Dein RESET-Plan, um
deine Verdauung zu

verbessern und deinen
Darm zu heilen!
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Alle Informationen, die in diesem Plan bereitgestellt
werden, dienen ausschlieBlich zu Bildungs- und
Inspirationszwecken. Bitte suche professionelle Hilfe,
wenn du Bedenken oder personliche Herausforderungen
hast, die angegangen werden miissen.
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Blahungen sind erkl|c

wahrscheinlich alle, oder? E
meisten Menschen entweder
Zeit zu Zeit kampfen, und es
Stimmung, unserem  Er
Hautgesundheit und  unses
Wohlbefinden verbunden.
Die Gesundhei r
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

INHALT

Tagl

Papaya Digest Shot
Digest Smoothie

Mono Obstmahlzeit
Spinat-Bananen-Pancakes
Darm Reset Bowl

Glow Soup

Digest Tea

Tag2

Grapefruit Shot
De-Bloat Smoothie
Mono Obstmahlzeit
Carob Chia Pudding
Gurken Schiffchen
Kirbissuppe
Ingwer Tee

Tag3

Ingwer Shot

Darm Reset Smoothie
Mono Obstmahlzeit
Berries & Cream
De-Bloat Salad
Kartoffeln

Digest Tea

Tag4

Lemon Shot

Flat Tummy Smoothie

Mono Obstmahlzeit

Gebackene Bananen mit Beeren

Pink Hummus Salat
Kartoffeln

Karotten-lngwer-Suppe
Kreuzkimmeltee

TagS

De-Bloat Shot

Flat Tummy Smoothie
Mono Obstmahlzeit
Zimt Overnight Oats
Schoki Overnight Oats

Herby Hummus
Kiirbis Risotto
Digest Tea

Tag 6

Immune Shot
De-Bloat Smoothie
Mono Obstmahlzeit
Papaya Chia Pudding

Herby Hummus
Spinat Sushi

Ingwertee

Tag7

Lemon Shot

Flat Tummy Smoothie
Mono Obstmahlzeit
Zimt-Apfel

Klassischer Chia Pudding

Kirbis Hummus

Fitness Bowl
Ingwertee
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wenn dudie
Lebensmittel nicht
richtig kombinierst

43



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

EEEEEEEEEEEEEEEEEEE

Tagliche Checkliste

Tag 1 Tag 5
Tag 2 Tag 6
Tag 3 Tag 7

Tag 4
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Top 10 Tipps, um Blahungen zu

vermelden:

UND EINE GUUUUTE VERDAUUNG ZU HABEN

GUT KAUEN

Die Verdauung beginnt im Mund! Die meisten Leute schlingen ihr Essen so
schnell hinunter, dass ihre Korper nicht hinterherkommen kénnen. Kau also
langsam und griindlich, denn alles muss zuerst zu Fliissigkeit zerkleinert
werden, um verdaut werden zu konnen.

TRINK NICHT, WAHREND DU ISST

Wenn du Wasser oder irgendwelche Getrinke ZUSAMMEN mit deiner
Mahlzeit zu dir nimmst, verdiinnst du deine Magensidure und machst sie
schwicher, was zu einer schwicheren Verdauung und mehr unverdauter
Nahrung fiihrt, die dann giren und Gas produzieren kann. Trinke Wasser 30
Minuten vor und 60 Minuten nach deinen Mahlzeiten.

ISS FRUH ZU ABEND

Deine Verdauung ist am stirksten, wenn die Sonne am hochsten steht, also
am Mittag. Sobald die Sonne untergeht, ist dein Korper nicht mehr im
Verdauungsmodus und bereit, zur Ruhe zu kommen. Iss frith zu Abend,
idealerweise solltest du gegen 19 Uhr mit dem Essen fertig sein. Du wirst auch
feststellen, dass du viel besser schliifst, da dein Korper wihrend des Schlafes
nicht mehr damit beschéftigt ist, das Essen zu verdauen, sondern sich
stattdessen richtig ausruht.

KEIN OBST NACH GEKOCHTEM ESSEN

Obst ist das leichteste und schnellst verdaute Lebensmittel und sollte immer
alleine, auf niichternen Magen gegessen werden. Wenn du nach gekochtem
Essen Obst isst, liegt es oben auf dem, was du zuvor gegessen hast, kann nicht
passieren und beginnt zu giren und Gas zu bilden. Aaaalso kein Obstsalat
mehr nach dem Abendessen, hehe!

SETZE DICH ZUM ESSEN HIN

Unterwegs zu essen ist heutzutage so verbreitet und beeintrichtigt deine Verdauung
negativ. Setz dich hin, um zu essen, atme tief ein, ziinde eine Kerze an und genieBe
wirklich jeden Bissen. Den Geschmack, die Textur, die Liebe, die du in die Zubereitung
deines Essens gesteckt hast. Es macht einen so grofien Unterschied! Wenn du
unterwegs isst, befindet sich dein Korper nicht im Ruhe- und Verdauungsmodus,
sondern vielmehr im fight or flight modus, was deinen Cortisolspiegel erhoht und
dazu fiithren kann, dass du mehr Fett speicherst, anstatt es zu verbrennen.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

3 TIEFE ATEMZUGE VOR JEDER MAHLZEIT

Das bringt mich direkt zum néichsten Punkt, nimlich zum Atmen. Nimm jetzt 3
tiefe Atemziige und spiire, was das mit deinem Korper macht. Du solltest
sofort spiiren, dass du prisenter und gelassener bist und es deinem Korper
die notwendige Ruhe gibt, sich richtig auf das Verdauen zu konzentrieren. Es
ist eine Gewohnheit, die ich seit Jahren in unserem Zuhause pflege und liebe,
als kleines Vor-Mahlzeit-Ritual.

FOKUSSIERE DICH AUF BITTERE LEBENSMITTEL

Je bitterer und weniger schmackhaft, desto besser, haha! Aber im Ernst, griine
Séfte, Salate und Kriutertees aus bitteren Greens sind die besten Freunde
deiner Verdauung!! Bittere Lebensmittel sind das, wovor sich die meisten
Menschen scheuen, aber sie sind ein echter Kraftstoff fiir deine Magensiure
und Darmflora! Rucola, Chicorée, Endivie, Brennnessel, Lowenzahn usw. sind
SUUUPER!

HOR AUF, WENN DU SATT BIST

Wenn du in einer ruhigen, friedlichen Umgebung isst, ohne Hektik, ohne
Ablenkungen und dich voll und ganz auf dein Essen konzentrierst, entwickelst
du ein besseres Gespiir dafiir, wann du satt bist. Wir haben alle Tage, an denen
wir zu viel essen. Und natiirlich SOLLTEST du essen, bis du vollkommen
zufrieden bist, aber nicht so viel, dass dein Bauch weh tut, hehe! Behalte das
im Hinterkopf und versuche auf Signale deines Korpers zu horen.

FOOD COMBINING

Der wichtigste Punkt iiiiliberhaupt! Jedes Lebensmittel hat eine
unterschiedliche  Verdauungszeit, und wir mochten Lebensmittel
kombinieren, die eine #dhnliche Verdauungszeit haben. Obst und Gemiise
sollten immer zuerst gegessen werden, gefolgt von weniger wissrigen
Lebensmitteln - zum Beispiel kommen gebackene Kartoffeln zuletzt. Alle
Mahlzeiten wurden hier sorgfiltig fiir dich zusammengestellt, sodass du
wihrend des Resets wirklich nicht dariiber nachdenken musst.

HALTE DEINEN CORTISOLSPIEGEL NIEDRIG

Cortisol ist unser Stresshormon. Es kann Wassereinlagerungen verursachen,
speichert Fett (besonders um deinen Bauch herum) und schwécht deine
Verdauung. Du hast wahrscheinlich schon oft erlebt, dass sich Stress sofort
auf deine Verdauung auswirkt. Das ist ein weiterer Grund, warum ich meine
Trainingsphilosophie und all unsere Home Workouts so SEHR LIEBE. Du wirst
lang, schlank und durchtrainiert, weil wir unser Cortisol niedrig halten, was
sich auch groBartige auf unsere Verdauung auswirkt.

www.carolineschoice.com
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ALLES MUSS ZU FLUSSIGKEIT ZERKLEINERT WERDEN

Die Verdauung beginnt im Mund! Die
meisten Menschen verschlingen ihr
Essen so schnell, dass ihre Korper nicht
hinterherkommen. Sie kauen ihr Essen
nicht richtig und enden mit unverdauten
Essensresten im Verdauungstrakt, was
dann zu Girung und Gasbildung fiihrt.
Sobald sich diese Gase gebildet haben,
kann es Wochen dauern, bis sie
vollstindig aus deinem Dickdarm
herauskommen. Verriickt, oder? Also
selbst Tage spiter konntest du etwas
essen und denken, dass dich dieses
bestimmte Lebensmittel aufgebliht hat,
aber in Wirklichkeit sind es immer noch
diese Gase in deinem Darm von vor
Tagen/Wochen, die es dir nicht
ermoglichen, deine Dirme richtig zu
entleeren.

