
di Caroline Deisler

Ripristino dell'equilibrio
ormonale in 4 settimane 

Riequilibra i tuoi
ormoni, fai ritornare il ​​

tuo ciclo e vivi in ​​
armonia con esso.
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Disclaimer 

COPYRIGHT © 2023 CAROLINE DEISLER  

Tutte le informazioni contenute in questo piano hanno
solo scopo educativo e motivazionale. Si prega di
consultare un medico in caso di problemi di salute o
difficoltà personali che necessitano di essere affrontate.  
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Cambiare la dieta, fare allenamento fisico e lo stile di vita per soddisfare al
meglio le proprie esigenze ormonali può davvero trasformare la vita.
Sincronizzare il ciclo è vantaggioso per tutte, ed è particolarmente
importante per noi donne adattare la nostra routine quotidiana alle
diverse fasi del ciclo. Le donne sono spesso incoraggiate ad allenarsi ed a
comportarsi come gli uomini, ma i nostri corpi sono molto più sensibili
alle influenze esterne come stress, digiuno, esercizio fisico, dieta e sonno.

Il corpo femminile ha una funzione primaria: la riproduzione. Per essere
pronta a questo, deve sentirti al sicuro in ogni momento. Qualsiasi segnale
di "pericolo" è un segnale: "Non è il momento giusto per rimanere incinta".
Allenamenti HIIT intensi, lunghi periodi di digiuno, cattiva alimentazione,
mancanza di sonno o stress esterno sono cause comuni di assenza di ciclo
mestruale e squilibrio ormonale.

Se riscontri uno dei seguenti problemi, questa sfida di allenamento e il
piano di ripristino potrebbero esserti particolarmente utili:

PCO
Sovrappeso
Esaurimento costante
Basso desiderio sessuale
Desiderio di avere figli

Benefici 
Una volta adattato il tuo stile di vita alle tue esigenze ormonali, noterai dei
cambiamenti positivi:

Meno sbalzi d'umore
Meno voglie
Più energia
Più equilibrio 
Risultati di allenamento migliorati
Aumento della fertilità
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1. Fase mestruale

Livelli di estrogeno e progesterone:
bassi. Il rivestimento uterino si sfalda,
provocando sanguinamento.

Giorni del ciclo (circa): 1–5 
Questo periodo varia da persona a
persona, ma in genere è la fase adatta
per ascoltare noi stesse, rilassarsi,
essere consapevoli e riflettere.

2. Fase Follicolare

Livelli di estrogeno e
progesterone: in aumento
Giorni del ciclo (circa): 6–14

3. Fase di ovulazione

Il livello di estrogeno:
raggiunge il picco Il livello
di progesterone: aumenta
Giorni del ciclo (circa): 15–17

4. Fase luteale

Livelli di estrogeni e progesterone:
alti.Se l'ovulo non viene fecondato:
i livelli ormonali diminuiscono e il
ciclo mestruale ricomincia.
Giorni del ciclo (circa): 18–28
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Sport e nutrizione
nelle singole fasi
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Sport e nutrizione nelle singole fasi

Sport
Prenditi dei giorni di riposo. Attività
leggere come passeggiate, stretching e
tonificazione, dolci colazioni
mattutine, meditazione ed esercizi di
stretching sono l'ideale 
(niente addominali).

Nutrizione
Tisane lenitive: è particolarmente
consigliata la tisana alla camomilla.
Alimenti ricchi di ferro (per
compensare la perdita di ferro dovuta
all’ emorragia): verdure a foglia verde,
broccoli, ceci, tahina, lenticchie,
fagiolini, semi di zucca.
Vitamina C (favorisce l'assorbimento
del ferro): agrumi, frutti di bosco,
broccoli, peperoni rossi.
Vitamina K (può ridurre le emorragie
gravi): verdure a foglia verde, mirtilli.
Acidi grassi Omega-3 (antinfiammatori
e anti-crampi): semi di lino, noci, semi
di canapa.

1. Fase mestruale

Nutrizione
Più carboidrati (per supportare
livelli di energia più elevati):
frutta, datteri, patate.
Bilanciare gli estrogeni: broccoli,
cavolfiori, cibi fermentati come i
crauti.
Grassi sani: avocado, semi di
lino, semi di zucca.
Verdure a foglia verde per
ulteriori nutrienti.

2. Fase follicolare
Sport
Esercizi cardio leggeri e delicati per
sudare. Il Pilates per tutto il corpo e
dei semplici allenamenti per tutto il
corpo sono l'ideale.

Digiuno intermittente
Questa fase è ideale per i periodi di
digiuno, poiché il corpo inizia lentamente
ad accumulare estrogeni. È possibile
digiunare per 12-14 ore durante la notte,
soprattutto qualche giorno dopo l'inizio
del ciclo.

Digiuno intermittente
La finestra di digiuno può essere
estesa perché i livelli di estrogeni
sono più elevati. Durante questa fase,
le donne in genere hanno più energia
e una migliore sensibilità all'insulina,
il che facilita un digiuno più lungo.
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Sport
Allenamenti HIIT e cardio, allenamenti
in box, brucia grassi e brucia calorie.

Nutrizione
Il fegato lavora intensamente per
scomporre l'eccesso di estrogeni
-> Iniezione di fegato: succo di
barbabietola, cardo mariano e
limone.
Frutta, verdura e mandorle sane.
Bere molta acqua per
compensare la perdita di liquidi
durante gli allenamenti più
intensi.

3. Fase di ovulazione

Sport
Allenamento di forza, Pilates di
potenza.

Nutrizione
Verdure a foglia verde, quinoa,
grano saraceno.
Alimenti ricchi di magnesio:
datteri, banane, spinaci e semi di
zucca.
Carboidrati complessi e alimenti
ricchi di fibre: verdure a foglia
verde, verdure a foglia verde,
patate dolci, patate.

4. Fase luteale

Digiuno intermittente 
Ridurre la finestra di digiuno a 12-14
ore durante la notte.

Digiuno intermittente 
Ora viene prodotto l'ormone
progesterone, quindi è importante
non digiunare e consumare dei pasti
equilibrati regolarmente.
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La mia storia
Ho creato questo programma
di ripristino dell'equilibrio
ormonale di 4 settimane
perché non avevo il ciclo da
molti anni, ed è stata una
strada davvero lunga per
riaverlo. Voglio aiutare ad
altre persone che stanno
attraversando la stessa
situazione a riequilibrare i
loro ormoni in modo
naturale. All'epoca, avrei
voluto avere un piano
preciso da seguire per
ritrovare l'equilibrio. 
Spesso ci si sente impotenti
quando non si sa cosa fare.
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Gli ormoni agiscono molto lentamente e ci vuole pazienza. Consiglio
di seguire questo piano finché non ti torna il ciclo (se è questo il tuo
obiettivo) o finché il tuo ciclo non diventa regolare ed equilibrato.

Esistono diverse forme di squilibrio ormonale: alcune donne soffrono
di sindrome dell'ovaio policistico (PCOS), problemi di insulina o cicli
mestruali irregolari o assenti. Mi concentrerò sui cicli irregolari,
poiché si tratta della mia esperienza personale. Spero che questo
piano di dieta ed esercizio fisico vi sia d'aiuto tanto quanto lo è stato
per me. L'intera struttura di questo piano si basa su ciò che ho fatto
personalmente per riavere il ciclo.

Ecco la mia storia in breve: da adolescente soffrivo di acne e a 16 anni
sono andata da un ginecologo. Lì mi è stata prescritta la pillola. La
mia pelle è migliorata e, senza pensarci troppo, ho preso la pillola per
quasi 10 anni.
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Quando ho smesso di prendere la pillola a 22 anni, la mia pelle è peggiorata
così tanto che ho ricominciato a prenderla. Un anno dopo, ho cambiato dieta,
sono diventata vegana e ho iniziato a seguire una dieta vegana sana. Pensavo
che il mio corpo fosse pronto a smettere di prendere la pillola senza che la mia
pelle si ripresentasse con così tanta eruzione cutanea.

La mia pelle è migliorata naturalmente, il che mi ha fatto sentire
incredibilmente bene, ma il ciclo è scomparso. A causa della mia lunga
esperienza nel mondo della moda, avevo ancora cattive abitudini alimentari.
Ci sono voluti ben sei anni prima che mi tornasse il ciclo.

Nei primi anni, ero semplicemente felice di aver finalmente trovato una dieta e
uno stile di vita che mi facevano sentire molto meglio con me stessa e mi
permettevano di essere in forma smagliante, senza dover contare le calorie.
Non pensavo quasi mai al ritardo del ciclo. Ma col tempo, il mio desiderio di
diventare madre un giorno è diventato sempre più forte. Ho capito che dovevo
cambiare un po' la mia dieta e prendere qualche chilo per riequilibrare i miei
ormoni.

Dobbiamo essere consapevoli che il nostro corpo ha bisogno di
sentirsi "al sicuro" in ogni momento per riprodursi. Qualsiasi forma di
"pericolo" può impedire alle ovaie di rilasciare un ovulo.
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I segnali di “pericolo” più comuni per l’organismo sono:
Troppe poche calorie
Digiuno (sì, anche digiuno intermittente)
Stress fisico (compresi allenamenti intensi)
Stress emotivo 
Mancanza di sonno
Dieta sbilanciata (in particolare carenza di grassi sani)
Troppa energia maschile (un continuo “fare” invece di un
semplice “essere”)
Costantemente in modalità "combatti o fuggi" (mentalità "vai,
vai, vai")

Ho lavorato su ognuno di questi punti: mangiare più calorie e grassi
sani, evitare il digiuno prolungato, fare allenamenti a casa senza
stress invece di lezioni HIIT, dormire prima, trascorrere più tempo
con gli amici e prestare meno attenzione a portare a termine le cose.
Invece, mi sono concentrata di più sull'essere semplicemente in
sintonia con il mio corpo. Dopo sei mesi, mi è tornato il ciclo!
Non dimenticherò mai quel momento. È stato così speciale, ed ero
incredibilmente grata che il mio corpo si fidasse di me e lavorasse in
armonia con me. Il mio umore, la mia energia e il mio benessere
generale sono migliorati enormemente. Ero meno gonfia, meno
irritabile e avevo meno voglie di cibo perché il mio corpo non era più
carente di nutrienti.

Ecco i miei MIGLIORI CONSIGLI per recuperare l'EQUILIBRIO
ORMONALE:
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Il tuo corpo ha bisogno di una quantità sufficiente di
calorie per sentirsi sufficientemente sicuro da potersi
riprodurre.
Se mangi troppo poco, la prima reazione del tuo corpo
sarà quella di smettere di riprodursi, proteggendoti da
una gravidanza potenzialmente fallimentare. Il nostro
corpo è incredibilmente intelligente e sa esattamente
quando non sta assumendo abbastanza calorie per
nutrire un bambino.
In base alla mia esperienza personale e ad una gravidanza
sana, posso solo consigliarti: tratta il tuo corpo come se
fossi già incinta. Oltre a seguire questo piano nutrizionale
e di allenamento, dovresti prenderti cura del tuo corpo
con le stesse cure che avresti durante la gravidanza.
Sii intuitiva, gentile e amorevole con te stessa, perché è
esattamente l'energia di cui abbiamo bisogno. Gentilezza
ed amore sono le tue parole chiave! La prossima volta che
ti svegli affamata e pensi di saltare la colazione, ricorda
queste parole. Immagina che un bambino stia già
crescendo dentro di te: certo che faresti una colazione
nutriente, giusto? Eheh.
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ABBASTANZA
CALORIE

I MIEI 10 MIGLIORI CONSIGLI PER L'EQUILIBRIO ORMONALE
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È fondamentale seguire una dieta equilibrata, soprattutto
ricca di grassi sani.
Ho la sensazione che ci sia ancora un grande equivoco:
molte pensano che i grassi sani facciano ingrassare. In
realtà, però, un eccesso calorico porta ad un aumento di
peso, indipendentemente dalla provenienza delle calorie.
Tieni presente che potresti aver BISOGNO di ingrassare di
qualche chilo per ricominciare ad avere il ciclo (io ne ho
ingrassati circa 8-10). Mangiare più grassi sani non solo
aiuta in questo, ma contribuisce anche in modo
significativo a riequilibrare gli ormoni.
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Il seed cycling è un modo meraviglioso per supportare
naturalmente i tuoi ormoni con i nutrienti giusti per ogni
"fase" del tuo ciclo. Ecco come funziona:

Giorni del ciclo 1–14 (fase follicolare):
1 cucchiaio di semi di zucca
1 cucchiaio di semi di lino

Giorni del ciclo 15–28 (fase luteale):
1 cucchiaio di semi di girasole
1 cucchiaio di sesamo

E la parte migliore? Non devi preoccuparti, perché l'ho
già inserito nel nostro piano alimentare! EVVIVA! 
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Un tempo ADORAVO il digiuno intermittente e, anche se
puoi continuare a praticarlo durante certe fasi del ciclo,
non lo consiglierei assolutamente se vuoi che il ciclo
ritorni normale o che i tuoi ormoni tornino in equilibrio.

Ricorda sempre che il tuo obiettivo è evitare qualsiasi
forma di "pericolo". Quindi, niente più digiuni, ehehe!
Mangia quando hai fame, che siano le 7 del mattino o le
21 di sera, subito prima di andare a letto.
La tua priorità principale è far sì che il tuo corpo si senta
sempre al sicuro, in modo che si senta sufficientemente
sicuro da potersi riprodurre. 
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Gli allenamenti HIIT intensi possono rapidamente trasformarsi in
stress per il nostro corpo, che non riesce a distinguere tra uno
sprint su un tapis roulant o una fuga da una tigre.

Quindi evitate cardio, spinning, boot camp, corsa e boxe e
concentratevi su allenamenti lenti e consapevoli. Sembra molto
più femminile, non è vero?

Passare dagli allenamenti esclusivamente HIIT ai miei
allenamenti casalinghi, senza stress, ha trasformato
completamente il mio corpo: sono diventata più tonica, meno
gonfia e sono riuscita a riequilibrare i miei ormoni e ad avere di
nuovo il ciclo. Non corro da anni e trovo che camminare sia il
complemento perfetto ai miei allenamenti. Ma attenzione: questo
non significa che dobbiate camminare tutto il giorno, ehehe.
Lasciatevi trasportare dalla corrente, siate gentili con voi stesse e
ascoltate il vostro corpo.
Questi allenamenti mi hanno anche aiutato a cambiare mentalità.
Invece di pensare: "Devo allenarmi per bruciare calorie", ora
penso: "Voglio prendermi una pausa, ascoltare il mio corpo e
allenarmi per aumentare la forza e la massa muscolare magra".
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È una questione molto personale e diversa per ognuna, ma più drammi e
stress elimini dalla tua vita, meglio è. Che si tratti di relazioni, amicizie,
lavoro o vita familiare, stabilisci dei limiti chiari e tratta gli altri come
vorresti essere trattata. 

Meno discussioni, più compassione, meno lamentele, più supporto.
Meno critiche, più feedback costruttivi.Meno desiderio di cambiare gli altri e
più desiderio di dare il buon esempio.

Lo stress emotivo può anche significare stressarsi per il fatto di mangiare
sano. Proprio come con lo stress fisico, il corpo non distingue tra "vero
stress" e preoccupazione per un'alimentazione sana. Entrambi creano
stress e possono causare acidità nell'organismo, spesso causando gonfiore
e problemi di salute intestinale.

Più sei gentile e rilassata con te stessa e con la tua dieta, meglio è. Vivere
costantemente una vita perfetta e sana è estenuante. Stressarsi per questo
è spesso peggio che deviare dalla propria routine ogni tanto.

Quanto più ti impegni a vivere nella zona grigia invece di vedere tutto in
bianco e nero, tanto meglio sarà per te.
Ricorda sempre: le tue parole sono DELICATE, GENTILI e SOFT ...
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Il sonno è il migliore amico degli ormoni, soprattutto se si ha un
ritmo sonno-veglia regolare, andando a letto presto e svegliandosi
alla stessa ora ogni giorno. È curioso come avere un bambino riporti
al ritmo sonno-veglia naturale a cui dovremmo abituarci: da quando
ero incinta e ho avuto Hailey, vado a letto intorno alle 21:00, e credo
fermamente che questo sia stato uno dei motivi principali per cui
avevo abbastanza energia durante le intense settimane post-
partum, anche se nei primi mesi ho dovuto alzarmi ogni 2-3 ore.
La digestione rallenta naturalmente quando tramonta il sole, il
corpo rilascia melatonina di notte (abbassa le luci per evitare di
disturbarla) e le cellule si preparano a rinnovarsi e ripararsi durante
la fase di sonno profondo, tra le 22:00 e le 2:00 del mattino.
Questo è il momento del sonno più intenso. Cerca di sviluppare una
routine serale consapevole. Per me, di solito inizia con una breve
passeggiata serale con Hailey, poi cena, accendo delle candele,
prendo un tè allo zenzero dopo cena, mi metto il pigiama caldo,
faccio qualche respiro profondo con un olio essenziale come la
lavanda e niente più tempo davanti allo schermo. A me e Peer piace
anche parlare dei momenti gratificanti della giornata e condividere
le cose per cui siamo grati o quelle che ci hanno fatto sorridere.
Dopo, di solito ascoltiamo una meditazione guidata, un audiolibro o
un podcast e ci addormentiamo serenamente.
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L'energia femminile è tutta incentrata sull'ESSERE, mentre l'energia
maschile è focalizzata sul FARE. Più ti concentri sul portare a termine
le cose, sull'essere il più efficiente possibile e sul massimizzare ogni
cosa, più ti allontani dal tuo lato femminile.

La prossima volta che sei in giro, presta attenzione alle donne che ti
incrociano. Dalla loro energia puoi capire se sono in sintonia con il
loro lato femminile. Camminano veloci, con un'espressione seria,
mentre vanno dal punto A al punto B, oppure camminano con un
sorriso gentile, apprezzando ciò che le circonda, senza pressione e
trasudando un'aura di serenità?

Anch'io devo costantemente fare il punto della situazione per
assicurarmi di non soffermarmi troppo sulla mia energia maschile e
ricordarmi di prendermi del tempo per riposare. Da quando è nata
Hailey, il mio tempo è più prezioso che mai ed, ogni volta che ricevo
aiuto, cerco di fare il più possibile. Ma è altrettanto importante non
fare nulla per una volta o semplicemente essere presente come
donna.
È un processo continuo e tutte possiamo trarne beneficio, anche
confrontandoci quotidianamente con noi stesse. :) Ecco alcuni
consigli pratici per essere più in sintonia con la tua energia
femminile:
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I MIEI 10 MIGLIORI CONSIGLI PER L'EQUILIBRIO
ORMONALE:

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

s h o p - r e s e t . c o m

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


I livelli di cortisolo sono più alti al mattino, ed è incredibilmente
utile fare alcune cose per abbassarli ed iniziare la giornata con
la giusta carica. Mangia qualcosa entro un'ora dal risveglio, fai
stretching o fai i miei esercizi di flusso mattutino, respira
profondamente, siediti alla luce del sole e all'aria aperta ed
evita di controllare subito il telefono.

Cucina per gli altri, trasmettendo la tua energia premurosa e
amorevole, godendoti il ​​processo e senza stressarti perché devi
rendere tutto perfetto. 
Esempio: invita gli amici a cena, ma invece di stressarti per avere
tutto pronto al loro arrivo, lasciati trasportare dalla corrente,
invitali ad aiutarti, parlate in modo rilassato e il resto andrà a
posto. Non è necessario che le cose siano perfette: questa è la
chiave!

Mattine lente

Può sembrare sciocco, ma influenza il modo in cui ti muovi,
il modo in cui ti senti riguardo a te stessa e l'energia che
invii nell'universo.

Vestiti in modo femminile.

Preparare pasti sani.

Praticate più Pilates e yoga. Se fate cardio, dedicatevi ad un
allenamento di danza invece di allenamenti HIIT intensi. Ne
abbiamo già parlato e non posso sottolineare abbastanza
quanto sia importante. 
È ora di rallentare, hehe.

Allenamenti lenti
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Se negli ultimi anni hai messo in secondo piano i tuoi
contatti sociali o hai addirittura paura di andare al
ristorante perché potrebbe "sconvolgere" le tue abitudini
alimentari, allora questo è il TUO SEGNALE per cambiare.

Chiama un amico ogni giorno, non importa quanto tempo
è passato dall'ultima volta che vi siete parlati: contatta i
tuoi amici ed inizia!

Più tempo ed attenzione dedicherai alle tue amicizie, più
velocemente avrai di nuovo più amiche nella tua vita e,
chissà, forse ora attirerai donne completamente diverse
rispetto a quando eri ancora troppo concentrata sulla tua
energia maschile.

Più ti circondi di donne che prosperano nella loro energia
femminile, meglio sarà per te. Avrà un effetto positivo sul
tuo ciclo mestruale e potresti inconsciamente prendere le
distanze dalle donne troppo concentrate sulla loro energia
maschile perché riflettono il tuo vecchio comportamento
che non ti rispecchia più.

Ricorda, tuttavia, che quando sarai pronta, potrai sempre
essere una fonte di motivazione per loro a cambiare le
cose.

Trascorri più tempo con gli amici.
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La maggior parte delle donne che non hanno cicli regolari sono
costantemente in modalità "combatti o fuggi", e l'ironia è che
queste sono anche le stesse donne che scelgono
principalmente allenamenti HIIT, amano digiunare e si
concentrano sul fare più cose possibile.
Il tuo obiettivo è rimanere in modalità RIPOSO E DIGESTIONE il
più possibile, piuttosto che in modalità "attacco o fuga".
Vogliamo abbassare il cortisolo il più spesso possibile ed
evitare picchi improvvisi o livelli di stress intensi. Questo
significa anche mangiare con calma, senza fretta, masticare
lentamente e ridurre qualsiasi forma di stress esterno intenso.
Ad esempio, evita di seguire costantemente le notizie.
Di seguito elenco alcuni metodi pratici per calmare il sistema
nervoso ed abbassare i livelli di cortisolo:
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RIPOSO > MODALITÀ
COMBATTI O FUGA
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ORMONALE:

Tre respiri profondi
I miei esercizi di stretching e
tonificazione
La mia mattina scorre
Riposati quando ne hai voglia
Dormire abbastanza

Nessun digiuno
Nessun allenamento
HIIT
Nessuna controversia
Meno notizie
Più tempo nella natura
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Questo è un piccolo extra per chi sta già mettendo in pratica tutti
questi consigli, ehehe. ADORO scrivere le mie affermazioni quotidiane.
Mi ha aiutato in particolare a tornare al ciclo ed a rimanere incinta più
tardi di quanto volessi. Ecco alcuni esempi di affermazioni che ho
scritto sul mio diario ogni giorno per realizzare i miei sogni:

I miei ormoni stanno diventando più equilibrati giorno dopo giorno.
Il ciclo tornerà quando sarà il momento giusto.
Il mio corpo si sente abbastanza sicuro da potersi riprodurre.
Il mio corpo e io lavoriamo insieme.
Il mio corpo è pronto per rimanere incinta.
Il mio corpo è abbastanza forte da far crescere dentro di me un
bambino
Il mio corpo è pronto ad accogliere il bambino dei miei sogni.
Vedo il mio corpo incinta davanti a me.
Presto dirò a mio marito che sono incinta.

Adoro anche altre affermazioni quotidiane come: 
Oggi andrò piano.
Farò delle pause quando ne avrò bisogno.
Oggi sarò particolarmente gentile con me stessa.
Farò la cosa giusta.
Il mio corpo sa esattamente di cosa ha bisogno.
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Come aumentare
la fertilità

Oltre a tutti i consigli che ho
già condiviso con voi per
riequilibrare i vostri ormoni,
far tornare il ciclo mestruale
e comprendere le cause degli
squilibri ormonali, vorrei
condividere alcune cose che
ho fatto per aumentare la mia
fertilità quando cercavo di
rimanere incinta.
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Come aumentare 
la fertilità
Meno allenamenti (sì, ancora
meno allenamenti lenti).

Forse per te sarà diverso, ma a quei tempi facevo
quattro allenamenti in diretta su Instagram a
settimana e filmavo altri allenamenti più brevi
quasi tutti gli altri giorni. Il mio corpo aveva
bisogno di una pausa dal "dover fare" e desideravo
avere più libertà di decidere quando e quanto
filmare. A dire il vero, all'inizio l'idea di fare questo
cambiamento mi metteva piuttosto a disagio
perché non volevo deludere nessuno. Ma dovevo
concentrarmi su questo e su ciò di cui avevo
bisogno personalmente. È diverso allenarsi ogni
tanto che andare in diretta e filmarli. Credo che
avessi solo bisogno di essere meno severa con me
stessa e, come ho detto prima, di seguire di più la
corrente (energia femminile) invece di lavorare
rigorosamente sulla mia lista di cose da fare
(energia maschile).

Integratori alimentari
So che a molte persone piacciono i consigli sugli
integratori perché li considerano una soluzione rapida,
ahah, ed assumere qualcosa spesso sembra più facile
che cambiare stile di vita, giusto? Ma gli integratori
sono solo strumenti aggiuntivi che possono supportare
la fertilità; non sostituiscono nessuno dei consigli sopra
menzionati. Personalmente, ho iniziato ad assumere un
integratore prenatale tre mesi prima della gravidanza,
insieme a vitamina B12 (sempre), ferro (particolarmente
importante durante la gravidanza), omega-3, vitamina
D e probiotici.
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Questa è una cosa super personale, hehe. Ho
riguardato tutte le stagioni di Sex & the City, e
quello era il mio relax serale quotidiano, che mi
è piaciuto molto! Peer ha allestito una specie di
"servizio di couverture" nella nostra camera da
letto e ha reso tutto così accogliente per me, mi
ha portato il tè allo zenzero e mi sono preparata
dei biscotti sani. Mi ha fatto sentire così bene ed
è stato mentalmente perfetto per rilassarmi e
divertirmi. Altre cose che ho fatto sono state
uscire a mangiare di più, vedere più amici,
prendermi delle giornate di relax senza troppa
pianificazione, massaggi, trattamenti per il viso
e semplicemente fare piccole cose che mi
rendevano felice.

La parola chiave qui è LEGGEREZZA. Non
prendetevi troppo sul serio ed allenatevi ad
essere ironiche, a prendere le cose alla leggera e
a lasciare le cose fluire.

Ricordati che il tuo corpo ha bisogno di
RILASSARSI per ricevere, quindi più cose fai che
ti rilassano, meglio è.

Divertitevi di più 

Anche se avevo un peso sano, volevo ingrassare
un po' per sentirmi ancora meglio e pronta,
ahah, se ha senso. Pensavo che avrei comunque
ingrassato durante la gravidanza, quindi perché
non ingrassare un po' prima per essere pronta al
meglio?

Aumentare un po' di peso

Come aumentare la
fertilità
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Aiuto PMS
Se hai un ciclo (regolare) ma soffri di
gravi sintomi della sindrome
premestruale, sappi che non sei la
sola. Molte donne si sentono
apatiche, lunatiche e hanno un
desiderio più intenso di sesso nella
settimana che precede il ciclo.
Ma ci sono cose che puoi fare per
aiutare.
Invece di lavorare contro il tuo corpo,
onora questo momento e sii
particolarmente gentile e premurosa
con te stessa. Fai quello che ti dice il
tuo corpo, e se questo significa meno
socializzazione, più giornate
rilassanti a casa, meno allenamenti e
più cibo delizioso, è meraviglioso!
Puoi davvero rendere questo
momento un momento speciale e
sacro, invece di cercare di andare
avanti e finire per sentirti esaust.
Tuttavia, più segui questo piano e più
ascolti il ​​tuo corpo, meno sintomi
della sindrome premestruale avrai e
meglio ti sentirai.

Ecco alcune cose che puoi fare durante la
settimana della sindrome premestruale:
Evita di digiunare perché il tuo corpo
produce progesterone e ha bisogno di
nutrienti aggiuntivi.

