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Haftungsausschluss

COPYRIGHT © 2024 CAROLINE DEISLER

Alle Informationen in diesem Plan dienen nur zu
Bildungs- und Inspirationszwecken. Bitte suche
professionelle Hilfe, wenn du Bedenken oder personliche
Probleme hast, die angegangen werden miissen.
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7 TAGE HIGH PROTEIN RESET

INHALT

Tagl

Magnesium Wasser
Selleriesaft

Beeren Protein Shake
Pistazien Porridge
Caro’s Protein Balls
Tofu Scramble

Tag2

Magnesium Wasser
Selleriesaft

Spirulina Smoothie
Taboule Salat
Granola Riegel
Plantain Protein Bowl

Tag3

Magnesium Wasser
Selleriesaft

Peanut Butter & Jelly Oats
Pink Hummus Salat Bowl
Cookie Dough Protein Balls
Green Soba Nudeln

Tag4

Magnesium Wasser
Selleriesaft
Ananas-Minz Smoothie
Dattel Protein Brownies
Kichererbsen Pancakes
Maronen- Pilz Suppe

Tag5

Magnesium Wasser
Selleriesaft

Hormone Balancing Blueberry Oats

Green Goddess Salat
Protein Balls
Linsen Dahl

Tag6

Magnesium Wasser
Selleriesaft

Spirulina Smoothie
Schoki Protein Pancakes
Spirulina Bliss Balls
Erdnuss Soba Nudeln

Tag7

Magnesium Wasser
Selleriesaft

Lila Kohl Smoothie
Quinoa Fitness Bowl
Protein Bars

Pilz Pasta
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-+ Chlorella
Eiern und Mllchprodukten d(;utl1ch : lina
niedriger, doch entscheidend istQ“dé_Ss, :
alle essentiellen Aminoséiuren
vorhanden sind, um eine vollstindige
EiweiBquelle zu bilden.

Hier ist eine Liste meiner
Lieblings-FiweiBquellen, einige
davon bilden bereits von Natur
aus eine Vollstandlge_
EiweiBquelle, andere tun dies,
wenn sie zusammen kombiniert
werden, wie z.B. Reis und Bohnen.

EIWGIB(]U_GHGII

Die folgender_l--ha' e ich

diese hier mag ich
ersonlich am liebsten:

. Grunkohl
e Spina
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7 TAGE HIGH PROTEIN RESET

PROTEIN BLOCKER

NUUUUMMER 1:
KAFFEE
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Koffein ist eine echte Sucht, genau wie Milchprodukte
und Zucker! Wenn du jemandem sagst, er soll aufhoren
Kaffee zu trinken, drehen sie sich oft um und laufen weg,
haha. Ich habe nie angefangen Kaffee zu trinken und ich
bin sehr froh dariiber. Koffein kann deine Nebennieren
schwichen und Probleme wie Angstzustinde,
Sodbrennen und Verdauungsstorungen verursachen.
Viele wissen nicht, dass es auch die Aufnahme von
Proteinen verringert. Je mehr Kaffee, Matcha und
Schokolade du konsumierst, desto mehr Protein brauchst
du, um das auszugleichen.

AuBerdem macht Kaffee dich undefinierter und fiihrt
langfristig zu mehr Miidigkeit und dunklen Augenringen.
Er stort deinen Schlafrhythmus, wodurch du weniger gut
schlifst und oft miide bist. Das kann dazu fiihren, dass
du ungesunde Essensentscheidungen triffst und dich
iiber isst, weil du HeiBhunger hast. Es geht nicht nur um
eine Tasse Kaffee; es ist ein Kreislauf von Effekten, der
dir vielleicht nicht einmal bewusst war. Das ist nicht
deine Schuld, aber jetzt, wo du es wei3t, kannst du etwas
dndern und dich besser fiihlen!

resetbycaroline.com
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7 TAGE HIGH PROTEIN RESET

(3
O
]
N
or=
QO
e
O
o
::‘
O
|
o]
O
®

PROTEIN BLOCKER

MATCHA

Hochwerliger Matcha hal zwar einige Antioxidantien,
enthilt aber auch viel Koffein und vermittelt ein
dhnliches Gefiihl wie Kaffee. Letztendlich sind das alles
Stimulanzien, die deine Nebennieren erschopfen, deinen
Dickdarm reizen (oft, weil man viel trinken muss, um auf
die Toilette zu gehen) und den Appetit hemmen.

Wenn dein Korper hungrig ist, braucht er Nahrung.
Menschen, die Kaffee oder Matcha trinken, um ein paar
Stunden ohne Essen durchzuhalten, haben spiter am Tag
oft grofe Geliiste, weil sie nicht auf ihren Korper gehort
haben. Das Gleiche gilt fiir Miidigkeit: Wenn du Kaffee
oder Malcha brauchst weil du miide bist, braucht dein
Korper eigentlich Schlaf und Ruhe.

resetbycaroline.com
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PROTEIN BLOCKER

SCHOKOLADE

Die meisten Menschen sind iiberrascht zu horen, dass
auch Kakao Koffein enthélt. Der Verzehr von 100 %
dunkler Schokolade kann eine &dhnliche Wirkung wie
Kaffee haben, besonders fiir Menschen wie mich, die nicht
an Koffein gewohnt sind.

Ich liebe es immer noch, gesunde siiBe Rezepte mit
Schokolade oder Kakaopulver zuzubereiten, aber ich
merke immer mehr, wie es meinen Schlafrhythmus stort.
Manchmal esse ich Wochen lang keine Schokolade, weil
ich weiB}, dass sie mich nachts wachhilt. Am néchsten Tag
wache ich dann miide und schlafentzogen auf und habe
wieder Lust auf mehr.