Kau langsam und seeeehr griindlich. Denk
daran, dass alles, was du isst, zuerst in
Fliissigkeit zerlegt werden muss, um vollstindig
verdaut zu werden. Deshalb sind griine
Smoothies so kraftvoll. Dein Korper nimmt
tatsichlich ALLE Nihrstoffe auf, die du trinkst.
Selbst bei Smoothies: Trinke sie langsam, kaue
jeden Schluck ein wenig und trinke sie VOR
deinen Mahlzeiten. Deshalb funktioniert unsere
Reset-Routine so gut: Wir essen Leichtes vor
Schwerem: Wasser, Saft, Smoothie, Obst,
Datteln, Gemiise, Suppen, Kartoffeln... usw.

Das griindliche Kauen deines Essens ist der
einfachste  Weg, wum deine Verdauung zu

verbessern  und  Bldhungen zu  vermeiden,

unabhdngig von der Erndhrung, die du verfolgst.

www.carolineschoice.com
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30 MIN VORHER // 60 MIN NACHHER

Das Trinken von Wasser oder anderen Trinke 30 Minuten vor und 6o Minuten nach
Getrinken ZUSAMMEN mit deiner deinen Mahlzeiten Wasser

Mahlzeit verdiinnt deine Magensiure
und macht sie schwiicher, wodurch
deine Verdauung geschwicht wird.
Deine Magensiure ist es, die dein Essen
aufbricht, alle Nihrstoffe absorbiert und
sie dann zu jeder Zelle transportiert (mit
Hilfe anderer Hormone wie Insulin).

Je stirker deine Magensiure ist, desto
besser ist deine Verdauung, also beginnt
wirklich alles mit der Stirkung deiner
Verdauungssifte. Andernfalls landest du
mit unverdautem Essen in deinem
Dickdarm, was zu Giarung und Gasen
fiihrt.
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OBST LIEGT AUF DEM, WAS DU ZUVOR GEGESSEN HAST UND KANN NICHT PASSIEREN

Obst ist das leichteste und schnellste

Lebensmittel zu verdauen und sollte
immer alleine, auf niichternen Magen
gegessen werden.

Wenn du nach gekochtem Essen Obst isst,
liegt es oben auf dem, was du zuvor
gegessen hast und kann nicht passieren.
Das bedeutet, dass es anfingt zu giren und
Gase zu bilden. Kein Obstsalat mehr nach
dem Abendessen, hehe!

Es ist eine so einfache Umstellung, aber vor
12 Jahren, als ich zum ersten Mal von den
unterschiedlichen Verdauungszeiten der
Lebensmittel horte, hatte das den grofiten
Einfluss auf meine Verdauung. Ich habe
frither immer Dinge wie Apfel nach dem
Abendessen gegessen und mich
gewundert, warum ich danach aussehe, als
wire ich im 9. Monat schwanger.

Obst ist gut fiir dich und heilt deinen Darm und
deinen Korper von innen heraus - aber nur,
wenn es ordnungsgemil verdaut werden kann.
Achte darauf, dass wenn du Obst am Nachmittag
isst, du nach deiner letzten Mahlzeit einen guten
2-stiindigen Zeitraum dazwischen lisst.

Du musst nicht starr daran festhalten, aber
behalte es im Hinterkopf, wenn du das néchste
Mal denkst, dass das Obst, das du gegessen hast,
nicht gut fiir dich war. Es liegt wahrscheinlich
eher an der Reihenfolge, in der du diese Friichte
gegessen hast. :-)

Um die maximalen Ergebnisse bei diesem Reset
7zu erzielen, essen wir Obst auf niichternen
Magen, und noch besser ist es, MONO-Obst-
Mahlzeiten zu genieBen, was bedeutet, dass du
nur EINE Art von Obst isst, aber so viel davon,
wie du mochtest.

www.carolineschoice.com
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OAT RESET

3 TIEFE ATEMZUGE VOR JEDER MAHLZEIT

UM VOLLSTANDIG PRASENT UND ENTSPANNT ZU SEIN

Ich liebe diese kleine Mini-Ubung, die du Mach das zu deiner téglichen Mini-
iiberall und jederzeit machen kannst, Meditation. Es dauert weniger als eine
egal welche Ernidhrung du verfolgst. Minute und ist immer verfiigbar.
Probier es jetzt gleich aus und spiire
sofort, welchen Unterschied 3 tiefe
Atemziige machen!

FAAANTASTISCH, oder? Es ist so ein
einfaches Werkzeug, um dich ins Hier
und Jetzt zu bringen, und auch etwas,
das du mit deiner ganzen Familie
praktizieren kannst. Bevor ihr zu Abend
esst, macht einen kurzen achtsamen
Moment, um euch zu verbinden. Deine
Verdauung wird es dir danken, da es
automatisch dein Nervensystem
entspannt und deinen Cortisolspiegel
senkt.
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MEHR BITTERE LEBENSMITTEL

JE WENIGER SCHMACKHAFT, DESTO BESSER

Je bitterer und weniger schmackhaft,
desto besser, haha! Aber im Ernst,
griine Sifte, Salate und Kriutertees
aus bitteren Griinpflanzen sind die
besten Freunde deiner Verdauung!!
Bittere Lebensmittel sind das, wovor
sich die meisten Menschen scheuen,
aber sie sind ein echter Kraftstoff fiir
deine Magensiure und Darmflora!
Rucola, Chicorée, Endivie,
Brennnessel, Lowenzahn und
Grapefruits sind alle SUUUPER!

Der Verzehr von mehr bitteren
Griinpflanzen (wie in unserem De-
Bloat-Salat) hilft auch sehr dabeli,
deine Heillhungerattacken auf Zucker
einzudimmen.

Immer wenn du die Moglichkeit
hast, greife zu bitteren Pflanzen!

Radicchio
Frisee

Mizuna
Endivie
Romersalat
Brunnenkresse
Griinkohl
Zucchini
Spargel

www.carolineschoice.com
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UND SEI IM EINKLANG MIT DEINEM KORPER

Das ist leichter gesagt als getan, ich
weill!  Besonders, wenn unsere
Mahlzeiten so lecker sind, hehe, aber
sobald du lernst, Essen nicht als
Bewiltigungsmechanismus fiir deine
Emotionen zu nutzen, wirst du
feststellen, wie einfach es ist,
aufzuhoren, wenn du satt bist.
Uberessen ist in den meisten Fillen
auf Stress, Anspannung und Gefiihle
der Uberforderung zuriickzufiihren.
Menschen, die abnehmen wollen,
neigen auch oft zum Uberessen. Ist
dir das schon einmal passiert? Sobald
du aber zufrieden mit deinem Korper
bist, fillt der Druck weg und es wird
viel einfacher.

Du wirst spiiren, wie sich der Druck
verringert und du nicht mehr das Bediirfnis
hast, zu viel zu essen. Die Umgebung, in der
du isst, ist auch so wichtig. Wenn du in einer
ruhigen, friedlichen Umgebung isst, ohne
Hektik, ohne Ablenkungen und dich voll und
ganz auf dein [Essen Kkonzentrierst,
entwickelst du ein besseres Gespiir dalfiir,
wann du satt bist.

Denk daran, wir alle haben Tage, an denen
wir zu viel essen, aber wenn du diesen
Lebensstil und meine Home-Workouts
befolgst, wirst du viel mehr im Einklang mit
dem sein, was dein Korper wirklich braucht.
Du SOLLTEST essen, bis du vollstindig
zufrieden bist, aber nicht so viel, dass dein
Bauch weh tut, hehe!

www.carolineschoice.com
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LEBENSMITTEL, DIE GUT ZUSAMMEN PASSEN

Die Kombination von Lebensmitteln
spielt eine riesige Rolle und macht
wirklich den grofiten Unterschied fiir
deine Verdauung. Ich wiirde sagen, es ist
der wichtigste Punkt von allen!

Jedes Lebensmittel hat eine
unterschiedliche Verdauungszeit, und
wir mochten Lebensmittel kombinieren,
die eine dhnliche Verdauungszeit haben,
damit sie leicht durch deinen Darm
gelangen konnen.

Obst und Gemiise sollten immer zuerst
gegessen werden, gefolgt von weniger
wissrigen Lebensmitteln, und Dinge wie
gebackene Kartoffeln kommen zuletzt.
Alle Mahlzeiten sind hier jedoch
sorgfiltig fiir dich zusammengestellt,
sodass du wirklich nicht dariiber
nachdenken musst!

Leichtes Essen vor Schwerem ist der
Schliissel zu optimaler Verdauung!
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UND GUIDELINES

INTERVALLFASTEN

Option 1: Intervallfasten

Sellerie-Saft und ein Shot am Morgen, Griiner
Smoothie + Obst-Mahlzeit oder Rezept zum
Mittagessen

Option 2: Kein Intervallfasten

Sellerie-Saft, Shot, griiner Smoothie wihrend der
ersten Hilfte des Tages + Obst-Mahlzeit oder Rezept
zum Mittagessen

KURBEL DEINEN STOFFWECHSEL AN

Dieser RESET Kkonzentriert sich speziell auf
stoffwechselanregende Lebensmittel wie Ingwer,
Zitronen, Grapefruits, Papayas, Ananas, Kurkuma,
Aloe Vera usw. Ich empfehle, alle Shot- und
Smoothie-Rezepte zuzubereiten und sie in der
richtigen Reihenfolge zu trinken, um deinem Korper
bei der Ausscheidung von Abfallstoffen zu helfen.
Mach dir keine Sorgen, wenn du mal einen Tag
auslisst, aber komm gleich wieder dazu, hehe!