Concentratevi su alimenti ricchi di
magnesio come datteri, banane,
spinaci e molti carboidrati complessi
come patate e patate dolci.
Segui il nostro programma di
allenamento per l'equilibrio ormonale
con allenamenti Pilates lenti,
incentrati sullo sviluppo muscolare,
senza sudare troppo.
Bere molti liquidi, soprattutto nella
prima metà della giornata, per evitare
emicranie e stitichezza.
Andare a letto presto (importante!)
Fate un bagno con fiocchi di magnesio.
Prendi tanto sole!
Aggiungi aloe vera e zenzero all'acqua
per favorire la digestione.
Mangiare molta papaya matura al
mattino a stomaco vuoto
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Qualche consiglio in più
per far tornare il ciclo 

Per riaverti il ​​ciclo, il tuo corpo ha bisogno
di PIÙ calorie, PIÙ grassi sani, pasti
REGOLARI ed un peso SANO. Perciò devi
cambiare il tuo atteggiamento nei confronti
dell'aumento di peso ed accettarlo. Questa è
quasi la parte più difficile, ma ricorda: è per
la migliore causa del mondo: avere il
bambino dei tuoi sogni, che è molto più
importante, giusto? :)
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Scegli sempre frutta ricca di calorie come banane, datteri e
mango invece di frutta più acquosa come mele, meloni, ananas,
papaya, ecc.

Aggiungi grassi sani ogni volta che è possibile (anche gli oli di
alta qualità sono ottimi!), aggiungi burro di arachidi o di
mandorle al tuo spuntino a base di datteri, prepara le mie
deliziose ricette dolci salutari, aggiungi l'avocado alle tue patate
dolci e fai molta attenzione ai grassi buoni.

Mangia entro la prima ora dal risveglio: questo è
particolarmente importante perché i livelli di cortisolo sono più
alti al mattino e diminuiscono subito dopo aver mangiato. Il
sangue verrà quindi indirizzato allo stomaco per favorire la
digestione e proverai una piacevole sensazione di leggerezza.

Niente digiuno: questo è particolarmente importante se stai
cercando di far tornare il ciclo mestruale, quindi NON
DIGIUNARE ASSOLUTAMENTE!
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Se mai ti mancasse la motivazione per continuare, torna qui
e rileggilo (preferibilmente ogni giorno). Ecco alcuni altri
accorgimenti da tenere a mente mentre segui questo piano
nutrizionale e di allenamento.
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Non fare allenamenti HIIT, segui semplicemente i miei
allenamenti di questo piano e inserisci qualche camminata.
Tuttavia, è molto importante ascoltare il tuo corpo: se una
giornata non ti senti in forma e hai bisogno di una pausa, salta
l'allenamento e goditi una passeggiata tranquilla per prendere un
po' d'aria fresca.

Sii paziente, gli ormoni richiedono tempo per riattivarsi e, anche
se segui questo piano, non ci sei ancora riuscita se la tua
mentalità non cambia. Mi ci sono voluti mesi per cambiare
davvero la mia mentalità, e quella è stata la parte più difficile.
Ricorda, il tuo corpo sente tutto ciò che gli dice la mente: ecco
perché le affermazioni quotidiane sono così utili.

Non preoccuparti se il ciclo non tornerà subito. Ti tornerà, lo so! :)
Concentrati solo sul nutrire il tuo corpo in ogni modo possibile,
segui questi consigli e cerca di non stressarti. Arriverà.

Ecco alcuni integratori aggiuntivi che ho assunto e consiglio:
Agnus Castus, DIM, olio di enotera e i miei integratori abituali
(ferro, B12, probiotici).

Ho anche consultato un'agopunturista specializzata in fertilità,
che è stata davvero fantastica. Adoro l'agopuntura perché è
naturale al 100% e può essere molto utile per sciogliere i blocchi.
Mi ha anche prescritto delle erbe cinesi, ma non so nemmeno
cosa fossero (mi dispiace!).
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Acne
ormonale
Ti capisco!!! L'acne e le
imperfezioni sono davvero il
peggio, non è vero? Ogni volta
che mi vengono i brufoli, mi
sento ancora in imbarazzo
perché mi ricordano quando
la mia pelle era così
infiammata, rossa e piena di
imperfezioni.

La BUONA NOTIZIA è che è
davvero facile migliorare la
propria pelle in modo
naturale una volta che sai
cosa fare, e vedrai anche i
risultati molto rapidamente!
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Acne ormonale

Aggiungi il succo di aloe vera
all'acqua.

Aggiungi del succo di limone
fresco all'acqua.

Non rinunciare ai frullati verdi: la
clorofilla contenuta nelle verdure
a foglia verde è la migliore amica
della tua pelle.

Oltre a questo piano, dovresti
evitare lo zucchero raffinato, i cibi
fritti, il grano, il glutine, il caffè,
l'alcol, le sigarette, le bevande
zuccherate, ecc. Di solito non
menziono queste cose perché
non esistono nel mio universo,
ma volevo ricordarti che sono
semplicemente tabù!

CONSIGLI/SUGGERIMENTI EXTRA PER MIGLIORARE
LA TUA PELLE:

Utilizza solo prodotti naturali per
la cura della pelle, privi di
ingredienti nocivi e tossici, e non
detergere eccessivamente la
pelle. Se lo fai, la tua pelle
diventerà più grassa e ostruirà i
pori, mentre il tuo corpo cerca di
ricostituire la pellicola di sebo
naturale che rimuovi con una
detersione eccessiva.

Usa un asciugamano fresco e
pulito ogni giorno: è molto
importante, hehe.

Quando fai una chiamata, metti il ​​
telefono in vivavoce, in modo che
non entri in contatto con il viso
(lo so, sembra un po' folle, ma fa
un'enorme differenza, hehe).

Prova a non truccarti e a dare tregua alla tua pelle. So che all'inizio potrebbe
sembrare strano, ma fidati, questo piano ti farà sentire così bene con te
stessa che coprirti il ​​viso con il trucco ti sembrerà quasi inappropriato. Meno
è meglio: la vera bellezza si rivela in una sana luminosità che viene da dentro.
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ALTRI SEGNI DI
SQUILIBRIO
ORMONALE

Più presti attenzione al tuo corpo,
meglio riuscirai a riconoscere quando
qualcosa non è in equilibrio.

Questa checklist è molto utile anche per
controllare come ti senti e ascoltarti una
volta che ti è tornato il ciclo:

Peli intorno al labbro superiore e
nella zona del mento
Bassa libido
Secchezza vaginale
Sbalzi d'umore
Rapida irritabilità
Depressione
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DI CORTISOLO

Un'ultima checklist per te prima di
iniziare, ehehe! Se soffri di uno dei
seguenti sintomi, il tuo corpo ha bisogno
di meno stress e più riposo, e qui sei nel
posto GIUSTO! :)

Sete costante
Fatica
Sensazione di gonfiore (soprattutto al
viso)
Gonfiore/stitichezza
Grasso addominale ostinato
Svegliarsi nel cuore della notte e non
riuscire più a riaddormentarsi
Lieve irritabilità
Voglia di zucchero
Voglia di cibi grassi
Mal di testa
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Tutto chiaro, amore mio! Spero che questi consigli
ti siano stati utili. Torna quando vuoi se hai

bisogno di un promemoria e ricorda di ripetere
questa dieta e questo programma di allenamento
finché i tuoi ormoni non saranno ben bilanciati. :)
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RESET DI EQUILIBRIO ORMONALE DI 4 SETTIMANE

EVVIVA!! Sono così felice che abbiamo
un programma di allenamento per ogni
settimana del nostro ciclo!
A seconda della fase in cui ti trovi, il tuo
corpo trarrà beneficio da allenamenti
diversi, ed è davvero un cambiamento
di vita essere in sintonia con ciò che ti
succede e sapere di cosa ha realmente
bisogno il tuo corpo.
Tutti i miei allenamenti sono già privi di
stress ed ottimi per gli ormoni in
generale, ma possiamo massimizzare
ulteriormente i benefici concentrandoci
su allenamenti adatti al ciclo mestruale,
cardio leggero durante la fase
follicolare, allenamenti di Pilates
intensivo durante la fase di ovulazione e
allenamenti lenti e mirati durante la
fase luteale.

Troverai il programma di allenamento
giusto per ogni settimana sulla nostra
PIATTAFORMA RESET, che ora puoi
scaricare anche come APP per accedere a
tutti gli allenamenti e alle ricette sempre e
ovunque!
Questa combinazione di piano alimentare e
allenamento è la ricetta perfetta per un
equilibrio ormonale. Come ormai saprete,
tutto è collegato, e non si tratta solo di ciò
che mangiate, ma di come vivete la vostra
vita con un approccio olistico.
Non vedo l'ora di vedere come prospererete
con questo piano e come ritroverete i vostri
ormoni in equilibrio. Ricordatevi sempre di
essere gentili ed amorevoli con voi stesse,
perché gli ormoni lavorano molto
lentamente (ma costantemente, eheh), ma
ne varrà sicuramente la pena!
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Il piano di allenamento 
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FASE MESTRUALE
La fase mestruale è il momento perfetto

per fare il punto della situazione,
riflettere ed ascoltare veramente il
proprio corpo. Non c'è bisogno di

forzare la schiena se non ne hai voglia!
Ci prenderemo tutto il tempo con

allenamenti adatti al ciclo, flussi
mattutini delicati e sessioni di

stretching e tonificazione. 
Questa settimana l'obiettivo è lavorare

CON il tuo corpo e mantenere la tua
energia al suo posto.

FASE FOLLICOLARE
La seconda settimana del nostro ciclo è la
nostra "primavera": iniziamo a sentirci di
nuovo noi stesse, il nostro corpo sboccia

ed è pronto per una nuova energia.
Questo è il momento perfetto per un

allenamento cardio leggero e Pilates per
tutto il corpo, cosi da sudare un po'!.

FASE DI OVULAZIONE
È il periodo dell'ovulazione, ovvero il
rilascio di un ovulo da parte di un'ovaia.
Questa fase è spesso definita la nostra
"estate" perché i livelli di estrogeni
raggiungono il picco e il nostro corpo è
pronto per il concepimento. Ti sentirai
naturalmente più energica e avrai una
libido più alta. È il momento di
socializzare e uscire. Per quanto
riguarda l'allenamento, questa è la
settimana ideale per bruciare i grassi,
fare cardio e boxe!

FASE LUTEALA
Questa fase è spesso definita
"autunno". I livelli di estrogeni e
progesterone sono alti e, se l'ovulo
non viene fecondato, i livelli ormonali
iniziano a diminuire lentamente fino
all'inizio del ciclo successivo. 
Per quanto riguarda gli allenamenti, ci
concentriamo sull'allenamento della
forza, come il nostro Power Pilates    
e allenamenti a combustione lenta.
        

PANORAMICA DEGLI
ALLENAMENTI per ogni

settimana del ciclo
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Il piano nutrizionale
di 4 settimane



Hai sempre desiderato provare il ciclo dei semi ma non

sapevi come integrarlo nei tuoi pasti quotidiani? Nessun

problema, ci penso io! Ogni piano alimentare giornaliero

include il ciclo dei semi, sia come ingrediente in una ricetta

per la quale ho lasciato una nota, sia come spuntino

speciale per il ciclo dei! In questo modo, non devi

preoccuparti e puoi supportare in modo naturale i tuoi

ormoni e il tuo ciclo utilizzando i semi giusti per ogni fase.

E sentiti libera cosi di preparare le mie palline di ciclo dei

semi insieme ai miei frullati a ripetizione e senza smettere!

Tutto ciò è ideale per renderti la vita ancora più facile,

ahahah - giusto come opzione da tenere a mente!

Per ulteriori suggerimenti, consulta il tag “Ciclo dei semi".

Giorno 1 – 14 (Fase follicolare) 

1 cucchiaio di semi di zucca

1 cucchiaio di semi di lino

Giorno 15 – 28 (Fase luteale)

1 cucchiaio di semi di girasole

1 cucchiaio di sesamo

Ciclo dei
semi

1 cucchiaio di semi di
girasole + 1 cucchiaio di

semi di sesamo

Giorno 15 -28

Ciclo dei
semi

1 cucchiaio di semi di
zucca + 

1 cucchiaio di semi di lino

Giorni 1 -14
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CICLO DEI SEMI 
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Fase follicolare

Fase luteale

2 cucchiai al giorno:
semi di zucca e semi

di lino

2 cucchiai al giorno:
semi di girasole e

sesamo
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P E R  T U T TA  L A  G I O R N ATA
6 0  m l  d i  s u c c o  d i  A l o e  Ve r a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
S u c c o  d i  1  l i m e
1 , 5  l i t r i  d i  a c q u a

Ingredienti

Preparazione
A g g i u n g i  l ’ a l o e  v e r a ,  i l
s u c c o  d i  l i m o n e  e  l i m e
a l l ' a c q u a  e  b u o n  a p p e t i to !

Q u e s t ' a c q u a  è  i l  t u o
s u p p o r to  d i g e s t i v o
n a t u r a l e !  A d o ro  d a re  a l l a
m i a  a c q u a  u n a  s p i n t a  i n  p i ù
p e r  e l i m i n a re  l e  to s s i n e :  è
u n  m o d o  d a v v e ro  s e m p l i c e
p e r  l i b e r a r s i  d e l l e  s c o r i e
d a l  c o l o n .
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Giorni 1-28 
Acqua detox
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Giorno 1-28 
Succo di sedano
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1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !
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Questa fase del nostro ciclo mestruale è spesso definita il
nostro "inverno": un periodo in cui ci ritiriamo, ci rinchiudiamo
in casa e proviamo un senso di sicurezza. Dal punto di vista
nutrizionale, l'attenzione si concentra su alimenti ricchi di ferro
per compensare la perdita di sangue, nonché su alimenti ricchi
di vitamina C per favorire l'assorbimento del ferro. Ci
concentriamo anche su pasti caldi e nutrienti che possono
alleviare crampi e mal di stomaco. Integriamo anche il ciclo dei
semi nella nostra dieta, consumando due cucchiai di semi di
zucca e di lino al giorno per bilanciare naturalmente i nostri
ormoni.

Tisane lenitive: Camomilla
Alimenti ricchi di ferro (per compensare la perdita di ferro):
verdure a foglia verde, broccoli, ceci, tahina, lenticchie,
fagiolini, semi di zucca
Vitamina C (favorisce l'assorbimento del ferro): agrumi,
bacche, broccoli, peperoni rossi
Vitamina K (può ridurre le emorragie gravi): verdure a
foglia verde, mirtilli
Acidi grassi Omega-3 (riducono infiammazioni e crampi):
semi di lino, noci, semi di canapa
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Fase delle
mestruazioni 

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

SETTIMANA 1

s h o p - r e s e t . c o m
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LISTA DELLA SPESA
R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Settimana 1

shop - reset .com

Frutta
Banane: 29 pezzi 
Mele: 5 piccole 
Datteri Medjool: 88 
Mirtilli grandi: 480 g 
Ciliegie (denocciolate): 240 g 
Fragole (fresche): q.b. 
Avocado: 5 maturi 
Limoni: 6 pezzi

Verdure
Sedano: 2 teste 
Foglie di cavolo nero: 2 mazzi 
Carote: 5 grandi 
Patate dolci: 3 grandi 
Patate: 2 grandi 
Zucchine: 3 piccole 
Cavolfiore: 1 testa 
Finocchio: 1/2 testa 
Pomodorini: 1 manciata 
Broccoli: 1 testa 
Funghi Portobello: 6 grandi Funghi
(normali): 7 pezzi 
Cipolla rossa: 1/2 
Aglio: 3 spicchi (facoltativo)
Cipollotti: 1 mazzo 
Cetriolo: 1  pezzo
Brodo vegetale: 1 litro 
Zenzero: 2 pezzi 
Piselli (surgelati): 600 ml

Grano
Fiocchi d'avena: 900 g 
Grano saraceno: 500 g 
Quinoa: circa 170 g, cruda 
Pane a lievitazione naturale: 4 fette
Tagliatelle di riso integrale (SG): circa
280 g 
Penne (SG): circa 140 g

Prodotti lattiero-caseari e alternative:
Latte di mandorla: 2 litri 
Latte di cocco: 120 ml 
Yogurt al cocco: circa 700 ml Cioccolato
vegano: (½ barretta)

Spezie 
Cannella: 3 cucchiaini 
Cumino macinato: 3 cucchiai Curcuma: 2
cucchiaini 
Paprika affumicata: 1 cucchiaino 
Erbe aromatiche italiane: 3 cucchiai Sale
rosa dell'Himalaya: 4 cucchiaini Sciroppo
d'acero: 2 cucchiai Estratto/polvere di
vaniglia: 4 cucchiaini 
Zucchero di fiori di cocco: 2 cucchiai
Carruba in polvere/cacao in polvere: 4
cucchiai

Salse e altro:
Tahina: 8 cucchiai 
Burro di arachidi: 7 cucchiai 
Burro di mandorle: 7 cucchiai 
Burro di nocciole: 1 cucchiaio 
Senape di Digione: 1 cucchiaio 
Coco Aminos: 1 cucchiaio 
Aceto di mele: 2 cucchiai 
Lievito alimentare: 2 cucchiai
Estratto/polvere di vaniglia: 4 cucchiaini 
Zucchero di cocco: 2 cucchiai 
Polvere di carruba (o cacao crudo): 4
cucchiai 
Marmellata di fragole fatta in casa:
facoltativa 
Proteine ​​in polvere (fatte in casa): 1
cucchiaio 
Fave di cacao: facoltative

Erbe:
Coriandolo fresco: 1 mazzetto Prezzemolo
fresco: 2 mazzetti Aneto fresco: 1 mazzetto
Basilico fresco: 1 mazzetto Erba cipollina
fresca: 3 mazzetti

Varie:
Tofu Fester: 200 g

Semi e noci:
Semi di zucca: 6 cucchiai.
Semi di lino: 6 cucchiai.
Anacardi: 375 g. 
Semi di girasole: 70 g. 
Semi di sesamo: 70 g. 
Noci: 120 g. 
Pistacchi: 30 g. 
Nocciole (tostate): 70 g. 
Noci pecan: 6 pezzi. 
Semi di lino dorati (da
macinare per ottenere la
farina di semi di lino): 120 g.
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Giorno 1  

Prima di colazione

Pranzo

Colazione

Spuntino

Colazione

Cena

PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



Giorno 1 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Tè allo zenzero

U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1
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Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .

shop - reset .com
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Giorno 1 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato verde

M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

1
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shop - reset .com

1  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 1 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frutta fresca
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Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

shop - reset .com
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Giorno 1 - Pranzo 

Ingredienti  Preparazione

Porridge di carote per
l'equilibrio ormonale

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2 4 0  m l  d i  a c q u a
5  m l  d i  p o l v e re / e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o  a p p e n a
m a c i n a t i
1 1 0  g  d i  c a ro te  g r a t t u g i a te
1 2 5  g  d i  m e l a  g r a t t u g i a t a
5  d a t te r i  M e d j o o l  t r i t a t i
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
2 0  g  d i  s c a g l i e  d i  c o c c o  e s s i c c a te
4 5  g  d i  y o g u r t  a l  c o c c o

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

1

2
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A g g i u n g e re  c a ro te  g r a t t u g i a te ,  m e l e ,  d a t te r i ,
c a n n e l l a ,  c o c c o  d i s i d r a t a to  e  y o g u r t  a l  c o c c o  e
m e s c o l a re  b e n e  i l  t u t to .  B U O N  A P P E T I TO !

shop - reset .com
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Giorno 1 - Spuntino

Ingredienti  Preparazione
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Palline per il ciclo
dei semi

6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o

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

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

1
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Giorno 1 - Cena

Ingredienti Preparazione

Ciotola di arachidi e
patate dolci

2 0 0  g  d i  r i s o  i n te g r a l e  c o t to
2  p a t a te  d o l c i  g r a n d i
1  c a ro t a
2  c u c c h i a i  d i  ze n ze ro  f re s c o
g r a t t u g i a to
5 0 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a to
2 5 0 m l  P a s s a t a  d i  p o m o d o ro
1 6 5  g  d i  c e c i  c o t t i
2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i

S e  n o n  a v e te  g i à  d e l  r i s o  p re c o t to  i n  f r i g o r i f e ro ,  c u o c e te l o
s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .

1

2

3
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CONDIMENTI
3 5  g  d i  a r a c h i d i  to s t a te  a  s e c c o  e
t r i t a te
1  m a z ze t to  d i  c o r i a n d o l o  f re s c o
t r i t a to

S b u c c i a te  l e  p a t a te  d o l c i ,  t a g l i a te l e  a  d a d i n i ,  a f f e t t a te  l a
c a ro t a  e  m e t te te l e  i n  u n a  p e n to l a  i n s i e m e  a l l o  ze n ze ro
g r a t t u g i a to ,  a l  c u m i n o  m a c i n a to  e  a  5 0 0  m l  d i  a c q u a .
P o r t a te  i l  t u t to  a d  e b o l l i z i o n e  e  f a te  s o b b o l l i re  p e r  3 0
m i n u t i .

N e g l i  u l t i m i  1 0  m i n u t i ,  a g g i u n g e re  2 5 0  m l  d i  p a s s a t a  d i
p o m o d o ro  o  1  l a t t i n a  d i  p o m o d o r i n i  e  c e c i  c o t t i  ( 1  l a t t i n a
d a  4 0 0  m l  e q u i v a l e  a  c i rc a  1 , 5  t a z ze ) .  C o n s e r v a re  g l i
a v a n z i  p e r  i  p ro s s i m i  g i o r n i .

4 A g g i u n g e re  1 / 4  d e l  c o m p o s to  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a re
f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  Ve r s a re  i l  c o m p o s to
f r u l l a to  n e l l a  p e n to l a  e  m e s c o l a re  b e n e .  A g g i u n g e re  a l t r i  2
c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i .  B U O N  A P P E T I TO !  

shop - reset .com
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PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



Giorno 2 - Colazione 
Tè allo zenzero
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Ingredienti Preparazione
U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1

Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .
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Giorno 2 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato al cioccolato

2  b a n a n e  c o n g e l a te
5  d a t te r i  M e d j o o l
2  C a r r u b a  i n  p o l v e re
1  M a c a  i n  p o l v e re
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e
5 0 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e

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

1
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Mmmmm, cos ì  de l iz ioso  e  cos ì  benef ico  per g l i  ormoni !
Questo  fru l la to  è  perfetto  per la  pr ima metà de l  c ic lo
perché  cont iene  semi  d i  zucca e  semi  d i  l ino !  :- )

Ciclo deisemi
1 cucchiaio di semi dizucca + 1 cucchiaio disemi di lino

 Giorno  1 -14

shop - reset .com
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Giorno 2 - Colazione 
Frutta fresca
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Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

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


Giorno 2 - Pranzo
Fiocchi d'avena con burro

d'arachidi e marmellata 
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Ingredienti  Preparazione
M e s c o l a re  i n  u n a  c i o to l a  l ' a v e n a ,  i l  l a t te  d i  m a n d o r l e ,  i  s e m i
d i  c h i a ,  l ' e s t r a t to  d i  v a n i g l i a ,  i l  b u r ro  d i  a r a c h i d i  e  l e  p ro te i n e
​​i n  p o l v e re  e  l a s c i a re  r i p o s a re  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  t u t t a  l a  n o t te .

1

2 P re p a r a te  l a  c o n f e t t u r a  d i  f r a g o l e  f r u l l a n d o  1 0  d a t te r i
M e d j o o l ,  u n a  m a n c i a t a  d i  f r a g o l e  c o n g e l a te  e  6 0  m l  d i
a c q u a .  Ve r s a te  i l  c o m p o s to  d i  f r a g o l e  i n  u n  p e n to l i n o  e  f a te
s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  4 5  m i n u t i ,  m e s c o l a n d o  d i
t a n to  i n  t a n to .  C o n s e r v a te  q u i n d i  i l  c o m p o s to  i n  f r i g o r i f e ro .

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2 5 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e  ( o  a c q u a )
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i
1  c u c c h i a i o  d i  p ro te i n e  ​​i n  p o l v e re
f a t t a  i n  c a s a

CONDIMENTI
M a r m e l l a t a  d i  f r a g o l e  f a t t a  i n
c a s a
P i ù  b u r ro  d i  a r a c h i d i  
F r a g o l e  f re s c h e  o  b a n a n a
A r a c h i d i  t r i t a t i  e  to s t a t i

3 P re n d i  i  t u o i  f i o c c h i  d ' a v e n a  p re p a r a t i  d u r a n te  l a
n o t te ,  a g g i u n g i  l a  d e l i z i o s a  m a r m e l l a t a  d i  f r a g o l e ,  u n
a l t ro  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i ,  f e t te  d i  b a n a n a ,
f r a g o l e  e  a r a c h i d i  to s t a te  t r i t a te :  e  i  t u o i  d e l i z i o s i
f i o c c h i  d ' a v e n a  s o n o  p ro n t i !  

shop - reset .com
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Giorno 2 - Spuntino
 Pane di grano

saraceno  
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Ingredienti  Preparazione
L a s c i a re  i l  g r a n o  s a r a c e n o  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  p e r  t u t t a
l a  n o t te .1

2 S c i a c q u a te  b e n e  i l  g r a n o  s a r a c e n o  e  m e t te te l o  n e l
f r u l l a to re  i n s i e m e  a  1 5 0  m l  d i  a c q u a  e  1  c u c c h i a i o  d i  s a l e .
F r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .

4 5 0  g  d i  g r a n o  s a r a c e n o  s e c c o
1 6 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a o  d i  s a l e  ro s a  d e l  H i m a l a y a

3 Ve r s a te  l ' i m p a s to  i n  u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  o
u s a te  u n o  s t a m p o  i n  s i l i c o n e .  I o  h o  r a d d o p p i a to  l a  q u a n t i t à
p e rc h é  h o  u s a to  u n a  te g l i a  g r a n d e .

4 P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  1 9 0 ° C  e  c u o c e te  i l  d e l i z i o s o  p a n e  d i
g r a n o  s a r a c e n o  r i c c o  d i  p ro te i n e  ​​p e r  9 0  m i n u t i .  L a s c i a te l o
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te  e  to s t a te l o  p r i m a  d i  m a n g i a r l o
p e r  u n a  C O N S I S T E N Z A  OT T I M A L E !  C ro c c a n te  f u o r i ,  m o r b i d o
d e n t ro :  s e m p l i c e m e n te  d e l i z i o s o !

s h o p - r e s e t . c o m
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Giorno 2 - Spuntino
Crema di piselli verdi
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Ingredienti  Preparazione
M e t te re  i  p i s e l l i ,  i  c e c i ,  l a  t a h i n a ,  i l  p re z ze m o l o ,  i l
s u c c o  d i  l i m o n e ,  i l  s a l e  e  l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a to re
o  ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  q u a s i  l i s c i o .

1

2 To s t a te  i l  p a n e  a  l i e v i t a z i o n e  n a t u r a l e  e
s p a l m a te l o  g e n e ro s a m e n te  c o n  l a  c re m a  d i  p i s e l l i .

1 5 0  g  d i  p i s e l l i  v e rd i  s c o n g e l a t i  
8 0  g  d i  c e c i
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a
3 0  g  d i  p re z ze m o l o  f re s c o  o
a n e to  o  e r b a  c i p o l l i n a
3 0  m l  d i  s u c c o  d i  l i m o n e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
d e l l ' H i m a l a y a
1 2 0  m l  d i  a c q u a

OPZIONALE
1  f u n g o  ( s a l t a to  i n  p a d e l l a )
2  f e t te  d i  p a n e  a  l i e v i t a z i o n e
n a t u r a l e  to s t a to

3 A d o ro  a n c h e  a g g i u n g e re  f u n g h i  s a l t a t i  c o m e
c o n d i m e n to .  S e  v o l e te  a s s u m e re  p i ù  f e r ro ,
a g g i u n g e te  8 0  g  d i  c e c i  a g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a
s a l s a .

4 C o s p a rg e te  c o n  u n  p o '  d i  p e p e ro n c i n o  i n  f i o c c h i ,
s a l e  e  p e p e  e  b u o n  a p p e t i to !

s h o p - r e s e t . c o m
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Pasta cremosa ai broccoli 
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Ingredienti  Preparazione
M e t te re  a  b a g n o  g l i  a n a c a rd i .  1

2 C u o c e re  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i  r i p o r t a te
s u l l a  c o n f e z i o n e .

1 4 0  g  d i  p e n n e  s e n z a  g l u t i n e

Salsa
9 0  g  d i  a n a c a rd i
2 4 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  ro s a
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i to  a l i m e n t a re
3 0  m l  d i  s u c c o  d i  l i m o n e
3 0 0  g  d i  c i m e t te  d i  b ro c c o l i
1 5 0  g  d i  p i s e l l i  v e rd i  s u rg e l a t i
( f a c o l t a t i v o )

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

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

5 S c o l a te  l a  p a s t a  e  m e s c o l a te l a  b e n e  c o n  i l  s u g o .

shop - reset .com
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Giorno 3 - Colazione 
Tè allo zenzero
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1

Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .

