainbow-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369


Día 6 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas
1 , 5  t a z a s  d e  a r ro z  b l a n c o  o  i n te g r a l
c o c i d o  
2  a g u a c a te s  m a d u ro s
3  c u c h a r a d a s  s o p e r a s  d e  s e m i l l a s  d e
s é s a m o  
3  h o j a s  d e  a l g a  n o r i

E m p i e z a  p o r  c o c e r  e l  a r ro z  s i g u i e n d o  l a s
i n s t r u c c i o n e s  d e l  p a q u e te  ( s i  n o  l o  t i e n e s  y a
p re p a r a d o  e n  l a  n e v e r a ,  l o  c u a l  te  re c o m i e n d o
e n c a re c i d a m e n te ,  y a  q u e  e s  m u y  p r á c t i c o  y  te  q u i t a
u n  p e s o  d e  e n c i m a .  A d e m á s ,  e n  m i  o p i n i ó n ,  e s t á
m u c h o  m á s  b u e n o  c o n  a r ro z  f r í o ,  re c i é n  s a c a d o  d e  l a
n e v e r a  : ) ) .

A  c o n t i n u a c i ó n ,  c o r t a  l o s  a g u a c a te s  e n  l á m i n a s  f i n a s .
C o g e  l a s  h o j a s  d e  a l g a  n o r i  y  ex t i é n d e l a s  s o b re  u n a
b a n d e j a  o  u n  p l a to ,  p o r  e j e m p l o .  C o l o c a  e l  a r ro z ,  u n
p o c o  d e  a g u a c a te  y  u n a s  s e m i l l a s  d e  s é s a m o .  E n ro l l a
to d o  s u j e t a n d o  b i e n  l a  p re p a r a c i ó n .  S o l o  t i e n e s  q u e
re p e t i r  l a  o p e r a c i ó n  v a r i a s  v e c e s  h a s t a  te r m i n a r  to d o
e l  s u s h i  y  ¡ A  D I S F R U TA R !
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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/6662e83454725ecf513076ea/avocado-sushi?playlist=66625cdd943562045c671985&section=8bb53e1c-f9ed-422a-873d-813d3e51d369


Día 7

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



Día 7 - Shot casero de
limón amarillo
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Ingredientes
1  l i m ó n  a m a r i l l o  e n te ro
( p re f e r i b l e m e n te ,  p ro c e d e n te  d e  l a
a g r i c u l t u r a  e c o l ó g i c a )  
1  d á t i l  M e d j o o l  
1  t a z a  d e  a g u a  

A ñ á d a l o  to d o  a  t u  p ro c e s s o r  d e  a l i m e n to s  y  m e zc l e
h a s t a  o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  h o m o g é n e a .  

A q u í  u t i l i z a m o s  e l  l i m ó n  a m a r i l l o  e n te ro  ( i n c l u i d a  l a
p i e l ,  q u e  e s  m u y  a m a rg a ,  p e ro  exc e l e n te  p a r a  n u e s t r a
d i g e s t i ó n  y  n u e s t ro s  i n te s t i n o s ) .  R e c u e rd a  u t i l i z a r  u n
l i m ó n  a m a r i l l o  e c o l ó g i c o  s i n  t r a t a r  y  e n j u a g a r l o  b i e n .  : )
Te  a v i s o ,  e s te  c h u p i to  e s  b a s t a n te  f u e r te  y  p u e d e
re s u l t a r  u n  p o c o  d i f í c i l  d e  b e b e r ,  ¡ p e ro  e s  m u y  b u e n o
p a r a  n u e s t r a  s a l u d !

1
Etapa

https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://app.resetbycaroline.com/video/65f1a750c5f28fba88402393/lemon-shot?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5cef6ed7-72e0-41b5-9f3d-78db7512cbe6
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Día 7 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S
F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o
t i p o  d e  f r u t a  ( “ m o n o
m e a l ” )  s e r í a  l o  i d e a l .
S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e
te m p o r a d a  a h o r a  m i s m o ,
p u e d e s  c o m e r :  m e l ó n ,
h i g o s  f re s c o s ,  p a p a y a ,
m a n g o s ,  n a r a n j a s ,
d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

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

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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


Día 7 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

PUDÍN DE CHÍA
CLÁSICO 

¼  t a z a  d e  s e m i l l a s  d e  c h í a  
1  t a z a  d e  a g u a

C R E M A  S A L U DA B L E
3  d á t i l e s  M e d j o o l  
2  p l á t a n o s  b i e n  m a d u ro s  
¼  t a z a  d e  a n a c a rd o s  
1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a  e n
p o l v o
½  c u c h a r a d i t a  d e  ex t r a c to  d e
v a i n i l l a  e n  p o l v o
½  t a z a  d e  a g u a  

I N G R E D I E N T E S  PA R A  D E C O R A R
1  a  2  t a z a s  d e  f r u to s  ro j o s  ( e n
e s te  c a s o ,  h e  e l e g i d o
f r a m b u e s a s  f re s c a s )  
1  t a z a  d e  t ro zo s  d e  p a p a y a
f re s c a  

P u e d e s  c o n  re m o j a r  l a s  s e m i l l a s  d e  c h í a  e n  a g u a  d u r a n te
to d a  l a  n o c h e  e n  t u  n e v e r a .

A ñ a d e  t u s  d á t i l e s ,  t u s  p l á t a n o s  m a d u ro s ,  t u s  a n a c a rd o s ,  l a
c a n e l a  e n  p o l v o ,  l a  v a i n i l l a  e n  p o l v o  y  e l  a g u a  e n  l a  b a t i d o r a .
B a te  h a s t a  o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  c re m o s a  y  s u a v e .  