OBSTMAHLZEIT ODER REZEPT

Du hast die Moglichkeit, entweder eine Obst-
Mahlzeit oder ein gesundes Rezept zum Mittagessen
zu wihlen. Beides ist groBartig und es hiingt wirklich
davon ab, was dich zufriedener macht. Ich liebe eine
Mono-Obstmahlzeit aus saftigen Melonen, reifen
Mangos oder allem, was gerade Saison hat, und esse
spiter ein paar Medjool-Datteln als Snack. Trinke
den (griinen) Smoothie zuerst, das gibt deinem
Korper die perfekte Balance!
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DIE DAZU BEITRAGEN, BLAHUNGEN VERMEIDEN

Die richtigen Workouts sind genauso
wichtig wie alles andere. Der
Schliisselteil meiner
Trainingsphilosophie ist es, MIT
DEINEM KORPER ZU ARBEITEN. Wir
mochten definiert und schlank werden,
es muss Spafs machen und wir wollen
uns dabei guuuut fiihlen.

Meine Workouts drehen sich alle darum,
unseren Cortisolspiegel niedrig zu
halten (= zerooo stress) und jeden
Moment zu geniefen. Es ist unsere ME-
Time des Tages, um uns zu reseten und
neu zu fokussieren.

Frither habe ich hauptsichlich intensive
HIIT- und Cardio-Workouts gemacht,
die mich aufgebliht aussehen lieflen und
mich totaaaal hungrig machten.

Ich fiihlte mich tatsichlich hungriger, gereizter
und iiberhaupt nicht ausgeglichen.

Als ich meinen eigenen Home Workout Journey
begann, fiihlte sich alles plotzlich so miihelos an,
weil ich es so sehr genoss. Kein schreiender
Trainer haha, kein hektischer Timer, sondern
intuitive Ubungen die mir tagelang Muskelkater
gaben.

Die Kombination aus meinen Ernidhrungsplinen
und Workouts ist das ultimative Erfolgsrezept
und liefert dir Ergebnisse auf einem ganz
anderen Level. Essen und Fitness gehen Hand in
Hand, die richtige Nahrung bildet die Grundlage
fiir physische Ergebnisse und die richtigen
Workouts helfen, Uberessen zu vermeiden. Es ist
wirklich alles so miteinander verbunden, und ich
kann es kaum erwarten, euch alle zu sehen, wie
ihr das Trainingsprogramm neben dem Reset-
Mahlzeitplan rockt.

www.resetbycaroline.com
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GEMUSE:

100% Aloe Vera Saft
300¢ Spinat

1 Handvoll Rucola

1 Handvoll Chicorée
Handvoll Radicchio
12 Blitter Griinkohl
11 Stangen Sellerie
1,5 grofle Gurken

7 Mini-Gurken

1 Brokkoli

160g griine Bohnen
19 mittelgrofie Kartoffeln
4 kleine Zucchini

1 kleiner Blumenkohl
3 Kabocha-Kiirbisse

2 Biischel Dill oder Basilikum

3 Bund Schnittlauch

1 Bund Koriander

1 Bund Petersilie

2 kleine SiiBkartoffeln
1grofle SiiBkartoffel

2 Stangen Sellerie

1 Lauch

2 Avocados

Handvoll Kirschtomaten
5 mittelgrofe Karotten

OBST:

1 Papaya

1350¢ frische oder gefrorene
Ananas

13 Bananen

160g gefrorene Erdbeeren
500g gemischte Beeren
140g Himbeeren

160g Blaubeeren

25 Zitronen

11 Limetten

3 Grapefruits

1 Orange

2,5 grole Stiicke Ingwer

VORRATE:

32 Medjool-Datteln

7 EL Apfelessig

2 TL Vanilleextrakt/-pulver
9,5 EL Tahini

1 TL Senf

2 EL italienische Kriuter

4 EL Fenchelsamen

4 TL Stilholzwurzelpulver
110g Chiasamen

2 EL Carobpulver

752 Cashewniisse

2 TL Kreuzkiimmelpulver
1,5 Liter Gemiisebriihe

3 EL gemahlene Leinsamen
3 EL Leinsamen

1 Prise Himalayasalz

1 TL Kokosbliitenzucker

2 TL Kurkumapulver

1/2 TL Kreuzkiimmelsamen
Zimt

1 EL Mandelbutter

2 EL Kakaonibs

350¢ gekochte Kichererbsen

90g Buchweizen (getrocknet)

1/2 TL Cayennepfeffer oder
Chiliflocken

400¢g weiBer Reis

3 Nori-Blitter

2-3 EL Sesamsamen

170g gekochte Quinoa
Rohes fermentiertes
Sauerkraut

MITTAGESSEN OPTION 1:
Friichte (Papayas, Melonen,
Datteln, ...)

MITTAGESSEN OPTION 2:
4 Apfel

50¢ Rosinen

13 Bananen

110g Chiasamen

4 EL Kokosjoghurt

4 TL Vanilleextrakt/-pulver
1/2 Papaya

1 Grapefruit

120g¢ Haferflocken/Hafermehl

9 Medjool-Datteln
752 Cashewniisse

2 Handvoll Chicorée
2 Handvoll roter Chicorée
1 Handvoll Rucola

2 Avocados

3 kleine Gurken

60g Butterbohnen

1 Rote Beete

1 TL Tahini

1/2 Zitrone

5 Kartoffeln

700¢ Beeren

2 EL Karobpulver
30g Pekanniisse
12o0ml Mandelmilch
30¢ Spinat


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

Morgen Routine
Tagi1-10

De-Bloat Wasser
Sellerie-Saft
Shot

Smoothie
Frisches Obst

Brolineschoice.com &
I ‘ r

>
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Busy Mamis,
[ feel you!



https://carolineschoice.com/shop
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 1-10

Zutaten

DRINK ALL DAY:

60ml reiner Aloe Vera Saft
Saft von 1 Zitrone

Saft von 1 Limette

1,5 Liter Wasser

OPTION 2:
60ml Ingwershot
1,5 Liter Wasser

Zubereitung

Fuge Aloe Vera, Zitronen-
und Limettensaft zu deinem
Wasser hinzu und genielle
es!

OPTION 2 Fuge Ingwersaft
zu deinem Wasser hinzu
und geniel3e es!

Dieses Wasser ist dein
naturlicher
Verdauungshelfer! Aloe
Vera und Ingwer geben dir
den zuséatzlichen Schub, um
Giftstoffe zu eliminieren!
Das ist so eine einfache
Moglichkeit, um die
Ausscheidung von
Abfallstoffen im Darm zu
erleichtern.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 1-10

Zutaten

1 groBBer Selleriekopf
\ far 500 ml Saft

: /— Zubereitung

Ich trinke jetzt seit uber 12
— Jahren Selleriesaft und es
ist ein echter Game-
Changer, besonders wenn
du ihn auf nuchternen
Magen trinkst. Um Zeit zu
sparen, mache ich gleich
eine grol3e Menge und
friere sie in Glasflaschen
ein und dann taue ich sie
einfach uber Nacht im
Kuhlschrank auf.

Gib die Selleriestangen in
deinen Entsafter, um den
Selleriesaft herzustellen.
Manchmal benutze ich
einen kaltgepressten
Entsafter zu Hause, aber
meistens gehe ich fruh
morgens mit Hailey
spazieren, um meinen Saft
zu kaufen. Ich liebe diese
Routine!

www.carolineschoice.com
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lag 1

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

vor dem Friihstiick Friihstiick

Abendessen



Zutaten

100g reife Papaya

2 EL Apfelessig
Kleines Stuck Ingwer
60ml Wasser

Zubereitung

Fuge alle Zutaten in einen Mixer und mixe, bis
sie smooth sind. Die Verwendung eines kleinen
Mixers wie einem Nutribullet funktioniert am
besten fur unsere Shots!

Ich trinke diesen Shot jetzt schon seit Monaten
jeden Morgen und liebe ihn wirklich!! Ich
mache auch gerne einige Portionen und bereite
sie fur ein paar Tage vor, da sie 3-4 Tage frisch
bleiben.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Zutaten

DRINK IT ALL
60ml reiner Aloe-Vera-Saft
3009 frische oder gefrorene
Ananas
Eine groBe Handvoll frischer
Spinat
% grofBe Salatgurke

f 240ml Wasser

ol ™ Zubereitung

Fuge alle Zutaten in
einen Mixer und mixe,
bis sie smooth sind!!
Trinke den Smoothie auf
nuchternen Magen fuar
die besten Ergebnisse.