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


Giorno 3 - Colazione 

Ingredienti  Preparazione

Frullato unicornio 

2  b a n a n e  c o n g e l a te  
2  d a t te r i  M e d j o o l
1 / 4  d i  a v o c a d o  c o n g e l a to
1  c u c c h i a i n o  d i  s p i r u l i n a  b l u
5 0 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i n o  d i  s e m i  d i  c h i a

M e t te re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re
u n a  c re m a .

1
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Giorno 3 - Colazione 

Ingredienti  Preparazione

Fiocchi d'avena
alla ciliegia

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
2 5 0  m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  M a n d o r l e

M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d i  b a s e  i n  u n a
c i o to l a  e  l a s c i a te l i  i n  a m m o l l o ,  i d e a l m e n te  p e r
t u t t a  l a  n o t te  o  p e r  3 0  m i n u t i .

1

2

3
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CREMA ALLA CILIEGIA
1 5 0  g  d i  c i l i e g i e  d e n o c c i o l a te
2  d a t te r i  M e d j o o l
1 2 0  m l  d i  a c q u a

CONDIMENTI
Yo g u r t  a l  c o c c o ,  c i l i e g i e
d e n o c c i o l a te ,  f a v e  d i  c a c a o

U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l a  c re m a  d i
c i l i e g i e  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  D a v v e ro  d e l i z i o s o !

A g g i u n g e re  l a  c re m a  d i  c i l i e g i e  a l  c o m p o s to  d i
a v e n a  e d  a m a l g a m a re  b e n e  i l  t u t to .

4 C o m p l e t a te  i l  t u t to  c o n  y o g u r t  a l  c o c c o ,  a l t re
c i l i e g i e  e ,  s e  l o  d e s i d e r a te ,  a g g i u n g e te  d e l l e
f a v e  d i  c a c a o  p e r  u n  to c c o  d i  c i o c c o l a to  i n  p i ù .  

Ciclo deisemi
Aggiungere 1 cucchiaiodi semi di zucca e 1cucchiaio di semi di lino.

Giorni 1-14

shop - reset .com
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Giorno 3 - Pranzo

Ingredienti  Preparazione

Snickers di datteri

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

1

2
3

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

RIEMPIMENTO
3  g r a n d i  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i n o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i

CONDIMENTI
1 / 2  b a r re t t a  d i  c i o c c o l a to
v e g a n o ,  a r a c h i d i  to s t a te  e
t r i t a te ,  b u r ro  d i  a r a c h i d i

R i e m p i re  i  d a t te r i  c o n  l a  p a s t a  d i  a r a c h i d i  e  d a t te r i .

S c i o g l i e te  i l  c i o c c o l a to  v e g a n o  e  i m m e rg e te
c o m p l e t a m e n te  i  d a t te r i  n e l  c i o c c o l a to  o p p u re
c o s p a rg e te l i  c o n  u n  p o '  d i  c i o c c o l a to .

4 C o s p a rg e te  i  d a t te r i  c o n  a r a c h i d i  to s t a te  e  t r i t a te  e
u n  p o '  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i ,  q u i n d i  m e t te te l i  i n
f re e ze r  p e r  u n  b re v e  p e r i o d o  p e r  f a r l i  r a s s o d a re .  S e
n o n  a v e te  f re t t a ,  p o te te  a n c h e  l a s c i a r l i  i n  f r i g o r i f e ro
p e r  3 0  m i n u t i .

s h o p - r e s e t . c o m
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Giorno 3 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

1
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Hummus alle erbe

1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o  o  a n e to
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e
1 5 0  g  d i  c e c i  c o t t i
2  c u c c h i a i  d i  Ta h i n a
6 0  m l  d i  a c q u a

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

A d o ro  q u e s t a  r i c e t t a  p e rc h é  è  m o l to  p i ù  l e g g e r a
e  m e n o  c a l o r i c a  d e l l ' h u m m u s  n o r m a l e ,  e  l e  e r b e
a ro m a t i c h e  a p p o r t a n o  m o l t i  n u t r i e n t i  i n  p i ù !
P u n t i  ex t r a !
M i  p i a c e  m o l to  s e r v i r l o  c o m e  s p u n t i n o  c o n  d e i
m i n i  c e t r i o l i  c ro c c a n t i !

shop - reset .com
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Giorno 3 - Cena

Ingredienti  Preparazione

Cavolfiore intero
arrostito

1  c a v o l f i o re  i n te ro
2  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a  U n  p i z z i c o
d i  s a l e
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e
1  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  i n  p o l v e re
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a
a f f u m i c a t a  i n  p o l v e re
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a to

C u o c e re  i l  c a v o l f i o re  i n te ro  i n  a c q u a  b o l l e n te  p e r  5
m i n u t i .

1

2
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SALSA TAHINI VERDE
1 / 2  F i n n o c c h i o
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
1  m a z ze t to  d i  a n e to
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  c u c c h i a i  d i  Ta h i n i
6 0  m l  d i  a c q u a

L a s c i a te  s c o l a re  i l  c a v o l f i o re  p e r  1 0  m i n u t i  e  p o i
a s c i u g a te l o  c o m p l e t a m e n te  c o n  u n  c a n o v a c c i o  d a
c u c i n a .

3 P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  2 2 0 ° C .

4 M e s c o l a re  l ' o l i o  d ' o l i v a ,  i l  s a l e ,  l e  e r b e  a ro m a t i c h e  e  l e
s p e z i e  e ,  c o n  u n  p e n n e l l o ,  d i s t r i b u i re  i l  c o m p o s to
u n i f o r m e m e n te  s u l  c a v o l f i o re .

5 C u o c e te  i l  c a v o l f i o re  i n  f o r n o  p e r  2 5 - 3 0  m i n u t i  e  n e l
f r a t te m p o  p re p a r a te  l a  n o s t r a  d e l i z i o s a  s a l s a !

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

7 Ve r s a te  l a  s a l s a  s u l  p ro f u m a t i s s i m o  c a v o l f i o re
a r ro s t i to ,  a g g i u n g e te  q u a l c h e  e r b a  f re s c a  e
g u s t a te l o  c o s ì  c o m ' è  o  c o n  d e l l e  p a t a te  a l
v a p o re / a r ro s t i te !

s h o p - r e s e t . c o m
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PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



Giorno 4 - Colazione 
Tè allo zenzero
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1

Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .

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


2  b a n a n e  c o n g e l a te
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i
a r a c h i d i
2 5 0  m l  d i  a c q u a  
1  m a n c i a t a  d i  c u b e t t i  d i
g h i a c c i o  
O p z i o n a l e :  2  d a t te r i  M e d j o o l

Ingredienti

 Preparazione

M e t te te  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o
a d  o t te n e re  u n a  c re m a !

Giorno 4 - Colazione
Frullato al burro di arachidi 
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Ingredienti  Preparazione
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Mele al forno

3  p i c c o l e  m e l e
4  c u c c h i a i  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
6  n o c i  p e c a n
1  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro
1  d a t te ro  M e d j o o l
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a

SALSA ALLA VANIGLIA
4 0  g  d i  a n a c a rd i
4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a  a m m o l l a t i
8 0  m l  d i  a c q u a
2  d a t te r i  M e d j o o l
2  b a n a n e  m a t u re
1 / 3  d i  b a c c e l l o  d i  v a n i g l i a

P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  2 0 0 ° C .1
2 I n i z i a te  m e s c o l a n d o  b e n e  l ' a v e n a ,  l e  n o c i  p e c a n ,  

l ' u v e t t a ,  i l  b u r ro  d i  m a n d o r l e ,  i  d a t te r i  e  l a  c a n n e l l a .

3 Ta g l i a re  l a  p a r te  s u p e r i o re  d e l l a  m e l a  e  s c a v a re  i l  c e n t ro
c o n  u n  c u c c h i a i o .

4 R i e m p i re  l e  m e l e  c o n  i l  c o m p o s to  d i  c a n n e l l a  e  n o c i ,
r i m e t te re  l a  p a r te  s u p e r i o re  d e l l a  m e l a  e  d i s p o r l e  s u  u n a
te g l i a  r i v e s t i t a  d i  c a r t a  d a  f o r n o .

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

6 N e l  f r a t te m p o ,  m e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l a  c re m a
p a s t i c c e r a  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  l i s c i o .  A d o ro  q u e s t a  s a l s a ,  è  c o s ì  d e l i z i o s a !

7 Ve r s a te  l a  c re m a  s u l l e  m e l e  c a l d e ,  a p p e n a  s f o r n a te  e  d a l
p ro f u m o  p a r a d i s i a c o  e  B U O N  A P P E T I TO !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Ingredienti  Preparazione
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Tofu strapazzato

2  f e t te  d i  p a n e  a  l i e v i t a z i o n e
n a t u r a l e
1  c i p o l l o t to
2 4 0  g  d i  to f u  c o m p a t to  o  1 2 0  g  d i
to f u  ex t r a  c o m p a t to  U n a  m a n c i a t a  d i
p o m o d o r i n i

CREMA DI ANACARDI
4 0  g  d i  a n a c a rd i
6 0  m l  d i  a c q u a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
i n  p o l v e re
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  i n
p o l v e re

To g l i e re  i l  to f u  d a l l a  c o n f e z i o n e  e d  u t i l i z z a re  u n
to v a g l i o l o  d i  c a r t a  o  p o s i z i o n a re  u n  p i a t to  s o p r a
p e r  r i m u o v e re  l ' a c q u a  i n  e c c e s s o .  I l  to f u  d e v e
e s s e re  i l  p i ù  a s c i u t to  p o s s i b i l e .

1

2 Tr i t a te  f i n e m e n te  i l  c i p o l l o t to  e d  a g g i u n g e te l o
i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  i n s i e m e  a l  to f u  e  a i
p o m o d o r i n i .  F a te  ro s o l a re  i l  t u t to  a  f u o c o  m e d i o
p e r  c i rc a  5 - 6  m i n u t i ,  f i n o  a  l e g g e r a  d o r a t u r a .  

3 N e l  f r a t te m p o  p re p a r a te  l a  c re m a  d i  a n a c a rd i
m e t te n d o  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  p i c c o l o
f r u l l a to re  e  f r u l l a n d o l i  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c re m a .

CONDIMENTI
Av o c a d o
E r b a  c i p o l l i n a  f re s c a
P e p e  n e ro

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Palline per il 
ciclo dei semi

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ingredienti  Preparazione
6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o

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

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

1

s h o p - r e s e t . c o m
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1

2

Spaghetti di Soba verdi

3

1  c e t r i o l o
1  Av o c a d o
2 4 0  g  d i  p i s e l l i  v e rd i
1 0 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  s o b a

SALSA
1  Ta h i n a  
1  c u c c h i a i o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d i  s e s a m o  to s t a to
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
Z e n ze ro  g r a t t u g i a to  ( f a c o l t a t i v o )
1  c u c c h i a i o  d i  C o c o  A m i n o s
6 0  m l  d i  a c q u a
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a

C u o c e re  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a
c o n f e z i o n e  e d  a g g i u n g e re  i  p i s e l l i  s u rg e l a t i
n e g l i  u l t i m i  2  m i n u t i .  E v v i v a ,  c i  s e r v e  s o l o
u n a  p e n to l a ,  e h e h e !

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

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 5 - Colazione 
Tè allo zenzero
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1

Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Frullato verde
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Ingredienti  Preparazione
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1 2 0  g  d i  n o c i
6  d a t te r i  M e d j o o l
4 0  g  d i  c o c c o  d i s i d r a t a to

STRATO DI CHEESECAKE
1 5 0  g  d i  a n a c a rd i ,  a m m o l l a t i  e
s c i a c q u a t i
1 2 0  m l  d i  l a t te  d i  c o c c o
1 5 0  g  d i  m i r t i l l i
3  d a t te r i  M e d j o o l

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

1

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

3 P e r  l a  c o n f e t t u r a ,  m e t te te  i  m i r t i l l i  e  l o  z u c c h e ro
d i  c o c c o  i n  u n  p e n to l i n o  e  f a te  s o b b o l l i re  a  f u o c o
m e d i o - b a s s o  p e r  1 5  m i n u t i .  A g g i u n g e te  u n  p o '
d ' a c q u a  s e  n e c e s s a r i o .  P o te te  a n c h e  u s a re  d e l l e
b a n a n e  c o n g e l a te  p e r  l a  m a r m e l l a t a .  L a s c i a te
r a f f re d d a re  l a  m a r m e l l a t a  e  s p a l m a te n e  u n o  s t r a to
s p e s s o  n e l  b a r a t to l o .  G u a r n i te  c o n  a l t r i  m i r t i l l i  e
m e t te te  i n  f r i g o r i f e ro .  P e n s o  c h e  s i a  a n c o r a  p i ù
b u o n a  i l  g i o r n o  d o p o .  C O S Ì  D E L I Z I O S A ! !

STRATO DI MARMELLATA
1 5 0  g  d i  m i r t i l l i
2  E L  c u c c h i a i  d i  z u c c h e ro  d i
c o c c o

BASE DI BISCOTTI

Cheesecake ai mirtilli

shop - reset .com
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Giorno 5 - Pranzo

Ingredienti  Preparazione

Pasta facile alle zucchine

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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2 5 0  g  d i  s p a g h e t t i  d i  r i s o
i n te g r a l e
2  z u c c h i n e  g r a n d i ,  g r a t t u g i a te  e
s c o l a te  U n a  m a n c i a t a  d i
p o m o d o r i  s e c c h i  S u c c o  e  s c o r z a
d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e

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

1

2 G r a t t u g i a te  l e  z u c c h i n e  e  s t r i z z a te l e  c o n  u n  s a c c h e t to
p e r  l a t te  d i  n o c i  o  c o n  u n  c a n o v a c c i o  p u l i to .  D i  s o l i to
a d o r i a m o  l ' a c q u a  n e l l e  v e rd u re ,  h a h a ,  m a  p e r  q u e s t a
r i c e t t a  è  m e g l i o  c h e  l e  z u c c h i n e  s i a n o  c o m p l e t a m e n te
a s c i u t te .

3 A g g i u n g e re  l e  z u c c h i n e ,  i  p o m o d o r i  s e c c h i ,  i l  s u c c o  d i
l i m o n e ,  l a  s c o r z a  d i  l i m o n e  e  l e  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  e  f r i g g e re  p e r  1 0
m i n u t i .

SALSA
1  a v o c a d o  m a t u ro
4 0  g  d i  p i s t a c c h i
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1 / 2  m a z ze t to  d i  a n e to
1 / 2  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o
2  s p i c c h i  d ' a g l i o  a r ro s t i t i
( f a c o l t a t i v o )
2 5 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e

CONDIMENTI
B a s i l i c o  f re s c o  P e p e  n e ro
( f a c o l t a t i v o )  P o m o d o r i  f re s c h i

4 P e r  l a  s a l s a ,  m e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i ,  p i ù  i  s e m i  d i
z u c c a  e  i  s e m i  d i  l i n o  a g g i u n t i  p e r  i l  c i c l o  d e i  s e m i ,  i n
u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a  o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .

5 A g g i u n g e re  l a  p a s t a  c o t t a  e  i l  s u g o  n e l l a  p a d e l l a  e
m e s c o l a re  b e n e .  B u o n  a p p e t i to !

Ciclismo dei
semi

1 cucchiaio di semi di

zucca

1 cucchiaio di semi di lino

Giorni  1 -14

shop - reset .com
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Giorno 5 - Spuntino 

Ingredienti Preparazione

Il miglior pane alla banana

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 8 0 ° C .1
2 I n i z i a te  p re p a r a n d o  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o .

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

3  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re
2 4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
1  T L  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
3  I l  b u r ro  d i  M a n d e l

SALSA KARAMELL
4  d a t te r i  M e d j o o l  g r a n d i
1 2 0  m l  d i  a c q u a

CONDIMENTI
2  b a n a n e  a  f e t te
1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a to  t a g l i a t a
a  p e z z i  U n  p i z z i c o  d i  z u c c h e ro  d i
f i o r i  d i  c o c c o

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

4 Ve r s a te  i l  c o m p o s to  i n  u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n
c a r t a  d a  f o r n o .  G u a r n i te  c o n  f e t t i n e  d i  b a n a n a ,
p e z ze t t i  d i  c i o c c o l a to  e  u n  p i z z i c o  d i  z u c c h e ro
d i  c o c c o  e  c u o c e te  i l  b a n a n a  b re a d  p e r  6 0
m i n u t i .

shop - reset .com
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Giorno 5 - Cena

Ingredienti Preparazione

Frittelle di quinoa e broccoli

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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1 5 0  g  d i  b ro c c o l i ,  c o t t i  a l  v a p o re
e  t r i t a t i  f i n e m e n te
9 0  g  d i  q u i n o a  c o t t a  
S u c c o  d i  1 / 2  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i to  i n  s c a g l i e
3 0  g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  
O l i o  d ' o l i v a  p e r  f r i g g e re

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

1

2 F r i g g e re  l e  c i a m b e l l e  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e re n te  c o n  u n  p o '  d i  o l i o  d ' o l i v a  o  d i
c o c c o  p e r  q u a l c h e  m i n u to  p e r  l a to .  

shop - reset .com
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PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



Giorno 6 - Colazione 
Tè allo zenzero

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1

Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .

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


3 - 4  b a n a n e  c o n g e l a te
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  c a r r u b a  o
c a c a o  c r u d o  i n  p o l v e re
3  d a t te r i  M e d j o o l
2 5 0 - 5 0 0  m l  d i  a c q u a

Ingredienti

Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te
f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o .
È  C O S Ì  D E L I Z I O S O  c h e
p o t re i  b e re  q u e s to
f r u l l a to  o g n i  g i o r n o  e
a d o ro  l a  p i c c o l a  c a r i c a
d i  e n e rg i a  c h e  d à  i l
c a c a o  i n  p o l v e re !
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Giorno 6 - Colazione
Frullato al cioccolato

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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Giorno 6 - Colazione 
Frutta fresca

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

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


Giorno 6 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Fiocchi d'avena alla
banana al forno

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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4 5  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
3 6 0  m l  d i  a c q u a
3  d a t te r i  M e d j o o l  t r i t a t i
1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e

M e t te te  l ' a v e n a  e  l ' a c q u a  i n  u n a  c a s s e r u o l a
e  f a te  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  5 - 7
m i n u t i .  D u r a n te  l a  c o t t u r a ,  a g g i u n g e te  i
d a t te r i  t r i t a t i ,  l a  c a n n e l l a  e  i l  b u r ro  d i
m a n d o r l e .

1

2 N e l  f r a t te m p o ,  s b u c c i a te  l e  b a n a n e  e  t a g l i a te l e

a  m e t à .  M e t te te l e  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te

e  f a te l e  ro s o l a re  p e r  q u a l c h e  m i n u to  p e r  l a to

c o n  u n  p i z z i c o  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o .  

3 Ve r s a te  i l  p o r r i d g e  i n  u n a  c i o to l a ,  a g g i u n g e te  l a
b a n a n a  c o t t a ,  i  m i r t i l l i  e  u n  a l t ro  p o '  d i  c a n n e l l a .  : - )

CONDIMENTI
2  b a n a n e  a l  f o r n o
1 5 0  g  d i  m i r t i l l i  
U n  p i z z i c o  d i  c a n n e l l a

s h o p - r e s e t . c o m
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Giorno 6 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

Palline croccanti alla nocciola

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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7 0  g  d i  n o c c i o l e  to s t a te
9  p i c c o l i  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e

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

1

2 M e t te te  i  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i  e  i l  b u r ro  d i
n o c c i o l e  n e l  ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  p a s t a  a p p i c c i c o s a .

3 Tr a s f e r i s c i  i l  c o m p o s to  i n  u n a  c i o to l a  e
a g g i u n g i  l e  n o c c i o l e  to s t a te  t r i t a te .  F o r m a  d e l l e
p a l l i n e  e ,  s e  v u o i ,  i m m e rg i l e  i n  a l t re  n o c c i o l e
to s t a te  p e r  u n  to c c o  c ro c c a n te .  C o n s e r v a l e  i n
f r i g o r i f e ro  p e r  f a r l e  r a s s o d a re ,  o p p u re  g u s t a l e
s u b i to !

Ciclismo dei
semi

Aggiungere 1 cucchiaio di

semi di zucca e 

1 cucchiaio di semi di lino.

Giorni -14

shop - reset .com
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Giorno 6 - Cena

Ingredienti Preparazione

Carbonara sana

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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2 0 0  g  d i  t a g l i a te l l e  s e c c h e  ( S G )
6  f u n g h i ,  a f f e t t a t i
1 / 2  c i p o l l a  ro s s a  t r i t a t a
( f a c o l t a t i v a )
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a to
( f a c o l t a t i v o )

C u o c e re  l a  p a s t a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
r i p o r t a te  s u l l a  c o n f e z i o n e .1

2 I n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  f a te  ro s o l a re  i
f u n g h i ,  l a  c i p o l l a  e  l ' a g l i o  e  c o n d i te l i  c o n  s a l e  e
p e p e  n e ro .

3 F r u l l a te  g l i  a n a c a rd i  c o n  a c q u a  e  u n  p i z z i c o  d i
s a l e  ro s a .  Ve r s a te  l a  s a l s a  i n  p a d e l l a  e
a g g i u n g e te  1 2 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e  e  i  p i s e l l i .
A g g i u n g e te  l a  p a s t a  e  c o n d i te  c o n  p e p e  e
p re z ze m o l o .  G u s t a te  q u e s t a  p a s t a  c re m o s a  e
c e l e s t i a l e !

SALSA
1 5 0  g  d i  a n a c a rd i  a m m o l l a t i
1 2 0  m l  d i  a c q u a  u n  p i z z i c o  d i
s a l e  ro s a
1 2 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e
1 2 0  g  d i  p i s e l l i  s u rg e l a t i
P re z ze m o l o  e  p e p e  f re s c h i

shop - reset .com
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PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



Giorno 7 - Colazione 
Tè allo zenzero

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
U n  p e z zo  d i  ze n ze ro  f re s c o  d i  3 c m
5 0 0  m l  d i  a c q u a  c a l d a

G r a t t u g i a te  l o  ze n ze ro  e  m e t te te l o  i n  u n a  te i e r a .
Ve r s a te c i  s o p r a  d e l l ' a c q u a  c a l d a  e  f i l t r a te  i l  tè  p e r
e l i m i n a re  e v e n t u a l i  p e z ze t t i  d i  ze n ze ro .  E e e e e  i l  v o s t ro
tè  è  p ro n to !  I n  a l te r n a t i v a ,  m i  p i a c e  m e t te re  d e l l o
ze n ze ro  f re s c o ,  u n  l i m o n e  e  u n  p o '  d ' a c q u a  i n  u n
f r u l l a to re ,  f r u l l a re  e d  a g g i u n g e re  u n  b i c c h i e r i n o
d ’ a c q u a  c a l d a .  E n t r a m b i  s o n o  o t t i m i !  P o te te  a n c h e
u s a re  i l  b i c c h i e r i n o  d i  ze n ze ro  g i à  p ro n to ,  a g g i u n g e r n e
u n  p o '  d ' a c q u a  c a l d a  e  g u s t a re !

1

Sent i t i  l ibera d i  var iare  con
al tre  t i sane  r i lassant i  che
ami !  A  me piacc iono molto
anche  la  t i sana a l la  menta
piper i ta  e  a l la  l iquir iz ia  o  la
camomil la .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 7 - Colazione 
Frutta fresca
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 7 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato di torta di mele
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2  p i c c o l e  m e l e
2 5 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i o  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
2  a l b i c o c c h e  s e c c h e
2  d a t te r i  M e d j o o l
2 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2  b a n a n e  c o n g e l a te

M e t te re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  f r u l l a to re  e
f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  c re m o s o .1

A d o ro  i l  f a t to  c h e  q u e s to  f r u l l a to  s i a  c o s ì
d e l i z i o s o  e  a n c h e  c o s ì  n u t r i e n te !

Ciclo dei semi

Aggiungere 1 cucchiaio di

semi di zucca 

e 1 cucchiaio di semi di lino.

Giorni 1 -14

shop - reset .com
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Giorno 7 - Pranzo

Ingredienti Preparazione

Insalata di
cavolo nero
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2  m a z z i  d i  c a v o l o  r i c c i o  s e n z a  g a m b o
6  f u n g h i  p o r to b e l l o  g r a n d i
2  c u c c h i a i  d i  m i x  d i  s p e z i e  i t a l i a n e
1  a v o c a d o  m a t u ro  a  d a d i n i
1 / 2  c r a c ke r  d i  C a ro

L a v a te  e  p r i v a te  i l  c a v o l o  n e ro  d e l  g a m b o ,  q u i n d i
t a g l i a te l o  a  p e z ze t t i .  Q u e s to  l o  re n d e r à  p i ù
d i g e r i b i l e .

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

3 N e l  f r a t te m p o ,  m e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l
c o n d i m e n to  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .  Q u i n d i
m a s s a g g i a te  i l  c o n d i m e n to  s u l  c a v o l o  n e ro  p e r  1 - 2
m i n u t i .

CONDIMENTO
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
3 5  g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e n a p e  d i  D i g i o n e
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e
1  d a t te ro  M e d j o o l
6 0  m l  d i  a c q u a

1

4 I n  u n a  c i o to l a ,  a g g i u n g i  i l  c a v o l o  r i c c i o ,  i  f u n g h i  a l
f o r n o ,  l ' a v o c a d o  e  m e t à  d e i  n o s t r i  c r a c ke r
m u l t i c e re a l i .

shop - reset .com
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Ingredienti Preparazione
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Crackers ai
semi

1 5 0  g  d i  s e m i  d i  l i n o  ( m a c i n a t i )
3 5  g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
3 5  g  d i  s e m i  d i  z u c c a
7 0  g  d i  s e s a m o
3 5 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  d e l l ' H i m a l a y a
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e

I n i z i a te  a g g i u n g e n d o  1 5 0  g  d i  s e m i  d i  l i n o  d o r a t i  n e l
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a  o t te n e re  u n a  f a r i n a .1

2 M e t te re  i n  u n a  c i o to l a  l a  f a r i n a  d i  s e m i  d i  l i n o ,  i  s e m i
d i  g i r a s o l e ,  i  s e m i  d i  z u c c a ,  i  s e m i  d i  s e s a m o ,  l ' a c q u a
e  i l  s a l e  e  l a s c i a re  i n  a m m o l l o  p e r  1 5 - 3 0  m i n u t i .

3 P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 7 0  g r a d i  C e l s i u s .

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

5 D i s t r i b u i s c i  i l  c o m p o s to  d i  s e m i  s u  u n a  te g l i a  f o d e r a t a
c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  u s a  u n  a l t ro  f o g l i o  d i  c a r t a  d a  f o r n o
s o p r a  p e r  a p p i a t t i re  c o m p l e t a m e n te  l ' i m p a s to  s e n z a  c h e
s i  a t t a c c h i  a l l e  m a n i .  ( I m p o r t a n te )  P i ù  s o t t i l e  è  l ' i m p a s to ,
p i ù  c ro c c a n t i  s a r a n n o  i  t u o i  c r a c ke r .  C H E  B O N TA ' !

6 C u o c e re  i  c r a c ke r  p e r  3 0  m i n u t i ,  q u i n d i  g i r a r l i .
( U t i l i z z a re  d i  n u o v o  i l  s e c o n d o  f o g l i o  d i  c a r t a  d a  f o r n o
p e r  e v i t a re  c h e  s i  ro m p a n o . )

7 C u o c e re  i  c r a c ke r  p e r  a l t r i  2 0  m i n u t i  e  l a s c i a r l i
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  I o  p re f e r i s c o  p re p a r a r l i
l a  s e r a  p r i m a ,  c o s ì  p o s s o  g u s t a r l i  i l  g i o r n o  d o p o  c o n
h u m m u s ,  i n s a l a te  o  g u a c a m o l e .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E

8 U n a  v o l t a  r a f f re d d a t i ,  p o te te  s p e z ze t t a re  i  c r a c ke r .

shop - reset .com

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


Giorno 7 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

Datteri al burro d'avena
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1 2 0  g  d i  f a r i n a  d ’ a v e n a
1  c u c c h i a i o  B u r ro  d i  a n a c a rd i
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
3 0  m l  d i  a c q u a

RIEMPIMENTO

6  d a t te r i  M e d j o o l  g r a n d i
S n o c c i o l a te  i  d a t te r i  e  m e t te te l i  d a  p a r te .