A ñ a d e  l a  p re p a r a c i ó n  a  t u  p u d í n  d e  c h í a  c l á s i c o .  M é zc l a l o
b i e n  y  v i é r te l o  e n  u n  v a s o .  A h o r a ,  p u e d e s  a ñ a d i r  l a  f r u t a
f re s c a  p o r  e n c i m a  y  ¡ B U E N  P R OV E C H O !  M i  o p i n i ó n :  t a m b i é n
m e  g u s t a  h a c e r  c a p a s :  p r i m e ro  u n a  c a p a  d e  p u d í n  d e  c h í a
( c o n  l a  c re m a  s a l u d a b l e ) ,  l u e g o  u n a  c a p a  d e  f r a m b u e s a s  y
p a p a y a  y ,  p o r  ú l t i m o ,  o t r a  c a p a  d e  p u d í n  d e  c h í a  ( s i e m p re
c o n  n u e s t r a  c re m a ) .  Y ,  c o m o  a q u í ,  v u e l v e  a  p o n e r
f r a m b u e s a s  y  p a p a y a  c o m o  c o b e r t u r a .  A s í ,  te n d r á s  m á s
f r u to s  ro j o s  y  p a p a y a  e n  c a d a  b o c a d o ,  ¡ Ñ A M !  U n  a l m u e r zo
r á p i d o ,  f á c i l  y  d e l i c i o s o ,  p e r f e c to  p a r a  l l e v a r  a l  t r a b a j o ,  p o r
e j e m p l o .
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https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://app.resetbycaroline.com/video/656d71edc25f3fbb2da6af15/classic-chia-pudding?playlist=66625cdd943562045c671985&section=0689a344-cc25-455b-996b-7d617ee6bdd1
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 7 - Merienda

Ingredientes Etapas
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ENERGY BALLS AL
ESTILO CARROT CAKE

6  d á t i l e s  M e d j o o l  
2  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s  
1 / 2  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o  

A ñ a d e  t u s  d á t i l e s  M e d j o o l  e n  t u  p ro c e s s o r  d e
a l i m e n to s  y  m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  tex t u r a  b i e n
p a s to s a  y  p e g a j o s a .

A h o r a  p u e d e s  a ñ a d i r  t u s  z a n a h o r i a s  r a l l a d a s  y  e l
c o c o  r a l l a d o .  M e zc l a  d e  n u e v o  p a r a  q u e  to d o  te n g a
u n  a s p e c to  b i e n  h o m o g é n e o .

F o r m a  p e q u e ñ a s  b o l i t a s  c o n  t u s  m a n o s  l i g e r a m e n te
h u m e d e c i d a s .
¡ Y  l i s to !  Tu s  d e l i c i o s a s  e n e rg y  b a l l s  c o n  s a b o r  a
c a r ro t  c a ke  e s t á n  p re p a r a d a s .  ¡ S o n  n u e s t ro  h e a l t h y
s n a c k  f a v o r i to  e n  c a s a !

1 0  D Í A S  D E  R E S E T  D E  V E R A N O
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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/6662eaad54725ecf513077d4/carrot-cake-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=26a8c661-a4b0-4129-8b2c-0ca2b76386dc
https://app.resetbycaroline.com/video/6662eaad54725ecf513077d4/carrot-cake-balls?playlist=66625cdd943562045c671985&section=26a8c661-a4b0-4129-8b2c-0ca2b76386dc


Día 7 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
1 3 0  g  d e  e s p a g u e t i s  d e  f a r ro  ( o  d e
s a r r a c e n o )
1  t a z a  d e  to m a te s  c h e r r y
1  a  2  c d a s  d e  h i e r b a s  i t a l i a n a s

S A L S A
1  m a n o j o  d e  a l b a h a c a  f re s c a
1  a g u a c a te
½  t a z a  d e  a n a c a rd o s ,  re m o j a d o s
1  p u ñ a d o  d e  b ro te s  t i e r n o s  d e
e s p i n a c a  f re s c a
e l  j u g o  d e  u n   l i m ó n  a m a r i l l o
½  t a z a  d e  a g u a  ( d e  l a  c o c c i ó n  d e  l a
p a s t a )
o p c i o n a l :  1  d i e n te  d e  a j o
s a l  y  p i m i e n t a

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

M i e n t r a s  t a n to ,  s a l te a  1  t a z a  d e  to m a te s  c h e r r y
d u r a n te  1 0  m i n u to s  ( o  b i e n  h o r n é a l o s  o  c ó m e l o s
s i m p l e m e n te  c r u d o s ) .

M e zc l a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  s a l s a  e n  t u
p ro c e s s o r  d e  a l i m e n to s  d e  a l t a  p o te n c i a  h a s t a
o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  c re m o s a .  L u e g o  a ñ a d e  t u s
e s p a g u e t i s  a  l a  m e zc l a .

A g re g a  l o s  to m a te s  c h e r r y  a s a d o s  y  a l b a h a c a  f re s c a .
¡ A h o r a ,  a  s a b o re a r !
D e  l e j o s ,  ¡ u n o  d e  m i s  p l a to s  f a v o r i to s !
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CON SALSA DE

AGUACATE
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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
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


Día 7 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas
3  b a t a t a s  g r a n d e s
o p c i o n a l :  1  c d i t a  d e  c a n e l a  e n  p o l v o

S A L S A  H E A LT H Y  D E  Y O G U R
½  p e p i n o  g r a n d e ,  f i n a m e n te  p i c a d o
1  m a n o j o  d e  c e b o l l i n o
1  m a n o j o  d e  e n e l d o
e l  j u g o  d e  u n  l i m ó n  a m a r i l l o
2 - 3  c d a s  d e  y o g u r  v e g e t a l  d e  c o c o
o p c i o n a l :  ½  c e b o l l a  ro j a ,  p i c a d a

P re c a l i e n t a  e l  h o r n o  a  1 8 0  g r a d o s  c e l s i u s  y

c o r t a  l a s  b a t a t a s  e n  g a j o s .  C o l ó c a l a s  e n  u n a

b a n d e j a  f o r r a d a  c o n  p a p e l  v e g e t a l  y  h o r n é a l a s

d u r a n te  5 0  m i n u to s .  O p c i o n a l m e n te ,  p u e d e s

a ñ a d i r  u n a  p i zc a  d e  c a n e l a  e n  p o l v o  p a r a  q u e

q u e d e n  a ú n  m á s  d u l c e s  y  d e l i c i o s a s .  

M e zc l a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  s a l s a  d e

y o g u r  e n  u n  b o l  y  g u á rd a l o  e n  e l  re f r i g e r a d o r

h a s t a  q u e  l o s  b o n i a to s  e s té n  l i s to s .  Ta m b i é n

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

1 0  m i n u to s  d e s p u é s  d e  h o r n e a r l o s  p a r a  q u e  s e

e n f r í e n .  
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FRITAS CASERAS
Y SALUDABLES
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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/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c
https://app.resetbycaroline.com/video/6662ed581de0c639305200ad/healthy-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4fc4bb66-d861-4eac-b1a4-905fa49bc98c


Día 8

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



2  p l á t a n o s  b i e n  m a d u ro s ,
c o n g e l a d o s  ( p re v i a m e n te
c o n g e l a d o s  p o r  l o  m e n o s  2 4
h o r a s  e n  t u  c o n g e l a d o r )
1  p u ñ a d o  d e  f re s a s ,
c o n g e l a d a s
2  d á t i l e s  M e d j o o l
1  c d i t a  d e  ex t r a c to  d e  v a i n i l l a
l í q u i d a
2  t a z a s  d e  a g u a

Ingredientes

Etapas
P o n  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  e n
t u  b a t i d o r a  d e  a l t a  p o te n c i a  y
m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a
c o n s i s te n c i a  s u a v e .