Aloe-Vera-Saft ist sooo
ein gutes GANZ
NATURLICHES
Verdauungshilfsmittel,
das hilft, die Dinge in
Schwung zu bringen,
wenn du verstehst, was
ich meine haha! Ich liebe
diesen Smoothie,
besonders auf
nuchternen Magen.

www.carolineschoice.com
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Zutaten

VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine
Monomahlzeit mit einer Sorte Obst
wére ideal! Je nachdem, was du

gerade saisonal zur Verfugung hast:

IDEEN:
Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Datteln

Notiz

Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches Obst
(solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste Freund deines
Darms. Hydrierend, reich an Ballaststoffen, bringt alles in
Schwung, héalt deine Energie aufrecht und ist tberall leicht zu
essen!

Idealerweise entscheidest du dich fur eine Monomahlzeit. Das
bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis du vollstandig zufrieden
bist. Wenn du Fruchte mischst, passen Bananen und Mangos
gut zusammen, ebenso wie Orangen und Ananas. Melonen
sollten IMMER allein gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Versuche, wassrige
Frachte wie Orangen nicht mit Bananen zu mischen, zum
Beispiel.

www.carolineschoice.com
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[aga~ Lunch

Zutaten

1 groB3e reife Banane
40g Hafermehl
120ml Mandelmilch
40g frischer Spinat

TOPPINGS
1 gro3e Banane

DATTEL-KARAMELL:

3 groBe Medjool-Datteln
120ml Wasser

1 Teelo6ffel Vanilleextrakt

10 TAGE DE-BLOAT RESET

O Z.; 2, Y

%
b
' &

Zubereitung

Gib die Pancake-Zutaten in einen kleinen Mixer und mixe sie, bis
sie smooth sind. GieRe den Teig in eine antihaftbeschichtete
Pfanne, um 3 fluffige und kostliche Pancakes zuzubereiten. Scheue
dich nicht davor, die Zutaten zu verdoppeln, um mehr Pancakes zu
erhalten. Manchmal mache ich das, wenn ich ziemlich hungrig bin,
und diese sind soooo gesund! Backe sie einige Minuten auf jeder
Seite!

Schneide die Banane fur das Topping in Scheiben und gib sie
zusammen mit einer Prise Kokosblutenzucker in eine
antihaftbeschichtete Pfanne. Brate sie 5-7 Minuten goldbraun an
oder fuge optional die Bananensticke zu jedem Pancake hinzu,
wéhrend sie braten.

Stelle die Karamellsauce her, indem du Datteln, Wasser und Vanille
in einen Mixer gibst und alles smooth mixt! Hmmmm lecker!


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

240g gedampfter Brokkol

120g gedampfter Spinat

240g gedampfte grune Bohnen
5009 gedampfte und abgekuhlte
Kartoffeln

Fur die Sauce:

1 kleine rohe Zucchini
1 EL Tahini

120 ml Wasser
Zitronensaft
Apfelessig

1 TL Senf

Opt: 1 Bund Schnittlauch oder Dill

Schéale und dampfe deine Kartoffeln fur 25 Minuten ,
bis sie weich sind. Lass sie dann abkuhlen. Wenn ich
keine vorgekochten Kartoffeln vom Vortag habe, lege
ich meine fur 5 Minuten ins Gefrierfach, um sie
zunachst abzukuhlen. Kalte Kartoffeln sind grof3artig
fur deine Darmgesundheit, da sich die Starke in
resistente Stdrke umwandelt und die guten
Darmbakterien erndhrt!

Dampfe dein Gemuse und gib alle Zutaten in eine
Schussel.

Bereite das Dressing zu, indem du alle Zutaten in einen
kleinen Mixer gibst und smooth purierst.
Mische alles zusammen und ENJOOOY!


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

5-10 Medjool Datteln

Medjool-Datteln sind der perfekte, befriedigende Snack,
wenn du einen kleinen Energieschub brauchst!! Fur
mich gibt es keinen Tag ohne Datteln, und
normalerweise esse ich zum Mittagessen etwa 15 Stluck
oder 5-10, wenn es eher ein Snack ist. Wenn du dich fur
das Rezept zum Mittagessen anstelle der Obstmahlzeit
entschieden hast, achte darauf, zwischen den
Mahlzeiten ungefdhr 2 Stunden Zeit zu lassen, damit
das Mittagessen zuerst vollstdndig verdaut werden
kann.

www.carolineschoice.com
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GLOW
SOUP

3
Zutaten Zubereitung
1 kleiner Kopf Blumenkohlréschen l Schale und schneide den Kabocha-Kurbis und die
1/2 Kabochakurbis Kartoffeln. Hacke Sellerie, Lauch und Karotten und gib
2 kleine SuRR3kartoffeln ODER 4 alles zusammen mit den Blumenkohlréschen, 1,2 Liter
mittelgroRe Kartoffeln Wasser und den italienischen Krautern in einen Topf.
3 Stangen Sellerie
2 kleine Karotten (optional) 2 Bringe es zum Kochen, reduziere die Hitze und lass alles
1 Lauch 20 Minuten kécheln.
2 EL italienische Krauter
1,2 Liter Wasser 3 Nimm etwa 240ml Kochwasser aus der Suppe heraus und

puriere dann die Halfte der Suppe, um sie extra cremig zu
machen. Das ist die einfachste und kostlichste Suppe, die
ich echt die ganze Zeit mache! Soooo nahrhaft!

www.carolineschoice.com
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1 EL Fenchelsamen Fuge Fenchelsamen und SufBholzwurzelpulver
1 TL SuBholzwurzelpulver in eine Teekanne, giel3e heilBes Wasser
1 Liter heilles Wasser daruber und lass es 10 Minuten ziehen.

Ich trinke diesen Tee seit fast 7 Jahren und
LIEBE ihn!! Er ist so beruhigend fur den Magen
und hat diese perfekte leichte sul3e Note. Mein
Favorit nach dem Abendessen, wenn ich mich
zum Schlafengehen fertigmache.

www.carolineschoice.com
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lag 2

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2 Snack Abendessen



Zutaten

1 ganze geschalte Grapefruit
1 Medjool-Dattel

120 ml Wasser

Saft von 1 Zitrone

Notiz

Gib alle Zutaten in einen kleinen Mixer
und puriere sie smooth.

Ich liebe Grapefruits, aber manchmal finde
ich sie schwer und unordentlich zu essen,
aber ich denke immer, dass ich sie 6fters
haben sollte, hahaha! Dieser Shot ist
wirklich ziemlich lecker, obwohl er ein
kraftvolles Antioxidans und
Verdauungsforderer ist!

www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 2

Zutaten

2 gefrorene Bananen
2-3 cm Ingwerstuck

1 ganze Zitrone, ohne
Schale

2 ganze Grapefruits,
ohne Schale

240 ml Wasser

Zutaten

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe, bis alles
smooth ist!

Die Verwendung der
ganzen Zitrone und
Grapefruits (ohne
Schale) ist eine
grof3artige naturliche
Verdauungshilfe, anstatt
nur den Saft zu
verwenden. Du
bekommst alle
Ballaststoffe und die
Bitterstoffe sind das
Beste fur deine
Darmgesundheit!

www.carolineschoice.com
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VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches Obst

Monomahlzeit mit einer Sorte Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste Freund deines

waiare ideal! Je nachdem. was du Darms. Hydrierend, reich an Ballaststoffen, bringt alles in

gerade saisonal zur Verfugung hast: Schwung, héalt deine Energie aufrecht und ist tberall leicht zu
essen!

IDEEN: Idealerweise entscheidest du dich fur eine Monomahlzeit. Das

Melonen bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis du vollstandig zufrieden bist.

Frische Feigen Wenn du Frichte mischst, passen Bananen und Mangos gut

Papayas zusammen, ebenso wie Orangen und Ananas. Melonen sollten

Mangos IMMER allein gegessen werden, Pfirsiche und Nektarinen passen

Orangen auch gut zusammen! Versuche, wéassrige Frichte wie Orangen nicht

Pfirsiche mit Bananen zu mischen, zum Beispiel.

Datteln

www.carolineschoice.com
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40g Chiasamen
240ml Wasser

CREAM

2 reife Bananen

2 EL Karobpulver
3 Medjool-Datteln
30g Pekannusse
120ml Wasser

Weiche die Chiasamen mindestens 30 Minuten lang oder uber
Nacht ein.

Gib alle Zutaten fur die Cream in einen Mixer und mixe alles,
bis es schén smooth ist. Mische die Cream dann unter die
Chiasamenmischung, toppe sie mit noch mehr Carobpulver
und allem, was du magst, wie frischen Bananenscheiben oder
Beeren, und GENIEBE ES!!

Ich bin total verrtckt nach Carobpulver haha, es ist einfach so
lecker und so gesund + da es von Natur aus koffeinfrei ist (im
Vergleich zu Kakaopulver), reizt es deinen Darm auch weniger
und belastet deine Nebennieren nicht.

www.carolineschoice.com
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Zutaten

4 Mini-Gurken

1 Avocado Saft von 1 Zitrone
1 TL gemahlener
Kreuzkummel (optional)
Handvoll Kirschtomaten
Frisch gehackter Koriander,
Dill, Schnittlauch oder
Petersilie

]

DE-BLOAM

Notiz

Alles, was du tun musst, ist, die Avocados,
Kreuzkimmel und Zitronensaft zusammen zu
zerdrucken. Misch dann frische Krauter und
Tomaten unter.