Ich LIEBE es, Carobpulver oder Carobschokolade anstelle
von Kakaopulver zu verwenden. Es ist sooo schokoladig
und schmeckt so lecker und enthilt kein Koffein
(auBerdem hat es im Vergleich zu Kakaopulver kein Fett).
Ich esse immer noch ab und zu Schoki und benutze sie in
einigen Rezepten fiir diesen Reset als kleinen
Energiebooster, da sich das auch positiv auf dein Training
auswirken kann. Iss die Schokolade lieber vor dem
Mittagessen, falls sie deinen Schlaf so stort wie mich.

resetbycaroline.com
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PROTEIN BLOCKER

Stress kann dich von innen heraus auffressen! Hast du dich schon
einmal gewundert, warum du nach dem Urlaub oft besser in Form
bist, obwohl du vielleicht weniger trainiert hast? Das liegt daran,
dass du entspannt warst und dir keine Gedanken iiber die
hektische Welt gemacht hast, in der wir leben. Stress iibersiuert
den Korper, und ein iibersiduerter Korper ist anfillig fiir
chronische Krankheiten. Wenn du gestresst bist, ist dein Korper
im Kampf-oder-Flucht-Modus. Das fiihrt zu einem hohen
Cortisolspiegel, stoppt die Fettverbrennung und den
Muskelaufbau und lagert stattdessen Fell (insbesondere am
Bauch) und Wasser.

Wenn du viel Stress hast, bist du aufgebliht und hast mehr
Hunger, um den Cortisolanstieg auszugleichen. Wenn du isst,
flieBft das Blut in deinen Magen, um das Essen zu verdauen, was
dir dann ein Gefiihl der Ruhe gibt. Chronischer Stress iiber
lingere Zeit kann zu weniger Muskelmasse, hormonellen
Ungleichgewichten, Akne und Uberessen fiihren. Um schlank und
fit auszusehen und dich wohlzufiihlen, musst du entspannt und
nicht gestresst sein. Deshalb ist Schlaf so wichtig. Du solltest nie
friith aufstehen, um zu trainieren, wenn dein Korper mehr Ruhe
braucht. Ich stelle keinen Wecker und wache normalerweise
zwischen 4:30 und 6:30 Uhr auf, wenn ich zwischen 21 und 22 Uhr
ins Bett gehe. Das solltest du auch tun. :-)

Jetzt hort es sich schon nicht mehr so gut an, um 5 Uhr den
Wecker zu stellen, sofort Kaffee zu trinken, mit lauter Musik ins
ins Fitnessstudio zu gehen und danach einen Proteinshake zu
trinken, oder? Es ist verriickt, wie normal dieser Ansatz geworden
ist und wie weit wir von dem entfernt sind, was unser Korper
wirklich braucht.

Wir kommen gleich dazu, aber du kannst an diesem Beispiel
erkennen, warum das richtige Workout entscheidend ist, um die
besten Ergebnisse zu erzielen. Mein Training ist meine Zeit, um
bei mir selbst zu sein, entspannter zu werden und ganz im
Moment zu leben. Das hat grof3en Einfluss auf meine korperlichen
Ergebnisse. Neulich hat mich jemand gefragt, wie ich so definiert
geworden bin, und die Wahrheit ist, dass ich jetzt weniger
trainiere als vor 5 Jahren, als ich mit meinen Home Workouts
begann. Friiher habe ich oft HIIT-Kurse gemacht und war ofters
gereizt, aufgebliht und hungrig. Ich hatte meine Periode nicht
und war frustriert, weil ich nicht wusste, was ich falsch machte.
Die Wahrheit ist, dass es miihelos sein sollte, und genau das wirst
du erleben, wenn du auf meine Workouts umsteigst.
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PROTEIN BLOCKER

Schlaf ist die Grundlage, um sich wirklich gut zu fiihlen.
In einem Podcast horte ich kiirzlich eine Diskussion
dariiber, wie man Erfolg definiert. Der Gast sagte, er sche
guten Schlaf als sein Maf fiir Erfolg - und ich fand diesen
Gedanken so inspirierend.

Dieser Mensch ist ein sehr erfolgreicher Unternehmer
und keineswegs untitig, doch fiir ihn liegt der Schliissel
darin, in der Hektik der modernen Welt bewusst
Momente der Ruhe zu finden. Das ist nicht leicht, weil
Erfolg oft daran gemessen wird, wie viel jemand schafft.
Die Menschen hetzen von einem Termin zum nichsten,
erledigen Aufgaben und bemerken dabei gar nicht, wie
das Leben an ihnen vorbeizieht - kein Wunder, dass es
sich so schnell anfiihlt. Je einfacher das Leben und je
priasenter wir sind, desto ruhiger und langsamer vergeht
die Zeit.

Ich musste das selbst auf die harte Tour lernen. Ich habe
mir oft hohe Ziele gesetzt, die kurzfristig umsetzbar
waren, mich langfristig jedoch in Richtung Burnout
trieben. Dieses Jahr habe ich mir vorgenommen, bewusst
langsamer zu werden und meinen inneren Frieden zu
finden. Man kann nicht stindig auf Hochtouren laufen.
Stell dir vor, ein Auto fihrt die ganze Zeit auf Vollgas, im
Vergleich zu einem, das mit 70 % fihrt - das zweite hilt
viel linger. Das gilt auch fiir Erndhrung, Bewegung und
eigentlich alles im Leben. Extreme Diiten funktionieren
eine Zeit lang, bis sie einen an die Grenzen bringen,
HeiBhungerattacken auslosen und am Ende die
verlorenen Kilos zuriickbringen - meistens mit einem
schlechteren Gefiihl als vorher.

Das Geheimnis ist, etwas zu finden, das auf Dauer
funktioniert. Genau deshalb sage ich, dass es ein
Lebensstil ist und keine Diidt. Das Gleiche gilt fiir das
Training: Ab und zu ein intensives HIIT-Workout macht
oft weniger gliicklich als regelmifige, kurze und
entspannte Einheiten.
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Protein
Booster

EIN GESUNDER DARM

Um die Nihrstoffe aus proteinreichen Mahlzeiten optimal aufzunehmen, brauchst
du eine funktionierende Verdauung. Um die besten Ergebnisse zu erzielen,
empfehle ich dir, nach diesem Reset das 7-Tage-Debloat-Reset zu machen, um
deinem Darm einen Extra-Boost zu geben!