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

3 F a rc i s c i  i  d a t te r i  c o n  i l  d e l i z i o s o  e  c re m o s o
b u r ro  e  g u s t a l i  s u b i to  o p p u re  l a s c i a l i  r i p o s a re
i n  f r i g o r i f e ro  p e r  u n  p o ' .  C O S Ì  d e l i z i o s i !

1

shop - reset .com
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Giorno 7 - Cena

Ingredienti Preparazione

Zuppa di zucca e quinoa
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1 / 2  z u c c a  K a b o c h a
2  c a ro te
2  p a t a te  g r a n d i
1  p a t a t a  d o l c e
6 0  g  d i  q u i n o a  s e c c a
2  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro  p r i v a te  d e l
g a m b o
1  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  i n  p o l v e re
U n  p i c c o l o  p e z zo  d i  ze n ze ro
g r a t t u g i a to
1  c u c c h i a i o  d i  c u m i n o  m a c i n a to
1  l i t ro  d i  b ro d o  v e g e t a l e

L a v a te ,  s b u c c i a te  e  a f f e t t a te  l a  z u c c a  k a b o c h a .
A f f e t t a te  a n c h e  l e  c a ro te  e  l e  p a t a te  e  m e t te te  t u t to
i n  u n a  p e n to l a .  P o te te  m a n g i a re  l a  b u c c i a  d e l l a
z u c c a  k a b o c h a ,  m a  l a  z u p p a  a v r à  u n  c o l o re  p i ù
g r a d e v o l e  s e n z a .

1

2 A g g i u n g e te  i l  b ro d o  v e g e t a l e  o  l ' a c q u a  ( i o
p e r s o n a l m e n te  u s o  s p e s s o  a c q u a  n a t u r a l e  p e r
c o m o d i t à )  e  i  c o n d i m e n t i .  L a s c i a te  s o b b o l l i re  a  f u o c o
m e d i o  p e r  c i rc a  3 5  m i n u t i .

3
4

A g g i u n g e re  l a  q u i n o a  n e g l i  u l t i m i  2 0  m i n u t i .

P re n d e te  1 / 3  d e l l a  z u p p a  e  f r u l l a te l a  f i n o  a d  o t te n e re
u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .  Ve r s a te l a  n u o v a m e n te  n e l l a
p e n to l a ,  a g g i u n g e te  i l  c a v o l o  n e ro  t r i t a to  e  l a s c i a te
s o b b o l l i re  p e r  a l t r i  5  m i n u t i .  B U O N  A P P E T I TO !
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La seconda settimana del nostro ciclo è la fase
follicolare, durante la quale i livelli di estrogeni e
progesterone aumentano. Questo periodo è anche
noto come la nostra "primavera": iniziamo a sentirci
di nuovo noi stesse, e il nostro corpo sboccia ed è
pronto per una nuova energia. Dal punto di vista
nutrizionale, ci concentriamo su carboidrati sani,
alimenti che bilanciano gli estrogeni come broccoli
e cavolfiori, grassi sani come l'avocado e 2 cucchiai
di semi di zucca e semi di lino al giorno per
implementare il ciclo dei semi.

Più carboidrati per favorire livelli di energia più
elevati: frutta, datteri, patate e patate dolci.
Alimenti che bilanciano gli estrogeni: Broccoli,
cavolfiori, cibi fermentati come i crauti.
Grassi sani: avocado, semi di lino, semi di zucca e
verdure a foglia verde.
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Fase
follicolare

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E

SETTIMANA 2
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Lista della spesa
R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E

Settimana 2

shop - reset .com

Frutta
Banane: 39 
Datteri Medjool: 87 grandi 
Frutti di bosco misti congelati: 220 g
Mirtilli: 200 g congelati, 
150 g frutti di bosco freschi 
Mirtilli rossi: 120 g freschi 
Fichi: 5-6 freschi Uva: 1 manciata
Succo di limone: 180 ml 
Succo di lime: 60 ml 
Mele: 4 grandi 
Avocado: 6 maturi

Verdure
Patate dolci: 5 grandi 
Patate dolci bianche: 2 grandi 
Zucca kabocha al forno: 1 intera
Patate: 10 medie/grandi 
Zucchine: 5 piccole 
Carote: 6 piccole/medie 
Sedano: 10 gambi 
Cimette di broccoli: 3 teste 
Porri: 2 medi 
Radicchio: 1 mazzo 
Spinaci: 2 manciate 
Cavolo riccio: 2 manciate 
Bietola: 2 foglie 
Pomodorini: 300 g 
Barbabietola: 75 g cruda 
Piselli verdi: facoltativi per le zuppe
Spinacini: 1 manciata

Grano
Fiocchi d'avena: 350 g 
Quinoa: 450 g 
Noodles di grano saraceno: 100 g
Semola di grano saraceno: 40 g
Farina di grano saraceno: 30 g 
Pane a lievitazione naturale: 4 fette

Latte e yogurt
Latte di mandorla: 1500 ml 
Latte di cocco: 120 ml 
Yogurt al cocco: 300 g

Spezie
Erbe aromatiche italiane: 12 cucchiai
Cannella: 2 1/2 cucchiaini 
Curcuma in polvere: 2 cucchiaini
Paprika affumicata in polvere: 2 1/2
cucchiaini 
Estratto/polvere di vaniglia: 6
cucchiaini 
Sciroppo d'acero: 3 cucchiai 
Sale: 2 cucchiaini 
Cumino macinato: 1 cucchiaino 
Pepe nero: a piacere

Condimenti e altri:
Tahina: 7 1/2 cucchiai 
Burro di arachidi: 5 cucchiai 
Burro di nocciole: 5 cucchiai
Aminoacidi di cocco: 1 cucchiaio
Aceto di mele: 4 cucchiai 
Polvere di carruba/cacao in polvere:
10 cucchiai 
Olio di sesamo tostato: 1 cucchiaio 
Barretta di cioccolato: 1 barretta
vegana

Erbe aromatiche
Prezzemolo: 1 mazzo e mezzo 
Aneto: 1 mazzo e mezzo 
Erba cipollina: 2 mazzi Basilico: 1
mazzo

Ulteriori informazioni: 
Brodo vegetale: 2 litri

Semi e noci:
Semi di zucca: 12 cucchiai
Semi di lino: 10 cucchiai
Anacardi: 300 g 
Mandorle: 30 g (tostate)
Nocciole: 700 g 
Semi di sesamo: 11 cucchiai
Arachidi: 140 g 
Fave di cacao: 30 g
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Giorno 8

Prima di colazione

Pranzo

Colazione

Spuntino 

Colazione

Cena

PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



Giorno 8 - prima di colazione 
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

s h o p - r e s e t . c o m

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !
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Giorno 8 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato di frutti di bosco
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2 2 0  g  d i  f r u t t i  d i  b o s c o  m i s t i  c o n g e l a t i
5 0 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o
1 / 2  a v o c a d o  c o n g e l a to
2  b a n a n e  c o n g e l a te
1  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  m i r t i l l i
s e l v a t i c i

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

1

Ciclo dei
semi

1 cucchiaio di semi di

zucca + 1 cucchiaio di

semi di lino

Giorni 1 -14
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Fiocchi d'avena con burro
d'arachidi e chia al cioccolato

6 0  g  d i  s e m i  d i  c h i a
2 5 0  m l  d i  a c q u a

L a s c i a te  i  s e m i  d i  c h i a  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  p e r
1 5  m i n u t i ,  o  m e g l i o  a n c o r a ,  p e r  t u t t a  l a  n o t te .
S e  a v e te  s o l o  1 5  m i n u t i ,  u s a te  s o l o  1 2 0  m l  d i
a c q u a .

1

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

P S :  A g g i u n g i  t u t te  l e  b a n a n e  c h e  v u o i  p e r
a s s u m e re  a b b a s t a n z a  c a r b o i d r a t i  s a n i !

CREMA
2  b a n a n e  m a t u re
3  d a t te r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i  c re m o s o
o
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i  a  p e z z i
g ro s s i
2  c u c c h i a i  d i  c a r r u b a  o  c a c a o  i n  p o l v e re
1 2 0  m l  d i  a c q u a

CONDIMENTI
1  c u c c h i a i o  d i  a r a c h i d i  to s t a te  e  t r i t a te
2  b a n a n e  a  f e t te

shop - reset .com

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


Giorno 8 - Pranzo

Ingredienti Preparazione

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Panini di patate dolci

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

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

1

A g g i u n g e te  l ' a v o c a d o  e  i l  c e t r i o l o  e  b u o n  a p p e t i to !  P o te te  a n c h e
a g g i u n g e re  p e z z i  d i  c e t r i o l o  p i ù  g r a n d i  ( 2 - 3  c m )  s e  v o l e te  c h e  i l
p i a t to  s i a  p i ù  p o v e ro  d i  g r a s s i  e d  e l i m i n a re  l ' a v o c a d o ,  m a  a v o c a d o
e  p a t a t a  d o l c e  s o n o  l a  c o m b i n a z i o n e  p i ù  d e l i z i o s a  d i  s e m p re ! !
C O S Ì  C O S Ì  C O S Ì  D E L I Z I O S A ! !

2
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Palline proteiche

1

2

3

9  p i c c o l i  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i
a r a c h i d i
4 5  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
7 0  g  d i  a r a c h i d i  to s t a te
4 0  g  d i  f a v e  d i  c a c a o
1 5  m l  d i  a c q u a  ( o  s c i ro p p o
d ' a c e ro ,  s e  n e c e s s a r i o )

M e t te re  i  d a t te r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  e  i l  b u r ro  d i
a r a c h i d i  i n  u n  ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a re  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  p a s t a  a p p i c c i c o s a .

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

F o r m a  9  p a l l i n e  e  g u s t a l e  s u b i to  o p p u re
c o n s e r v a l e  i n  f r i g o r i f e ro  f i n o  a  7  g i o r n i .  M m m m ,  l o
s p u n t i n o  p e r f e t to  p r i m a  o  d o p o  l ' a l l e n a m e n to .
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Zuppa di patate e broccoli

1

2

3

5  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i
2  c a ro te
1  te s t a  d i  b ro c c o l i ,  c i m e t te
1  p o r ro
3  g a m b i  d i  s e d a n o
7 0 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e ,  p o v e ro
d i  s o d i o
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e
F a c o l t a t i v o :  p i s e l l i  v e rd i

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

M e t te te  t u t te  l e  v e rd u re ,  t r a n n e  i  b ro c c o l i ,  i n  u n a
p e n to l a .  A g g i u n g e te  i l  b ro d o  v e g e t a l e  ( a n c h e
l ' a c q u a  v a  b e n e ,  m a  i l  b ro d o  v e g e t a l e  a g g i u n g e
p i ù  s a p o re )  e  p o r t a te  a  e b o l l i z i o n e .  L a s c i a te
s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  3 0  m i n u t i .

A g g i u n g e re  l e  c i m e t te  d i  b ro c c o l i  n e g l i  u l t i m i  1 0
m i n u t i ,  p o i c h é  n o n  h a n n o  b i s o g n o  d i  c u o c e re  a
l u n g o .

4 Tr a s f e r i te  1 / 3  d e l l a  z u p p a  n e l  f r u l l a to re  e
f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  p u re a  l i s c i a .
Ve r s a l a  n u o v a m e n te  n e l l a  p e n to l a  e  m e s c o l a
b e n e .  Q u e s to  p a s s a g g i o  g a r a n t i s c e  l a
c o n s i s te n z a  p i ù  c re m o s a .  : )
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

s h o p - r e s e t . c o m

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Frullato super
energico per le feste
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3 0  g  d i  g e l  d i  m u s c h i o  m a r i n o
1 0 g  d i  p o l v e re  d i b a r b a b i e to l a  ro s a
1 0 0  g  d i  m i r t i l l i  ro s s i  f re s c h i
2  b a n a n e  c o n g e l a te
1  d a t te ro  M e d j o o l
2 5 0  m l  d i  a c q u a
2 5 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e

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

1
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I n i z i a te  g r a t t u g i a n d o  l e  m e l e  e  m a c i n a n d o  i
s e m i  d i  l i n o .

I n  u n a  g r a n d e  c i o to l a ,  m e t te te  l e  m e l e
g r a t t u g i a te ,  l ' a v e n a ,  i l  l a t te  d i  m a n d o r l e ,  i
s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i ,  l a  v a n i g l i a ,  l a  c a n n e l l a ,
l o  y o g u r t  a l  c o c c o ,  l ' u v e t t a  e  l e  m a n d o r l e
t r i t a te  e  m e s c o l a te  b e n e .

I l  t r a d i z i o n a l e  m u e s l i  B i rc h e r  d e v e  e s s e re
l a s c i a to  r a f f re d d a re  p e r  u n a  n o t te ,  m a  l a
n o s t r a  v e r s i o n e  s u p e r  s a n a  e  v e g e t a l e  è
p ro n t a  i n  5  m i n u t i ,  E V V I VA ! !  D i v i d e te
l ' i m p a s to  i n  d u e  c i o to l e  e  a g g i u n g e te  i  v o s t r i
i n g re d i e n t i  p re f e r i t i .  A d o ro  l a  c o m b i n a z i o n e
d i  u v a ,  m i r t i l l i ,  u n ' a l t r a  c o n  d e l l e  m e l e  p e r  u n
to c c o  c ro c c a n te  e  f i c h i  f re s c h i ,  s e  s o n o  d i
s t a g i o n e .  S e  l o  p re f e r i te  u n  p o '  p i ù  d o l c e ,
a g g i u n g e te  u n  c u c c h i a i o  d i  m i e l e  o  s c i ro p p o
d ' a c e ro .  B U O N  A P P E T I TO !

1

2

3

2  m e l e  g r a n d i  g r a t t u g i a te
5 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2 5 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o  a p p e n a  m a c i n a t i
1  c u c c h i a i o  Va n i l l e p u l v e r
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
3  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o
2  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a
2  c u c c h i a i  d i  m a n d o r l e  to s t a te  e  t r i t a te

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Il miglior muesli Bircher

Ciclo dei
semi

Aggiungere 1

cucchiaio di semi di

zucca.

Giorni 1 -14 

shop - reset .com

U n a  m a n c i a t a  d i  a c i n i  d ' u v a  t a g l i a t i  a  m e t à
2 0 0  g  d i  m i r t i l l i
1  m e l a  t a g l i a t a  a  f e t te
5 – 6  f i c h i  f re s c h i  t a g l i a t i  a  f e t te
F a c o l t a t i v o :  1 – 2  c u c c h i a i  d i  s c i ro p p o
d ' a c e ro  o  m i e l e

CONDIMENTI
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I n i z i a te  p re p a r a n d o  l e  p a t a te  d o l c i .
P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  2 0 0  ° C  e  c u o c e te l e  p e r
5 0  m i n u t i .  L a s c i a te l e  r a f f re d d a re .  P o te te
a n c h e  e s e g u i re  q u e s to  p a s s a g g i o  i l  g i o r n o  i n
c u i  p re p a r a te  i  p a s t i ,  c o n s e r v a n d o l e  i n
f r i g o r i f e ro  e  p o i  r i s c a l d a n d o l e  p e r  1 5  m i n u t i
n e l l a  f r i g g i t r i c e  a d  a r i a .

1

Insalata di tabbouleh

2 C u o c e re  l a  q u i n o a  s e g u e n d o  l e  i s t r u z i o n i
s u l l a  c o n f e z i o n e .  È  u n ' o t t i m a  s o l u z i o n e  a n c h e
p e r  p re p a r a r l a  i n  a n t i c i p o .  

3 Tr i t a re  t u t te  l e  v e rd u re ,  l e  e r b e  a ro m a t i c h e ,  i
c i p o l l o t t i  e  l ' a v o c a d o  e  a g g i u n g e r l i  a l l a
q u i n o a .

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

1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
2  g a m b i  d i  s e d a n o
1  m a z ze t to  d i  e r b a  c i p o l l i n a  o  1  m a z ze t to
d i  b a s i l i c o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1 5  m l  d i  a c e to  d i  m e l e
3 0  g  d i  s e m i  d i  z u c c a
1 2 5  m l  d i  a c q u a

INSALATA

CONDIMENTO CARO

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Quadretti di
cioccolato fondente

1

2

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

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

D a i  f o r m a  a l  t u o  f u d g e  e  g u s t a l o  s u b i to
o p p u re  m e t t i l o  n e l  c o n g e l a to re  p e r  2 0
m i n u t i .
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Tofu strapazzato

2  f e t te  d i  p a n e  a  l i e v i t a z i o n e  n a t u r a l e
1  c i p o l l o t to
2 4 0  g  d i  to f u  c o m p a t to  o  1 2 0  g  d i  to f u
ex t r a  c o m p a t to
1  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i

CREMA DI ANACARDI
3 5  g  d i  a n a c a rd i
6 0  m l  d i  a c q u a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
i n  p o l v e re
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  i n
p o l v e re

To g l i e re  i l  to f u  d a l l a  c o n f e z i o n e  e  u t i l i z z a re
u n  to v a g l i o l o  d i  c a r t a  o  p o s i z i o n a re  u n  p i a t to
s o p r a  p e r  r i m u o v e re  l ' a c q u a  i n  e c c e s s o .  I l  to f u
d e v e  e s s e re  i l  p i ù  a s c i u t to  p o s s i b i l e .

1

2 Tr i t a te  f i n e m e n te  i l  c i p o l l o t to  e  a g g i u n g e te l o  i n
u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  i n s i e m e  a l  to f u  e  a i
p o m o d o r i n i .  F a te  ro s o l a re  i l  t u t to  a  f u o c o  m e d i o
p e r  c i rc a  5 - 6  m i n u t i ,  f i n o  a  l e g g e r a  d o r a t u r a .

3 N e l  f r a t te m p o  p re p a r a te  l a  c re m a  d i  a n a c a rd i
m e t te n d o  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n  p i c c o l o
f r u l l a to re  e  f r u l l a n d o l i  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c re m a .  CONDIMENTI

Av o c a d o  
E r b a  c i p o l l i n a  f re s c a
P e p e  n e ro

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

s h o p - r e s e t . c o m

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a
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Bueno fiocchi d’avena

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
3 6 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a

STRATO DI CARAMELLO
5  d a t te r i  M e d j o o l
1 2 0  m l  d i  a c q u a

U n i te  l ' a v e n a ,  l ' a c q u a  e  l a  v a n i g l i a  i n  u n  p e n to l i n o  e
f a te  s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  5 - 6  m i n u t i .  I o
p re f e r i s c o  u s a re  3 6 0  ​​m l  d i  a c q u a  i n v e c e  d e i  s o l i t i  2 4 0
m l ,  p e rc h é  a g g i u n g e  v o l u m e  e  re n d e  l ' a v e n a  p i ù
c re m o s a !  M e t te te  l ' a v e n a  i n  f re e ze r  p e r  1 0  m i n u t i  p e r
p o i  f a r l a  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .

1

2 M e t te te  1 0  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i ,  2 4 0  m l  d i
a c q u a  e  1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i
n o c c i o l e  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  To g l i e te  l o
s t r a to  d i  c a r a m e l l o  e d  a g g i u n g e te  i l  c a c a o  i n
p o l v e re  p e r  p re p a r a re  l o  s t r a to  d i  c i o c c o l a to .

3 P re n d i  u n  b a r a t to l o  e  d i s p o n i  a  s t r a t i  i  t u o i
d e l i z i o s i  B u e n o  O a t s :  p o r r i d g e  c re m o s o ,
c a r a m e l l o ,  f i o c c h i  d ' a v e n a ,  u n o  s t r a to  d i
c i o c c o l a to  e  g u a r n i s c i  i l  t u t to  c o n  n o c c i o l e
to s t a te  e  t r i t a te .  È  p a r a d i s i a c o !

STRATO DI CIOCCOLATO
5  d a t te r i  M e d j o o l
1 2 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  c a c a o
c r u d o
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e

CONDIMENTO
3 0  g  d i  n o c c i o l e  to s t a te  e  t r i t a te

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Insalata di
radicchio rosso

1  c e s p o  d i  r a d i c c h i o  ro s s o
2 5 0  g  d i  z u c c a  k a b o c h a  a r ro s t i t a
1  Av o c a d o

CONDIMENTO
1  m a n c i a t a  d i  s e d a n o
6 0  m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a

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

1

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

3 D i s p o n e te  i l  r a d i c c h i o  ro s s o  e  l ' a v o c a d o  i n  u n a  c i o to l a ,
a g g i u n g e te  l a  z u c c a  a r ro s t i t a  e  c o n d i te  i l  t u t to  c o n  i l
c o n d i m e n to .  È  c o s ì  m e r a v i g l i o s a m e n te  c re m o s o !

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 10 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

Biscotti morbidi al cioccolato

4 0 0  g  d i  n o c c i o l e  t r i t a te  ( to s t a te )
2  c u c c h i a i  d i  m e l a  g r a t t u g i a t a
1 0  a l b i c o c c h e  s e c c h e ,  l a s c i a te  i n
a m m o l l o  i n  a c q u a  c a l d a  p e r  1 5  m i n u t i
e  t r i t a te

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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SALSA AL CARAMELLO
1 2  d a t te r i  M e d j o o l
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e re

CONDIMENTI
1  b a r re t t a  d i  c i o c c o l a to  v e g a n o

P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 7 0 ° C .1
2 P re p a r a te  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  a g g i u n g e n d o  n e l

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

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

4 C o n  l e  m a n i  l e g g e r m e n te  u m i d e ,  f o r m a re  d e i
p i c c o l i  b i s c o t t i  e  d i s p o r l i  s u  u n a  te g l i a  f o d e r a t a
c o n  c a r t a  d a  f o r n o .  C u o c e r l i  p o i  p e r  1 2  m i n u t i .

5 I  b i s c o t t i  s a r a n n o  a n c o r a  m o l to  m o r b i d i  s u b i to  d o p o
l a  c o t t u r a !  L a s c i a te l i  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  S i
r a s s o d e r a n n o  d a  s o l i ,  q u i n d i  n o n  c u o c e te l i  t ro p p o .

6 N e l  f r a t te m p o ,  t r i t a te  l e  n o c c i o l e  to s t a te  p e r  l a
g u a r n i z i o n e  e  m e t te te l e  d a  p a r te .

7 S c i o g l i e te  i l  c i o c c o l a to  v e g a n o  e  v e r s a te l o  s u i  b i s c o t t i
c o m e  s t r a to  s u p e r i o re .  C o s p a rg e te  s u b i to  l e  n o c c i o l e
to s t a te  i n  m o d o  c h e  a d e r i s c a n o  a l  c i o c c o l a to  f u s o  e
n o n  s i  s t a c c h i n o .  L a s c i a te  s o l i d i f i c a re  i l  c i o c c o l a to  o
m e t te te  i  b i s c o t t i  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  v e l o c i z z a re  i  te m p i .

8 C o n s e r v a te  q u e s t i  d e l i z i o s i  b i s c o t t i  m o r b i d i  a l
c i o c c o l a to  i n  u n  c o n te n i to re  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e ro  o
i n  u n  b a r a t to l o  d i  v e t ro  e  g u s t a te l i  p e r  t u t te  l e  f e s te !
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Polpette per
l'equilibrio ormonale

1  p a t a t a  d o l c e  g r a n d e ,  c o t t a  a l
f o r n o  e  s c h i a c c i a t a
1  m a n c i a t a  d i  f a g i o l i n i ,  c o t t i  a l
v a p o re  e  t r i t a t i  f i n e m e n te
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o
m a c i n a t i

M e t te te  i  s e m i  d i  l i n o  e  i  s e m i  d i  z u c c a  i n  u n  ro b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a te l i  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  f a r i n a .1

2 S c h i a c c i a te  l a  p a t a t a  d o l c e  c o t t a  a l  f o r n o  c o n  u n a
f o rc h e t t a ,  t a g l i a te  i  f a g i o l i n i  e  m e s c o l a te  b e n e  t u t t i
g l i  i n g re d i e n t i .

3 P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  e  f o r m a te  d e l l e
p i c c o l e  p o l p e t te  c o n  l e  m a n i .  D i s p o n e te l e  s u  u n a
te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c e te l e  p e r
3 5  m i n u t i  ( g i r a n d o l e  a  m e t à  c o t t u r a ) .

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

s h o p - r e s e t . c o m

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 11 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato di torta al
lime
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1 / 2  a v o c a d o  c o n g e l a to
2  l i m e  s p re m u t i
1 2 0  m l  d i  l a t te  d i  c o c c o
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  s e s a m o
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i
2  b a n a n e  c o n g e l a te
2 5 0  m l  d i  a c q u a

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

1

shop - reset .com
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Giorno 11 - Colazione 
Frutta fresca
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

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

4 0  g  d i  g r a n o  s a r a c e n o  s e c c o
1 2 0  m l  d i  a c q u a
2 4 0  g  d i  y o g u r t  a l  c o c c o

L e s s a te  i l  g r a n o  s a r a c e n o  i n  a c q u a  p e r  1 5 - 2 0
m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  d i v e n t a  m o r b i d o .  L a  s o l u z i o n e
i d e a l e  è  p re p a r a r l o  i l  g i o r n o  p r i m a ,  o  a n c h e  u n a
v o l t a  a  s e t t i m a n a ,  e  c o n s e r v a r l o  p ro n to  i n  u n
c o n te n i to re  e r m e t i c o  i n  f r i g o r i f e ro .  I l  g r a n o
s a r a c e n o  c o t to ,  l ' a v e n a  e  s i m i l i  s o n o  m o l to  p i ù
s a z i a n t i  d e i  c e re a l i  c r u d i  e  s o n o  p a r t i c o l a r m e n te
g u s to s i  u n a  v o l t a  r a f f re d d a t i .

1

2 U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l a  c re m a  a l
c i o c c o l a to  i n  u n  p i c c o l o  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o
a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  c re m o s o .  D e l i z i o s o !

3 M e s c o l a re  i l  g r a n o  s a r a c e n o  c o t to  e  r a f f re d d a to
c o n  l o  y o g u r t  a l  c o c c o  e  a g g i u n g e re  i l  p r i m o
s t r a to  d i  p o r r i d g e  B o u n t y  i n  u n  b i c c h i e re .

CREMA AL CIOCCOLATO
7  d a t te r i  M e d j o o l
1  b a n a n a  p i c c o l a
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i
m a n d o r l e  ( o  b u r ro  d i  n o c c i o l e )
2  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  s e m i  d i
c a r r u b e  ( o  c a c a o  i n  p o l v e re )
1 2 0  m l  d i  a c q u a

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

s h o p - r e s e t . c o m
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Brownies alla zucca

5 0  g  d i  m a n d o r l e  t r i t a te
3 0  g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
2  c u c c h i a i  c o l m i  d i  c a c a o  i n  p o l v e re
6 0  g  d i  p u re  d i  z u c c a
1 2 0  g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  ( 6  d a t te r i ,
v a n i g l i a  m e s c o l a t a  c o n  1 2 0  m l  d i
a c q u a )
1  c u c c h i a i o  c o l m o  d i  b u r ro  d i  a n a c a rd i

P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  C e l s i u s .1
2 I n i z i a te  p re p a r a n d o  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p e r

l ' i m p a s to  e  i l  r i p i e n o .  P e r  f a r l o ,  a g g i u n g e te
1 2  d a t te r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i ,  2 4 0  m l  d i
a c q u a  e  1  c u c c h i a i n o  d i  v a n i g l i a  i n  p o l v e re
i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re
u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a  e  c re m o s a .

3 M e s c o l a re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l ' i m p a s to  e
a m a l g a m a re  b e n e  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c o n s i s te n z a  c re m o s a ,  n o n  t ro p p o  a s c i u t t a .