Schneide deine Mini-Gurken der Ladnge nach
durch, entferne das weiche Innere und fuge es
der Avocado-Mischung hinzu. Befulle deine
Gurken Schiffchen mit der Avocado-Mischung
und ENJOOOY! So ein leckerer Snack!

www.carolineschoice.com
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Zutaten

1 Kabocha-Kurbis oder
Hokkaido-Kurbis (etwa 600-700
Gramm)

1 TL KreuzkiUmmelsamen

720 Milliliter Gemusebruhe

ALS BEILAGE
6-7 mittelgroBe gekochte
Kartoffeln

Zubereitung

1 Wasche den Kurbis und schneide ihn in Wurfel.

2 Gib die Kreuzkummelsamen in einen Topf, roste sie ein paar

Minuten bei mittlerer Hitze an und fuge dann die Gemusebruhe
und den Kurbis hinzu. Lass alles 20-25 Minuten kécheln oder
einfach, bis der Kurbis weich ist.

3 In der Zwischenzeit schale und dampfe auch deine Kartoffeln.
4 Nimm ca. 350ml des Kurbiskochwassers heraus (das ist perfekt
zum Trinken) und puriere den Rest, bis er smooth ist. Garniere

die Suppe mit schwarzem Pfeffer, getrockneten Krautern deiner
Wahl und frischer Petersilie oder Schnittlauch.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 2 - Nach dem \bciidessen

Zutaten Notiz

Ein Stuck frischer Ingwer l Reibe den Ingwer und fulle ihn in eine Teekanne.

(ca. 2-3 cm) Bedecke ihn mit heiBem Wasser und siebe ihn durch,

500 ml heiRes Wasser um die kleinen Ingwerstuckchen loszuwerden. Und
schooon ist dein Tee fertig!

Alternativ liebe ich es, frischen Ingwer, Zitrone und
etwas Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren
und einen Schuss davon zu meinem heiBen Wasser zu
geben. Beide Moglichkeiten sind grof3artig!

Du kannst auch deinen vorbereiteten Ingwershot
verwenden, fuge einfach ein wenig davon zu deinem
heiBen Wasser hinzu und geniel3e es!

www.carolineschoice.com
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lag 3

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

e —

vor dem Friihstiick Friihstiick

Lunch Opt 2 Snack Abendessen



Zutaten Notiz

GroRe Handvoll frischer Ingwer Fuge alle Zutaten einem Mixer hinzu und mixe sie,

1 ganze Zitrone ohne Schale bis sie smooth sind.

240ml Wasser Gielle die Mischung durch ein Sieb, um sie
besonders glatt zu machen, und fulle die
Ingwershots in kleine Glasflaschchen. Alternativ
kannst du auch einen Kaltentsafter verwenden und
frische Ingwershots herstellen, indem du einfach
reinen frischen Ingwer entsaftest, ohne etwas
hinzuzufugen.
Ingwer ist sehr beruhigend fur deine Verdauung
und gibt deinem Stoffwechsel einen zuséatzlichen

Boost!
www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Zutaten

240ml Wasser

160g gefrorene
Erdbeeren

70g entstielter Grunkohl
(2-3 Blatter)

1 gefrorene Banane

1 EL Chiasamen
(eingeweicht in 2 EL
Wasser)

Zubereitung

Weiche die Chiasamen fur
10 Minuten oder Uber Nacht
in Wasser ein.

Gib alle Zutaten in einen
Mixer geben und mixe alles
smooth.

Dunkelgrunes Blattgemuse,
Vitamin C aus den
Erdbeeren, Kalium und
Ballaststoffe aus der Banane
sowie die Chiasamen wirken
zusammen wie ein
naturlicher Schwamm, der
Abfallstoffe aus deinem
Dickdarm transportiert! Der
nattrliche DARM-RESET fur
einen FLACHEN BAUCH!

www.carolineschoice.com
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VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine
Monomahlzeit mit einer Sorte Obst
wére ideal! Je nachdem, was du

gerade saisonal zur Verfugung hast:

IDEEN:
Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Datteln

Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches
Obst (solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste
Freund deines Darms. Hydrierend, reich an
Ballaststoffen, bringt alles in Schwung, halt deine
Energie aufrecht und ist tberall leicht zu essen!

Idealerweise entscheidest du dich fur eine
Monomahlzeit. Das bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis
du vollstandig zufrieden bist. Wenn du Fruchte mischst,
passen Bananen und Mangos gut zusammen, ebenso wie
Orangen und Ananas. Melonen sollten IMMER allein
gegessen werden, Pfirsiche und Nektarinen passen auch
gut zusammen! Versuche, wassrige Friuchte wie Orangen
nicht mit Bananen zu mischen, zum Beispiel.

www.carolineschoice.com
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BASIS
7509 Beeren deiner Wahl

CREAM

2 reife Bananen

2 EL Kokosjoghurt
1 TL Vanilleextrakt

Wasche die Beeren und fuge sie in deine Schussel.

Bereite die Cream zu, indem du reife Bananen, Kokosjoghurt
und Vanille purierst und sie dann unter die Beeren mischst.
So erhaltst du eine kostliche Schussel! Leicht far deinen
Magen und perfekt zum Mitnehmen zur Arbeit.

Beeren sind antioxidative Superfoods. Sie schutzen deine
Zellen, enthalten wenig Zucker, sind leicht verdaulich und
durch das Hinzufugen unserer késtlichen darmfreundlichen
Cream (Kokosjoghurt ist ein kraftvolles Prabiotikum) bekommt
deine Verdauung einen zusatzlichen Boost! JUHUU!
ENJOOOY!
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5-10 Medjool Datteln

Medjool-Datteln sind der perfekte, befriedigende
Snack, wenn du einen kleinen Energieschub
brauchst!! Fur mich gibt es keinen Tag ohne
Datteln, und normalerweise esse ich zum
Mittagessen etwa 15 Stuck oder 5-10, wenn es
eher ein Snack ist. Wenn du dich fur das Rezept
zum Mittagessen anstelle der Obstmahlzeit
entschieden hast, achte darauf, zwischen den
Mahlzeiten ungefédhr 2 Stunden Zeit zu lassen,
damit das Mittagessen zuerst vollstdndig verdaut
werden kann.

www.carolineschoice.com
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Eine Handvoll Rucola

Eine Handvoll Chicorée

Eine Handvoll Radicchio

Roher fermentierter Sauerkraut

1 Avocado

1 Gurke

1 EL frisch gemahlene Leinsamen

DRESSING

Ingwer, geschalt und grob gehackt
1 Medjool-Dattel

Handvoll frischer Koriander
Handvoll Sellerie

3 EL Apfelessig

1 EL Tahini

Prise rosa Himalayasalz

60ml Wasser

Richte deine Salatzutaten an.

Fuge alle Dressing-Zutaten in einen Mixer und mixe
sie, bis sie smooth sind. Vermische das Dressing in
deiner Salatschussel und geniel3e es!

Der nahrhafteste Salat fur deinen DARM!! Voller
bitterem Grunzeug, das deine Verdauung,
Magensaure und Darmflora unterstutzt. Das
Sauerkraut und die Leinsamen geben noch den
zusatzlichen prabiotischen Boost und helfen,
deinen Darm in Schwung zu bringen. Stelle sicher,
dass du langsam und sehr gut kaust und nicht in
Eile isst.

www.carolineschoice.com
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Zutaten

5 mittelgrofBle
Kartoffeln

Zubereitung

Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schéalen und sie fur 25 Minuten zu
kochen oder zu dampfen, bis sie weich sind, und dann sie
vollstandig abkuhlen zu lassen, denn kalte Kartoffeln sind ein
Trick zum Abnehmen, hehehe! Sobald sie abgekuhlt sind,
verwandelt sich die Starke in resistente Starke und wird nicht
verdaut. Das ist groBartig fur deine Darmgesundheit und deine
Figur!!

Eine andere Option wére, zuerst die Kartoffeln far etwa 15-20
Minuten zu dampfen und sie dann weitere 15 Minuten zu air-fryen,
bis sie goldbraun und knusprig sind!! Beides ist super lecker, aber
gedampfte, abgekuhlte Kartoffeln sind besonders sattigend.

www.carolineschoice.com


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

1 EL Fenchelsamen Fuge Fenchelsamen und SufBholzwurzelpulver
1 TL SuBholzwurzelpulver in eine Teekanne, giel3e heilBes Wasser
1 Liter heilles Wasser daruber und lasse es 10 Minuten ziehen.

Ich trinke diesen Tee seit fast 7 Jahren und
LIEBE ihn!! Er ist so beruhigend fur den Magen
und hat diese perfekte leichte sul3e Note. Mein
Favorit nach dem Abendessen, wenn ich mich
zum Schlafengehen fertigmache.

www.carolineschoice.com


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

lag 4

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

vor dem Friihstiick Friihstiick



Zutaten

1 ganze Zitrone (bio)
1 Medjool-Dattel
240ml Wasser

Notiz

Gib alles in einen kleinen Mixer und mixe die
Zutaten smooth.