¡ E l  m i l k s h a ke  d e  f re s a  m á s
d e l i c i o s o  y  re f re s c a n te  q u e
j a m á s  h a y a s  p ro b a d o !

E n  c a s a ,  n o s  e n c a n t a
d i s f r u t a r l o  p o r  l a  m a ñ a n a .  ¡ U n
v e rd a d e ro  p l a c e r  p a r a  to d a  l a
f a m i l i a !

www.shop - reset .com
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https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/video/65cb66c7a44393d5de771b1e/strawberry-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=44e82018-2801-426b-90c7-637eeced7536


Día 8 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S  F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e  f r u t a
( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o  i d e a l .  S e g ú n
l o  q u e  te n g a s  d e  te m p o r a d a  a h o r a
m i s m o ,  p u e d e s  c o m e r :  m e l ó n ,  h i g o s
f re s c o s ,  p a p a y a ,  m a n g o s ,  n a r a n j a s ,
d u r a z n o s ,  d á t i l e s …

¡ L a  c o m i d a  M Á S  FÁC I L  d e  d i g e r i r !
L a s  f r u t a s  f re s c a s  ( s i e m p re  q u e  e s té n  b i e n  m a d u r a s ,  e s to  e s  m u y
i m p o r t a n te :  m á s  d u l c e s ,  m á s  j u g o s a s ,  m á s  f á c i l e s  d e  d i g e r i r )  s o n
l a s  m e j o re s  a m i g a s  d e  t u s  i n te s t i n o s ,  t u  s e g u n d o  c e re b ro .
A d e m á s  d e  s e r  s ú p e r  h i d r a t a n te s  y  r i c a s  e n  f i b r a ,  e s t i m u l a n  t u
o rg a n i s m o  y  te  d a n  e n e rg í a .  ¡ S o n  t a n  f á c i l e s  d e  l l e v a r  a  c u a l q u i e r
p a r te  y  t a n  a d i c t i v a s !
I d e a l m e n te ,  o p t a  p o r  u n a  c o m i d a  m o n o - f r u t a :  e s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n a  s o l a  f r u t a  h a s t a  q u e d a r  s a c i a d a .
S i  m e zc l a s  f r u t a s ,  e l  p l á t a n o  y  e l  m a n g o  c o m b i n a n  m u y  b i e n ,  a l
i g u a l  q u e  l a  n a r a n j a  y  l a  p i ñ a .  L o s  d u r a z n o s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  exc e l e n te  p a re j a .
U n a  c o s a  i m p o r t a n te :  e l  m e l ó n  s i e m p re  d e b e  c o m e r s e  s o l o .
M i  c o n s e j o :  e v i t a  m e zc l a r  f r u t a s  d e m a s i a d o  a c u o s a s  ( c o m o  l a s
n a r a n j a s  o  e l  p o m e l o ,  p o r  e j e m p l o )  c o n  p l á t a n o s .  P e r s o n a l m e n te ,
m e  g u s t a  e m p e z a r  c o n  f r u t a s  a c u o s a s  y ,  u n  p o c o  m á s  t a rd e ,
d i s f r u to  c o m e r  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a  s e n t i r m e  c o m p l e t a m e n te
s a t i s f e c h a  y  a s í  s a t i s f a c e r  m i s  p o s i b l e s  a n to j o s  d e  a z ú c a r .

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

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


Día 8 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

NICE CREAM DE
CHOCOLATE 

4  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  ( p re v i a m e n te
c o n g e l a d o s  p o r  l o  m e n o s  2 4  h o r a s  e n  t u
c o n g e l a d o r )
o p c i o n a l :  1  c d a  d e  c re m a / m a n te q u i l l a  d e
a v e l l a n a s
2  c d a s  d e  h a r i n a  d e  a l g a r ro b a  ( o  c a c a o  e n
p o l v o )
( n o t a :  l a  a l g a r ro b a  n o  c o n t i e n e  c a f e í n a  a
d i f e re n c i a  d e l  c a c a o ,  l o  c u a l  e v i t a  l a
a l te r a c i ó n  d e  t u s  h o r m o n a s )
½  t a z a  d e  a g u a

TO P P I N G S  ( TO D O S  O P C I O N A L E S )
2  c d a s  d e  a v e l l a n a s  to s t a d a s ,  p i c a d a s
2  c d a s  d e  n i b s  d e  c a c a o
t u  f r u t a  f a v o r i t a

P u e d e s  p o n e r  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  e n  t u
b a t i d o r a  d e  a l t a  p o te n c i a  y  m e zc l a  h a s t a
o b te n e r  u n a  tex t u r a  c re m o s a .
C u a n t a  m e n o s  a g u a  u s e s ,  m á s  p a re c e r á  u n
a u té n t i c o  h e l a d o .

D i s f r u t a  t u  n i c e  c re a m  t a l  c u a l  o  a ñ a d e  t u s
to p p i n g s  f a v o r i to s ,  c o m o  a v e l l a n a s
to s t a d a s ,  n i b s  d e  c a c a o  o  l a  f r u t a  q u e  m á s
te  g u s te .

www.shop - reset .com
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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


Día 8 - Merienda
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ENERGY BALLS DE
FRAMBUESA 

Ingredientes Etapas
5  d á t i l e s  M e d j o o l ,  s i n  h u e s o
1  ¼  t a z a  d e  f r a m b u e s a s
f re s c a s
½  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o
½  t a z a  d e  c o p o s  d e  a v e n a
½  t a z a  d e  f r a m b u e s a s
l i o f i l i z a d a s
1  c d i t a  d e  ex t r a c to  d e  v a i n i l l a
l í q u i d a

P o n  l o s  d á t i l e s  M e d j o o l  e n  t u  p ro c e s s o r  d e  a l i m e n to s  y
m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  p a s t a  d e  d á t i l e s .

A ñ a d e  l a s  f r a m b u e s a s  f re s c a s ,  e l  c o c o  r a l l a d o ,  l o s  c o p o s  d e
a v e n a ,  l a s  f r a m b u e s a s  l i o f i l i z a d a s  y  e l  ex t r a c to  d e  v a i n i l l a
l í q u i d a ,  l u e g o  m e zc l a  d e  n u e v o  h a s t a  c o n s e g u i r  u n a  m a s a
h o m o g é n e a  y  b i e n  m a l e a b l e .