BLEIB HYDRIERT

Ausreichend Wasser und Elektrolyte sind entscheidend fiir die Verdauung und
den Muskelautbau. Trinke regelmiifig tiber den Tag verteilt, und fiige
Magnesiumcitrat, Zitronensaft, Aloe-Vera-Saft oder reinen Ingwersaft hinzu.
Vermeide es, wihrend der Mahlzeiten zu trinken, da dies die Magensiure
verdiinnt - lieber 30 Minuten vorher oder 1 Stunde nach dem Essen.

FRUHES ABENDESSEN

Friih zu Abend zu essen hat fiir mich einen grof3en Unterschied gemacht! Wenn
der Korper Zeit hat, vor dem Schlafengehen zu verdauen, verbessert sich nicht
nur der Schlaf, sondern lisst dich auch jiinger aussehen und hebt das allgemeine
Wohlbefinden. AuB3erdem wirst du weniger aufgebliht und definierter sein!
Versuche, bis 19 Uhr zu essen, um die besten Ergebnisse zu erzielen.

ISS, BIS DU ZU 80% SATT BIST

Hore auf deinen Korper und hore auf zu essen, wenn du etwa zu 8o % satt bist.
Das hilft sehr, Uberessen und Vollegefiihl zu vermeiden, besonders bei
protelnrelchen Mahlzeiten, die oft linger zum Verdauen brauchen.

VITAMIN B6

Vitamin B6 ist wichtig fiir den Proteinabbau. Durch Lebensmittel wie Bananen,
Datteln, Kichererbsen und Kartoffeln stellst du sicher, dass dein Korper geniigend
B6 fiir eine optimale Proteinumsetzung erhélt.

PROTEASEREICHE LEBENSMITTEL

Protease-Enzyme helfen, Proteine in Aminosiuren zu spalten, die der Korper
aufnehmen kann. Unterstiitze deinen Korper, indem du proteasereiche
Lebensmittel wie Papaya, Ananas, Ingwer und Avocado isst. Deshalb ist es wichtig,
nicht nur die offensichtlichen pflanzlichen Proteinquellen zu beachten, sondern
auch diese kleinen Helferchen zu integrieren.

@Carolinedeisler
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GE HIGH PRO

in Arms, Abs & Leg

0min Full Boo/y Scu/pf‘
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https://app.resetbycaroline.com/video/66ed78dbf13c95e866cd2de9/30min-full-body-power-pilates-weights?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=b30dac7d-8377-4fa6-9bc0-6c7f1a888feb
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7c4ba5465fa540a26805/30min-slim-legs-booty?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=f2cc0e08-c305-4b16-af1a-9658c0bc85bf
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7c93e96384116a1ef528/30min-fat-burn-upper-body?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=2ac6a6a8-b36f-4f6c-8f45-eaf40912826b
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7c93e96384116a1ef528/30min-fat-burn-upper-body?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=2ac6a6a8-b36f-4f6c-8f45-eaf40912826b
https://app.resetbycaroline.com/video/66ff96a3d8e09df4aeeb56d0/30min-stretch-tone?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=1fdc1097-de48-44e9-a2d8-c3bfaac454c5
https://app.resetbycaroline.com/video/66ff96a3d8e09df4aeeb56d0/30min-stretch-tone?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=1fdc1097-de48-44e9-a2d8-c3bfaac454c5
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7d89e96384116a1ef5ce/30min-full-body-power-pilates?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=19a7a183-7c72-4db2-b675-647714a5c9e9
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7d89e96384116a1ef5ce/30min-full-body-power-pilates?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=19a7a183-7c72-4db2-b675-647714a5c9e9
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7f1ee96384116a1ef730/30min-arms-abs-legs?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=4f247ed1-d6b4-46f8-8ca7-2c40068fe357
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed7f1ee96384116a1ef730/30min-arms-abs-legs?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=4f247ed1-d6b4-46f8-8ca7-2c40068fe357
https://app.resetbycaroline.com/video/66ed8009f13c95e866cd33ff/30min-full-body-sculpt?playlist=66ed78f2a5465fa540a264e9&section=4e3a4e3d-ded7-4f35-9c18-13bb909b106e
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7 DAY POWER PILATES

TONE your body to the next level
and building long muscles without
getting bulky!
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Tag 1 Tag 5
Tag 2 Tag 6
Tag 3 Tag 7

Tag 4
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OBST

7 Avocados

7 Bananen (4 zum Einfrieren)
10 Zitronen

1reife Mango

1 Ananas

750¢ frische Beeren
(Himbeeren, Erdbeeren oder
Blaubeeren)

1grofle Kochbanane

1 Handvoll Cherrytomaten

2 grofe Tomaten

5 Grapefruits

VEGGIES

6 kleine Gurken

2 grofle Gurken

6 kleine Zucchini

7 Karotten

11 mittelgroBe Kartoffeln
2 grof3e lila StiBkartoffeln
1 Kopf Brokkoli

10 Stangen Sellerie

2 rohe Rote Bete
Frischer Ingwer

2 Frithlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

250¢ Maronenpilze

700¢g gemischte Pilze

GREENS & FRISCHE
KRAUTER

2 Handvoll Spinat

2 Bund Griinkohl

1 Handvoll frische Minze
1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

% Bund Dill

% Bund Koriander

3 Bund Schnittlauch

GETREIDE & PASTA

500g Haferflocken

60g Buchweizenmehl

220¢g trockener Quinoa

120¢ roher Reis (jede Sorte)
200¢g Soba-Nudeln (ca. 2
Portionen)

200g glutenfreie Pasta

50g Wildreis

100g rote Linsen

240¢g schwarze Bohnen aus der
Dose

120¢g Kichererbsen aus der Dose

NUSSE & SAMEN

180g Cashewniisse (am besten
trocken gerostet)