Hier verwenden wir die ganze Zitrone,
einschlieBlich der Schale, die sehr bitter ist
und toll far deine Verdauung und Darm!! Stelle
sicher, dass du eine Bio-Zitrone ohne Wachs
verwendest und wasche sie gut. :) Das hier ist
etwas hardcore, aber soooo gut fur dich, hehe!

www.carolineschoice.com


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

10 TAGE DE-BLOAT RESET

Zutaten

DRINK IT ALL

2 geschalte Zitronen

230g gefrorene Ananas

1 Handvoll frischer Spinat

1 Handvoll frischer Grankohl
1T Handvoll Sellerie

600ml Wasser (oder
Ingwerwasser)

1T EL Leinsamen

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe sie
smooth.

Der griune Smoothie, der
deinen Darm so richtig
reinigt! Voller gesunder
Nahrstoffe und
zuséatzlicher Ballaststoffe
aus den Leinsamen, um

- allesin Schwung zu

. bringen. YAY!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine
Monomahlzeit mit einer Sorte Obst
wére ideal! Je nachdem, was du

gerade saisonal zur Verfugung hast:

IDEEN:
Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Datteln

Notiz

Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches Obst
(solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste Freund deines
Darms. Hydrierend, reich an Ballaststoffen, bringt alles in
Schwung, halt deine Energie aufrecht und ist tberall leicht zu
essen!

Idealerweise entscheidest du dich fur eine Monomahlzeit. Das
bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis du vollstandig zufrieden
bist. Wenn du Fruchte mischst, passen Bananen und Mangos
gut zusammen, ebenso wie Orangen und Ananas. Melonen
sollten IMMER allein gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Versuche, wassrige
Frachte wie Orangen nicht mit Bananen zu mischen, zum
Beispiel.

www.carolineschoice.com


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

3 grol3e reife Bananen

1 Teeloffel Kokoszucker
160g Blaubeeren

140g Himbeeren

Dattel-Karamell

3 grofRe Medjool-Datteln
60ml Wasser

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Schéle die Bananen und schneide sie der Lange nach in
Halften. Lege sie in eine antihaftbeschichtete Pfanne, bestreue
sie mit einer Prise Kokosblutenzucker und brate sie ein paar
Minuten auf jeder Seite an. Soooo lecker!

Bereite das Karamell zu, indem du Datteln, Wasser und Vanille

in einem kleinen Mixer purierst, bis alles smooth ist. Ich mache
das Karamell gerne mit 12 Datteln und 240ml Wasser, damit ich
etwas extra im Kuhlschrank habe, da es ein késtliches Topping
zu verschiedenen Porridges und Sweets ist.

Lege die gebackenen Bananen auf einen Teller, garniere sie
mit vielen frischen Beeren, fuge die Karamellso3e hinzu und
ENJOOOOY!

www.carolineschoice.com


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

Zwei Handvoll Chicorée
Zwei Handvoll roter Chicorée
Eine Handvoll Rucola

Eine Avocado

Drei kleine Gurken

HUMMUS

80g gekochte Butterbohnen
60g Rote Bete, gekocht

1 TL Tahini

1/2 Medjool-Dattel

Saft von 1/2 Zitrone

60ml Wasser

Wasche das Gemuse, schneide die Avocado in Scheiben,
hacke die Gurken und arrangiere alles in einer Salatschussel.

Fuge alle Zutaten fur den Hummus in einen Mixer und mixe
alles, bis es smooth ist. Mische den Hummus in deine
Salatschussel und genief3e ihn!

Chicorée und Rucola sind erstaunlich wohltuende bittere
Greens fur deinen Darm, und das Dressing ist reich an Protein
und Eisen und auch koo6d6stlich! Ich liebe es, Salate cremig zu
machen und dem Dressing zuséatzliche Nahrstoffe aus ganzen
Lebensmitteln hinzuzufugen, anstatt Ole zu verwenden. So
nahrhaft, einfach zuzubereiten und auch hubsch anzusehen!
ENJOOOY!


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

Zutaten

5 mittelgrofBle
Kartoffeln

Zubereitung

Ich liebe es, meine Kartoffeln zu schéalen und sie fur 25 Minuten zu
kochen oder zu dampfen, bis sie weich sind, und dann sie
vollstandig abkuhlen zu lassen, denn kalte Kartoffeln sind ein Trick
zum Abnehmen, hehehe! Sobald sie abgekuhlt sind, verwandelt sich
die Starke in resistente Starke und wird nicht verdaut. Das ist
grof3artig fur deine Darmgesundheit und deine Figur!!

Eine andere Option ware, zuerst die Kartoffeln fur etwa 15-20
Minuten zu dampfen und sie dann weitere 15 Minuten zu air-fryen,
bis sie goldbraun und knusprig sind!! Beides ist super lecker, aber
gedampfte, abgekuhlte Kartoffeln sind besonders sattigend.

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

5 mittelgroRe Karotten

1/2 Kabocha-Kurbis

Kleines Stuck Ingwer, gerieben
750ml Gemusebruhe

1/2 TL Kurkumapulver

1/2 TL KreuzkiUmmelsamen

Frische Petersilie

BEILAGE
5 mittelgrofRe Kartoffeln

Zubereitung

Schale und schneide die Karotten und Kartoffeln.

Gib Kreuzkummelsamen in einen Topf und roste sie einige
Minuten bei mittlerer Hitze an. Fiuge Gemusebruhe,
Kurkumapulver, geriebenen Ingwer, Karotten und Kartoffeln
hinzu und lasse alles bei mittlerer Hitze 20 Minuten kécheln.
In der Zwischenzeit kannst du die Kartoffeln dampfen.

Nimm 240ml des Kochwassers ab und puriere alles, bis es
smooth ist. Garniere deine Suppe mit frischer Petersilie oder
Schnittlauch und GENIERE sie!!l Ich esse die Suppe gerne
zuerst und dann die gedampften, abgekuhlten Kartoffeln.

www.carolineschoice.com


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

1 EL KreuzkiUmmelsamen 1 Fuge Kreuzkimmelsamen in einen

Liter heiRes Wasser

antihaftbeschichteten Topf und réste sie einige
Minuten bei mittlerer Hitze.

Giel3e Wasser dazu, bringe es zum Kochen und
reduziere dann die Hitze, um den Tee 5-10 Minuten

kécheln zu lassen.

Kreuzkimmeltee ist ein kraftvoller und beruhigender
Verdauungshelfer und ein Favorit bei uns zu Hause!

www.carolineschoice.com


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

lag s

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

vor dem Friihstiick

Abendessen

Lunch Opt 2



Zutaten

2 EL Aloe-Vera-Saft
1 ganze Zitrone ohne Schale
50g Ananas

Notiz

Fuge alle Zutaten einen Mixer und mixe, bis alles
smooth ist. Ein kleiner Mixer wie ein Nutribullet
eignet sich am besten, um unsere Shots
Zuzubereiten!

Mmmm, ich LIEBE diesen Shot und er ist eine
wahre Starkung fur die Darmgesundheit. Ananas
ist von Natur aus reich an Verdauungsenzymen,
und die Zitrone und das Aloe Vera sind ein
zusatzlicher Boost. Dieser Shot ist am effektivsten,
wenn du ihn vor deiner Mahlzeit trinkst !

www.carolineschoice.com


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

10 TAGE DE-BLOAT RESET

Zutaten

DRINK IT ALL

2 geschalte Zitronen

230g gefrorene Ananas

1 Handvoll frischer Spinat

1 Handvoll frischer Grankohl
1T Handvoll Sellerie

600ml Wasser (oder
Ingwerwasser)

1T EL Leinsamen

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe sie
smooth.

Der griune Smoothie, der
deinen Darm so richtig
reinigt! Voller gesunder
Nahrstoffe und
zuséatzlicher Ballaststoffe
aus den Leinsamen, um

- allesin Schwung zu

. bringen. YAY!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine
Monomahlzeit mit einer Sorte Obst
wére ideal! Je nachdem, was du

gerade saisonal zur Verfugung hast:

IDEEN:
Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Datteln

Notiz

Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches Obst
(solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste Freund deines
Darms. Hydrierend, reich an Ballaststoffen, bringt alles in
Schwung, héalt deine Energie aufrecht und ist tberall leicht zu
essen!

Idealerweise entscheidest du dich fur eine Monomahlzeit. Das
bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis du vollstandig zufrieden
bist. Wenn du Fruchte mischst, passen Bananen und Mangos
gut zusammen, ebenso wie Orangen und Ananas. Melonen
sollten IMMER allein gegessen werden, Pfirsiche und
Nektarinen passen auch gut zusammen! Versuche, wassrige
Frachte wie Orangen nicht mit Bananen zu mischen, zum
Beispiel.

www.carolineschoice.com


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

10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 5 - Lunch Option 2

ZIMT
OVERNIGHT
OATS

Zutaten Zubereitung

BASIS Weiche die Haferflocken und Chiasamen in 360 ml Wasser Uber

60 g Haferflocken Nacht oder mindestens 30 Minuten ein.
2 EL Chiasamen

360 ml Wasser

Gib Bananen, Datteln, Cashewnusse, Vanille und Wasser in einen
Mixer und mixe, bis eine cremige Masse entsteht. Mische die
Cream in deine Uber Nacht eingeweichten Haferflocken- und

CREAM
2 reife Bananen

2 Medjool-Datteln Chiasamenmischung und vermenge alles gut.
60 g Cashewnusse
1 TL Vanilleextraktpulver 3 Toppe es mit geschnittenen Bananen und einer Prise Zimt

120 ml Wasser (Beeren passen auch sehr gut dazu). ENJOOOY!! Ich liebe die

Textur, sie ist sooo satisfying! Uuund es schmeckt sooo lecker
direkt aus dem Kuhlschrank. Perfekt zum Vorbereiten am
Vorabend oder morgens, um dann mit zur Arbeit zu nehmen.