F o r m a  b o l i t a s  c o n  t u s  m a n o s ,  r u é d a l a s  e n  c o c o  r a l l a d o  ¡ y
d i s f r u t a !
¡ E S TA S  E N E R GY  B A L L S  S O N  A B S O L U TA M E N T E  I N C R E Í B L E S !

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


Día 8 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
1  c a b e z a  g r a n d e  d e  b ró c o l i  ( s o l o  l o s
r a m i l l e te s ) ,  f i n a m e n te  p i c a d a
1  ½  t a z a  d e  u v a s  b l a n c a s ,  c o r t a d a s  p o r
l a  m i t a d
¼  t a z a  d e  a l m e n d r a s  s i n  s a l  ( o p c i o n a l :
to s t a d a s  e n  s e c o )
¼  t a z a  d e  a r á n d a n o s  s e c o s  o  p a s a s
e l  j u g o  d e  ½  l i m ó n

S A L S A
½  t a z a  d e  a n a c a r d o s  c r u d o s  y  s i n  s a l ,
r e m o j a d o s
¼  t a z a  d e  a g u a
1  d á t i l  M e d j o o l
1  c d a  d e  v i n a g r e  d e  s i d r a  d e  m a n z a n a
½  c d i t a  d e  s a l

P u e d e s  e m p e z a r  a  p o n e r  t u s  a n a c a rd o s  a  re m o j a r
d u r a n te  1 0  m i n u to s  p a r a  q u e  s e a n  m á s  f á c i l e s  d e
t r i t u r a r .
A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  s a l s a  e n  t u
m e zc l a d o r  y  m e zc l a  h a s t a  q u e  c o n s i g a s  u n a
c o n s i s te n c i a  s u a v e .

P i c a  m u y  f i n a m e n te  l o s  r a m i l l e te s  d e  b ró c o l i
( t a m b i é n  p u e d e s  u s a r  u n  p ro c e s a d o r  p a r a  e s t a
p a r te )  y  c o r t a  l a s  u v a s  b l a n c a s  p o r  l a  m i t a d .
P o n  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  e n  u n  b o l  g r a n d e ,  v i e r te
l a  s a l s a  y  m e zc l a  b i e n .

D i s f r u t a  d e  t u  e n s a l a d a ,  f re s c a  y  s a l u d a b l e .
E l  b ró c o l i  c r u d o  n o  s i e m p re  e s  f á c i l  d e  d i g e r i r ,  p e ro
c o m o  a q u í  n o  l o  c o m b i n a m o s  c o n  a l i m e n to s
c o c i d o s  y  l o  p i c a m o s  m u y  f i n o ,  t u  d i g e s t i ó n  s e r á
ó p t i m a .
( S i  t i e n e s  g a n a s  d e  u n  p l a to  c o c i n a d o ,  h a y  o t r a
o p c i ó n  d i s p o n i b l e  e n  l a  p á g i n a  s i g u i e n te . )

www.shop - reset .com
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ENSALADA DE
BRÓCOLI 

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

3

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://carolineschoice.com/shop
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


Día 8 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas
6  to m a te s  m e d i a n o s ,  p i c a d o s
1  p u ñ a d o  d e  to m a te s  c h e r r y
4  p a p a s  m e d i a n a s ,  p e l a d a s  y  p i c a d a s
o p c i o n a l :  ¼  c d i t a  d e  c e b o l l a  e n  p o l v o
o p c i o n a l :  ¼  c d i t a  d e  a j o  e n  p o l v o
½  c d a  d e  c u r r y  e n  p o l v o
1  t ro c i to  d e  j e n g i b re  r a l l a d o
3  t a z a s  d e  c a l d o  d e  v e rd u r a s  o  a g u a
2  p l á t a n o s  m a c h o ,  b i e n  m a d u ro s
1  t a z a  d e  f r i j o l e s  ro j o s  o  g a r b a n zo s
1  p u ñ a d o  d e  b ro te s  d e  e s p i n a c a  f re s c a

P r i m e ro  a ñ a d e  a  u n a  o l l a  l o s  to m a te s ,  l a s  p a p a s ,  l a s
e s p e c i a s  y  e l  c a l d o  d e  v e rd u r a s .  D e j a  c o c e r  a  f u e g o
m e d i o  d u r a n te  2 0  m i n u to s .

P e l a  y  c o r t a  l o s  p l á t a n o s  m a c h o  m a d u ro s  e n
ro d a j a s .  P u e d e n  e s t a r  c a s i  n e g ro s  p o r  f u e r a  —  ¡ n o
te  s o r p re n d a s ,  e s  n o r m a l !  A g ré g a l o s  a  t u  o l l a  j u n to
c o n  l o s  f r i j o l e s  ro j o s  o  l o s  g a r b a n zo s  y  d e j a  c o c i n a r
o t ro s  1 0  m i n u to s .

Tr i t u r a  ⅓  d e  l a  p re p a r a c i ó n  e n  t u  p ro c e s s o r  d e
a l i m e n to s  h a s t a  o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  s u a v e .
E s to  h a r á  q u e  t u  c u r r y  q u e d e  s ú p e r  c re m o s o ,  p e ro
a l  m i s m o  t i e m p o  l i g e ro  y  f á c i l  d e  d i g e r i r .

P o r  ú l t i m o ,  a ñ a d e  l o s  b ro te s  d e  e s p i n a c a  f re s c a  y
m e zc l a  b i e n .  D i s f r ú t a l o  s o l o  o  a c o m p a ñ a d o  d e  a r ro z
b l a n c o  p a r a  u n a  s e n s a c i ó n  d e  m á x i m o  c o n f o r t .

www.shop - reset .com
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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


Día 9

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



2  p l á t a n o s  m a d u ro s ,  c o n g e l a d o s
( p re v i a m e n te  c o n g e l a d o s  a l
m e n o s  2 4  h o r a s  e n  t u  c o n g e l a d o r )
2 - 3  c m  d e  j e n g i b re  f re s c o
1  l i m ó n  e n te ro ,  s i n  p i e l
( p re f e r i b l e m e n te ,  p ro c e d e n te  d e
l a  a g r i c u l t u r a  e c o l ó g i c a )  
2  p o m e l o s  ro s a d o s  e n te ro s ,  s i n
p i e l  ( p re f e r i b l e m e n te ,  p ro c e d e n te
d e  l a  a g r i c u l t u r a  e c o l ó g i c a
t a m b i é n )  
1  t a z a  d e  a g u a

Ingredientes

Etapas

P u e d e s  p o n e r  to d o s  l o s
i n g re d i e n te s  e n  t u  b a t i d o r a  y
m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a
c o n s i s te n c i a  s u a v e .