Mindestens 9og Erdniisse (am
besten trocken gerdostet)

50¢ Pistazien (davon ca. 40g
ganze Niisse, extra zum Hacken)
7 EL Kiirbiskerne

30g Pinienkerne

5 EL Chiasamen

2 EL gemahlene Leinsamen

1 EL Hanfsamen

3% EL Tahini

2 EL. Mandelmus

4 EL Haselnussmus

5 EL Erdnussmus

GETROCKNETE FRUCHTE &
SONSTIGES

Ca. 50 Medjool-Datteln

40¢g Rosinen

25¢ getrocknete Aprikosen
20¢g getrocknete Steinpilze
200g gekochte Maronen

30g Kakaonibs

BACK- UND KOCHZUTATEN
18oml Mandelmilch

ooml Ahornsirup

2 TL Kokosbliitenzucker

6 EL Carob- oder Kakaopulver
3 TL Vanilleextrakt

2 EL Nihrhefe

3 EL homemade Proteinpulver
50g Kokosraspeln

2 vegane Schokoladentafeln (je 702)
90g vegane Schokodrops
36o0ml Gemiisebriihe (oder
Briihwiirfel/-pulver)

OLE

2 EL Sesamol

2 EL Kokos-Aminos
4 EL Apfelessig

KRAUTER & GEWURZE

8 EL italienische Kriuter oder
Gewiirzmischung

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
% TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL Kurkumapulver

1 TL Zimt

3% TL Spirulina-Pulver

Salz und schwarzer Pfeffer (nach
Geschmack)

WEITERE ZUTATEN

300g Seidentofu

150g fester oder extra fester Tofu
502 Kokosjoghurt

Sauerteigbrot

1 Liter Aloe-Vera-Saft
Magnesiumcitrat
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FUR DEN GANZEN TAG
1T TL Magnesiumcitrat
Saft von % Grapefruit
Saft von 1 Zitrone

60 ml Aloe-Vera-Saft
1,5 Liter Wasser

Fuge deinem Wasser
Aloe-Vera-Saft,
Magnesiumcitrat-Pulver,
Grapefruitsaft und
Zitronensaft hinzu, ruhre
es gut um und trinke es
etwa eine Stunde nach
dem Aufstehen auf
leeren Magen.

Magnesium ist
besonders wichtig, wenn
du viel trainierst, da es
die Muskeln entspannt
und Krampfen vorbeugt.

Dieses Wasser ist
momentan mein
absoluter Favorit und
lasst mich grofartig
fahlen!
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1-2 Kopfe Sellerie

Gib den Sellerie einfach
in deinen Entsafter und
voila, dein Selleriesaft ist
fertig!

Sellerie steckt voller
Elektrolyte und
Mineralien - auch wenn
man es vielleicht nicht
erwartet, unterstutzt er
den Koérper tatsachlich
dabei, mehr Muskeln
aufzubauen und
definierter zu werden!
Ich empfehle dir sehr,
den Selleriesaft in
diesem Reset nicht
auszulassen. :)
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UBERSICHT DER MAHLZEITEN




Tag 1
BEEREN PROTEIN SHAKE

dieses Rezept
enthdalt ca‘.b

9.8 Gramm
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Zutaten

1 reife Banane

1-2 EL Kurbiskerne

1 EL Cashewmus

140g gefrorene Blaubeeren
1 Medjool-Dattel

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und vermenge
alles, bis es smooth ist.

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

45g Haferflocken
2 EL Chiasamen

1 TL Vanilleextrakt
240ml Wasser

30g rohe, ungesalzene Pistazien
%2 TL Spirulina

60ml Wasser

reife Mango

Frische Himbeeren: ca. 125 g
Gehackte Pistazien: ca. 30 g
Optional: gehackte Medjool-Datteln

Gib Haferflocken, Chiasamen, Vanille und
Wasser in eine Schussel und lass die
Mischung uber Nacht oder fur ein paar
Stunden einweichen, bis sie kremiggg ist.

Weiche in der Zwischenzeit die Pistazien
ein, spule sie ab und gib diese dann
zusammen mit Wasser, Mango und
Spirulina (far eine schoéne Farbe) in deinen
Mixer und puriere alles zu einer cremigen
Masse.

Mische die Pistaziencreme unter deine
Haferflocken und ruhre alles gut um. Fuge
frische Himbeeren und weitere Toppings
deiner Wahl hinzu (ich liebe gehackte
Datteln). Uuund lass es dir schmecken!


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

12 grofBe Datteln

2 EL Mandelmus

1-2 EL Proteinpulver

1 vegane Schokoladentafel
(709)

Gib alle Zutaten in einen Food Processor
und mixe sie, bis eine gleichméafige
Masse entsteht.

Forme mit den Handen kleine Kugeln und
schmelze wédhrenddessen die Schoki.

Tauche jede Kugel in die geschmolzene
Schokolade und lass sie im Kuhlschrank
fest werden. Hmmm sooo lecker!


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

75 g Kurbiskerne Gib alle Zutaten in einen Mixer und mixe,

75 g Mandeln bis eine pulverartige Konsistenz entsteht.
75 g Chiasamen Bewahre diese in einem Glasgefald auf

75 g Sesamsamen oder 75 g und fuge die Mischung fur einen
Leinsamen zuséatzlichen Protein-Boost jedem Rezept

hinzul!


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

2 Scheiben Sauerteigbrot Nimm den Tofu aus der Packung und

1T Fraohlingszwiebel driacke ihn mit einem Kuchentuch oder
1509 fester oder extra fester Tofu einem Teller, um Uberschussiges Wasser
eine handvoll Kirschtomaten zu entfernen. Der Tofu sollte moéglichst

trocken sein.

Schneide die Fruhlingszwiebel fein
und gib sie zusammen mit dem Tofu
und den Cherrytomaten in eine
beschichtete Pfanne. Lass alles bei
mittlerer Hitze etwa 5-6 Minuten
anbraten, bis es leicht goldbraun ist.