TOPPINGS

2 in Scheiben geschnittene Bananen

Zimt
www.carolineschoice.com



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

&

40g Haferflocken

2 EL Chiasamen

2 EL gemahlene Leinsamen
350ml Wasser

CREAM

2 reife Bananen

3 Medjool-Datteln
2 EL Karobpulver

1 EL Mandelbutter
60ml Wasser

TOPPINGS
1 Banane
2 EL Kakaonibs (optional)

-

ag s - Lunc Options

-

Fuge Haferflocken, Chiasamen, frisch gemahlene
Leinsamen und Wasser in eine Schussel und lass
sie Uber Nacht einweichen. Das ist eine unglaublich
gute kraftvolle Kombi fur deinen Darm!

Gib alle Zutaten fur die Cream in einen Mixer und
mixe alles, bis es smooth ist. Mische die Cream in
deine Hafermischung, garniere es mit
geschnittenen Bananen und optional einigen
Kakaonibs oder deinen Lieblings-Toppings. SO
LECKER. Ich liebe es, gekuhlt direkt aus dem
Kuhlschrank zu genieflen! YUM!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

1 kleine rohe Zucchini

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum oder Dill
Saft von 1 Zitrone

Prise Salz

1609 Kichererbsen

2 EL Tahini

60ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Food Processor und mixe,
bis alles cremig ist.

Ich liebe dieses Rezept, weil es viel leichter und
weniger kalorienreich ist als reguldarer Hummus
und du durch die Krauter viele zuséatzliche
Nahrstoffe erhaltst! Einfach grof3artig! Ich esse den
Hummus gerne mit knusprigen Mini-Gurken als
Snack oder mit knusprigen Kartoffelecken zum
Abendessen!

www.carolineschoice.com


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

100g Buchweizen
(getrocknet)

240 ml Wasser

1 TL Kurkumapulver

KABOCHA CREAM
200g gerosteter
Kabochakurbis
60 ml Wasser

TOPPINGS
Gerosteter Kabochakurbis
Frische Krauter

Heize den Ofen auf 190 Grad Celsius vor.

Schneide den Kabocha-Kurbis in Keile, lass die Schale dran fur das Gewisse
Extra im Geschmack, und lege es auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech. Backe ihn fur 50 Minuten oder bis die Spalten goldbraun und
weich sind. Normalerweise bereite ich diesen Schritt im Voraus vor. Ich
liebe es, gebackenen Kurbis im Kuhlschrank bereit zu haben!

Spule den Buchweizen gut ab und koche ihn bei mittlerer Hitze 15-20
Minuten, bis er weich ist. Fuge etwas Kurkuma hinzu fur einen
entzandungshemmenden Boost und eine Farbexplosion hehe!

Sobald der Buchweizen fertig ist, gib den gerosteten Kurbis und das Wasser
in einen kleinen Mixer, um deine Risotto-Cream herzustellen. Mische diese
dann dem gekochten Buchweizen unter, garniere das Risotto noch mit
gerodsteten Kurbisstucken, frischen Krautern, Zitronensaft und schwarzem
Pfeffer und genielReeee es! Ich liebe, wie creamyyy es ist!


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

1 EL Fenchelsamen Fuge Fenchelsamen und SufBholzwurzelpulver
1 TL SuBholzwurzelpulver in eine Teekanne, giel3e heiBes Wasser dartuber
1 Liter heilles Wasser und lasse es 10 Minuten ziehen.

Ich trinke diesen Tee seit fast 7 Jahren und
LIEBE ihn!! Er ist so beruhigend fur den Magen
und hat diese perfekte leichte sul3e Note. Mein
Favorit nach dem Abendessen, wenn ich mich
zum Schlafengehen fertigmache.

www.carolineschoice.com


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

Tag 6

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

e
!n.

vor dem Friihstiick Frithstiick Lunch Opt 1

Lunch Opt 2



Zutaten

1 ganze Orange ohne Schale
%2 Teeloffel Kurkumapulver

1 Stuck geschalter Ingwer

%2 Teeloffel Cayennepfeffer
(oder Chiliflocken)

Notiz

Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere sie
smooth. Verwende am besten einen kleinen Mixer wie
einen Nutribullet, um unsere Shots zuzubereiten!

Kurkuma ist das beste entzindungshemmende Mittel
und hilft, jede Art von Entzindung in deinem Korper
zu bekampfen, sei es eine unausgeglichene
Darmflora, Nebennierenmudigkeit, Schmerzen oder
alles andere, gegen das dein Kérper ankampft.
Kurkuma ist ein so kraftvoller, naturlicher
Immunbooster!!

www.carolineschoice.com


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

10 TAGE DE-BLOAT RESET

Zutaten

5009 reife Papaya, gehackt
& gefroren

ca. 600ml Wasser

60ml Zitronen- oder
Limettensaft

Eiswurfel, wenn du frische
Papaya verwendest, die
nicht gefroren ist

Zubereitung

Mixe alles, bis es
smooooth ist!

Papaya ist der beste Freund
deiner Verdauung, GLAUB
MIR hehe!l Wenn du in
einem Klima lebst, in dem
du keinen Zugang zu reifen
Papayas hast (wie wir hier
in London), ist das Beste,
kleine Obstladen zu finden,
viele unreife Papayas zu
kaufen und sie zu Hause
reifen zu lassen! Ich habe
immer 4-6 Papayas zu Hause
und lasse sie bis zu einer
Woche reifen. Ich liebe
diesen Smoothie schon kalt
und er wirkt WUNDER fuar
meine Verdauung!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine
Monomahlzeit mit einer Sorte Obst
wére ideal! Je nachdem, was du

gerade saisonal zur Verfugung hast:

IDEEN:
Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Datteln

Notiz

Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches Obst
(solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste Freund deines
Darms. Hydrierend, reich an Ballaststoffen, bringt alles in
Schwung, héalt deine Energie aufrecht und ist tberall leicht zu
essen!

Idealerweise entscheidest du dich fur eine Monomahlzeit. Das
bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis du vollstandig zufrieden bist.
Wenn du Fruchte mischst, passen Bananen und Mangos gut
zusammen, ebenso wie Orangen und Ananas. Melonen sollten
IMMER allein gegessen werden, Pfirsiche und Nektarinen passen
auch gut zusammen! Versuche, wassrige Frichte wie Orangen nicht
mit Bananen zu mischen, zum Beispiel.

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

40g Chiasamen
240ml Wasser

BANANA CREAM

1 reife Banane

2 EL Kokosjoghurt
1 TL Vanilleextrakt

PAPAYA-CREAM
1509 reife Papaya
1 geschalte Grapefruit

TOPPINGS
150g geschnittene Papaya

Zubereitung

| Weiche die Chiasamen uber Nacht in Wasser ein (oder fur
mindestens 30min, wenn du nur 180ml Wasser verwendest)

2 Fuge die reife Banane, den Kokosjoghurt und Vanille in einen
Mixer und mixe alles, bis es cremig ist. Du kannst auch 2 Datteln
anstelle des Kokosjoghurts verwenden, wenn du keinen zur Hand
hast! Beide Varianten sind super lecker und genauso gut! Mische
die Cream in die Chiasamenmischung und fulle sie in dein Glas.

3 Mixe150g reife Papaya und 1 Grapefruit und fuge die Papayacreme

auf die Chiasamenmischung hinzu. Garniere mit vielen Stucken
reifer Papaya und fuge optional etwas gemahlene Leinsamen fur
einen zusatzlichen Omega-3-, Eisen- und Ballaststoffboost hinzu.

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

1 kleine rohe Zucchini

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum oder Dill
Saft von 1 Zitrone

Prise Salz

1609 Kichererbsen

2 EL Tahini

60ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Food Processor und mixe,
bis alles cremig ist.

Ich liebe dieses Rezept, weil es viel leichter und
weniger kalorienreich ist als reguldarer Hummus und
du durch die Krauter viele zusatzliche Nahrstoffe
erhaltst! Einfach grof3artig! Ich esse den Hummus
gerne mit knusprigen Mini-Gurken als Snack oder
mit knusprigen Kartoffelecken zum Abendessen!

www.carolineschoice.com


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

Zutaten

400g gekochter weil3er Reis
300g gedunsteter Spinat

SESAMCREME

1 EL Tahini

40g Cashewnusse

60ml Wasser

Saft von 1 Zitrone

1/2 TL Salz

1 EL Apfelessig

3 gerbdstete Nori-Blatter

2-3 EL gerostete Sesamsamen

Zubereitung

Koche den Reis und dampfe den Spinat. Lass
beides abkuhlen. Perfekt zum Meal Preppen!