RIPIENO
6  d a t te r i  M e d j o o l
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  v a n i g l i a
1 2 0  m l  d i  a c q u a

4 Ve r s a te  m e t à  d e l  c o m p o s to  n e l l a  te g l i a  o
n e g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e ,  a g g i u n g e te  l a  s a l s a
a l  c a r a m e l l o  r i m a n e n te  e  r i c o p r i te  c o n
l ' i m p a s to  d e i  b ro w n i e  r i m a s to .  C u o c e te  i n
f o r n o  p e r  3 0  m i n u t i ,  l a s c i a te  r a f f re d d a re  e
s p o l v e r i z z a te  c o n  d e l  c a c a o  i n  p o l v e re .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com
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Giorno 11 - Cena 

Ingredienti Preparazione

Cavolfiore intero
arrostito

1  c a v o l f i o re  i n te ro
2  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e
1  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  i n  p o l v e re
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  p a p r i k a  a f f u m i c a t a
i n  p o l v e re
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a to

C u o c e re  i l  c a v o l f i o re  i n te ro  i n  a c q u a  b o l l e n te  p e r  5
m i n u t i .

1

2

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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SALSA TAHINI VERDE
1 / 2  F i n o c c h i o  
1  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
1  m a z ze t to  d i  a n e to
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a  S u c c o
d i  1  l i m o n e
3  E l  Ta h i n i
6 0  m l  d i  a c q u a

L a s c i a te  s c o l a re  i l  c a v o l f i o re  p e r  1 0  m i n u t i  e  p o i
a s c i u g a te l o  c o m p l e t a m e n te  c o n  u n  c a n o v a c c i o  d a
c u c i n a .

3 P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  2 2 0 ° C .

4 M e s c o l a re  l ' o l i o  d ' o l i v a ,  i l  s a l e ,  l e  e r b e  a ro m a t i c h e  e  l e
s p e z i e  e ,  c o n  u n  p e n n e l l o ,  d i s t r i b u i re  i l  c o m p o s to
u n i f o r m e m e n te  s u l  c a v o l f i o re .

5 C u o c e te  i l  c a v o l f i o re  i n  f o r n o  p e r  2 5 - 3 0  m i n u t i  e  n e l
f r a t te m p o  p re p a r a te  l a  n o s t r a  d e l i z i o s a  s a l s a !

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

7 Ve r s a te  l a  s a l s a  s u l  p ro f u m a t i s s i m o  c a v o l f i o re  a r ro s t i to ,
a g g i u n g e te  q u a l c h e  e r b a  f re s c a  e  g u s t a te l o  c o s ì  c o m ' è
o  c o n  d e l l e  p a t a te  a l  v a p o re / a r ro s t i te !

s h o p - r e s e t . c o m
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shop - reset .com

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Frullato verde
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 12 - Colazione
Avena ai mirtilli per
l'equilibrio ormonale

4 5  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i
1  c u c c h i a i o  d i  u v e t t a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e re

2 0 0  g  d i  m i r t i l l i  c o n g e l a t i
1  b a n a n a  m a t u r a
7 0  g  d i  B a r b a b i e to l e  ro s s e  c r u d e
6 0  m l  d i  a c q u a

CREMA DI MIRTILLI

5 0  g  d i  y o g u r t  a l  c o c c o
2 0 0  g  d i  f r u t t i  d i  b o s c o  f re s c h i
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i n o  d i  s c o r z a  d i  l i m o n e

CONDIMENTI

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

P re p a r a te  l a  c re m a  d i  m i r t i l l i  f r u l l a n d o
m i r t i l l i ,  b a n a n a ,  b a r b a b i e to l a  ( p e r  u n  to c c o
d i  s a l u te  e  c o l o re  i n  p i ù )  e  a c q u a  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .
A g g i u n g e te l a  a l  p o r r i d g e .

A g g i u n g e re  y o g u r t  d i  c o c c o  f re s c o ,  t a n te
b a c c h e ,  s e m i  d i  z u c c a  e  u n  p o '  d i  s c o r z a
d i  l i m o n e  f re s c o  ( a s s i c u r a r s i  c h e  i  l i m o n i
s i a n o  b i o l o g i c i  e  n o n  t r a t t a t i ) .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

Ciclo deisemi
1 cucchiaio di semi dizucca + 1 Cucchiaio di semi dilino

Giorni 1 -14
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Giorno 12 - Pranzo
Insalata di cavolo nero
e quinoa
3  f o g l i e  d i  c a v o l o  r i c c i o  s e n z a
g a m b o
2 4 0  g  d i  p o m o d o r i n i
1 8 0  g  d i  q u i n o a  c o t t a
8 0  g  d i  u v e t t a  d o r a t a
1  c a ro t a

1  c u c c h i a i o  e  m e z zo  c o l m o  d i
t a h i n a  
s u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e
1  c u c c h i a i o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro

CONDIMENTO

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

P e r  p re p a r a re  i l  c o n d i m e n to ,  m e s c o l a te  c o n
u n  c u c c h i a i o  i l  s u c c o  d i  l i m o n e ,  l a  t a h i n a ,
l ' a c e to  d i  m e l e  e  l o  s c i ro p p o  d ' a c e ro .  Q u i n d i
m a s s a g g i a te  i l  c o n d i m e n to  s u l  c a v o l o  n e ro
p e r  c i rc a  5  m i n u t i  p e r  re n d e r l o  p i ù  d i g e r i b i l e .

Ta g l i a te  i  p o m o d o r i n i  a  m e t à  e  l e  c a ro te  a
s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i .  I o  p re f e r i s c o  u s a re  a n c h e
u n  p e l a p a t a te  a  j u l i e n n e  p e r  l e  c a ro te .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 M e s c o l a te  i l  c a v o l o  n e ro  c o n  l a  q u i n o a ,  i
p o m o d o r i ,  l e  c a ro te  e  l ' u v e t t a .  È  v o i l à
s e m p l i c e m e n te  D E L I Z I O S O ! !  A d o ro  q u e s t a
i n s a l a t a !

shop - reset .com

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


Giorno 12 - Spuntino 

Ingredienti Preparazione

Il miglior pane alla banana
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P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 8 0 ° C .1
2 I n i z i a te  p re p a r a n d o  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o .

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

3  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re
2 4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
3  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e

SALSA AL CARAMELLO
4  d a t te r i  M e d j o o l  g r a n d i
1 2 0  m l  d i  a c q u a

CONDIMENTI
2  b a n a n e  a  f e t te
1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a to  t a g l i a t a
a  p e z z i  
U n  p i z z i c o  d i  z u c c h e ro  d i  f i o r i  d i
c o c c o

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

4 Ve r s a te  i l  c o m p o s to  i n  u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n
c a r t a  d a  f o r n o .  G u a r n i te  c o n  f e t t i n e  d i  b a n a n a ,
p e z ze t t i  d i  c i o c c o l a to  e  u n  p i z z i c o  d i  z u c c h e ro
d i  c o c c o  e  c u o c e te  i l  p a n e  d i  b a n a n a  p e r  c i rc a
6 0  m i n u t i .

shop - reset .com
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Giorno 12 - Cena

4 - 5  p a t a te  g r a n d i  a l  f o r n o ,  s b u c c i a te  e
t a g l i a te  a  f e t t i n e  s o t t i l i
( p re f e r i b i l m e n te  c o n  u n  t a g l i a v e rd u re )

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Il miglior gratin di patate 
Preparazione
P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .1

2 M e t te re  g l i  a n a c a rd i  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a .

3 S b u c c i a te  e  a f f e t t a te  l e  p a t a te  e  d i s p o n e te l e  a
s t r a t i  i n  u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o .

4 S c i a c q u a te  g l i  a n a c a rd i  e  m e t te te l i  i n  u n
f r u l l a to re  i n s i e m e  a g l i  a l t r i  i n g re d i e n t i  p e r  l a
s a l s a .  F r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .  Ve r s a te  l a  s a l s a  s u l l e  p a t a te  e  i n f o r n a te
p e r  5 0 - 6 0  m i n u t i .  P o i ,  l a s c i a te l e  r a f f re d d a re ,
p e rc h é  a  te m p e r a t u r a  a m b i e n te  s o n o  a n c o r a  p i ù
b u o n e .

SALSA
7 5  g  d i  a n a c a rd i  a m m o l l a t i
1  z u c c h i n a  c r u d a  s b u c c i a t a
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
s u c c o  d i  1  l i m o n e
1 2 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e

Q u e s t a  è  u n a  d e l l e  m i e  r i c e t te  p re f e r i te  i n
a s s o l u to .  È  d i v i n a m e n te  d e l i z i o s a  e  m o l to  p i ù
l e g g e r a  d e l  c l a s s i c o  g r a t i n  d i  p a t a te .

shop - reset .com
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 13 - prima di colazione
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shop - reset .com

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 13 - Colazione 
Frullato verde

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

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


Giorno 13 - Colazione 
Frutta fresca

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 13 - Pranzo
Barattoli di Banoffe

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ingredienti
1 2  d a t te r i  M e d j o o l
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
1  c u c c h i a i n o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i
2  c u c c h i a i  d i  a r a c h i d i  to s t a te
2  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  s e m i  d i  c a r r u b a
( p o l v e re  d i  c a r r u b a )  o  c a c a o  i n  p o l v e re
1  b a n a n a  m a t u r a

Preparazione
M e t te re  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l  c a r a m e l l o  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c re m a .

1

2 Ve r s a te  m e t à  d e l  c o m p o s to  n e l  b i c c h i e re  e
c o s p a rg e te l o  c o n  l e  a r a c h i d i  to s t a te .

3 U n i te  2  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  s e m i  d i  c a r r u b a  o
c a c a o  i n  p o l v e re  e d  1  b a n a n a  m a t u r a  c o n  l a
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  r i m a n e n te  n e l  f r u l l a to re  e
f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c re m a  a l
c i o c c o l a to  l i s c i a .  S p a l m a te  l a  c re m a  s u l l e
a r a c h i d i  to s t a te  e  g u a r n i te  c o n  y o g u r t  a l  c o c c o
e d  a l t re  f e t te  d i  b a n a n a .

CONDIMENTI
3  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o
1  b a n a n a  m a t u r a

shop - reset .com
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Giorno 13 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

Palline per il ciclo
dei semi

6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o

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

L e  p a l l i n e  d i  d a t te r i  s o n o  p e r f e t te  p e r
s u p p o r t a re  i  t u o i  o r m o n i  d u r a n te  i  p r i m i  1 4
g i o r n i  d e l  c i c l o  ( f a s e  f o l l i c o l a re ) .

1

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 13 - Cena 

Ingredienti Preparazione

Zuppa luminosa

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

S b u c c i a te  e  a f f e t t a te  l a  z u c c a  k a b o c h a  e  l e  p a t a te
d o l c i .  Tr i t a te  i l  s e d a n o ,  i  p o r r i  e  l e  c a ro te  e  m e t te te
i l  t u t to  i n  u n a  p e n to l a  i n s i e m e  a l l e  c i m e t te  d i
c a v o l f i o re ,  1 , 2  l i t r i  d ' a c q u a  e  l e  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e .

P o r t a re  i l  t u t to  a d  e b o l l i z i o n e ,  p o i  a b b a s s a re  l a
f i a m m a  e  l a s c i a r  s o b b o l l i re  p e r  2 0  m i n u t i .

P re n d e te  c i rc a  2 5 0  m l  d i  z u p p a  e  f r u l l a te n e  m e t à
p e r  re n d e r l a  a n c o r a  p i ù  c re m o s a .  Q u e s t a  è  l a  z u p p a
p i ù  f a c i l e  e  g u s to s a  c h e  p re p a ro  s e m p re !  È  c o s ì
c o n f o r t a n te  e  n u t r i e n te !  B a s t a  p re p a r a r n e  u n a
d o p p i a  d o s e  e  a v re te  a n c h e  l a  c e n a  p ro n t a  p e r
d o m a n i .  : - )
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 14 - prima di colazione
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shop - reset .com

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 14 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato al cioccolato

2  b a n a n e  c o n g e l a te
5  d a t te r i  M e d j o o l
2  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  s e m i  d i
c a r r u b a  ( p o l v e re  d i  c a r r u b a )
1  M a c a  i n  p o l v e re
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o  
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  
5 0 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e

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

1

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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PARADISIACO e  fa  bene  ag l i  ormoni .  Perfetto  per
la  pr ima metà de l  c ic lo ,  questo  fru l la to  cont iene
semi  d i  zucca e  semi  d i  l ino  ed  è  sempl icemente
incredibi lmente  de l iz ioso !

shop - reset .com

Ciclo dei semi

1 cucchiaio di 

semi di zucca

1 cucchiaio di semi di lino

Giorni 1 -14
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Ingredienti Preparazione
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Giorno 14 - Colazione
Patate dolci e 
barche di banana

2  g r a n d i  p a t a te  d o l c i  b i a n c h e ,
c o t te  a l  f o r n o
3  b a n a n e  
U n  p o '  d i  z u c c h e ro  d i  f i o r i  d i  c o c c o
p e r  s p o l v e r a re  s o p r a

C u o c e re  l e  p a t a te  d o l c i  i n  f o r n o  p e r  5 0 - 6 0
m i n u t i  a  2 0 0  ° C  e  p o i  l a s c i a r l e  r a f f re d d a re
c o m p l e t a m e n te .  I o  a r ro s t i s c o  s e m p re  u n a
g r a n d e  q u a n t i t à  d i  p a t a te  d o l c i  i n  u n a  v o l t a
s o l a  e  l e  te n g o  p ro n te  i n  f r i g o r i f e ro !  Q u a n d o
l e  p a t a te  d o l c i  s o n o  f re d d e ,  i l  l o ro  a m i d o  s i
c o n v e r te  i n  a m i d o  re s i s te n te .  C i ò  s i g n i f i c a
c h e  i l  c o r p o  l e  m e t a b o l i z z a  i n  m o d o  d i v e r s o  e
n o n  s i  t r a s f o r m a n o  i n  g r a s s o .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

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

R i e m p i te  l e  p a t a te  d o l c i  c o n  l e  f e t te  d i
b a n a n a  e  B U O N  A P P E T I TO ! !  

shop - reset .com
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Giorno 14 - Pranzo
Nutella sana

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

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

A g g i u n g e te  p o i  i l  b u r ro  d i  n o c c i o l e  ( a n c h e  i l
b u r ro  d i  m a n d o r l e  i n te g r a l e  è  o t t i m o ! ) ,  i l
c a c a o  i n  p o l v e re  e  l a  b a n a n a  s c h i a c c i a t a ,  e
c o n t i n u a te  a  f r u l l a re  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c re m a  l i s c i a .  E c c o  l a  c re m a  s p a l m a b i l e  a l
c i o c c o l a to  p i ù  d e l i z i o s a !  😍  S o n o
O S S E S S I O N ATA  d a  q u e s t a  r i c e t t a  d a  a n n i  e
l a  a d o ro  s u l  p a n e  s e n z a  g l u t i n e ,  o
d i re t t a m e n te  d a l  c u c c h i a i o  c o m e  s p u n t i n o ,
a h a h !  Tro p p o  b u o n a !  L ' h o  p re p a r a t a
i n n u m e re v o l i  v o l te ;  è  s e m p l i c e m e n te  l a
m i g l i o re  i n  a s s o l u to !  

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 14 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

1
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Hummus alle erbe

1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o  o  a n e to
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
U n  p i z z i c o  d i  s a l e
1 5 0  g  d i  c e c i  c o t t i
2  c u c c h i a i  d i  Ta h i n a
6 0  m l  d i  a c q u a

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

A d o ro  q u e s t a  r i c e t t a  p e rc h é  è  m o l to  p i ù  l e g g e r a
e  m e n o  c a l o r i c a  d e l l ' h u m m u s  n o r m a l e ,  e  l e  e r b e
a ro m a t i c h e  a p p o r t a n o  m o l t i  n u t r i e n t i  i n  p i ù !
P u n t i  ex t r a !
M i  p i a c e  m o l to  s e r v i r l o  c o m e  s p u n t i n o  c o n  d e i
m i n i  c e t r i o l i  c ro c c a n t i !
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Giorno 14 - Cena

Ingredienti Preparazione
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1

2

Soba noodles alle arachidi

3

2  z u c c h i n e  p i c c o l e ,  s b u c c i a te  e
t a g l i a te  a  j u l i e n n e
3  c a ro te ,  s b u c c i a te  a  j u l i e n n e  
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i n i  f re s c h i
1 / 2  b ro c c o l i  
A r a c h i d i  to s t a te
1 0 0  g  d i  s p a g h e t t i  s o b a

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

O p z i o n e  2 :  S e  p re f e r i s c i  c h e  t u t te  l e  v e rd u re
s i a n o  c o t te ,  f a i  ro s o l a re  l e  c a ro te ,  l e  z u c c h i n e  e
i  b ro c c o l i  i n  1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d i  s e s a m o
to s t a to  e d  a g g i u n g i  g l i  s p i n a c i  p e r  u n  m i n u to
a l l a  f i n e .

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

4 P re p a r a te  l a  v o s t r a  c i o to l a ,  m e s c o l a te  b e n e
t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  e  c o s p a rg e te l i  c o n  l e
a r a c h i d i  to s t a te .  C O S Ì  D E L I Z I O S O !

SALSA
2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i
1 2 0  m l  d i  a c q u a
6 0  g  d i  a r a c h i d i
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d i  s e s a m o  to s t a to
1  c u c c h i a i o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro  o  1
d a t te ro  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o a c i d i  d i  c o c c o
s u c c o  d i  1  l i m o n e

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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È il periodo dell'ovulazione, ovvero il rilascio di un
ovulo da parte di un'ovaia. Questa fase è spesso
definita la nostra "estate" perché i livelli di estrogeni
raggiungono il picco e il nostro corpo è pronto per il
concepimento. Ti sentirai naturalmente più
energica e avrai una libido più elevata. È il
momento di socializzare ed uscire. Dal punto di
vista nutrizionale, ci concentriamo su alimenti che
supportano la naturale funzionalità del fegato e
integriamo 2 cucchiai di semi di girasole e semi di
sesamo nei nostri pasti giornalieri.
Il fegato lavora duramente per scomporre l'eccesso
di estrogeni.
Mangiamo frutta e verdura sane e assumiamo grassi
sani da noci e semi.
Bevi anche molta acqua per compensare la perdita
di liquidi dovuta agli allenamenti più intensi.
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Fase di
ovulazione
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Lista della spesa
R E S E T  D I  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Settimana 3

shop - reset .com

Frutta
Banane: 32 
Datteri Medjool maturi: 74 
Mele grandi: 7 
Limoni grandi: 10 
Lime: 2 
Pompelmi: 1 
Papaya: 1 
Fichi secchi: 3 
Albicocche secche: 3 
Semi di melograno: 1 Manciata

Verdure
Sedano: 11 gambi 
Spinaci: 2 manciate 
Bietole: 6 foglie 
Cavolo nero: 2 manciate
Zucchine: 4 grandi 
Carote: 7 grandi
Pastinache: 3 medie 
Patate: 19 medie/grandi 
Patate dolci: 4 medie 
Sedano rapa: 1 grande 
Peperone rosso: 1 
Funghi: 160 g 
Pomodorini: 450 g 
Cipolle gialle: 2 
Cipolla rossa: 1/2 
Germogli di broccoli: 1 manciata
Cimette di broccoli: 1 testa 
Cimette di cavolfiore: 2 teste
Finocchio: 1/2 testa (facoltativo)
Castagne: 1 manciata (facoltativo)
Funghi porcini secchi: 5 pezzi
(facoltativo) 
Piselli verdi: 150 g (facoltativo)

Grani
Fiocchi d'avena: 500 g 
Grano saraceno: 500 g 
Pasta di grano saraceno: 200 g 
Pasta secca senza glutine: 120 g 
a scelta Quinoa pops: 170 g 
Pane a lievitazione naturale: 7 fette

Latticini e alternative ai latticini
Latte di mandorla: 700 ml 
Latte di cocco: 120 ml 
Yogurt al cocco: 4 cucchiai (circa 120 g)

Spezie e condimenti:
Sale dell'Himalaya: 2 cucchiaini 
Paprika affumicata: 1 cucchiaio
Curcuma in polvere: 1/2 cucchiaino
Cannella: 5 cucchiaini 
Spezie per torta di zucca: 1/2 cucchiaino
(facoltativo) 
Erbe aromatiche italiane: 3 cucchiai
Cipolla in polvere: 1/2 cucchiaino
(facoltativo) 
Aglio in polvere: 1/2 cucchiaino
(facoltativo)
 Lievito alimentare: 2 cucchiai
(facoltativo) 
Spezie per pan di zenzero: 2 cucchiai
Estratto/polvere di vaniglia: 6 1/2
cucchiaini 
Lievito in polvere: 1 cucchiaino

Spezie e altro:
Tahina: 4 cucchiai 
Pasta di miso bianco: 1 cucchiaio 
Aceto di mele: 10 cucchiai 
Sciroppo d'acero: 3 cucchiai
(facoltativo) 
Cacao in polvere/Carruba in polvere: 10
cucchiai 
Sciroppo di datteri: 3 cucchiai
Concentrato di pomodoro: 1 cucchiaio
Olio d'oliva: 4 cucchiai 
Senape di Digione: 1 cucchiaio

Erbe:
Prezzemolo: 1 mazzo 
Erba cipollina: 2 mazzi 
Basilico fresco: 1 mazzo grande 
Aneto fresco: 1 mazzo grande 
Menta: 1 manciata

Bevande:
succo di zenzero

Semi e noci:
Arachidi: 500g
Mandorle: 70 g 
Nocciole: 550 g 
Noci pecan: 40 g 
Semi di zucca: 12 cucchiai
Semi di girasole: 5 cucchiai
Semi di sesamo: 1 cucchiaio
Semi di canapa: 40 g
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Giorno 15

Prima di colazione

Pranzo

Colazione

Spuntino

Colazione

Cena

PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



P E R  T U T TA  L A  G I O R N ATA
1  c u c c h i a i n o  d i  c i t r a to  d i
m a g n e s i o  
S u c c o  d i  1 / 2  p o m p e l m o
S u c c o  d i  1  l i m o n e
6 0  m l  d i  s u c c o  d i  a l o e  v e r a
1 , 5  l i t r i  d i  a c q u a

Ingredienti

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

I l  m a g n e s i o  è
p a r t i c o l a r m e n te  i m p o r t a n te
s e  s i  f a  m o l to  e s e rc i z i o
f i s i c o :  c a l m a  i  m u s c o l i  e
p re v i e n e  i  c r a m p i .

Q u e s t ' a c q u a  è  l a  m i a
p re f e r i t a  i n  a s s o l u to  a l
m o m e n to !

Giorno 15 - Colazione
Acqua di magnesio
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Giorno 15 - Colazione 
Frullato verde
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a
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Giorno 15 - Colazione
Crumble di mele

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

RIPIENO

1  b a n a n a
4 0  g  d i  a n a c a rd i
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  v a n i g l i a

CREMA

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

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

Ve r s a te  i l  c o m p o s to  d i  m e l e  n e l l a  te g l i a  e
p re p a r a te  i l  c r u m b l e  m e s c o l a n d o  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i .  C o s p a rg e te  i l  c r u m b l e  s o p r a
i l  c o m p o s to  d i  m e l e  e d  i n f o r n a te  p e r  5 0
m i n u t i ,  f i n o  a  d o r a t u r a .  S c u s a te  l ' a t te s a ,
a h a h .  Q u e s to  è  i l  m o m e n to  p e r f e t to  p e r
p re p a r a re  l a  c e n a  p e r  s t a s e r a  o  p e r  f a re
u n o  d e i  m i e i  a l l e n a m e n t i !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 A d o ro  g u s t a re  q u e s to  d e l i z i o s o  c r u m b l e
d i  m e l e  c o n  u n  c u c c h i a i o  d i  c re m a  d i
b a n a n a .  F r u l l a te  1  b a n a n a ,  a n a c a rd i  e
v a n i g l i a  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c re m a  l i s c i a
e d  o m o g e n e a ,  p o i  v e r s a te l a  s u l  c r u m b l e
a n c o r a  c a l d o .  M m m m m !

5  d a t te r i  M e d j o o l
1 2 0  m l  d i  a c q u a
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  v a n i g l i a

SALSA AL CARAMELLO

5 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
3 0  g  d i  n o c i  p e c a n  t r i t a te
2  I L  Ko ko s r a s p e l n
1 / 2  T L  d i  p o l v e re  d i  v a n i g l i a

CRUMBLE
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Giorno 15 - Pranzo
Insalata di carote
arrostite ed avocado

1  g r a n d e  c i o to l a  d i  i n s a l a t a  ( p i ù  è  a m a r a ,
m e g l i o  è )
1 / 2  c e t r i o l o
1  Av o c a d o
1  m a n c i a t a  d i  g e r m o g l i  d i  b ro c c o l i
5  c a ro te
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  to s t a t i

1  m a z ze t to  d i  a n e to  f re s c o  e d  e r b a
c i p o l l i n a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
2  c u c c h i a i  d i  a c e to  d i  m e l e
6 0  m l  d i  a c q u a
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a

CONDIMENTO CARO

P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  2 0 0 ° C .  N e l
f r a t te m p o ,  c u o c e te  l e  c a ro te  a l  v a p o re
p e r  5 - 7  m i n u t i  o  l e s s a te l e .  ( P o te te
e s e g u i re  q u e s to  p a s s a g g i o  a n c h e  i l
g i o r n o  i n  c u i  p re p a r a te  i  p a s t i . )

D i s p o n e te  l e  c a ro te  s u  c a r t a  d a  f o r n o  e
c u o c e te l e  i n  f o r n o  p e r  3 0  m i n u t i .
L a s c i a te l e  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4

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

D i s p o n i  l a  t u a  i n s a l a t a  e  g u s t a l a  : )
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Giorno 15 - Spuntino
Hummus di Caro

5 0 0  g  d i  c e c i  c o t t i
6 0  m l  d i  a c q u a  d i  c e c i
1  c u c c h i a i n o  d i  c u m i n o  m a c i n a to
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  ro s a
d e l l ' H i m a l a y a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
2  c u c c h i a i  d i  t a h i n a

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

Ve r s a te  l ' h u m m u s  i n  u n a  c i o to l a  e
g u a r n i te l o  c o n  c e c i  a r ro s t i t i ,  e r b e
f re s c h e  o p p u re  l a s c i a te l o  c o s ì  c o m ' è .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ciclo deisemi
Aggiungere 1 cucchiaio disemi di girasole e 1cucchiaio di semi disesamo.

Giorni 15 -28
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Giorno 15 - Cena
Patate croccanti con
salsa verde di anacardi

3 - 4  p a t a te  a l  f o r n o  g r a n d i C u o c e re  l e  p a t a te  a  v a p o re  p e r  2 0  m i n u t i  e  l a s c i a r l e
r a f f re d d a re .  P e r f e t te  p e r  p re p a r a re  i  p a s t i  i n  u n
g i o r n o  i n  c u i  p u o i  c o n s e r v a r l e  i n  f r i g o r i f e ro .
S a r a n n o  a n c o r a  p i ù  c ro c c a n t i  s e  p r i m a  l e  l a s c i
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .

Ta g l i a te  l e  p a t a te  a  c u b e t t i  e  c u o c e te l e  n e l l a
f r i g g i t r i c e  a d  a r i a  a  1 8 0  g r a d i  p e r  2 0  m i n u t i ,  f i n o  a
q u a n d o  n o n  s a r a n n o  d o r a te  e  c ro c c a n t i .  P o te te
d e c i d e re  s e  s b u c c i a r l e  o  l a s c i a re  l a  b u c c i a .

U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l a  s a l s a  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .  C o s ì  f a c i l e  e  c o s ì  d e l i z i o s o !  

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

SALSA DI ANACARDI VERDI
7 0  g  d i  a n a c a rd i
1 2 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
1 / 2  m a z ze t to  d i  p re z ze m o l o
1 / 2  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
F a c o l t a t i v o :  1  c u c c h i a i n o  d i  s c i ro p p o
d ' a c e ro

shop - reset .com
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Prima di colazione
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Colazione

Spuntino

Colazione 

Cena

PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI



R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 16 - prima di colazione
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shop - reset .com

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 16 - Colazione 
Frullato verde

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 16 - Colazione
Budino di chia di Caro

4 0  g  d i  s e m i  d i  c h i a
2 5 0  m l  d i  a c q u a

3  d a t te r i  M e d j o o l
2  b a n a n e  m a t u re
4 0  g  d i  a n a c a rd i
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  v a n i g l i a
1 2 0  m l  d i  a c q u a

CREMA

1 5 0 – 3 0 0  g  d i  b a c c h e
1 4 0  g  d i  p a p a y a  a  d a d i n i

CONDIMENTI

L a s c i a re  i  s e m i  d i  c h i a  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a
p e r  1 5  m i n u t i  o  p e r  t u t t a  l a  n o t te .