35 g Cashewkerne

60 ml Wasser

1/2 TL Salz

1/2 TL gerduchertes

Paprikapulver

1/2 TL Kurkumapulver
Bereite in der Zwischenzeit die
Cashewcreme zu, indem du alle
Zutaten in einen kleinen Mixer gibst

1 Avocado und mixst, bis eine cremige
Frischer Schnittlauch Konsistenz entsteht.

Schwarzer Pfeffer


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

1 Stange Sellerie

1 ganze geschalte Zitrone
1 TL Spirulina

2 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und mixe,
bis eine cremige
Konsistenz entsteht!

www.carolineschoice.com


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

2509 gekochter Quinoa

2 Tomaten, in kleine Wurfel
geschnitten

1 Bund fein gehackte Petersilie
1/2 Bund fein gehackter Dill

1/2 Bund fein gehackter Koriander
1/2 gro3e in kleine Wurfel
geschnittene Gurke

1 fein gehackte Fruhlingszwiebel
2 Stangen gehackter Sellerie
(optional)

1 reife, in Wurfel geschnittene
Avocado

1 kleine rohe Zucchini
2 Stangen Sellerie

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum

Saft von 1 Zitrone
15ml Apfelessig

30g Kurbiskerne
125ml Wasser

Beginne damit, die Kartoffeln
vorzubereiten. Heize den Ofen auf 200 °C
vor und backe die SulRkartoffeln fur 50
Minuten. Lass sie danach abkuhlen. Du
kannst diesen Schritt auch an einem Tag
der Essenszubereitung erledigen, sie im
Kuhlschrank aufbewahren und dann fur 15
Minuten in den Airfryer oder Ofen geben.

Koche den Quinoa nach
Packungsanweisung. Du kannst ihn auch
super im Voraus zubereiten.

Schneide das Gemuse, die Krauter, die
Frahlingszwiebel und die Avocado klein
und vermische sie mit dem Quinoa.

Gib alle Zutaten fur das Dressing in einen
Mixer und puriere sie, bis sie cremig sind.
Vermenge das Dressing gut mit deinem
Salat und geniel3e es! Ich liebe es, hier
auch etwas Nori-Blatter zu benutzen und
daraus dann Salat-Wraps zu machen.


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

1 TL gemahlene Leinsamen

3 EL Wasser

140g Haferflocken

30g Hafermehl

150g Nusse und Samen nach Wahl
(z. B. Mandeln, Cashewnusse,
Pekannusse und Kurbiskerne)

75g Trockenfruchte (z. B. Rosinen,
Datteln und Aprikosen)

1TTL Zimt

1 TL Vanillepulver oder -extrakt
60ml Ahornsirup (oder Dattelsirup)
60g Cashewbutter (oder
Mandelbutter)

Heize den Ofen auf 175 Grad Celsius vor.

Mixe die gemahlenen Leinsamen mit Wasser und lass
die Mischung in einer kleinen Schussel ruhen.

Hacke die Nusse, Samen und getrockneten Friuchte
grob und gib sie in eine Schussel mit Haferflocken,
Hafermehl, der Leinsamenmischung, Zimt, Vanille,
Ahornsirup und Nussbutter. Vermische alles gut
miteinander und fulle die Mischung in eine mit
Backpapier ausgelegte Backform.

Backe die Mischung 25 Minuten und lass sie dann
vollstandig abkuhlen, bevor du sie in Riegel
schneidest. Diese gesunden Snacks sind so kostlich
und ich liebe die knusprige Konsistenz! Tschuss,
zuckerhaltige Fertiggranolariegel - diese Riegel
sparen nicht nur Geld, sondern lassen dich auch
richtig gut fahlen!


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

200g gekochter weil3er Reis
(oder brauner Reis)

180g schwarze gekochte
Bohnen

1 Avocado

Saft von 1 Zitrone

1 grol3e Kochbanane

49 Kokosblutenzucker

1 lila SuBBkartoffel

Iss gerne mehr gebackene
Kochbananen, wenn du das
Gefuhl hast, du brauchst noch
mehr. Sie sind in ihrer
sattigenden Wirkung sehr
ahnlich wie Kartoffeln.

Backe die ganze SulRRkartoffel (mit Schale) 60
Minuten lang bei 200 Grad Celsius. Lass sie
abkuhlen, entferne die Schale und schneide sie
in Stucke. Ich backe immer 4-5 Sul3kartoffeln auf
einmal und bewahre sie dann im Kuhlschrank
auf, dass sie sofort essbereit sind.

Schéle die Kochbananen (je reifer, desto besser
- sie sollten fast schwarz sein), schneide sie in 2
cm dicke Stucke, gib sie in einen Airfryer oder
Ofen, bestreue sie mit 1 TL Kokosblutenzucker
und backe sie fur 10 Minuten von jeder Seite.

Zerdrucke die Avocado mit einer Gabel und gib
frischen Zitronensaft dazu. Spule die schwarzen
Bohnen grundlich mit Wasser ab, bis alle
Blaschen vom Dosenwasser verschwunden sind,
und richte dann deine leckere Bowl an! YUMM!


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

lag 3

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN




50g Haferflocken

250 ml Mandelmilch (oder
Wasser)

1T EL Chiasamen

1 TL Vanilleextrakt

1 EL Erdnussbutter

1 EL selbstgemachtes
Proteinpulver

hausgemachte
Erdbeermarmelade
Erdnussbutter

frische Erdbeeren oder Banane
gehackte, gerostete Erdnusse

Gib die Haferflocken, Mandelmilch, Chiasamen,
Vanille, Erdnussbutter und Proteinpulver in eine
Schussel und lass alles iUber Nacht im Kuhlschrank
ziehen.