U s a r  e l  l i m ó n  y  e l  p o m e l o
e n te ro s  y  p e l a d o s  e s  u n a
exc e l e n te  a y u d a  n a t u r a l  p a r a
l a  d i g e s t i ó n ,  m u c h o  m e j o r  q u e
u s a r  s o l o  e l  j u g o .
A s í  a p ro v e c h a s  to d a s  l a s
f i b r a s  y  e l  a m a rg o r  d e  e s to s
c í t r i c o s ,  ¡ u n  g r a n  a l i a d o  p a r a
t u  s a l u d  i n te s t i n a l !

www.shop - reset .com
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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


Día 9 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S  F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e
f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o  i d e a l .
S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e  te m p o r a d a
a h o r a  m i s m o ,  p u e d e s  c o m e r :
m e l ó n ,  h i g o s  f re s c o s ,  p a p a y a ,
m a n g o s ,  n a r a n j a s ,  d u r a z n o s ,
d á t i l e s …

¡ E l  A L M U E R Z O  M Á S  FÁC I L  D E  D I G E R I R !  L a  f r u t a  f re s c a
( s i e m p re  q u e  e s té  m a d u r a ,  ¡ i m p o r t a n t í s i m o ! )  e s  l a  m e j o r
a m i g a  d e  t u  i n te s t i n o .  H i d r a t a ,  e s  r i c a  e n  f i b r a ,  te  a y u d a
a  m a n te n e r te  e n  f o r m a ,  te  d a  e n e rg í a  y  e s  m u y  f á c i l  d e
c o m e r  e n  c u a l q u i e r  l u g a r .  

L o  i d e a l  e s  c o m e r  s o l o  u n a  c o m i d a .  E s to  s i g n i f i c a  c o m e r
u n  s o l o  t i p o  d e  f r u t a  h a s t a  s a c i a r s e  p o r  c o m p l e to .  S i  s e
c o m b i n a n  f r u t a s ,  l o s  p l á t a n o s  y  l o s  m a n g o s  s o n  u n a
b u e n a  o p c i ó n ,  a l  i g u a l  q u e  l a s  n a r a n j a s  y  l a s  p i ñ a s .  L o s
m e l o n e s  s i e m p re  d e b e n  c o m e r s e  s o l o s ;  l o s  m e l o c o to n e s
y  l a s  n e c t a r i n a s  t a m b i é n  s o n  u n a  b u e n a  c o m b i n a c i ó n .
P ro c u r a  e v i t a r  m e zc l a r  f r u t a s  c o n  m u c h a  a g u a ,  c o m o  l a s
n a r a n j a s ,  c o n  l o s  p l á t a n o s ,  p o r  e j e m p l o .  

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

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


Día 9 - Almuerzo 

Ingredientes Etapas

BANANA SPLIT
SALUDABLE

3  p l á t a n o s  g r a n d e s  b i e n  m a d u ro s
1  c d i t a  d e  a z ú c a r  d e  c o c o

CA R A M E LO  D E  DÁT I L E S
3  d á t i l e s  M e d j o o l  g r a n d e s
¼  t a z a  d e  a g u a
1  c d i t a  d e  ex t r a c to  d e  v a i n i l l a
l í q u i d a

H E L A D O
2  p l á t a n o s  g r a n d e s  b i e n  m a d u ro s ,
p re v i a m e n te  c o n g e l a d o s  ( m í n i m o
2 4  h o r a s  e n  t u  c o n g e l a d o r )
¼  t a z a  d e  a g u a

TO P P I N G
2  c d a s  d e  n u e c e s  p e c a n a s
to s t a d a s ,  p i c a d a s

E m p i e z a  p e l a n d o  l a s  t re s  p l á t a n o s  b i e n  m a d u ro s .  A
c o n t i n u a c i ó n ,  c ó r t a l o s  p o r  l a  m i t a d  y  c o c í n a l o s  e n  u n a
s a r té n  a n t i a d h e re n te .  E s p o l v o re a  a z ú c a r  d e  c o c o  y
t u e s t a  l o s  p l á t a n o s  u n o s  m i n u to s  m á s  p o r  c a d a  l a d o .

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

A  c o n t i n u a c i ó n ,  p re p a r a  e l  h e l a d o  d e  v a i n i l l a
m e zc l a n d o  l o s  p l á t a n o s  c o n g e l a d o s  c o n  u n  p o c o  d e
a g u a  h a s t a  o b te n e r  u n a  c o n s i s te n c i a  s u a v e .  Te
re c o m i e n d o  q u e  u t i l i c e s  u n a  b a t i d o r a  p o te n te  p a r a  e l l o .

C o l o c a  l o s  p l á t a n o s  a s a d o s  e n  u n a  f u e n te  g r a n d e  y
b o n i t a ,  a ñ a d e  e l  h e l a d o  d e  v a i n i l l a ,  e l  c a r a m e l o  d e
d á t i l e s  y  u n o s  t ro zo s  d e  n u e c e s  p e c a n a s  to s t a d a s  p a r a
d a r l e  u n  to q u e  c r u j i e n te  q u e  m a rc a  l a  d i f e re n c i a .  ¡ Y  YA
E S TÁ ,  E S TÁ S  E N  E L  PA R A Í S O !

www.shop - reset .com
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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


Día 9 - Merienda

Ingredientes Etapas
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ENERGY BALLS 
DE MANGO
½  t a z a  d e  t ro zo s  d e  m a n g o  f re s c o  b i e n
m a d u ro
½  t a z a  d e  c o p o s  d e  a v e n a
¼  t a z a  d e  c o c o  r a l l a d o
1  d á t i l  M e d j o o l  g r a n d e
e l  j u g o  d e  ½  l i m ó n  a m a r i l l o

TO P P I N G
c o c o  r a l l a d o

P u e d e s  e m p e z a r  a  m e zc l a r  t u s  t ro zo s  d e  m a n g o
f re s c o  y  b i e n  m a d u ro  e n  t u  p ro c e s s o r  d e
a l i m e n to s  y  t u s  c o p o s  d e  a v e n a ,  t u  d á t i l
M e d j o o l ,  e l  c o c o  r a l l a d o  y  e l  j u g o  d e  l i m ó n
h a s t a  o b te n e r  u n a  m e zc l a  h o m o g é n e a .
F o r m a  b o l i t a s  c o n  t u s  m a n o s ,  p á s a l a s  p o r  c o c o
r a l l a d o  ¡ y  l i s to !