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

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 16 - Pranzo
Toast con hummus e
lenticchie strapazzate

2  f e t te  d e l  m i o  p a n e  s e n z a  g l u t i n e
3  c u c c h i a i  d i  C a ro  H u m m u s  
R u c o l a
Av o c a d o

L a s c i a re  l e  l e n t i c c h i e  i n  a m m o l l o  p e r  u n a  n o t te
o  p e r  3  o re  e  s c i a c q u a r l e  a c c u r a t a m e n te .

M e t te te  l e  l e n t i c c h i e  a m m o l l a te ,  2 5 0  m l  d i
a c q u a  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e  i n  u n  f r u l l a to re  e
f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  c re m a  l i s c i a .
Ve r s a te  l a  c re m a  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  e
c u o c e te  a  f u o c o  m e d i o  p e r  c i rc a  5  m i n u t i ,
m e s c o l a n d o  d e l i c a t a m e n te  a  m e t à  c o t t u r a .

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

LENTICCHIE STRAPAZZATE
1 0 0  g  d i  l e n t i c c h i e  ro s s e  ( m e s s e  a
b a g n o  p e r  3  o re )
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Palline per ciclo 
dei semi

s h o p - r e s e t . c o m

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ingredienti Preparazione
6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  z u c c a
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o

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

L e  p a l l i n e  d i  d a t te r i  s o n o  p e r f e t te  p e r  s u p p o r t a re  i
t u o i  o r m o n i  d u r a n te  l a  s e c o n d a  m e t à  d e l  c i c l o  ( f a s e
l u te a l e )

1

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 16 - Cena
I migliori maccheroni al
formaggio

1 3 0  g  d i  p a s t a  ( s e n z a  g l u t i n e )  a
s c e l t a
2  p a t a te  d o r a te  m e d i e ,  s b u c c i a te
1  c a ro t a  g r a n d e
7 0 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e

7 5  g  d i  a n a c a rd i  a m m o l l a t i
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c u rc u m a  i n
p o l v e re  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  p i z z i c o  d i  s a l e  ro s a  ( s a l e
d e l l ' H i m a l a y a )
2 0  g  d i  l i e v i to  a l i m e n t a re
( f a c o l t a t i v o ,  i o  l o  a d o ro  s e n z a )

CREMA

C u o c e re  l e  p a t a te  e  l a  c a ro t a  i n  5 0 0 - 7 0 0
m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e  p e r  c i rc a  2 0  m i n u t i .

D o p o  1 0  m i n u t i ,  a g g i u n g e te  l a  p a s t a  e
c u o c e te l a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i  s u l l a
c o n f e z i o n e .  U n a  r i c e t t a  d i  p a s t a  i n
p e n to l a  s u p e r  f a c i l e ,  p e r f e t t a  a n c h e  p e r  i
b a m b i n i !

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com
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Giorno 17 - prima di colazione
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shop - reset .com

Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 17 - Colazione 
Frullato verde

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 17 - Colazione
Mele alla cannella su
gelato alla vaniglia

4  m e l e ,  s b u c c i a te  e  t a g l i a te  a  d a d i n i

1  c u c c h i a i o  d i  c a n n e l l a

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

4 0  g  d i  u v e t t a  ( f a c o l t a t i v o )

2  g r a n d i  b a n a n e  m a t u re  c o n g e l a te
6 0  m l  d i  a c q u a

GELATO

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

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

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 Ve r s a te  i l  g e l a to  i n  u n a  c i o to l a ,  g u a r n i te  c o n
m e l e  c a l d e  a l l a  c a n n e l l a  e ,  s e  v o l e te ,  c o n
d e l l e  n o c i  p e c a n  to s t a te  e  t r i t a te  p e r  u n
to c c o  d i  c ro c c a n te z z a  i n  p i ù .  P a r a d i s i a c o !

Ciclo dei semi
Aggiungere 1 cucchiaio disemi di girasole e 1cucchiaio di semi disesamo.

Giorni 15 -28

P re p a r a te  i l  g e l a to  u n e n d o  l e  b a n a n e
c o n g e l a te  c o n  u n  p o '  d ' a c q u a  e  f r u l l a n d o
f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  U n
ro b o t  d a  c u c i n a  è  p e r f e t to ,  p e rc h é  v i
s e r v i r à  m e n o  a c q u a .

shop - reset .com

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


Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Giorno 17 - Pranzo
Bistecche di sedano al miso

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

1  p a t a t a  d o l c e  m e d i a
2  c a ro te  p i c c o l e  ( f a c o l t a t i v o )
1 2 0  m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a

PURE DI PATATE DOLCI

1  a v o c a d o ,  t a g l i a to  a  d a d i n i

CONDIMENTO

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

1
2

3

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

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

M e s c o l a te  i l  m i s o  e  i l  s u c c o  d i  l i m o n e  i n  u n a  p i c c o l a
c i o to l a  e  a g g i u n g e te  u n  p o '  d i  a c q u a  c a l d a  s e
n e c e s s a r i o .

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

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

6 N e l  f r a t te m p o ,  c u o c i  a  v a p o re  l a  p a t a t a  d o l c e  e  l e
c a ro te  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o  te n e re .  M e t t i l e  i n  u n
f r u l l a to re  i n s i e m e  a  1 2 0  m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a  e
f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .

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

shop - reset .com
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2 4 0  g  d i  m a n d o r l e  t r i t a te
2 4 0  g  d i  n o c c i o l e  t r i t a te
2  c u c c h i a i  d i  c a r r u b a  i n  p o l v e re
2 4 0  g  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o
( m e s c o l a re  1 2  d a t te r i  M e d j o o l
g r a n d i ,  2 4 0  m l  d i  a c q u a ,  1
c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a )
2  c u c c h i a i  d i  m e l a  g r a t t u g i a t a
5  d a t te r i  M e d j o o l  t r i t a t i
7 5  g  d i  n o c c i o l e  to s t a te  t r i t a te

1  b a r re t t a  d i  c i o c c o l a to  v e g a n o
7 0  g  d i  n o c c i o l e  to s t a te  e  t r i t a te

CONDIMENTI

P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 7 0 ° C .

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

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

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 C o n  l e  m a n i  l e g g e r m e n te  u m i d e ,  f o r m a re  d e i  p i c c o l i
b i s c o t t i  e  d i s p o r l i  s u  u n a  te g l i a  r i v e s t i t a  d i  c a r t a  d a
f o r n o .  C u o c e re  p e r  1 2  m i n u t i .

5 I  b i s c o t t i  s a r a n n o  a n c o r a  m o r b i d i s s i m i  q u a n d o  l i
to g l i e r a i  d a l  f o r n o !  L a s c i a l i  r a f f re d d a re
c o m p l e t a m e n te .  S i  s o l i d i f i c a n o  d a  s o l i ,  q u i n d i  n o n
c u o c e r l i  t ro p p o !

6 N e l  f r a t te m p o ,  t r i t a te  l e  n o c c i o l e  to s t a te  p e r  l a
g u a r n i z i o n e  e  m e t te te l e  d a  p a r te .

7 S c i o g l i e te  i l  c i o c c o l a to  v e g a n o  e  v e r s a te l o  s u i
b i s c o t t i .  C o s p a rg e te  s u b i to  l a  s u p e r f i c i e  c o n  l e
n o c c i o l e  to s t a te  e  t r i t a te ,  i n  m o d o  c h e  a d e r i s c a n o
a l  c i o c c o l a to  f u s o  e  n o n  s i  s t a c c h i n o .  L a s c i a te
s o l i d i f i c a re  i l  c i o c c o l a to  o  m e t te te  i  b i s c o t t i  i n
f r i g o r i f e ro  p e r  v e l o c i z z a re  i  te m p i .  D E L I Z I O S I ! ! !

Giorno 17 - Spuntino
Biscotti al cioccolato

s h o p - r e s e t . c o m
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Giorno 17 - Cena
zuppa di cavolfiore

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

S b u c c i a te  e  t a g l i a te  a  p e z ze t t i  l e  p a t a te ,  l e
p a s t i n a c h e ,  l e  c i m e t te  d i  c a v o l f i o re  e  i  p o r r i .
C u o c e te  a  v a p o re  o  f a te  b o l l i re  i l  t u t to  p e r  2 5
m i n u t i ,  f i n c h é  l e  v e rd u re  n o n  s a r a n n o  te n e re .

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

Tr a s f e r i s c i l a  i n  u n a  c i o to l a  e  a g g i u n g i  i  p i s e l l i
e  l a  p a t a t a  te n u t a  d a  p a r te .  G u a r n i s c i  l a  z u p p a
c o n  e r b a  c i p o l l i n a  f re s c a ,  a n e to ,  p e p e  n e ro  e
u n  p i z z i c o  d i  s a l e  ro s a  d e l l ' H i m a l a y a .  B U O N
A P P E T I TO !

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 18 - Colazione 
Frullato verde
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Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 18 - Colazione
Pancake fitness

1 0 0  g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  ( m a c i n a re
l ' a v e n a  f i n o  a  o t te n e re  l a  f a r i n a )  
½  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  c u c c h i a i n o  d i  l i e v i to  i n  p o l v e re
1  b a n a n a
2  d a t te r i  M e d j o o l
1 2 0  m l  d i  a c q u a  o  l a t te  d i
m a n d o r l e
1 – 2  b a n a n e ,  a f f e t t a te
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a

6  d a t te r i  M e d j o o l
2 4 0  m l  d i  a c q u a
1  T L  Va n i l l e p u l v e r
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a

CONDIMENTI

M e t te te  l a  f a r i n a  d ' a v e n a ,  l e  s p e z i e  e  i l  l i e v i to
i n  u n a  c i o to l a  e  m e s c o l a te  b e n e .

F r u l l a re  l a  b a n a n a ,  i  d a t te r i  M e d j o o l  e  l ' a c q u a
o  i l  l a t te  d i  m a n d o r l e  n e l  f r u l l a to re  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .

A g g i u n g e re  l a  c re m a  a l  c o m p o s to  d i  f a r i n a  e
m e s c o l a re  b e n e  i l  t u t to .
F o r m a te  i  p a n c a ke  i n  u n a  p a d e l l a  e  d i s p o n e te
q u a l c h e  f e t t a  d i  b a n a n a  s u  o g n i  p a n c a ke .
C o s p a rg e te  c o n  u n  p o '  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o :
è  i l  m a s s i m o  e  re n d e  i  p a n c a ke  d e l i z i o s i !
C u o c e re  l e  f r i t te l l e  p e r  c i rc a  3  m i n u t i  p e r  l a to ,
f i n c h é  n o n  s a r a n n o  d o r a te .

C o m p l e t a  i  p a n c a ke  c o n  l a  t u a  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  p re f e r i t a ,  f r u l l a n d o  d a t te r i ,  a c q u a  e
v a n i g l i a  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .
D e l i z i o s o !

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4

shop - reset .com

Ciclo dei semi
Aggiungere 1 cucchiaio disemi di girasole e 1cucchiaio di semi disesamo.

Giorni 15 -28
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Giorno 18 - Pranzo
insalata di patate tedesca

1  kg  d i  p a t a te ,  c o t te  e  s b u c c i a te  ( c i rc a
1 0  p a t a te  m e d i e / g r a n d i ) .

2 5 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d ' o l i v a
1  c u c c h i a i o  d i  s e n a p e  d i  D i j o n
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e

SALSA

C u o c e re  l e  p a t a te  a  v a p o re  o  l e s s a r l e  p e r  2 0 -
2 5  m i n u t i .

L a s c i a te l e  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .  I l  m i o
c o n s i g l i o :  c u o c e te  u n a  g r a n d e  q u a n t i t à  d i
p a t a te  l a  s e r a  p r i m a  e  c o n s e r v a te l e  i n
f r i g o r i f e ro  p e r  t u t t a  l a  n o t te .  Q u e s to  re n d e
l ' i n s a l a t a  d i  p a t a te  a n c o r a  p i ù  s a n a ,  p o i c h é
l ' a m i d o  d e l l e  p a t a te  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o
re s i s te n te  r a f f re d d a n d o s i .  S b u c c i a te  e
a f f e t t a te  l e  p a t a te  e  m e t te te l e  i n  u n a  c i o to l a .

M e s c o l a te  b e n e  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l l a
s a l s a  e  a g g i u n g e te l i  a l l e  p a t a te .

A g g i u n g e te  c i p o l l e  t r i t a te  ( f a c o l t a t i v o )  e d
e r b e  a ro m a t i c h e  f re s c h e .  A d o ro  l e  e r b e
a ro m a t i c h e  f re s c h e  i n  q u e s t a  r i c e t t a !  Vo i l à ,  l a
v o s t r a  d e l i z i o s a  i n s a l a t a  d i  p a t a te  è  p ro n t a .

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4

shop - reset .com

½– 1  m a z ze t to  d i  a n e to  t r i t a to
½– 1  m a z ze t to  d i  e r b a  c i p o l l i n a
t r i t a t a
½– 1  c i p o l l a  ro s s a ,  t r i t a t a
f i n e m e n te

EXTRA
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Giorno 18 - Spuntino
Brownies alla carruba

6 0 0  g  d i  p a t a te  d o l c i  b i a n c h e ,
c o t te  a l  f o r n o  e  s b u c c i a te  ( v a n n o
b e n e  a n c h e  l e  p a t a te  d o l c i
a r a n c i o n i  o  v i o l a )
2  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re
4  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a
2 5 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
6 0  g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o

P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  2 0 0  ° C  e  c u o c e te  l e
p a t a te  d o l c i  p e r  6 0  m i n u t i .  Q u e s to  p a s s a g g i o  è
p e r f e t to  d a  f a re  m e n t re  p re p a r a te  q u a l c o s ' a l t ro ,
o  m e n t re  v i  a l l e n a te  p e r  r i c a r i c a r v i !

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

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

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 Ve r s a te  l ' i m p a s to  a l  c i o c c o l a to  n e l l a  te g l i a
f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e  c u o c e te  i n  f o r n o
p re r i s c a l d a to  a  2 0 0  g r a d i  p e r  3 5  m i n u t i .
L a s c i a te  r a f f re d d a re  i  b ro w n i e s  e  g u s t a te l i !

shop - reset .com

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


Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

Giorno 18 - Cena
Toast alla zucca Kabocha
- 
1  z u c c a  k a b o c h a
2  c i p o l l e  g i a l l e ,  t r i t a te  f i n e m e n te
2  c u c c h i a i  d i  o l i o  ex t r a v e rg i n e  d i
o l i v a  
1  p i z z i c o  d i  s a l e  ro s a  d e l l ' H i m a l a y a
3  c u c c h i a i  d i  a c e to  d i  m e l e
3  c u c c h i a i  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro
5  f e t te  d i  p a n e  f re s c o  a  l i e v i t a z i o n e
n a t u r a l e
2  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  f re d d o
p e r  o g n i  f e t t a  
U n a  m a n c i a t a  d i  m e n t a  f re s c a ,  t r i t a t a
f i n e m e n te

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

M e n t re  l a  z u c c a  è  i n  f o r n o ,  t r i t a te  l e  c i p o l l e  e
a g g i u n g e te l e  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te  c o n
2  c u c c h i a i  d i  o l i o  d ' o l i v a  e  u n  p i z z i c o  d i  s a l e
ro s a  d e l l ' H i m a l a y a .  F a te  s o b b o l l i re  a  f u o c o
m e d i o  p e r  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  n o n  s i  s a r a n n o
a m m o r b i d i te .

A g g i u n g e re  l ' a c e to  d i  m e l e  e  l o  s c i ro p p o
d ' a c e ro ,  a b b a s s a re  l a  f i a m m a  e  c u o c e re  a
f u o c o  l e n to  p e r  a l t r i  1 5  m i n u t i ,  f i n c h é  i l
c o m p o s to  n o n  d i v e n t a  u m i d o  e  g e l a t i n o s o .

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

S p a l m a te  u n o  s t r a to  d i  y o g u r t  a l  c o c c o  s u l
p a n e  to s t a to ,  a g g i u n g e te  u n o  s t r a to  g e n e ro s o
d i  c o m p o s to  d i  z u c c a  e  g u a r n i te  c o n  m e n t a
f re s c a .  P a r a d i s i a c o !  Q u e s to  e r a  i l  m i o  to a s t
p re f e r i to  a  N e w  Yo r k  e  l o  p re p a ro  d a  a n n i .

R E S E T  D E L L’ E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 19 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 19 - Colazione 
Frullato verde
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Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

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


Giorno 19 - Colazione 
Frutta fresca
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Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

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


Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

Giorno 19 - Pranzo
Zoodles al pesto

3  z u c c h i n e  c r u d e  g r a n d i ,  s b u c c i a te  a
j u l i e n n e
2 4 0  g  d i  p o m o d o r i n i  ( o  p i ù )
1 2 0  g  d i  o l i v e  n e re  e  v e rd i
6 - 8  p o m o d o r i  s e c c h i ,  l a s c i a t i  i n  a m m o l l o
p e r  1 0  m i n u t i
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  e  d i  z u c c a ,
to s t a t i  a  s e c c o
1  Av o c a d o

G a m b i  d i  z u c c h i n e  a v a n z a t i  ( e v v i v a ,
n i e n te  s p re c h i ! )  U n a  m a n c i a t a  d i  s e d a n o  o
1 / 2  b u l b o  d i  f i n o c c h i o
1  m a n c i a t a  a b b o n d a n te  d i  b a s i l i c o  f re s c o
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a  ( a n c h e  i  p i n o l i
v a n n o  b e n e ! )
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
6 0  m l  d i  a c q u a  ( d i  p i ù  s e  n e c e s s a r i o )

PESTO

To s t a re  i  s e m i  d i  z u c c a  i n  u n a  p a d e l l a
a n t i a d e re n te  p e r  q u a l c h e  m i n u to .

M e t te re  a  b a g n o  i  p o m o d o r i  s e c c h i  i n
a c q u a .

S b u c c i a te  l e  z u c c h i n e  c o n  u n  p e l a p a t a te
a  j u l i e n n e .  P re f e r i s c o  q u e s to  m e to d o
r i s p e t to  a  q u e l l o  c o n  l o  s p i r a l i z z a to re .  È
a n c h e  p i ù  f a c i l e  d a  d i g e r i re .

U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d e l  p e s to  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o .  D E L I Z I O S O !
A g g i u n g e te l o  a g l i  zo o d l e s ,  a f f e t t a te  i
p o m o d o r i  s e c c h i  e  a g g i u n g e te l i  a l l a
c i o to l a  d i  zo o d l e s  i n s i e m e  a i  p o m o d o r i n i ,
a i  s e m i  d i  z u c c a  to s t a t i ,  a l l e  o l i v e  e ,
f a c o l t a t i v a m e n te ,  a l l ' a v o c a d o .  B U O N
A P P E T I TO ! !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 19 - Spuntino
Barrette 
energetiche 

1 0  d a t te r i  M e d j o o l
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
i n  p o l v e re
1 - 2  c u c c h i a i n i  d i  c a n n e l l a
1 0 0  g  d i  q u i n o a  s o f f i a t a
3 0  g  d i  s e m i  d i  z u c c a
3 0  g  d i  s e m i  d i  c a n a p a
7 5  g  d i  a n a c a rd i  to s t a t i  e  t r i t a t i
4 0  g  d i  m a n d o r l e  to s t a te  e  t r i t a te
4 0  g  d i  n o c c i o l e  to s t a te  e  t r i t a te
4 5  g  d i  u v e t t a

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

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

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

L a s c i a te  r i p o s a re  i l  v a s s o i o  i n  f r i g o r i f e ro  p e r
t u t t a  l a  n o t te ,  f i n c h é  l e  b a r re t te  e n e rg e t i c h e  n o n
s a r a n n o  s o l i d e .

U n a  v o l t a  c h e  s a r a n n o  s o d e ,  t a g l i a te l e  n e l l a
d i m e n s i o n e  d e s i d e r a t a  e d  e c c o  p ro n te  l e  v o s t re
b a r re t te  e n e rg e t i c h e !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Ciclo dei
semi

Aggiungere 1 cucchiaio

di semi di girasole e 1

cucchiaio di semi di

sesamo.

Giorni 15 -28
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Giorno 19 - Cena
Zuppa Detox

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

F u n g h i  f r i t t i  U n  c u c c h i a i o  d i
y o g u r t  a l  c o c c o  E r b e  f re s c h e

CONDIMENTI (facoltativo)

S b u c c i a te  e  t a g l i a te  a  f e t te  l e  p a t a te ,  t r i t a te  i l
s e d a n o ,  i l  p o r ro  e  l e  z u c c h i n e  e  m e t te te l i  i n  u n a
p e n to l a  i n s i e m e  a l  c a v o l f i o re ,  a l l e  e r b e
a ro m a t i c h e  i t a l i a n e  e s s i c c a te  e  a  1 , 2  l i t r i  d i
a c q u a .

P o r t a re  i l  t u t to  a  e b o l l i z i o n e ,  a b b a s s a re  l a
f i a m m a  e  l a s c i a r  s o b b o l l i re  p e r  2 0  m i n u t i .

M e t te te  l e  v e rd u re  c o t te ,  3 5 0  m l  d i  a c q u a  d i
c o t t u r a  e  g l i  s p i n a c i  f re s c h i  i n  u n  f r u l l a to re  e
f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  z u p p a  l i s c i a .  M i
p i a c e  c o n s e r v a re  l ' a c q u a  d i  c o t t u r a  a v a n z a t a
p e r  b e r l a :  è  c o s ì  s a n a  e  c o n f o r t a n te !

G u s t a te  l a  z u p p a  d a  s o l a  o  a r r i c c h i te l a  c o n
c o n d i m e n t i  c o m e  f u n g h i  f r i t t i ,  u n  c u c c h i a i o  d i
y o g u r t  a l  c o c c o  e d  e r b e  f re s c h e .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 20 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Frullato verde
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Ciclo dei 
semi

Aggiungere 1 cucchiaio

di semi di girasole e 1

cucchiaio di semi di

sesamo.

Giorni 15 -28

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

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


Giorno 20 - Colazione 
Frutta fresca
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Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

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

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 20 - Pranzo
Tiramisù

2  b a n a n e  m a t u re
1 2 0  g  d i  a n a c a rd i
4  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
i n  p o l v e re
6 0  m l  d i  a c q u a

1  b a n a n a ,  t a g l i a t a  a  f e t te
c a c a o  i n  p o l v e re

CONDIMENTI

Q u e s t a  r i c e t t a  è  c o s ì  s e m p l i c e  e  C O S Ì
D E L I Z I O S A ! !  U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l
b u d i n o  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .  Ve r s a te  i l
c o m p o s to  c re m o s o  i n  u n  b a r a t to l o  d i  v e t ro  e
m e t te te  i n  f r i g o r i f e ro  p e r  1  o r a .

P r i m a  d i  s e r v i re ,  g u a r n i te  i l  t i r a m i s ù  c o n
a b b o n d a n te  c a c a o  i n  p o l v e re  e  f e t te  d i
b a n a n a .  A a  . . .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 20 - Spuntino
Barrette morbide di avena

1 2 0  g  d i  f a r i n a  d ' a v e n a  o  9 0  g  d i
f i o c c h i  d ' a v e n a
3  c u c c h i a i  d i  s c i ro p p o  d i  d a t te r i
3 0  g  d i  m a n d o r l e  t r i t a te
3 0  g  d i  u v e t t a
3  d a t te r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  e
t r i t a t i
3  f i c h i  s e c c h i ,  t r i t a t i
3  a l b i c o c c h e  s e c c h e ,  t r i t a te

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

SALSA AL CARAMELLO

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Preparazione

1

2
3

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

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

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

4 M e s c o l a re  l a  f a r i n a  d ' a v e n a  c o n  l o  s c i ro p p o  d i
d a t te r i  e  m e s c o l a re  b e n e .

5 A g g i u n g e re  l a  f r u t t a  s e c c a  a m m o l l a t a  ( s e n z a
l ' a c q u a  d i  a m m o l l o )  e  m e s c o l a re  b e n e .

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

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

8 C u o c e re  l e  b a r re t te  p e r  1 5  m i n u t i  e  p o i  l a s c i a r l e
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .
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Giorno 20 - Pranzo
Zuppa di funghi, cavolo
nero e grano saraceno

2 0 0  g  d i  f u n g h i  ( a  s c e l t a )
1  l i t ro  d i  a c q u a  o  1  l i t ro  d i  b ro d o
v e g e t a l e
8 0  g  d i  g r a n o  s a r a c e n o  s e c c o
1  p a s t i n a c a ,  s b u c c i a t a  e  t a g l i a t a  a
d a d i n i  o  3  p a t a te ,  s b u c c i a te  e  t a g l i a te
a  d a d i n i
5  g  d i  p a s t a  d i  m i s o  b i a n c o  
1  m a n c i a t a  d i  c a v o l o  n e ro  f re s c o ,
t r i t a to  ( s e n z a  g a m b i )
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  c i p o l l a  i n  p o l v e re
( f a c o l t a t i v o )  
1  m a n c i a t a  d i  c a s t a g n e  c o t te
( f a c o l t a t i v o )
5  f u n g h i  p o rc i n i  s e c c h i  ( f a c o l t a t i v o )
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  a g l i o  i n  p o l v e re
( f a c o l t a t i v o )
1  c u c c h i a i o  d i  l i e v i to  a l i m e n t a re
( f a c o l t a t i v o )

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

A g g i u n g e re  7 0 0 - 9 0 0  m l  d i  a c q u a  o  b ro d o  v e g e t a l e ,
p a s t a  d i  m i s o ,  l i e v i to  a l i m e n t a re  ( f a c o l t a t i v o ) ,
g r a n o  s a r a c e n o  e  p a s t i n a c h e  o  p a t a te .  C u o c e re  a
f u o c o  m e d i o  p e r  1 5 - 2 0  m i n u t i .

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 F r u l l a te  1 / 4  d e l l a  z u p p a  p e r  re n d e r l a  p i ù  c re m o s a .
A d o ro  a g g i u n g e re  u n a  m a n c i a t a  d i  c a s t a g n e  c o t te
e  q u a l c h e  f u n g o  s e c c o  a m m o l l a to  p e r  u n  s a p o re
p i ù  i n te n s o ,  m a  q u e s to  è  d e l  t u t to  f a c o l t a t i v o  e  l a
z u p p a  s a r à  d e l i z i o s a  a n c h e  s e n z a  q u e s t i
i n g re d i e n t i .

5 Ve r s a re  i l  c o m p o s to  n e l l a  z u p p a ,  m e s c o l a re
b e n e  e  g u s t a re  c o n  q u a l c h e  c a s t a g n a  s b r i c i o l a t a
i n  p i ù .
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Giorno 21 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !
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Giorno 21 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Frullato di torta al
lime
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1 / 2  a v o c a d o  c o n g e l a to
2  l i m e  s p re m u t i
1 2 0  m l  d i  l a t te  d i  c o c c o
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  s e s a m o
1  m a n c i a t a  d i  s p i n a c i
2  b a n a n e  c o n g e l a te
2 5 0  m l  d i  a c q u a

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

1

shop - reset .com

Ciclo dei
semi

1 cucchiaio di semi di

girasole + 1 cucchiaio

di semi di sesamo

Giorni 15 -28
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Giorno 21 - Colazione 
Frutta fresca
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Ingredienti Preparazione

Q u a l s i a s i   f r u t t a  f re s c a  e  m a t u r a ,  d i
s t a g i o n e  c h e  p u o i  t ro v a re !  : - )

A r a n c e ,  f i c h i  f re s c h i ,  p a p a y a ,
a n a n a s ,  m a n g o ,  d a t te r i

L a  f r u t t a  f re s c a  a l  m a t t i n o  è  m o l to  b e n e f i c a  p e r
l a  d i g e s t i o n e ,  i n o l t re  è  s u p e r  i d r a t a n te  e
s o p r a t t u t to  o t t i m a  p e r  i l  r i p r i s t i n o  o r m o n a l e .
P o i c h é  i  l i v e l l i  d i  c o r t i s o l o  s o n o  p i ù  a l t i  a l
m a t t i n o ,  m a n g i a re  f r u t t a  f re s c a  s u b i to  d o p o  i l
r i s v e g l i o  a i u t a  a d  a b b a s s a re  i  l i v e l l i  d i
c o r t i s o l o  e  a  p re p a r a r s i  p e r  l a  g i o r n a t a .
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Giorno 21 - Pranzo

Ingredienti Preparazione

5  p a t a te  m e d i e  a l  v a p o re
2  c e t r i o l i  t a g l i a t i  a  f e t t i n e  s o t t i l i
2  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1  m a z ze t to  d i  b a s i l i c o
1 / 2  c i p o l l a  ro s s a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e

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

A f f e t t a te  l e  p a t a te ,  i  c e t r i o l i  e  l a  c i p o l l a  ro s s a  e
t r i t a te  l e  e r b e  a ro m a t i c h e .  I o  p re f e r i s c o  u s a re  u n a
m a n d o l i n a  p e r  a f f e t t a re  i  c e t r i o l i  p i ù  s o t t i l i .