Bereite deine Erdbeermarmelade zu, indem du 10
Medjool-Datteln, eine Handvoll gefrorene
Erdbeeren und 60ml Wasser im Mixer purierst. Gib
den Erdbeer-"Smoothie" in einen Topf und lass ihn
bei mittlerer Hitze fur 45 Minuten kécheln und
rihre dabei gelegentlich um. Bewahre die
Marmelade anschlieBend im Kuhlschrank auf.

Nimm deine Overnight Oats, fuge die kostliche
Erdbeermarmelade, einen weiteren Loffel
Erdnussbutter, Bananenscheiben, Erdbeeren und
etwas gehackte, gerdstete Erdnusse hinzu, und
schoooon ist deine himmlische Bowl readyyy!


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

2 Handvoll roter Chicorée
2 Handvoll Chicorée

1 Handvoll Rucola

1 Avocado

3 kleine Gurken

130g gekochte Butterbohnen
60g rote Beete

5g Tahini

%2 Medjool-Dattel

Saft von 1 Zitrone

Wasche das Gemuse, schneide
die Avocado in Scheiben,
hacke die Gurken und richte
deine Bowl an.

Gib alle Zutaten fur den
Hummus in einen Food
Processor und puriere alles,
bis die Mischung schoén
kremiggg wird. Mische den
Hummus unter deinen Salat
und schooon ist deine Bowl
fertig - Guten Appetitttt!


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

509 Haferflocken

75g trocken gerodstete Cashewnusse
5 kleine Medjool-Datteln

80ml Wasser

30g Erdnussbutter

90g vegane Schokoladenstuckchen

Gib alle Zutaten bis auf die
Schokistuckchen in einen Food Processor
und puriere alles, bis eine weiche Masse
entsteht.

Fuge die Schokoladenstiuckchen hinzu
und forme mit deinen Handen kleine
Kugeln. Tadaaaa, deine kostlichen
Proteinballs sind fertig!


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

1T Gurke

1 Avocado

150g grune Erbsen
100g Soba / Nudeln aus
Buchweizen

1T EL Tahini

1 EL Ahornsirup

1 EL gerostetes Sesamol

1 EL Apfelessig

Saft von 1 Zitrone
Geriebener Ingwer (optional)
1 EL Kokos Aminos

60ml Wasser

1 kleine rohe Zucchini

Koche die Nudeln nach Packungsanleitung
und gib die gefrorenen Erbsen fur die
letzten 2 Minuten dazu. Yay, wir brauchen
nur einen Topf!

Schneide die Gurke und Avocado klein
und gib sie zusammen mit den Nudeln und
Erbsen in eine Schussel.

Vermenge alle Zutaten fur das Dressing,
bis eine cremige Konsistenz entsteht, und
gielBe es Uber die Nudeln. Bestreue alles
mit gerostetem Sesam oder Cashewnussen
und genielBennn!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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160g gefrorene Ananas

1 Handvoll frische Minze
60ml reiner Aloe-Vera-Saft

1 geschéalte Zitrone

1 Handvoll Stangensellerie

1 Handvoll frischer Grankohl
1 Handvoll gefrorener
Grunkohl

500ml Wasser

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und
puriere alles bis eine
glatte Masse entsteht.


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

5 groBe Medjool-Datteln, in
heiBem Wasser eingeweicht
2 EL Haselnussmus

2 EL Hafermehl

1 EL Tapiokawurzel oder
Pfeilwurzelmehl

2 EL Carob- oder
Kakaopulver

120ml Wasser der
eingeweichten Datteln

Heize den Ofen auf 180 Grad vor.

Weiche die Datteln far ein paar Minuten in
heiBem Wasser ein und gib dann alle
Zutaten in einen Food Processor. Mixe alles,
bis eine weiche Masse entsteht.

Verteile die Mischung in deine
Silikonformen und backe sie 25-30 Minuten
lang. Lass sie abkuhlen und geniiiel3e sie!


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

200g abgekuhlter
gekochter Reis

1259 Kichererbsen aus
der Dose

Gib den Reis und die abgespulten
Kichererbsen in einen Food Processor.
Puriere alles, bis es gut vermengt ist, aber
achte darauf, nicht zuuu lange zu purieren.

Forme kleine Pastetchen und brate sie in
einer beschichteten Pfanne mit etwas
Olivenol fur ein paar Minuten auf jeder Seite
an.

Fuge etwas Rucola, Avocado und
Kirschtomaten hinzu und geniel3e es!


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

700g gemischte Pilze Beginne die Pilze zu hacken. Ich verwende gerne
129 italienische Gewulrzmischung eine Mischung aus Portobello-, Shiitake- und

60ml Wasser Steinpilzen. Gib die Pilze in eine Pfanne, fuge die
italienischen Kréuter und 60ml Wasser hinzu und

40g Cashewnusse lass alles 15 Minuten lang bei mittlerer Hitze

Saft von 1 Zitrone koécheln, bis die Pilze weich sind.
15ml Apfelessig
50g Wildreis In der Zwischenzeit: Schéle und hacke die

Kartoffeln, weiche die Cashewntsse in Wasser ein

3 mittelgrof3e Kartoffeln ) " !
und hacke die Grunkohlblatter.

350ml Gemusebruhe

350ml Wasser Gib die Kartoffeln, den Wildreis und die
2 Blatter entstrunkter Grunkohl Gemusebruhe in einen separaten Topf und
1/2 Kopf Brokkoli-R6schen lass es bei mittlerer Hitze 25 Minuten kochen.

Gib in den letzten 10 Minuten den Brokkoli

200g gekochte Maronen
und den Grunkohl dazu.

Sobald die Pilze fertig sind, gib die Halfte der
Mischung in einen Mixer, zusammen mit den
eingeweichten und abgespulten Cashewnussen,
Zitronensaft, Apfelessig und einem Viertel der
gekochten Kastanien. Mixe alles, bis die
Mischung schon cremig ist.

Giel3e die Cashew-Pilz-Creme in den Topf mit
dem Reis und den Kartoffeln, fuge die
restlichen Pilze und Maronen hinzu und rdhre
alles gut um. HMMM Ich bin besessen!!!