Tu s  e n e rg y  b a l l s  d e  m a n g o  y  c o c o  e s t á n  l i s t a s ,
¡ d e l i c i o s a s  y  l l e n a s  d e  s a b o r  t ro p i c a l  i n c re í b l e !

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


Día 9 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas
1  l e c h u g a  i c e b e rg ,  p i c a d a
½  t a z a  d e  a c e i t u n a s  n e g r a s ,  c o r t a d a s
p o r  l a  m i t a d
1  a  2  t a z a s  d e  to m a te s ,  p i c a d o s
½  p e p i n o  g r a n d e ,  c o r t a d o  e n  c u b i to s
p e q u e ñ o s
½  c e b o l l a  m o r a d a ,  p i c a d a
1  m a n o j o  d e  p e re j i l  f re s c o ,  f i n a m e n te
p i c a d o
o p c i o n a l :  1  a g u a c a te  p i c a d o

S A L S A
½  p e p i n o  g r a n d e
1  a g u a c a te  b i e n  m a d u ro  ( o  ¼  t a z a  d e
s e m i l l a s  d e  c a l a b a z a )
1  c d i t a  d e  s a l  ro s a  d e l  H i m a l a y a
e l  j u g o  d e   l i m ó n  a m a r i l l o

P i c a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  f re s c o s  y
c r u j i e n te s  d e  e s t a  e n s a l a d a  s a l u d a b l e .

P a r a  t u  s a l s a ,  m e zc l a  e n  t u  p ro c e s s o r  d e
a l i m e n to s  t u  p e p i n o ,  t u  a g u a c a te ,  e l  j u g o  d e
l i m ó n  y  u n a  p i zc a  d e  s a l  h a s t a  o b te n e r  u n a
tex t u r a  c re m o s a .

M e zc l a  to d o  e n  u n  b o l  g r a n d e  y  ¡ l i s to !
E s t a  v i n a g re t a  l i g e r a ,  re f re s c a n te  y  c re m o s a
m e  h a  v u e l to  c o m p l e t a m e n te  a d i c t a  a  e s t a
e n s a l a d a .

www.shop - reset .com

1

2

ENSALADA AL
ESTILO GRIEGO

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

3
@

C
a

r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://carolineschoice.com/shop
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https://app.resetbycaroline.com/video/650aeb05d7cfb977334a6b7f/greek-salad?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Día 9 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas

BOL DE
PAPAS 

5  p a p a s  m e d i a n a s  
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M e  e n c a n t a  p e l a r  l a s  p a p a s  y  h e r v i r l a s  o  c o c i n a r l a s  a l  v a p o r
d u r a n te  2 5  m i n u to s  h a s t a  q u e  e s té n  b l a n d a s .  L u e g o ,  l a s  d e j o
e n f r i a r  p o r  c o m p l e to ,  y a  q u e  l a s  p a p a s  f r í a s  s o n  u n  t r u c o  p a r a
b a j a r  d e  p e s o ,  ¡ j e j e j e !  U n a  v e z  f r í a s ,  e l  a l m i d ó n  s e  c o n v i e r te  e n
a l m i d ó n  re s i s te n te  y  n o  s e  d i g i e re .  ¡ G e n i a l  p a r a  l a  s a l u d  i n te s t i n a l
y  l a  f i g u r a !  

O t r a  o p c i ó n  s e r í a  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l  v a p o r  d u r a n te  u n o s  1 5 - 2 0
m i n u to s  y  l u e g o  f re í r l a s  a l  a i re  d u r a n te  o t ro s  1 5  m i n u to s  h a s t a  q u e
e s té n  d o r a d a s  y  c r u j i e n te s .  A m b a s  o p c i o n e s  s o n  d e l i c i o s a s ,  p e ro
l a s  p a p a s  a l  v a p o r  y  f r í a s  s a c i a n  e s p e c i a l m e n te .

https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
https://app.resetbycaroline.com/video/6579cd1e0f23bf0b078a61a5/healthy-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=4ceefcbc-5a41-4757-af21-f38b59186a9b
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Día 10

Desayuno 

Merienda

Desayuno 

Cena - opción 1

Almuerzo 

Cena - opción 2

UN ADELANTO DE TODAS LAS
DELICIOSAS COMIDAS QUE TE

ESPERAN.. .



2  p l á t a n o s  p re v i a m e n te
c o n g e l a d o s  ( m í n i m o  2 4  h o r a s  e n
t u  c o n g e l a d o r )
1  c d a  d e  m a n te q u i l l a  d e
c a c a h u e te s  s u a v e
1  t a z a  d e  a g u a
u n  p u ñ a d o  d e  c u b i to s  d e  h i e l o
o p c i o n a l :  2  d á t i l e s  M e d j o o l  p a r a
e n d u l z a r  m á s

Ingredientes

Etapas
P u e d e s  c o l o c a r  to d o s  t u s
i n g re d i e n te s  e n  t u  p ro c e s s o r  d e
a l i m e n to s .  D e s p u é s ,  p u e d e s
m e zc l a r  t u  p re p a r a c i ó n  e n  t u
p ro c e s s o r  d e  a l i m e n to s  a  a l t a
p o te n c i a  h a s t a  o b te n e r  u n a
c o n s i s te n c i a  s ú p e r  c re m o s a .
¡ M m m m m m ,  d e l i c i o s o !  

www.shop - reset .com

Día 10
MILKSHAKE DE MANTEQUILLA DE
CACAHUETES
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https://carolineschoice.com/shop
https://app.resetbycaroline.com/video/66630b8c9f9b6024e6ffb0b1/peanut-butter-shake?playlist=66625cdd943562045c671985&section=48b47efb-a39a-4224-ae8e-d4241de25cbe
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


Día 10 - Desayuno 

Ingredientes Para tu información 
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¡ M U C H Í S I M A S  F R U TA S  F R E S CA S !
U n a  c o m i d a  d e  u n  s o l o  t i p o  d e
f r u t a  ( “ m o n o  m e a l ” )  s e r í a  l o  i d e a l .
S e g ú n  l o  q u e  te n g a s  d e  te m p o r a d a
a h o r a  m i s m o ,  p u e d e s  c o m e r :
m e l ó n ,  h i g o s  f re s c o s ,  p a p a y a ,
m a n g o s ,  n a r a n j a s ,  d u r a z n o s ,
d á t i l e s …

¡ E l  A L M U E R Z O  M Á S  FÁC I L  D E  D I G E R I R !  L a  f r u t a  f re s c a
( s i e m p re  q u e  e s té  m a d u r a ,  ¡ i m p o r t a n t í s i m o ! )  e s  l a
m e j o r  a m i g a  d e  t u  i n te s t i n o .  H i d r a t a ,  e s  r i c a  e n  f i b r a ,  te
a y u d a  a  m a n te n e r te  e n  f o r m a ,  te  d a  e n e rg í a  y  e s  m u y
f á c i l  d e  c o m e r  e n  c u a l q u i e r  l u g a r .  