U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n a  c i o to l a  e  m e s c o l a te
b e n e .  O t te r re te  u n ' i n s a l a t a  d i  p a t a te  d e l i z i o s a  e
f a c i l m e n te  d i g e r i b i l e ,  m o l to  p i ù  s a n a  d i  q u e l l e  c h e
s i  c o m p r a n o  a l  s u p e r m e rc a to .  S e  n o n  s i e te  a n c o r a
s a z i ,  p o te te  m a n g i a re  a l t re  p a t a te  a l  v a p o re .
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Insalata di patate
di Caro

1

2

3
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Giorno 21 - Spuntino
Pane di grano saraceno  
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Ingredienti Preparazione
L a s c i a re  i l  g r a n o  s a r a c e n o  i n  a m m o l l o  i n  a c q u a  p e r
t u t t a  l a  n o t te .

1

2 S c i a c q u a te  b e n e  i l  g r a n o  s a r a c e n o  e  m e t te te l o  n e l
f r u l l a to re  i n s i e m e  a  1 5 0  m l  d i  a c q u a  e  1  c u c c h i a i o  d i
s a l e .  F r u l l a te  f i n o  a  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .

4 5 0  g  d i  g r a n o  s a r a c e n o
s e c c o
1 6 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i o  d i  s a l e  ro s a
d e l  H i m a l a y a

3 Ve r s a te  l ' i m p a s to  i n  u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a
f o r n o  o  u s a te  u n o  s t a m p o  i n  s i l i c o n e .  I o  h o  r a d d o p p i a to
l a  q u a n t i t à  p e rc h é  h o  u s a to  u n a  te g l i a  g r a n d e .

4 P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  1 9 0 ° C  e  c u o c e te  i l  d e l i z i o s o  p a n e
d i  g r a n o  s a r a c e n o  r i c c o  d i  p ro te i n e  ​​p e r  9 0  m i n u t i .
L a s c i a te l o  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te  e  to s t a te l o  p r i m a
d i  m a n g i a r l o  p e r  u n a  C O N S I S T E N Z A  OT T I M A L E !
C ro c c a n te  f u o r i ,  m o r b i d o  d e n t ro :  s e m p l i c e m e n te
d e l i z i o s o !

s h o p - r e s e t . c o m
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Formaggio cremoso vegano 

1 8 0  g  d i  a n a c a rd i
1 2 0  m l  d i  a c q u a
1  c u c c h i a i n o  d i  s a l e  ro s a
d e l l ' H i m a l a y a  
A n e to  f re s c o
E r b a  c i p o l l i n a  f re s c a

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

Ve r s a te  l a  c re m a  d i  a n a c a rd i  i n  u n a  c i o to l a  e
a g g i u n g e te  e r b e  f re s c h e .  Tr a s f e r i te  i l
c o m p o s to  i n  u n  s a c c h e t to  p e r  l a t te  d i  n o c i  e
s t r i z z a te l o  p e r  e l i m i n a re  i l  l i q u i d o  i n
e c c e s s o .

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 21 - Cena
Pasta cremosa ai
pepperoni

2 0 0  g  d i  t a g l i a te l l e  d i  g r a n o  s a r a c e n o
s e c c h e
1 5 0  g  d i  p o m o d o r i n i
1  b a s i l i c o  f re s c o

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

SALSA

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

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

M e t te te  g l i  a n a c a rd i ,  i l  p e p e ro n e ,  l ' a c q u a ,  i l  l i e v i to
a l i m e n t a re ,  i l  l i m o n e  e  l a  p a p r i k a  a f f u m i c a t a  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  A g g i u n g e te  q u i n d i  l a  s a l s a  i n  p a d e l l a ,
m e s c o l a te  b e n e  e  f a te  s o b b o l l i re  p e r  2  m i n u t i .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 U n a  v o l t a  c h e  l a  p a s t a  è  p ro n t a ,  v e r s a te l a  n e l l a
p a d e l l a ,  c o s p a rg e te l a  c o n  s a l e ,  p e p e  n e ro  e
b a s i l i c o  f re s c o ,  e d  e c c o  p ro n t a  l a  p a s t a .  : - )
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Questa fase è spesso definita il nostro autunno. I livelli di
estrogeni e progesterone sono alti e, se l'ovulo non viene
fecondato, i livelli ormonali diminuiscono lentamente fino
all'inizio del ciclo successivo. Dal punto di vista nutrizionale,
ci concentriamo su alimenti ricchi di proteine ​​come verdure a
foglia verde, grano saraceno e quinoa, alimenti ricchi di
magnesio come banane e datteri e carboidrati sani come
patate e patate dolci. Consumiamo anche due cucchiai di
semi di sesamo e girasole al giorno come parte del nostro
programma di ciclo dei semi.

Alimenti ricchi di ferro e proteine: verdure a foglia verde,
quinoa, grano saraceno.
Alimenti ricchi di magnesio: datteri, banane, spinaci e
semi di zucca.
Carboidrati complessi e alimenti ricchi di fibre: verdure a
foglia verde, verdure a foglia verde, patate dolci, patate.

Fase luteale
SETTIMANA

4

s h o p - r e s e t . c o m
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Lista della spesa
R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Settimana 4

shop - reset .com

Frutta:
Banane: 29 
Datteri Medjool maturi: 82 
Mele grandi: 6 
Mirtilli: 150 g 
Uva: 80 g 
Mango: 1 
Lamponi: freschi (facoltativo) 
Limoni: 9 
Cocco (essiccato/grattugiato): 15 g

Verdure:
Sedano: 17 gambi 
Foglie di cavolo nero: 150 g 
Carote: 800 g 
Zucchine: 600 g 
Cetrioli: 600 g 
Patate dolci: 1,5 kg 
Patate dolci viola: 300 g 
Patate: 1,2 kg 
Cimette di broccoli: 500 g 
Porri: 200 g 
Finocchio: 300 g 
Cicoria rossa: 150 g 
Lattuga iceberg: 250 g 
Lattuga romana: 400 g 
Pomodorini: 200 g 
Cipollotti: 100 g 
Barbabietola: 300 g 
Piselli: facoltativi per la zuppa (100 g)
Uvetta: 40 g (facoltativa)

Grano:
Fiocchi d'avena: 320 g 
Quinoa: 195 g 
Farina di farro o di ceci: 180 g 
Farina di grano saraceno: 30 g Fiocchi
d'avena jumbo: 120 g Tagliatelle di
grano saraceno: 100 g Fogli di lasagna:
250 g (preferibilmente spinaci)

Prodotti lattiero-caseari e alternative:
Latte di mandorla: 600 ml 
Yogurt di cocco: 90 g

Spezie ed erbe aromatiche:
Cannella: 2 cucchiaini Estratto/polvere
di vaniglia: 5 cucchiaini 
Erbe aromatiche italiane: 4 cucchiai
Sale: 2 cucchiaini 
Cacao/carruba in polvere: 5 cucchiai
(facoltativo) 
Pasta di miso bianco: 1 cucchiaino
Zucchero alla cannella: 1 cucchiaino
(facoltativo)

Salse e altro:
Tahina: 5 cucchiai 
Burro di anacardi: 6 cucchiai 
Burro di mandorle: 5 cucchiai 
Burro di arachidi (croccante): 1
cucchiaio (facoltativo) 
Sciroppo d'acero/sciroppo di datteri:
60 ml Aceto di mele: 6 cucchiai 
Olio di sesamo: 2 cucchiai
Concentrato di pomodoro: 2 cucchiai
Passata di pomodoro: 240 ml
Aminoacidi di cocco: 1 cucchiaio

Erbe:
Erba cipollina: 1 mazzo 
Aneto: 1 mazzo 
Coriandolo: 1 mazzo (facoltativo)
Basilico fresco: 1 manciata

Bevande:
Succo di zenzero: 360 ml

Semi e noci:
Semi di zucca: 6 cucchiai Semi
di girasole: 7 cucchiai Semi di
canapa: 4 cucchiai
(facoltativo) 
Semi di lino: 4 cucchiai
Anacardi: 300 g 
Mandorle: 75 g 
Pistacchi: 75 g 
Nocciole: 30 g 
Noci: 10 metà
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1 . R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 22 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 22 - Colazione 
Frullato verde
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Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 22 - Colazione
Barchette di banana

5  b a n a n e  m a t u re
1  c u c c h i a i o  d i  b u r r o  d i  m a n d o r l e  
1  c u c c h i a i o  d i  a c q u a

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

CONDIMENTI

P e r  p r i m a  c o s a  t a g l i a te  l e  b a n a n e  a  m e t à
n e l  s e n s o  d e l l a  l u n g h e z z a .

M e s c o l a re  i l  b u r ro  d i  m a n d o r l e  c o n  l ' a c q u a
p e r  re n d e r l o  p i ù  f a c i l e  d a  s p a l m a re .

Q u i n d i ,  c o n  u n  c o l te l l o ,  s p a l m a te  u n o  s t r a to
s o t t i l e  d i  b u r ro  d i  m a n d o r l e  s u l l e  b a n a n e .

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4

shop - reset .com

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


Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

3

Giorno 22 - Pranzo
Insalata Cesare

4  p i c c o l i  c u o r i  d i  l a t t u g a  ro m a n a
1 / 2  c e s p o  d i  l a t t u g a  i c e b e rg
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  e  d i
z u c c a  to s t a t i
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c a n a p a
1  a v o c a d o  m a t u ro

1  z u c c h i n a  p i c c o l a
3 5  g  d i  a n a c a rd i
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e
s u c c o  d i  1  l i m o n e
1  c u c c h i a i o  d i  p a s t a  m i s t a  b i a n c a
6 0  m l  d i  a c q u a

VESTIRSI

P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  2 0 0 ° C  e  c u o c e te  l e  p a t a te
d o l c i  s u  c a r t a  d a  f o r n o  p e r  5 0  m i n u t i .  P o i
l a s c i a te l e  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te  ( p e r f e t te
p e r  i l  p r a n zo  d e l l a  d o m e n i c a ! ) .

P e r  p r i m a  c o s a ,  l a v a  l a  l a t t u g a .  A  m e  p i a c e  f a r l o
i n  a n t i c i p o :  to r n a re  a  c a s a  a f f a m a to  e  d o v e r
l a v a re  l a  l a t t u g a  n o n  è  d i v e r te n te ,  a h a h !

To s t a re  i  s e m i  d i  z u c c a  e  d i  g i r a s o l e  i n  u n a
p a d e l l a  a n t i a d e re n te  p e r  q u a l c h e  m i n u to ,  f i n c h é
n o n  s a r a n n o  d o r a t i  e  c ro c c a n t i .

Q u i n d i ,  u n i s c i  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l
c o n d i m e n to  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .  S e  n o n  r i e s c i  a
t ro v a re  i l  m i s o ,  s e n t i t i  l i b e r a  d i  o m e t te r l o :  i l
c o n d i m e n to  a v r à  c o m u n q u e  u n  s a p o re  d e l i z i o s o !

C o n d i s c i  l ' i n s a l a t a  c o n  i l  c o n d i m e n to ,  a g g i u n g i
a v o c a d o ,  s e m i  to s t a t i  e  s e m i  d i  c a n a p a  c r u d i
( o t t i m i  p e r  l e  p ro te i n e )  e  B U O N  A P P E T I TO !  A  m e
p i a c e  a v v o l g e re  l ' i n s a l a t a  i n  f o g l i  d i  a l g a  n o r i  e
p re p a r a re  d e g l i  i n v o l t i n i  d i  l a t t u g a .  I n  q u e s to
m o d o ,  a s s u m i  p i ù  m i n e r a l i  d a l l e  a l g h e  e  i l  s a p o re
è  s e m p l i c e m e n te  d e l i z i o s o !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Palline per il ciclo
dei semi

6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e s a m o

M e t te te  i  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i  e  i  s e m i  i n  u n  ro b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a te l i  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  F o r m a te  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i  e
g u s t a te l e !  Q u e s t i  b o c c o n c i n i  d i  d a t te r i  s o n o  p e r f e t t i
p e r  s u p p o r t a re  i  v o s t r i  o r m o n i  d u r a n te  l a  s e c o n d a
m e t à  d e l  c i c l o  ( f a s e  l u te a l e ) .

1

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Ingredienti Preparazione
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Zuppa di patate e broccoli

1

2

3

5  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i
2  c a ro te
1  te s t a  d i  b ro c c o l i ,  c i m e t te
1  p o r ro
3  g a m b i  d i  s e d a n o
7 0 0  m l  d i  b ro d o  v e g e t a l e ,  p o v e ro  d i
s o d i o
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e  i t a l i a n e
F a c o l t a t i v o :  p i s e l l i  v e rd i

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

M e t te te  t u t te  l e  v e rd u re ,  t r a n n e  i  b ro c c o l i ,  i n  u n a
p e n to l a .  A g g i u n g e te  i l  b ro d o  v e g e t a l e  ( a n c h e
l ' a c q u a  v a  b e n e ,  m a  i l  b ro d o  v e g e t a l e  a g g i u n g e
p i ù  s a p o re )  e  p o r t a te  a d  e b o l l i z i o n e .  L a s c i a te
s o b b o l l i re  a  f u o c o  m e d i o  p e r  3 0  m i n u t i .

A g g i u n g e re  l e  c i m e t te  d i  b ro c c o l i  n e g l i  u l t i m i  1 0
m i n u t i ,  p o i c h é  n o n  h a n n o  b i s o g n o  d i  c u o c e re  a
l u n g o .

4 Tr a s f e r i s c i  1 / 3  d e l l a  z u p p a  n e l  f r u l l a to re  e
f r u l l a  f i n o  a d  o t te n e re  u n a  p u re a  l i s c i a .
Ve r s a l a  n u o v a m e n te  n e l l a  p e n to l a  e  m e s c o l a
b e n e .  Q u e s to  p a s s a g g i o  g a r a n t i s c e  l a
c o n s i s te n z a  p i ù  c re m o s a .  : )
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 23 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 23 - Colazione 
Frullato verde
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

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


Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

Giorno 23 - Colazione
Porridge di torta di carote

4 5  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2 5 0  m l  d i  a c q u a
1  c a ro t a  g r a t t u g i a t a  g r a n d e
2  c u c c h i a i o  d i  C o c c o  g r a t t u g i a to
3  d a t te r i  M e d j o o l  d e n o c c i o l a t i  e  t r i t a t i
1  c u c c h i a i n o  c o l m o  d i  c a n n e l l a
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  p o l v e re  d i  v a n i g l i a

5  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i
1 2 0  m l  d i  a c q u a
4  m e t à  d i  n o c e
1  p i c c o l a  c a ro t a  g r a t t u g i a t a
1  c u c c h i a i o  d i  c o c c o
g r a t t u g i a to

CONDIMENTI

M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  d i  b a s e  i n
u n a  c i o to l a ,  m e s c o l a te l i  b e n e  e  m e t te te l i
i n  f r i g o r i f e ro  p e r  t u t t a  l a  n o t te  o  p e r
c i rc a  3 0  m i n u t i .

P e r  p re p a r a re  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o ,
m e t te te  i  d a t te r i  e  l ' a c q u a  i n  u n  f r u l l a to re
e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
l i s c i o .  L a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  è  d e l  t u t to
f a c o l t a t i v a :  s e  p re f e r i te  u n  p i a t to  p i ù
l e g g e ro ,  s e n t i te v i  l i b e r i  d i  o m e t te r l a ,  m a
s e c o n d o  m e  a g g i u n g e  u n  to c c o  d i
s a p o re  i n  p i ù .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ciclo dei semi

Aggiungere 1 cucchiaio di

semi di girasole e 1

cucchiaio di semi di

sesamo.

Giorni 15 -28

shop - reset .com
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Giorno 23 - Pranzo

Preparazione
S e  n o n  a v e te  a n c o r a  p re p a r a to  l a  q u i n o a  e  l e
p a t a te  d o l c i ,  c u o c e te  l a  q u i n o a  p e r  1 5  m i n u t i  a
f u o c o  m e d i o  e  c u o c e te  l e  p a t a te  d o l c i  p e r  6 0
m i n u t i  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s .  I o  m a n g i o  s e m p re
l e  p a t a te / p a t a te  d o l c i  f re d d e  e  p re f e r i s c o
a v e r l e  p ro n te  i n  f r i g o r i f e ro .
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Fitness bowl di quinoa

3

P re p a r a te  l a  c i o to l a  c o n  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i .

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

2 0 0  g  d i  q u i n o a  c o t t a
1  g r a n d e  p a t a t a  d o l c e  v i o l a ,
c o t t a  a l  f o r n o
3  p i c c o l i  c e t r i o l i
1  Av o c a d o

Ingredienti

CONDIMENTO ALLA TAHINA

3 0  m l  d i  t a h i n a
6 0  m l  d i  a c q u a  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
1  d a t te ro  M e d j o o l
1  p i c c o l a  z u c c h i n a ,  s b u c c i a t a

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 23 - Spuntino
Muffin al caramello

1 2 0  g  d i  m a n d o r l e  t r i t a te
1  c u c c h i a i o  d i  f a r i n a  d i  g r a n o
s a r a c e n o
5  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  
2  c u c c h i a i o d i  z u c c h e r o  d i
c o c c o
3  c u c c h i a i  d i  B u r r o  d i  a n a c a r d i
1 6 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
1  p i z z i c o  d i  s a l e

1 0  d a t te r i  M e d j o o l
2  E L  B u r ro  d i  a n a c a rd i
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a
1 5  g  d i  p o l v e re  d i  c a c a o  i n
p o l v e re  ( f a c o l t a t i v o )

RIPIENO FUDGY

F i o c c h i  d ' a v e n a  J u m b o
M a n d o r l e  b i a n c h e  t r i t a te

CONDIMENTI

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

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

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

P re n d e te  l o  s t a m p o  i n  s i l i c o n e  p e r  m u f f i n  e  r i e m p i te  o g n i
f o ro  p e r  m e t à  c o n  i l  c o m p o s to  p e r  m u f f i n .  Ve r s a te  c i rc a  1
c u c c h i a i n o  d i  c o m p o s to  a l  c a r a m e l l o  i n  o g n i  f o ro ,  q u i n d i
r i c o p r i te  c o n  i l  re s to  d e l l ' i m p a s to .

C o s p a rg e re  c o n  a v e n a  e  m a n d o r l e  t r i t a te  e  i n f o r n a re  p e r
3 0  m i n u t i .  I  m u f f i n  s a r a n n o  a n c o r a  p i u t to s to  m o r b i d i
q u a n d o  u s c i r a n n o  d a l  f o r n o ,  q u i n d i  l a s c i a te l i  r a f f re d d a re
c o m p l e t a m e n te  p r i m a  d i  to g l i e r l i  d a g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e
e  B U O N  A P P E T I TO !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 23 - Cena
Lasagna agli spinaci

1  c o n f e z i o n e  d i  s f o g l i e  d i  l a s a g n a
( n o n  è  n e c e s s a r i a  l a  p re c o t t u r a ,  i o
h o  u s a to  s f o g l i e  d i  l a s a g n a  c o n
s p i n a c i )
2 4 0  g  d i  f u n g h i  f re s c h i
1  s p i c c h i o  d ' a g l i o  t r i t a to
3 0  m l  d i  a c q u a
7 0 0  m l  d i  s a l s a  m a r i n a r a

2 5 0  g  d i  s p i n a c i  s u rg e l a t i ,
t r i t a t i ,  s c o n g e l a t i  e  s c o l a t i
4 5 0  g  d i  to f u  c o m p a t to  ( n o n
to f u  s e to s o )
1  p i z z i c o  d i  s a l e
2  c u c c h i a i  d i  l i e v i to  i n  s c a g l i e
2  c u c c h i a i  d i  e r b e  a ro m a t i c h e
i t a l i a n e

CONDIMENTI

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Preparazione

1

2

3

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

A g g i u n g e re  l a  s a l s a  m a r i n a r a  e  m e s c o l a re
b e n e .

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

4 P re r i s c a l d a re  i l  f o r n o  a  1 8 0 ° C .

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

6 C o p r i te  l a  p i ro f i l a  c o n  u n  f o g l i o  d i  a l l u m i n i o ,
i n f o r n a te  p e r  3 0  m i n u t i ,  to g l i e te  i l  f o g l i o  e
c u o c e te  p e r  a l t r i  3 0  m i n u t i .  L a s c i a te  r a f f re d d a re
l a  l a s a g n a  p e r  1 5  m i n u t i .  S a r à  d e l i z i o s a  i l
g i o r n o  d o p o  e  s a r à  u n  o t t i m o  p i a t to  p ro n to  d a
p re p a r a re  q u a n d o  a v e te  a m i c i  o  p a re n t i  a  c a s a .
B a s t a  p re p a r a re  t u t t i  i  p a s s a g g i  i n  a n t i c i p o  e
i n f o r n a re  l a  l a s a g n a  q u a n d o  n e  a v e te  b i s o g n o .
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Prima di colazione

Pranzo

Colazione
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PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 24 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


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

Ingredienti

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

M m m ,  q u e s to  è  i l  f r u l l a to
a l l a  f r a g o l a  p i ù  d e l i z i o s o  e
r i n f re s c a n te !  A d o r i a m o
b e r l o  a l  m a t t i n o :  u n
f r u l l a to  p e r f e t to  p e r  t u t t a
l a  f a m i g l i a !

Giorno 24 - Colazione
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 Frullato di fragole
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Giorno 24 - Colazione
Budino al tiramisù

5  b a n a n e  g r a n d i  e  m a t u re
5  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a  i n
p o l v e re
6 0  m l  d i  a c q u a

1  c u c c h i a i n o  d i  c a c a o  c r u d o  i n
p o l v e re

CONDIMENTI

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

C o s p a rg e te l o  c o n  c a c a o  c r u d o  i n  p o l v e re  e
B U O N  A P P E T I TO !  È  a n c o r a  p i ù  b u o n o  s e
p re p a r a to  i n  a n t i c i p o  e  c o n s e r v a to  i n
f r i g o r i f e ro  p e r  q u a l c h e  o r a .  : )

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

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


Giorno 24 - Pranzo

Ingredienti Preparazione
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Insalata di
radicchio Rosso

1  c e s p o  d i  r a d i c c h i o  ro s s o
2 5 0  g  d i  z u c c a  k a b o c h a  a r ro s t i t a
1  Av o c a d o

CONDIMENTO
1  m a n c i a t a  d i  s e d a n o
6 0  m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  z u c c a

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

1

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

3 D i s p o n e te  i l  r a d i c c h i o  ro s s o  e  l ' a v o c a d o  i n  u n a
c i o to l a ,  a g g i u n g e te  l a  z u c c a  a r ro s t i t a  e  c o n d i te  i l
t u t to  c o n  i l  c o n d i m e n to .  È  c o s ì  m e r a v i g l i o s a m e n te
c re m o s o !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 24 - Spuntino

Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Palline per il ciclo 
dei semi

6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e s a m o

M e t te te  i  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i  e  i  s e m i  i n  u n  ro b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a te l i  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  F o r m a te  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i  e
g u s t a te l e !  Q u e s t i  b o c c o n c i n i  d i  d a t te r i  s o n o  p e r f e t t i
p e r  s u p p o r t a re  i  v o s t r i  o r m o n i  d u r a n te  l a  s e c o n d a
m e t à  d e l  c i c l o  ( f a s e  l u te a l e ) .

1

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 24 - Cena
Gnocchi di patate dolci 
2  p a t a te  d o l c i  g r a n d i ,  c o t te  a l
f o r n o  p e r  6 0  m i n u t i  ( n o n  a l  v a p o re )
1 / 2  c u c c h i a i n o  d i  s a l e
1 8 0  g  d i  f a r i n a  d i  f a r ro  o
1 8 0  g  d i  f a r i n a  d i  c e c i

1  m a n c i a t a  d i  p o m o d o r i n i
E r b e  a ro m a t i c h e  i t a l i a n e
1  c u c c h i a i o  d i  c o n c e n t r a to  d i
p o m o d o ro
2 4 0  m l  d i  p a s s a t a  d i  p o m o d o ro
1 2 0  m l  d i  c re m a  d i  a n a c a rd i
( m e s c o l a re  3 0  g  d i  a n a c a rd i  e
1 2 0  m l  d i  a c q u a ,  c o n  u n
p i z z i c o  d i  s a l e )

Salsa

P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  1 9 0 ° C  e  c u o c e te  l e  p a t a te
d o l c i  i n te re  p e r  6 0  m i n u t i .  L a s c i a te l e  r a f f re d d a re
( p re f e r i b i l m e n te  p e r  t u t t a  l a  n o t te  i n  f r i g o r i f e ro )  e
s b u c c i a te l e .

S c h i a c c i a te  l e  p a t a te  d o l c i  c o n  u n a  f o rc h e t t a  o  u n o
s c h i a c c i a p a t a te  e  a g g i u n g e te  g r a d u a l m e n te  l a
f a r i n a .  C o n  l e  m a n i  l e g g e r m e n te  u m i d e ,  f o r m a te  d e i
p i c c o l i  g n o c c h i  e  m e t te te l i  i n  u n a  f r i g g i t r i c e  a d
a r i a  o  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te .  F r i g g e te l i  p e r
1 0  m i n u t i  a  1 8 0 ° C .  I o  a d o ro  u s a re  l a  m i a  f r i g g i t r i c e
a d  a r i a  p e r  q u e s to .

P e r  p re p a r a re  l a  s a l s a ,  f a te  ro s o l a re  i  p o m o d o r i n i  e  l e
e r b e  a ro m a t i c h e  f i n c h é  n o n  s i  s a r a n n o  l e g g e r m e n te
a m m o r b i d i t i .  A g g i u n g e te  p o i  i l  c o n c e n t r a to  d i
p o m o d o ro ,  l a  p a s s a t a  e  c i rc a  1 2 0  m l  d i  c re m a  d i
a n a c a rd i .  C u o c e te  a  f u o c o  l e n to  f i n o  a  o t te n e re  u n a
s a l s a  c re m o s a  e  d e n s a .  A g g i u n g e te  g l i  g n o c c h i  e
B U O N  A P P E T I TO ! !  C O S Ì  D E L I Z I O S O ! !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 25 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Porridge per l'equilibrio
ormonale 

Ingredienti Preparazione
1 2 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a

2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  c h i a

1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t t o  d i

v a n i g l i a

2  c u c c h i a i  u v e t t a

1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c a n a p a

1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o

m a c i n a t i

2 5 0  m l  d i  a c q u a

3  d a t te r i  M e d j o o l

d e n o c c i o l a t i  e  t r i t a t i

2  p o r z i o n i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o

2  c u c c h i a i  d i  p i s t a c c h i  t r i t a t i

U n a  m a n c i a t a  d i  f r a g o l e

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

A g g i u n g e te  i  d a t te r i  t r i t a t i ,  l o  y o g u r t  a l  c o c c o ,  l e
b a c c h e ,  i  p i s t a c c h i  e  B U O N  A P P E T I TO !

Q u e s to  p o r r i d g e  p e r  l ' e q u i l i b r i o  o r m o n a l e  è
d e l i z i o s o ,  l e g g e ro  e d  a p p a g a n te ,  i n o l t re  è
i n c re d i b i l m e n te  r i c c o  d i  n u t r i e n t i !  I  s e m i  d i  c h i a ,
l i n o  e  c a n a p a  s o n o  u n a  f a n t a s t i c a  f o n te  d i  o m e g a -
3  e  m o l to  i m p o r t a n t i  p e r  g l i  o r m o n i  d e l l a  f e l i c i t à !
LO  A D O R O ! ! !