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop
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45g Haferflocken

250ml Wasser

2 EL Chiasamen

1 EL gemahlene Leinsamen
1 EL Rosinen

1 TL Vanillepulver-Extrakt

200g gefrorene Blaubeeren
1 reife Banane

759 Rote Bete

60ml Wasser

50g Kokosjoghurt
200g frische Beeren
1 TL Kurbiskerne
Zitronenschale

Gib die Haferflocken, Chiasamen,
Vanille, gemahlene Leinsamen, Rosinen
und Wasser in eine Schussel und lass
die Mischung uber Nacht oder fur ein
paar Stunden einweichen, bis die Masse
eingedickt ist.

Bereite die Heidelbeercreme zu, indem
du Heidelbeeren, Banane, Rote Bete (fur
einen zusatzlichen Gesundheits- und
Farbboost) und Wasser smooth purierst
und mische sie anschlieBend unter
deine Haferflocken.

Fuge frischen Kokosjoghurt, viele
Beeren, Kurbiskerne und etwas
frische Zitronenschale hinzu (achte
darauf, dass die Zitronen bio und
unbehandelt sind).


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

4 Handvoll Grunkohl, entstielt

1/2 Kopf fein gehackter Sellerie

1 gro3e fein gehackte Gurke

1 rohe julienne geschéalte Zucchini
1 Avocado

2 EL Nahrhefe

3 EL Pinienkerne

2 EL Dijon-Senf

1 ubriggebliebener Zucchini-Stiel
2 EL Apfelessig

120ml Wasser

Wasche und schneide den Grunkohl.

Schale die Zucchini mit einem
Julienne-Schéaler und bewahre die
Stiele fur das Dressing auf.

Schneide den Sellerie und die Gurke
klein und optional auch eine Avocado.

Gib alle Zutaten fur das Dressing in
einen Mixer und mixe, bis es cremig ist.
Sooo leckerrr! Ich verwende Nahrhefe
mit zusatzlichem B12. Giel3e das
Dressing uber deinen Salat und guten
Appetit!!


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

9 kleine Medjool-Datteln

1 gehéaufter EL Erdnussbutter
45g Haferflocken

459 gerostete Erdnusse

15g Kakao-Nibs

1 EL Wasser (oder optional
Ahornsirup)

Entkerne die Medjool-Datteln und gib sie
zusammen mit dem Erdnussbutter in einen
Kuchenmaschine. Mixe, bis eine klebrige Paste
entsteht.

Gib die Paste in eine Schiussel und vermische
sie mit den Haferflocken, den gerosteten
Erdntssen, den Kakaonibs und dem Wasser.

Forme 9 Kugeln und geniel3e sie sofort oder
bewahre sie bis zu 7 Tage im Kuhlschrank auf.
Das ist der perfekte Snack vor oder nach dem
Workout!


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

4 mittelgrof3e Kartoffeln

2 Karotten

85g rote ungekochte Linsen
500ml| Wasser

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 Bund Koriander oder 1 Bund
Petersilie

1in feine Scheiben geschnittene
Gurke

1/2 Avocado (optional)

1 Prise schwarzer Pfeffer

Schéale und warfle die Kartoffeln, schneide
die Karotten in Scheiben und gib sie mit den
Linsen, Wasser und Kreuzkimmel in einen
Topf. Du kannst gerne mehr Wasser
hinzufugen, falls notig. Lass es bei mittlerer
Hitze 20-25 Minuten kécheln. Wenn es fertig
ist, gib 1/3 der Mischung in einen Mixer und
puriere, bis es cremig ist. Das macht unser
Dahl extra cremig und lecker.

Fuge deine Lieblingstoppings wie Gurke
und etwas Avocado sowie frisch gehackte
Krauter hinzu. YUMMMMM!! Das ist echt das
einfachste, und leckerste Linsendahl
Uberhaupt!


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

1 ganze geschalte Zitrone
1 TL Spirulina

2 gefrorene Bananen
500ml Wasser

Gib alle Zutaten in
einen Mixer und mixe
alles, bis die Mischung
gut vermischt und
glatt ist!


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

50g Haferflocken

60g Buchweizenmehl

180ml Mandelmilch

2 EL Carob- oder Kakaopulver
1T EL Chiasamen

1 Banane (in Scheiben
geschnitten)

1 TL Kokosblutenzucker

240ml Wasser
6 Medjool-Datteln
1 EL Carob- oder Kakaopulver

Gib Haferflocken, Buchweizenmehl,
Mandelmilch, Carob- oder Kakaopulver und
Chiasamen in einen Mixer und mixe, bis die
Mischung smooth ist.

Loffle den Teig in eine beschichtete Pfanne
und forme kleine Pfannkuchen. Toppe sie mit
ein paar Bananenscheiben und ein bisschen
Kokosblutenzucker und backe sie fur ein
paar Minuten von jeder Seite.

Bereite in der Zwischenzeit deine
Schokoladensauce zu, indem du alle Zutaten
vermengst, und giel3e sie Uber deine
hiiiimmlisch leckeren Pfannkuchen. Ich liebe es
auch, noch ganz viele Heidelbeeren
hinzuzufugen. YUM!


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

4 Medjool-Datteln
125g Haferflocken
50g Kokosraspel
75g Heidelbeeren
1 EL Hanfsamen

1 TL Spirulina oder
gefriergetrocktes
Heidelbeerpulver

Gib die Haferflocken, Datteln,
Kokosraspeln, Heidelbeeren, Hanfsamen
und Spirulina oder gefriergetrocknetes
Heidelbeerpulver in einen Food Processor
und mixe alles, bis es gut miteinander
vermengt ist.

Fuge die Datteln hinzu und mixe erneut,
bis du eine klebrige Mischung erhaltst.

Forme mit deinen Handen kleine Kugeln,
waélze sie in noch mehr geraspelter
Kokosnuss, und schooon sind sie und sie
sind bereit zu genielBenn! Ich LIEBE sie
und bereite immer schon ein paar far
mich selbst vor.