L o  i d e a l  e s  c o m e r  s o l o  u n a  c o m i d a .  E s to  s i g n i f i c a
c o m e r  u n  s o l o  t i p o  d e  f r u t a  h a s t a  s a c i a r s e  p o r
c o m p l e to .  S i  s e  c o m b i n a n  f r u t a s ,  l o s  p l á t a n o s  y  l o s
m a n g o s  s o n  u n a  b u e n a  o p c i ó n ,  a l  i g u a l  q u e  l a s
n a r a n j a s  y  l a s  p i ñ a s .  L o s  m e l o n e s  s i e m p re  d e b e n
c o m e r s e  s o l o s ;  l o s  m e l o c o to n e s  y  l a s  n e c t a r i n a s
t a m b i é n  s o n  u n a  b u e n a  c o m b i n a c i ó n .  P ro c u r a  e v i t a r
m e zc l a r  f r u t a s  c o n  m u c h a  a g u a ,  c o m o  l a s  n a r a n j a s ,  c o n
l o s  p l á t a n o s ,  p o r  e j e m p l o .  
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Día 10 - Almuerzo

Ingredientes Etapas

PAD THAI SIN COCCIÓN

3  z a n a h o r i a s
2  c a l a b a c i n e s
1  p i m i e n to  ro j o
1  c e b o l l a  v e rd e
1  p u ñ a d o  d e  a n a c a rd o s  to s t a d o s
o p c i o n a l :  f i d e o s  d e  a l g a s  ( b a j o s  e n
c a l o r í a s  y  r i c o s  e n  n u t r i e n te s ,  a l
i g u a l  q u e  l o s  f i d e o s  d e  ko n j a c )

S A L S A  D E  M A N Í
1  c d a  d e  t a h i n i  ( p a s t a  d e  s é s a m o )
1  c d a  d e  p e a n u t  b u t te r
e l  j u g o  d e  ½  l i m ó n
1  d á t i l  M e d j o o l
1  c a l a b a c í n  p e q u e ñ o
½  t a z a  d e  a g u a

E m p i e z a  c o r t a n d o  to d a s  t u s  v e rd u r a s .  M e  e n c a n t a  u s a r
u n  p e l a d o r  e n  j u l i a n a  p a r a  h a c e r l o s  c o m o  s i  f u e r a n
e s p a g u e t i s .  ¡ Va l e  to t a l m e n te  l a  p e n a  te n e r  u n o  e n  l a
c o c i n a ,  te  l o  g a r a n t i zo !

Tu e s t a  l o s  a n a c a rd o s  e n  u n a  s a r té n  a n t i a d h e re n te
d u r a n te  u n o s  m i n u to s  y  re s é r v a l o s .

D e s p u é s ,  c o l o c a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  l a  s a l s a  e n
t u  b a t i d o r a  y  m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  tex t u r a  s u a v e  y
c re m o s a .

E n  u n  b o l  g r a n d e ,  m e zc l a  b i e n  t u s  v e rd u r a s ,  l a  s a l s a  y
l o s  a n a c a rd o s  to s t a d o s .
¡ Y  a h o r a ,  a  d i s f r u t a r  d e  e s te  P a d  Th a i  f re s c o ,  c r u j i e n te  y
l l e n o  d e  s a b o r !  
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https://app.resetbycaroline.com/video/650c2d48bd98da7d6f96db4f/pad-thai?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5a927d58-76cf-4db0-9a65-decc7acb55aa
https://app.resetbycaroline.com/video/650c2d48bd98da7d6f96db4f/pad-thai?playlist=66625cdd943562045c671985&section=5a927d58-76cf-4db0-9a65-decc7acb55aa
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Día 10 - Merienda

Ingredientes Etapas
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PALITOS DE HELADO
DE CAREMELO DE

DÁTILES

H E L A D O  D E  CA R A M E LO
2  P L ÁTA N O S  M A D U R O S
3  d á t i l e s  M e d j o o l
1  c d a  c o l m a d a  d e  c re m a  d e  a v e l l a n a s
¼  t a z a  d e  a g u a

C R E M A  D E  C H O C O L AT E
2  c d a s  d e  c re m a  d e  a v e l l a n a s
1  c d a  d e  a l g a r ro b a  e n  p o l v o  o  c a c a o
e n  p o l v o  s i n  a z ú c a r
( n o t a :  l a  a l g a r ro b a  n o  c o n t i e n e
c a f e í n a ,  a  d i f e re n c i a  d e l  c a c a o ,  l o  q u e
e v i t a  a l te r a r  t u s  h o r m o n a s )

A ñ a d e  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  a  t u  l i c u a d o r a  y
m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  tex t u r a  c re m o s a  y
h o m o g é n e a .

V i e r te  l a  m e zc l a  e n  t u s  m o l d e s  d e  s i l i c o n a  p a r a
h e l a d o s .  L u e g o ,  c o n g é l a l o s  d u r a n te  to d a  l a  n o c h e
o  a l  m e n o s  3  h o r a s .
¡ D i s f r ú t a l o s  a s í  d i re c t a m e n te  o  s u m é rg e l o s  e n  t u
c re m o s a  s a l s a  d e  c h o c o l a te  h e c h a  c o n  p u ré  d e
a v e l l a n a s  y  h a r i n a  d e  a l g a r ro b a  ( o  c a c a o  p u ro  s i n
a z ú c a r ) !
D e  v e rd a d …  ¡ s o n  t a n ,  t a n ,  t a n  a d i c t i v o s !  A  H a i l ey
l e  e n c a n t a n ,  ¡ y  a  m í  t a m b i é n !