1

2

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ciclo dei
semi

Aggiungere 1 cucchiaio

di semi di girasole e 1

cucchiaio di semi di

sesamo.

Giorni 15 -28
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Giorno 25 - Pranzo
Barrette Bueno

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
7 0  g  d i  a n a c a rd i
2  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o ( p e r  r i e m p i re )
2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e  

1 6  d a t te r i  M e d j o o l  g r a n d i
1 , 5  c u c c h i a i n i  d i  e s t r a t to  d i
v a n i g l i a  i n  p o l v e re
2 5 0  m l  d i  a c q u a
2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e
7 0  g  d i  n o c c i o l e  i n te re  to s t a te

1  t a v o l e t t a  d i  c i o c c o l a to
v e g a n o  
7 0  g  d i  n o c c i o l e  to s t a te  e  t r i t a te

I n i z i a te  p re p a r a n d o  l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p e r  l a  b a s e  e
l o  s t r a to  i n te r m e d i o .  P e r  f a r l o ,  a g g i u n g e te  1 6  d a t te r i
M e d j o o l ,  1 , 5  c u c c h i a i n i  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a  e  p o c o
p i ù  d i  2 5 0  m l  d i  a c q u a  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o
a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  l i s c i o .  M e t te te  d a  p a r te  l a
s a l s a  a l  c a r a m e l l o  p e r  u s a r l a  d o p o .

P e r  l a  b a s e ,  m e t te te  l ' a v e n a  e  g l i  a n a c a rd i  i n  u n
f r u l l a to re  e  r i d u c e te l i  i n  f a r i n a .  Tr a s f e r i te  i l  c o m p o s to
i n  u n a  c i o to l a ,  a g g i u n g e te  2  c u c c h i a i  d i  s a l s a  a l
c a r a m e l l o  e  2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e  e
m e s c o l a te  b e n e .  P re s s a te  i l  c o m p o s to  i n  u n o  s t r a to  d i
c i rc a  1  c m  d i  s p e s s o re  s u  u n a  te g l i a  f o d e r a t a  c o n
c a r t a  d a  f o r n o  o  i n  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  p e r  b a r re t te .

P e r  l o  s t r a to  i n te r m e d i o ,  a g g i u n g e re  2  c u c c h i a i  d i
b u r ro  d i  n o c c i o l e  a l l a  s a l s a  a l  c a r a m e l l o  r i m a n e n te  e
m e s c o l a re  b e n e .  Ve r s a re  l a  c re m a  a l  c a r a m e l l o  d i
n o c c i o l e  s u l l a  b a s e  e  c o s p a rg e re  c o n  n o c c i o l e  i n te re
to s t a te .  P re m e re  l e g g e r m e n te  e  r i p o r re  l a  te g l i a  i n
f re e ze r  p e r  a l m e n o  u n ' o r a .

S c i o g l i e te  i l  c i o c c o l a to  e  v e r s a te l o  s u l l o  s t r a to  d i
c a r a m e l l o  a l l e  n o c c i o l e .  C o s p a rg e te  c o n  n o c c i o l e
t r i t a te  e  r i m e t te te  i l  t u t to  i n  f re e ze r  p e r  1 5  m i n u t i .
P o te te  c o n s e r v a re  l e  b a r re t te  i n  f re e ze r  p e r  q u a l c h e
s e t t i m a n a :  b a s t a  t i r a r l e  f u o r i  1 0  m i n u t i  p r i m a  d i
s e r v i r l e  p e r  f a r  a m m o r b i d i re  l a  c re m a  d i  n o c c i o l e .
B U O N  A P P E T I TO !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 25 - Cena
Insalata di hummus rosa

2  m a n c i a te  d i  c i c o r i a  ro s s a
2  m a n c i a te  d i  c i c o r i a
1  m a n c i a t a  d i  r u c o l a
1  Av o c a d o
3  p i c c o l i  c e t r i o l i

2 4 0  g  d i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i  c o t t i
1 2 0  g  d i  b a r b a b i e to l e  ro s s e  c o t te
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a
1 / 2  d a t te ro  M e d j o o l
S u c c o  d i  1  l i m o n e

HUMMUS

L a v a te  l e  v e rd u re ,  t a g l i a te  a  p e z z i
l ' a v o c a d o  e  i l  c e t r i o l o  e  p re p a r a te  l a
v o s t r a  c i o to l a .

U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l ' h u m m u s
i n  u n  ro b o t  d a  c u c i n a  e  f r u l l a te  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .
A g g i u n g e te  l ' h u m m u s  a l l ' i n s a l a t a  e  b u o n
a p p e t i to !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

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


Ingredienti Preparazione

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

Giorno 25 - Cena
Patate salutari

5  p a t a te  d i  m e d i e  d i m e n s i o n i A d o ro  s b u c c i a re  l e  p a t a te  e  c u o c e r l e  a  v a p o re  o
a  b o l l i re  p e r  2 5  m i n u t i  f i n c h é  n o n  d i v e n t a n o
te n e re .  P o i  l e  l a s c i o  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te ,
p e rc h é  l e  p a t a te  f re d d e  s o n o  u n a  s p e c i e  d i
t r u c c h e t to  p e r  p e rd e re  p e s o ,  e h e h e h !  U n a  v o l t a
r a f f re d d a te ,  l ' a m i d o  s i  t r a s f o r m a  i n  a m i d o
re s i s te n te ,  c h e  n o n  v i e n e  d i g e r i to .  O t t i m o  p e r  l a
s a l u te  d e l l ' i n te s t i n o  e  p e r  l a  l i n e a !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

2 L ' o p z i o n e  s u c c e s s i v a  s a re b b e  q u e l l a  d i  c u o c e re
p r i m a  l e  p a t a te  a l  v a p o re  p e r  1 5 - 2 0  m i n u t i  e  p o i
f r i g g e r l e  i n  a r i a  p e r  a l t r i  1 5  m i n u t i ,  f i n o  a
q u a n d o  n o n  s a r a n n o  d o r a te  e  c ro c c a n t i !
E n t r a m b e  l e  v e r s i o n i  s o n o  d e l i z i o s e ,  m a  l e
p a t a te  c o t te  a l  v a p o re  e  r a f f re d d a te  s o n o
p a r t i c o l a r m e n te  d e l i z i o s e  e  m o l to  s a z i a n t i .
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Giorno 26 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Ingredienti

Preparazione

M e t te te  t u t t i  g l i
i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te
f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  c re m o s o  e
o m o g e n e o !

Giorno 26 - Colazione
Frullato di spirulina
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1  g a m b o  d i  s e d a n o
1  l i m o n e  i n te ro  s b u c c i a to
1  l i t ro  d i  S p i r u l i n a
2  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

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


Ingredienti Preparazione
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2

3

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a
1  c u c c h i a i o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
2 5 0  m l  d i  a c q u a

BASE

CREMA AL PISTACCHIO: 
3 0  g  d i  p i s t a c c h i  c r u d i  n o n  s a l a t i
1 / 2  c u c c h i a i o  d i  S p i r u l i n a
6 0  m l  d i  a c q u a
1 5 0  g  d i  m a n g o  m a t u ro

CONDIMENTI
L a m p o n i  f re s c h i  P i s t a c c h i  t r i t a t i
O p z i o n a l e :  d a t te r i  M e d j o o l  t r i t a t i

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

N e l  f r a t te m p o ,  m e t te te  i n  a m m o l l o  i
p i s t a c c h i ,  q u i n d i  a g g i u n g e te l i  s c i a c q u a t i ,
l ' a c q u a ,  i l  m a n g o  e  l a  s p i r u l i n a  ( p e r  u n  b e l
c o l o re )  i n  u n  f r u l l a to re .  F r u l l a te  i l  t u t to  f i n o
a d  o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a .

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

Giorno 26 - Colazione
Porridge al pistacchio

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ciclo deisemi
Aggiungere 1 cucchiaiodi semi di girasole e 1cucchiaio di semi disesamo.

Giorni 15 -28

shop - reset .com

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 26 - Pranzo
Insalata di cavolo tailandese

7 5  g  d i  c a v o l o  ro s s o ,  t r i t a to
f i n e m e n te
4  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i
8 0  g  d i  u v e t t a  a m m o l l a t a
7 0  g  d i  a n a c a rd i ,  c r u d i  o  to s t a t i  a
s e c c o
2  c i p o l l o t t i  t r i t a t i
1  m a z ze t to  d i  c o r i a n d o l o  t r i t a to

Ta g l i a te  t u t te  l e  v e rd u re  e  d i s p o n e te l e
n e l l ' i n s a l a t i e r a .

U n i te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l
c o n d i m e n to  i n  u n  f r u l l a to re  e  f r u l l a te
f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .
L ' a g g i u n t a  d e l l e  z u c c h i n e  è  o t t i m a  p e r
d a re  c o r p o  a l  c o n d i m e n to  e  re n d e r l o
m o l to  p i ù  l e g g e ro  d e l  b u r ro  d i  n o c i .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

CONDIMENTO
2  c u c c h i a i  d i  a c e to  d i  m e l e
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a n a c a rd i
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d i  s e s a m o
1  p i z z i c o  d i  s a l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
1  z u c c h i n a  c r u d a ,  s b u c c i a t a
1  c u c c h i a i o  d i  a c q u a

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 26 - Spuntino
Brownies ai datteri

5  d a t te r i  M e d j o o l  g r a n d i
( a m m o l l a t i  i n  a c q u a  c a l d a )
2  c u c c h i a i  d i  b u r ro  d i  n o c c i o l e
2  c u c c h i a i  d i  f a r i n a  d i  a v e n a  
1  c u c c h i a i o  d i  r a d i c e  d i  t a p i o c a  o
a m i d o  d i  a r r o w r o o t
2  c u c c h i a i  d i  p o l v e re  d i  c a r r u b a  o
c a c a o  i n  p o l v e re
1 2 0  m l  d i  a c q u a  d a i  d a t te r i
a m m o l l a t i

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

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

Ve r s a te  i l  c o m p o s to  n e g l i  s t a m p i  i n  s i l i c o n e  e
c u o c e te  p e r  2 5 - 3 0  m i n u t i .  L a s c i a te
r a f f re d d a re  e  g u s t a te !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://app.resetbycaroline.com/
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Giorno 26 - Cena
Sushi veggie sano

1  P a t a t a  d o l c e  a l  f o r n o  g r a n d e
2 5 0  g  d i  r i s o  i n te g r a l e  c o t to
1  1 / 2  a v o c a d o  o  1  a v o c a d o  g r a n d e
3 0  g  d i  s e s a m o
3  f o g l i  d i  n o r i

I n i z i a te  c u o c e n d o  i l  r i s o  i n te g r a l e  s e c o n d o  l e
i s t r u z i o n i  s u l l a  c o n f e z i o n e .  H o  u s a to  i l  r i s o
i n te g r a l e  p e r  r i s o t to  p e rc h é  te n d e  a d  e s s e re  m o l to
c o l l o s o ,  m a  a n d r à  b e n e  q u a l s i a s i  t i p o  d i  r i s o .  M i
p i a c e  c u c i n a re  u n  i n te ro  p a c c h e t to  d i  i n s i e m e  a
t a n te  p a t a te  d o l c i  s o p r a t u t to  n e l  f i n e  s e t t i m a n a ,
c o s ì  l i  h o  p ro n t i  i n  f r i g o  a l  m o m e n to  g i u s to .

S e  n o n  a v e te  a n c o r a  p re c o t to  l e  p a t a te ,  c u o c e te l e
i n  f o r n o  a  2 0 0  g r a d i  C e l s i u s  p e r  5 0  m i n u t i  e  p o i
l a s c i a te l e  r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te .

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

3 P re n d e te  i  f o g l i  d i  a l g a  n o r i ,  a g g i u n g e te  1 / 3
d e l  r i s o ,  1 / 3  d e l l a  p a t a t a  d o l c e  s b u c c i a t a ,  1 / 2
d e l l ' a v o c a d o  e  q u a l c h e  s e m e  d i  s e s a m o .
A r ro to l a te  i l  t u t to  e  r i p e te te  i l  p ro c e d i m e n to
p e r  g l i  a l t r i  d u e  i n v o l t i n i .

4 P re n d e te  u n  c o l te l l o  a f f i l a to  e  t a g l i a te  o g n i
i n v o l t i n o  i n  5 - 6  p e z z i .  L a v a te  i l  c o l te l l o  d i  t a n to  i n
t a n to  p e r  e v i t a re  c h e  s i  a t t a c c h i  t ro p p o  a l  r i s o .
B U O N  A P P E T I TO !

shop - reset .com

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Giorno 27 - prima di colazione
Succo di sedano

1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !

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


Giorno 27 - Colazione 
Frullato verde

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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shop - reset .com

Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a

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


Giorno 27 - Colazione 

Ingredienti Preparazione

Pancake proteici al
cioccolato

5 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
6 0  g  d i  f a r i n a  d i  g r a n o  s a r a c e n o
1 8 0  m l  d i  l a t te  d i  m a n d o r l e
2  c u c c h i a i  d i  c a r r u b a  o  c a c a o  i n
p o l v e re
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  c h i a
1  b a n a n a ,  t a g l i a t a  a  f e t te
1  c u c c h i a i o  d i  z u c c h e ro  d i  c o c c o

F r u l l a re  i  f i o c c h i  d ' a v e n a ,  l a  f a r i n a  d i  g r a n o
s a r a c e n o ,  i l  l a t te  d i  m a n d o r l e ,  l a  p o l v e re  d i
c a r r u b a  o  c a c a o  e  i  s e m i  d i  c h i a  f i n o  a d
o t te n e re  u n  c o m p o s to  o m o g e n e o .
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Ve r s a te  l ' i m p a s to  i n  u n a  p a d e l l a  a n t i a d e re n te
e  f o r m a te  d e l l e  p i c c o l e  f r i t te l l e .  G u a r n i te l e
c o n  q u a l c h e  f e t t a  d i  b a n a n a  e  c o s p a rg e te l e
c o n  z u c c h e ro  d i  c o c c o .  Q u i n d i  f r i g g e te l e  p e r
q u a l c h e  m i n u to  p e r  o g n i  l a to .

3 N e l  f r a t te m p o ,  p re p a r a te  l a  s a l s a  a l  c i o c c o l a to
f r u l l a n d o  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n s i e m e  e
v e r s a n d o l a  s u i  v o s t r i  d e l i z i o s i  p a n c a ke .  A d o ro
a g g i u n g e re  a n c h e  t a n t i  m i r t i l l i .  C H E  B O N TA ' !

SALSA AL CIOCCOLATO
2 5 0  m l  d i  a c q u a
6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  c a r r u b a  o  c a c a o  i n
p o l v e re

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ciclo deisemi
Aggiungere 1 cucchiaiodi semi di girasole e 1cucchiaio di semi disesamo.

Giorni 15 -28

s h o p - r e s e t . c o m

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Giorno 27 - Pranzo

Ingredienti Preparazione
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Spaghetti di soba verdi

3

1  c e t r i o l o
1  Av o c a d o
1 5 0  g  d i  p i s e l l i  v e rd i
1 0 0  g  d i  S o b a - N u d e l n

SALSA
1  c u c c h i a i o  d i  t a h i n a
1  c u c c h i a i o  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro
1  c u c c h i a i o  d i  o l i o  d i  s e s a m o  to s t a to
1  c u c c h i a i o  d i  a c e to  d i  m e l e  
S u c c o  d i  1  l i m o n e  
Z e n ze ro  f re s c o  g r a t t u g i a to
( f a c o l t a t i v o )
1  c u c c h i a i o  d i  a m i n o  d i  C o c o  A m i n o s
6 0  m l  d i  a c q u a
1  p i c c o l a  z u c c h i n a  c r u d a  ( c i rc a  1 0 0  g )

C u o c e re  l a  p a s t a  s e c o n d o  l e  i s t r u z i o n i
s u l l a  c o n f e z i o n e  e  a g g i u n g e re  i  p i s e l l i
s u rg e l a t i  n e g l i  u l t i m i  2  m i n u t i .  E v v i v a ,  c i
s e r v e  s o l o  u n a  p e n to l a !

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

F r u l l a te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  i l
c o n d i m e n to  f i n o  a d  o t te n e re  u n a
c o n s i s te n z a  l i s c i a ,  q u i n d i  m e s c o l a te l a  c o n
i  n o o d l e s .  C o s p a rg e te l a  p o i  c o n  s e m i  d i
s e s a m o  to s t a t i  o  a n a c a rd i  a  p i a c e re ,  e
b u o n  a p p e t i to !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

shop - reset .com
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Giorno 27 - Spuntino

Ingredienti Preparazione
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Barrette di Granola

3

1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i
3  c u c c h i a i  d i  a c q u a
1 5 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
3 0  g  d i  f a r i n a  d i  m a i s
1 5 0  g  d i  f r u t t a  s e c c a  e  s e m i  a  s c e l t a
( a d  e s e m p i o  m a n d o r l e ,  a n a c a rd i ,
n o c i  p e c a n ,  s e m i  d i  z u c c a )
8 0  g  d i  f r u t t a  s e c c a  ( a d  e s e m p i o
u v e t t a ,  d a t te r i ,  a l b i c o c c h e )
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
1  c u c c h i a i n o  d i  e s t r a t to  d i  v a n i g l i a
6 0  m l  d i  s c i ro p p o  d ' a c e ro  ( o
s c i ro p p o  d i  d a t te r i )
6 0  g  d i  b u r ro  d i  a n a c a rd i  ( o  b u r ro  d i
m a n d o r l e )

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

M e s c o l a re  i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i  c o n
l ' a c q u a  e  m e t te re  d a  p a r te  i n  u n a  p i c c o l a
c i o to l a .

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

4 C u o c e re  i l  c o m p o s to  p e r  2 5  m i n u t i  e  l a s c i a r l o
r a f f re d d a re  c o m p l e t a m e n te  p r i m a  d i  t a g l i a r l o
a  b a r re t te .  U n o  s p u n t i n o  d e l i z i o s o  e  s a n o .
I n o l t re ,  a d o ro  q u a n to  s i a n o  c ro c c a n t i ! !  A d d i o
a l l e  b a r re t te  d i  c e re a l i  c o m p r a te  a l
s u p e r m e rc a to  e  p i e n e  d i  z u c c h e ro ;  q u e s te  n o n
s o l o  t i  f a n n o  r i s p a r m i a re ,  m a  t i  f a n n o  a n c h e
s e n t i re  d a v v e ro  b e n e ! !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  
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Giorno 27 - Cena
Zuppa di lenticchie e carote

4  c a ro te  b i o l o g i c h e  g r a n d i ,  t a g l i a te  a
d a d i n i
1  p a t a t a  d o l c e ,  s b u c c i a t a  e  t a g l i a t a  a
d a d i n i
4 0  g  d i  l e n t i c c h i e  ro s s e  s e c c h e
1  l i t ro  d i  b ro d o  v e g e t a l e  o
1  l i t ro  d ' a c q u a

2 0 0  g  d i  f a g i o l i  c a n n e l l i n i  ( s c o l a t i
e  s c i a c q u a t i )

CONDIMENTI

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

P o r t a re  a d  e b o l l i z i o n e  1  l i t ro  d i  a c q u a  o
b ro d o  v e g e t a l e .

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

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

4 To g l i e te  5 0 0  m l  d i  a c q u a  d i  c o t t u r a .  A  m e
p i a c e  s o r s e g g i a r l a  o  c o n s e r v a r l a  i n  f r i g o r i f e ro
p e r  u s a r l a  c o m e  b ro d o  v e g e t a l e  p e r  l a  m i a
p ro s s i m a  z u p p a .

5 F r u l l a te  l a  z u p p a  r i m a n e n te  f i n o  a d
o t te n e re  u n a  c o n s i s te n z a  l i s c i a ,  v e r s a te l a
n e l l a  c i o to l a  e  g u a r n i te  c o n  f a g i o l i
c a n n e l l i n i  e  p e p e  n e ro .
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Pranzo

Colazione

Spuntino 

Colazione
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PANORAMICA DI TUTTI I  PASTI
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Giorno 28 - prima di colazione
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Succo di sedano
1  g a m b o  i n te ro  d i
s e d a n o  

Ingredienti

Preparazione 
B a s t a  m e t te re  i l  s e d a n o  i n
u n  e s t r a t to re  d i  s u c c o  e
v o i l à !  I l  s u c c o  è  p ro n to !

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

A d o ro  a n c h e  f a re  u n a
p a s s e g g i a t a  a l  m a t t i n o  e
c o m p r a re  i l  s u c c o  d i
s e d a n o  a l  v o l o !  È  u n  m o d o
to t a l m e n te  r i l a s s a n te  p e r
f a re  c i ò  c h e  è  m e g l i o  p e r  l a
t u a  ro u t i n e  q u o t i d i a n a ,
s e n z a  s t re s s !
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Giorno 28 - Colazione 
Frullato verde
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Ingredienti Preparazione
M e t te te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  i n  u n
f r u l l a to re  e  f r u l l a te  f i n o  a d  o t te n e re  u n
c o m p o s to  o m o g e n e o !  C o n  q u e s te  d o s i
o t te r re te  c i rc a  2 - 3  b i c c h i e r i  d i  f r u l l a to
v e rd e ,  c h e  d o v re s te  a s s o l u t a m e n te  b e re
t u t to !  : - )

11  g a m b o  d i  s e d a n o
1  m a n c i a t a  d i  f o g l i e  d i  c a v o l o  n e ro
p r i v a te  d e l  g a m b o  
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3  b a n a n e  c o n g e l a te
5 0 0  m l  d i  a c q u a
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Giorno 28 - Pranzo
Muesli di Caro

4 0  g  d i  f i o c c h i  d ' a v e n a
2  c u c c h i a i  d i  s e m i  d i  l i n o  a p p e n a
m a c i n a t i
2 5 0  m l  d i  a c q u a
2 0 0  g  d i  m e l e  g r a t t u g i a te
1 5 0  g  d i  m e l a  a  c u b e t t i
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  
1  c u c c h i a i o  d i  m a n d o r l e  t r i t a te
1 5 0  g  d i  m i r t i l l i
7 5  g  d i  u v a  b i o l o g i c a ,  t a g l i a t a  a
m e t à  F a c o l t a t i v o :
D a t te r i  M e d j o o l

U n i te  l ' a v e n a ,  i  s e m i  d i  l i n o  m a c i n a t i  e  l ' a c q u a
i n  u n a  c i o to l a  e  l a s c i a te  i n  a m m o l l o  p e r  3 0
m i n u t i .  È  p e r f e t to  d a  p re p a r a re  l a  s e r a  p r i m a .

A g g i u n g e te  p o i  l e  m e l e  g r a t t u g i a te ,  l ' u v e t t a ,  l e
m a n d o r l e ,  i  m i r t i l l i ,  l a  m e l a  a  c u b e t t i  e  l ' u v a .
S e  l o  d e s i d e r a te ,  a g g i u n g e te  a n c h e  d e i  d a t te r i
p e r  u n  r i p i e n o  ex t r a .  C o s ì  f re s c o ,  d e l i z i o s o  e
p e r f e t to  d a  p o r t a re  a l  l a v o ro !

R E S E T  D E L L’  E Q U I L I B R I O  O R M O N A L E  D I  4  S E T T I M A N E  

Ciclo deisemi
Aggiungere 1 cucchiaio disemi di girasole e 1cucchiaio di semi disesamo.

Giorni 15 -28
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Giorno 28 - Pranzo
Insalata luminosa

1  b a r b a b i e to l a  t r i t a t a  f i n e m e n te
2  c a ro te
4  g a m b i  d i  s e d a n o  t r i t a t i
1  z u c c h i n a
1  f i n o c c h i o  t r i t a to  f i n e m e n te
1  c i c o r i a  ro s s a  t r i t a t a
2  c u c c h i a i  d i  u v e t t a  d o r a t a
6  m e t à  d i  n o c e ,  t r i t a te

6 0  g  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e  a m m o l l a t i
2  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  b u r ro  d i  a r a c h i d i
c ro c c a n te  o  b u r ro  d i  m a n d o r l e
S u c c o  d i  1  l i m o n e
3 0  m l  d i  a c q u a

CONDIMENTO AI SEMI DI GIRASOLE

U t i l i z z a n d o  u n  p e l a p a t a te ,  t a g l i a te  l e
c a ro te ,  l e  z u c c h i n e  e  i l  c e t r i o l o  a
s t r i s c i o l i n e  s o t t i l i .  Tr i t a te  l e  v e rd u re
r i m a n e n t i  e  m e s c o l a te  b e n e  i l  t u t to .

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

M e s c o l a te  i l  c o n d i m e n to  c o n
l ' i n s a l a t a  e  B U O N  A P P E T I TO ! !
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Giorno 28 - Spuntino
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Palline per il ciclo
dei semi

6  d a t te r i  M e d j o o l
1  c u c c h i a i o  d i  s e m i  d i  g i r a s o l e
1  c u c c h i a i o  d i  s e s a m o

M e t te te  i  d a t te r i  d e n o c c i o l a t i  e  i  s e m i  i n  u n  ro b o t  d a
c u c i n a  e  f r u l l a te l i  f i n o  a d  o t te n e re  u n  c o m p o s to
o m o g e n e o .  F o r m a te  d e l l e  p a l l i n e  c o n  l e  m a n i  e  g u s t a te l e !
Q u e s t i  b o c c o n c i n i  d i  d a t te r i  s o n o  p e r f e t t i  p e r  s u p p o r t a re  i
v o s t r i  o r m o n i  d u r a n te  l a  s e c o n d a  m e t à  d e l  c i c l o  ( f a s e
l u te a l e ) .

1
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Giorno 28 - Cena

Ingredienti Preparazione
3  p a t a te  d o l c i  g r a n d i
1  c u c c h i a i n o  d i  c a n n e l l a
( f a c o l t a t i v o )

1 / 2  c e t r i o l o  g r a n d e ,  t r i t a to
f i n e m e n te
1  m a z zo  d i  e r b a  c i p o l l i n a
1  m a z ze t to  d i  a n e to  S u c c o  d i  1
l i m o n e
2 - 3  c u c c h i a i  d i  y o g u r t  a l  c o c c o
O p z i o n a l e :  1 / 2  c i p o l l a  ro s s a  t r i t a t a

P re r i s c a l d a te  i l  f o r n o  a  1 8 0  g r a d i  e  t a g l i a te  l e
p a t a te  d o l c i  a  s p i c c h i .  D i s p o n e te l e  s u  u n a
te g l i a  f o d e r a t a  c o n  c a r t a  d a  f o r n o  e
c u o c e te l e  p e r  5 0  m i n u t i .  S e  l o  d e s i d e r a te ,
p o te te  c o s p a rg e re  l a  s u p e r f i c i e  c o n  u n  p o '  d i
c a n n e l l a  p e r  u n  to c c o  d i  d o l c e z z a  e  s a p o re  i n
p i ù !

M e s c o l a te  t u t t i  g l i  i n g re d i e n t i  p e r  l a  s a l s a
a l l o  y o g u r t  i n  u n a  c i o to l a  e  m e t te te l a  i n
f r i g o r i f e ro  f i n o  a  q u a n d o  l e  p a t a te  d o l c i  n o n
s a r a n n o  p ro n te .  A d o ro  a n c h e  m e t te re  l e
p a t a t i n e  d i  p a t a te  d o l c i  i n  f re e ze r  p e r  1 0
m i n u t i  d o p o  l a  c o t t u r a ,  p e r  f a r l e  r a f f re d d a re .
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Patatine di patate
dolci fritte 
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Ce l'hai
fatta! 
Come ti
senti?
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Grazie!
PER FARE PARTE DI QUESTA COMUNITÀ

PIÙ RESET

Puoi essere davvero orgogliosa di te stessa
per aver apportato questi cambiamenti e per

esserti impegnata a riequilibrare i tuoi
ormoni per vivere in armonia con il tuo

corpo. Non è un compito facile, e il fatto che
tu ci sia riuscita dimostra quanto ami te

stessa e quanto ci tieni al tuo benessere. Sei
davvero la mia più grande ispirazione e non
vedo l'ora di sentire tutti i tuoi feedback e le

tue storie di successo!

x x  Ca r o l i n a   
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Ottieni i miei altri e-book
Clicca sul link qui sotto per scoprire i miei altri piani vegani e i
miei libri di ricette salutari! È il modo perfetto per continuare a

sentirti al meglio e a restare sulla buona strada!
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