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

2 kleine Zucchini, juliennegeschalt
3 Karotten, juliennegeschalt

Eine Handvoll frischer Babyspinat
1/2 Kopf Brokkoli

Trocken gerdstete Erdnusse

100g Soba / buchweizen Nudeln

2 EL Erdnussbutter

120 ml Wasser

409 Erdnusse

1T EL gerOstetes Sesamol
1 EL Ahornsirup oder 1
Medjool-Dattel

T EL Coco Aminos

Saft von 1 Zitrone

Koche die Nudeln nach
Packungsanleitung. Fuge auch den
Brokkoli hinzu, damit wir nur einen Topf
benutzen :-)

Wenn du alles Gemuse lieber gegart
magst, dann brate die Karotten, Zucchini
und den Brokkoli in 1 EL ger6stetem
Sesamo&l an und fuge zum Schluss far
eine Minute den Spinat hinzu.

Gib alle Zutaten fur das Dressing in
einen Food Processor und mixe, bis die
Konsistenz cremig, aber noch etwas
stuckig ist.

Richte deine Bowl an, vermenge alles
gut und streue noch ein paar gerostete
Erdnusse daruber. SOOO LECKER!


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

1 Handvoll lila Kohl

1 rote Beete

2 Medjool-Datteln
120g gefrorene
Heidelbeeren

1 ganze Zitrone ohne
Schale

Zubereitung

Gib alle Zutaten in
einen Mixer, mixe alles
glatt und ENJOOOY!!

www.carolineschoice.com


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

195g gekochter Quinoa
1 grol3e gebackene lila
SulBkartoffel

3 kleine Gurken

1 Avocado

30ml Tahini

60ml Wasser

Saft von 1 Zitrone

1 Medjool-Dattel

1 kleine geschéalte Zucchini

Falls du den Quinoa und die SuRRkartoffel noch
nicht vorbereitet hast, dann koche den Quinoa
far 15 Minuten bei mittlerer Hitze und backe
die SuRkartoffel(n) fur 60 Minuten bei 200
Grad Celsius. Ich esse meine (SuB-)Kartoffeln
immer gerne kalt und habe sie dann schon
vorgebacken und fertigggg im Kuhlschrank.

Richte deine Bowl mit allen Zutaten an.

Bereite das Tahini-Dressing zu, indem du alle
Zutaten in einen kleinen Mixer gibst und mixt,
bis alles glatt ist. Vermische deine Bowl und
ENJOOOY!


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

45g Haferflocken

65g trocken gerdstete Cashewnusse
2 EL Haselnussbutter

60ml Dattelkaramell (aus 3 grof3en

Gib die Haferflocken und Cashews in einen Food
Processor und mixe, bis sie zu Mehl werden. Fuge
die Haselnussbutter hinzu und mixe kurz erneut.

Medjool-Datteln, 1 TL Vanilleextrakt, Stelle die Karamellsauce her, indem du die Datteln,
60ml Wasser) das Wasser und Vanilleextrakt mixt, und dann alles
1 vegane Schokoladentafel (70g) mit dem Rest der Zutaten vermengst. (Falls du einen

leistungsstarken Food Processor hast, kannst du
auch einfach alle Zutaten darin mixen, um es dir
einfacher zu machen)

Forme Riegel, entweder mit den Handen oder gib
den Teig in deine Silikonformen und lass die im
Kuhlschrank fest werden, wahrend du die
Schokolade schmilzt.

Uberziehe jeden Riegel mit Schokolade, lass sie
dann im Kuhlschrank fest werden und ENJOY!


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

200g glutenfreie Pasta deiner
Wahl

250g braune Champignons
12g italienische Krauter

20g getrocknete Steinpilze
120ml kochendes Wasser
2 Knoblauchzehen

300g Seidentofu

159 Miso aus braunem Reis
1 Prise Salz

120ml Pasta-Kochwasser

1 Handvoll Spinat
1 Handvoll fein gehackter
Schnittlauch

Weiche die getrockneten Pilze in 120 ml
kochendem Wasser ein.

Koche die Pasta nach Packungsanleitung und
bewahre 240ml des Kochwassers fur spater auf.

Brate die Pilze zusammen mit italienischen Krautern
in einer beschichteten Pfanne an.(entferne nur die
Stiele, aber schneide sie nicht in Scheiben)

Sobald sie weich sind (etwa 8-10 Minuten), nimm
die Pilze aus der Pfanne, schneide sie in dunne
Streifen und gib sie zuruck in den Topf.

Gib die eingeweichten Pilze (einschlie8lich des
Einweichwassers), Knoblauch, Tofu, braunes
Reis-Miso, Salz und das Pastakochwasser in
einen Mixer und mixe alles, bis es smooth ist.
Falls die Mischung zu trocken ist, fuge etwas
mehr Pastakochwasser hinzu.

GielRe die SoRBe in die Pfanne, fuge die Pasta hinzu,
vermenge alles gut und toppe es mit frischem
Babyspinat und etwas gehacktem Schnittlauch.


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



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

Du kannst wirklich stolz auf dich sein, dass
du dieses RESET abgeschlossen hast! Ich
hoffe, du fiihlst dich fit, stark und hast Lust,
weiterhin so zu essen und dich zu bewegen!
Und ich hoffe, es hat dir gezeigt, dass du ALL
die Proteine, die du brauchst, aus pflanzlicher
Ernihrung bekommen kannst! Mach weiter
so, motiviere die Menschen um dich herum
und gib mir bitte Feedback!

Mit ganz viel Liebe!


https://shop-reset.com/collections/all-e-books

Klicke auf den untenstehenden Link, um meine anderen veganen
Reset-Pline und gesunden Rezept-Kochbiicher zu erhalten!
Diese bieten Dir die perfekte Moglichkeit, weiterzumachen und
Dich weiterhin grofartig zu fiihlen!


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