1 0  D Í A S  D E  R E S E T  D E  V E R A N O
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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https://app.resetbycaroline.com/video/66630e2b69dd144551e3891f/caramel-popsicles?playlist=66625cdd943562045c671985&section=9e7e61da-a536-441c-be91-b8c5e4d83bdb


Día 10 - Cena - opción 1

Ingredientes Etapas

BURRITO SALUDABLE 
DE BONIATO  

3  b a t a t a s  g r a n d e s
1  p i m i e n to  ro j o
4  to m a te s  m a d u ro s
1  t a z a  d e  f r i j o l e s  ro j o s
c o c i d o s
2  a g u a c a te s  m a d u ro s
e l  j u g o  d e  u n a  l i m a
1  m a n o j o  d e  c i l a n t ro  f re s c o
1  m a zo rc a  d e  m a í z  c o c i d a
( o p c i o n a l :  1  c h i l e  j a l a p e ñ o  o
c o p o s  d e  c h i l e  a l  g u s to )

S i  n o  t i e n e s  b a t a t a s  c o c i d a s  d e  a n te m a n o ,  p re c a l i e n t a  e l
h o r n o  a  1 9 0  ° C  y  h o r n é a l a s  d u r a n te  u n o s  5 0  m i n u to s .  U n a
v e z  l i s t a s ,  d é j a l a s  e n f r i a r .
C o m e r  l a s  b a t a t a s  f r í a s  e s  i d e a l ,  y a  q u e  e l  a l m i d ó n  s e
t r a n s f o r m a  e n  a l m i d ó n  re s i s te n te ,  l o  c u a l  f a v o re c e  l a  s a l u d
i n te s t i n a l  y  a y u d a  e n  l a  p é rd i d a  d e  p e s o .  ¡ U n  t r u c o  q u e
m e re c e  l a  p e n a  re c o rd a r !

C o r t a  to d a s  t u s  v e rd u r a s  e n  c u b i to s .  S i  te  g u s t a n  l o s
s a b o re s  p i c a n te s ,  a ñ a d e  j a l a p e ñ o s  o  c o p o s  d e  c h i l e .
M e zc l a  to d o  c o n  t u s  b a t a t a s  y  ¡ l i s to !  U n  b u r r i to  s a l u d a b l e ,
s a b ro s o  y  l l e n o  d e  e n e rg í a .
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https://app.resetbycaroline.com/video/65402b328a91a20ce694e499/burrito-sweet-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3fd64e04-c078-4bd3-b05e-54aa987aa66f
https://app.resetbycaroline.com/video/65402b328a91a20ce694e499/burrito-sweet-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3fd64e04-c078-4bd3-b05e-54aa987aa66f
https://app.resetbycaroline.com/video/65402b328a91a20ce694e499/burrito-sweet-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3fd64e04-c078-4bd3-b05e-54aa987aa66f
https://app.resetbycaroline.com/video/65402b328a91a20ce694e499/burrito-sweet-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3fd64e04-c078-4bd3-b05e-54aa987aa66f
https://app.resetbycaroline.com/video/65402b328a91a20ce694e499/burrito-sweet-potatoes?playlist=66625cdd943562045c671985&section=3fd64e04-c078-4bd3-b05e-54aa987aa66f
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


Día 10 - Cena - opción 2

Ingredientes Etapas

FRITAS CASERAS SALUDABLES
CON SALSA BBQ

5  p a p a s  g r a n d e s  c o c i d a s  a l  v a p o r

K E TC H U P  PA R A  T U  S A L S A  B B Q
1  b a t a t a  g r a n d e ,  h o r n e a d a  y  p e l a d a
1  d á t i l  M e d j o o l
1  c u c h a r a d a  d e  t a h i n i  ( p a s t a  d e
s é s a m o )
5  to m a te s  s e c o s ,  re m o j a d o s
2  ¼  c u c h a r a d a s  d e  c o n c e n t r a d o  d e
to m a te
1  c u c h a r a d a  d e  v i n a g re  d e  s i d r a  d e
m a n z a n a
¼  t a z a  d e  a g u a

C o m m e n c e z  p a r  f a i re  c u i re  v o s  p o m m e s  d e  te r re  :
c o u p e z - l e s  e n  q u a r t i e r s  e t  f a i te s - l e s  c u i re  a u
a i r f r y e r  p e n d a n t  1 5  m i n u te s  o u  d a n s  v o t re  f o u r  à
2 0 0  d e g ré s  p e n d a n t  2 0  à  3 0  m i n u te s .  E n s u i te ,
l l a i s s e z - l e s  re f ro i d i r  e t  f a i te s  t re m p e r  v o s  to m a te s
s é c h é e s  d a n s  d e  l ’ e a u  t i è d e .
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C o l o c a  to d o s  l o s  i n g re d i e n te s  d e  t u  ke tc h u p  e n  l a
l i c u a d o r a  y  m e zc l a  h a s t a  o b te n e r  u n a  tex t u r a  s u a v e ,
c re m o s a  y  h o m o g é n e a .

C o n s e j o :  e s  m u c h o  m á s  r á p i d o  c o c i n a r  l a s  p a p a s  a l
v a p o r  c o n  a n te l a c i ó n ,  a s í  p o d r á s  p re p a r a r  e s te  p l a to
e n  a p e n a s  1 0  a  1 5  m i n u to s .  ¡ D e l i c i o s o !  

https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://app.resetbycaroline.com/video/666311cb69dd144551e38a89/bbq-fries?playlist=66625cdd943562045c671985&section=18e13005-7f56-4254-b871-7427cb7ad58e
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


¡Yaaay!
Felicitaciones! ¡Lo
lograste!
¿Cómo te sientes?
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https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Mil gracias
POR SER PARTE DE MI COMUNIDAD

MIS OTROS 
RESET E-BOOKS

Puedes estar orgullosa de ti misma: ¡nutriste tu
cuerpo y mente de esta manera! ¡Espero que te

haya sentado muy bien y que te motives a
seguir comiendo y moviéndote así! Eres una

verdadera fuente de inspiración para todos los
que te rodean y para mí. ¡Estoy deseando leer

tus comentarios! ¡Te mando mucho amor y
buenas vibras!

x x  Ca r o l i n a   

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


E N V Í O  M U N D I A L

¡Compra mi libro de cocina!
Puedes hacer clic en el enlace a continuación para obtener mi LIBRO DE
COCINA EN PAPEL “VEGAN RESET” con más de 100 RECETAS VEGANAS.
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https://carolineschoice.com/products/vegan-reset-uber-100-rezepte-fur-ein-gesundes-und-gluckliches-leben
http://www.instagram.om/Carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler
http://instagram.com/carolinedeisler


SHOP-RESET .COM

¡Compra mis otros libros electrónicos
ahora!

Puedes hacer clic en el enlace de abajo para descubrir mis otros
programas veganos RESET y libros de recetas saludables. ¡Te

ayudarán a mantenerte en forma y sentirte aún mejor cada día!

https://carolineschoice.com/
https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.youtube.com/channel/UCIXoM0naXykIyZGOCnyKm7g
https://carolineschoice.com/shop/
https://carolineschoice.com/shop/
https://carolineschoice.com/shop/