Weiche die Cashewnusse in Wasser ein und spule
sie gut ab. Gib dann alle Zutaten fur die Creme in
einen Mixer und mixe alles cremig . Vermenge die
Creme mit dem Spinat.

Schneide jedes Nori-Blatt in 4 Quadrate, sodass du
etwa 12 Mini-Quadrate hast. Fuge Reis und
unseren Sesam-Spinat hinzu, bestreue das Sushi
mit Sesamsamen und geniel3e es!! Ich liiiiebe es!


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

\

10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 6 - Nach dem \Dciidessen

Zutaten

2-3 cm Stuck
frischer Ingwer
500 ml heiBes Wasser

Zubereitung

Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne.
Bedecke ihn mit heiBem Wasser und siebe ihn durch, um
die kleinen Ingwerstuckchen loszuwerden. Und schooon
ist dein Tee fertig!

Alternativ liebe ich es, frischen Ingwer, Zitrone und
etwas Wasser in einen Mixer zu geben, zu purieren und
einen Schuss davon zu meinem heilen Wasser zu geben.
Beide Moglichkeiten sind groBartig!

Du kannst auch deinen vorbereiteten Ingwershot
verwenden, fuge einfach ein wenig davon zu deinem

heilen Wasser hinzu und genielle es!

www.carolineschoice.com



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

lag 7

UBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

vor dem Friihstiick Friihstiick Lunch Opt 1

Lunch Opt 2 Snack Abendessen



Zutaten

2 EL Aloe-Vera-Saft
1 ganze Zitrone ohne Schale
50g Ananas

Notiz

Fuge alle Zutaten einen Mixer und mixe, bis alles
smooth ist. Ein kleiner Mixer wie ein Nutribullet
eignet sich am besten, um unsere Shots
zuzubereiten!

Mmmm, ich LIEBE diesen Shot und er ist eine wahre
Starkung fur die Darmgesundheit. Ananas ist von
Natur aus reich an Verdauungsenzymen, und die
Zitrone und das Aloe Vera sind ein zuséatzlicher
Boost. Dieser Shot ist am effektivsten, wenn du ihn
vor deiner Mahlzeit trinkst !

www.carolineschoice.com


https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Zutaten

DRINK IT ALL

2 geschalte Zitronen

230g gefrorene Ananas

1 Handvoll frischer Spinat

1 Handvoll frischer Grankohl
1 Handvoll Sellerie

600ml Wasser (oder
Ingwerwasser)

1T EL Leinsamen

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und mixe sie
smooth.

Der griune Smoothie, der
deinen Darm so richtig
reinigt! Voller gesunder
Nahrstoffe und
zuséatzlicher Ballaststoffe
aus den Leinsamen, um

- allesin Schwung zu

. bringen. YAY!

www.carolineschoice.com
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VIELE FRISCHE FRUUUCHTE! Eine
Monomahlzeit mit einer Sorte Obst
waére ideal! Je nachdem, was du
gerade saisonal zur Verfugung hast:

IDEEN:
Melonen
Frische Feigen
Papayas
Mangos
Orangen
Pfirsiche
Datteln

Das EINFACHST-VERDAULICHE MITTAGSESSEN! Frisches Obst
(solange es reif ist - sehr wichtig) ist der beste Freund deines
Darms. Hydrierend, reich an Ballaststoffen, bringt alles in
Schwung, héalt deine Energie aufrecht und ist tberall leicht zu
essen!

Idealerweise entscheidest du dich fur eine Monomahlzeit. Das
bedeutet, du isst eine Sorte Obst, bis du vollstandig zufrieden
bist. Wenn du Fruchte mischst, passen Bananen und Mangos gut
zusammen, ebenso wie Orangen und Ananas. Melonen sollten
IMMER allein gegessen werden, Pfirsiche und Nektarinen passen
auch gut zusammen! Versuche, wéssrige Frachte wie Orangen
nicht mit Bananen zu mischen, zum Beispiel.

www.carolineschoice.com
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10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 7 - Lunch Qb 2

4 Apfel, geschalt und gehackt Schale und hacke die Apfel und gib sie mit Zimt und einer kleinen
1 EL Zimt Menge Wasser in einen Topf, um zu verhindern, dass sie
1 TL Vanilleextrakt anbrennen.

40g Rosinen (optional) : ) o ) . i o :
Lass sie bei mittlerer Hitze 10-12 Minuten kécheln, bis sie weich

sind.
ICE CREAM
2 groB3e reife Bananen, gefroren Bereite als nachstes das Vanilleeis zu, indem du gefrorene
60ml Wasser Bananen mit etwas Wasser mixt, bis es smooth ist. Ein Food-

Prozessor funktioniert hier super, da du weniger Wasser benotigst.
Gib das Eis in eine Schussel, garniere es mit den warmen
Zimtapfeln und optional mit gehackten gerosteten Pekannussen far
extra Crunch. HIMMLISCH LECKER!

www.carolineschoice.com
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/Zutaten

40g Chiasamen
240ml Wasser

CREAM

3 Medjool-Datteln

2 reife Bananen
30g Cashewnusse
1TTL Zimt

1/2 TL Vanillepulver
120ml Wasser

TOPPINGS
300g Beeren
150g Papaya

10 TAGE DE-BLOAT

Zubereitung

1 Weiche die Chiasamen 15 Minuten lang in Wasser ein oder lass sie
Uber Nacht stehen.

9 Gib die Datteln, Bananen, Cashews, Zimt, Vanille und Wasser in einen
“ Mixer und mixe sie, bis alles smooth ist.

., Fuge die Cream zur Chiasamenpaste hinzu, vermenge alles gut, fulle

¥ die Mischung in ein Glas oder einen Behalter um, fuge dann noch
Beeren und Papaya hinzu und ENJOOOY!! Ich mag es auch gerne,
zuerst eine Schicht der cremigen Chiasamenmischung, dann eine
Schicht Beeren und zum Schluss eine weitere Schicht
Chiasamencreme, Beeren und Papaya hinzuzufugen. Auf diese Weise
hast du Beeren und Papaya in jedem Bissen. So ein schnelles,
einfaches, kostliches Mittagessen, perfekt zum Mitnehmen fur die
Arbeit!
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Zutaten

200g gekochte Kichererbsen
1/4 gerosteter Kabochakurbis
1 TL Tahini

Saft von 1/2 Zitrone

1/2 TL Kurkumapulver

60ml Wasser

TOPPINGS

Gerostete Kurbiskerne (optional)
Zitronensaft

Frische Petersilie oder Koriander
Chiliflocken

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200 Grad vor, wasche den Kabocha-Kurbis,
schneide ihn in Keile und lege ihn auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech. Backe ihn dann fur 45 Minuten lang.

Spule deine Kichererbsen ab und lass sie abtropfen. Ich kaufe
normalerweise die im Glas und spule sie grundlich ab, bis alle
Blaschen verschwunden sind, da das gegen Blahungen hilft. Gib
Kichererbsen, Kurbis, Zitronensaft, Tahini und Kurkuma in einen
Food Processor und mixe, bis alles smooth ist.

Fuge deine Lieblingstoppings hinzu und geniel3e diesen
Hummus mit Gurken, Karotten oder Radieschen fur einen
zuséatzlichen Verdauungsboost!
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200g gekochte Quinoa Wenn du Quinoa und deine Sullkartoffel nicht bereits
1 groBBe lila SuRBkartoffel, gebacken vorbereitet hast, koche Quinoa fur 15 Minuten bei
2-3 kleine Gurken mittlerer Hitze und backe deine SuBkartoffel(n) fur 60
1 Avocado Minuten bei 200 Grad Celsius. Ich esse meine Kartoffeln /
SuRkartoffeln immer kalt und habe sie gerne fertig im
Tahini-Dressing Kuhlschrank.
2 EL Tahini
60ml Wasser Richte deine Schussel mit allen Zutaten an.
Saft von 1 Zitrone
1 Medjool-Dattel Mache das Tahini-Dressing, indem du alle Zutaten in
1 kleine geschélte Zucchini einen kleinen Mixer gibst und mixt, bis alles smooth ist.

Mische alles zusammen und GENIERE es!
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Zutaten

2-3 cm Stuck
frischer Ingwer
500 ml heiBes Wasser

\

10 TAGE DE-BLOAT RESET

Tag 7 - Nach dem \Dcndessen

3

Zubereitung

Reibe den Ingwer und gib ihn in eine Teekanne. Bedecke
ihn mit heiBem Wasser und siebe ihn durch, um die
kleinen Ingwerstuckchen loszuwerden. Und schooon ist
dein Tee fertig!

Alternativ liebe ich es, frischen Ingwer, Zitrone und etwas
Wasser in einen Mixer zu fullen, zu purieren und einen
Schuss davon zu meinem heilen Wasser zu geben. Beide
Moglichkeiten sind groBartig!

Du kannst auch deinen vorbereiteten Ingwershot
verwenden, fuge einfach ein wenig davon zu deinem
heilen Wasser hinzu und geniel3e es!

www.carolineschoice.com
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Du kannst stolz auf dich sein, dass du deinen

Darm geresetet hast, deinen Korper genihrt

und generell einfach das Bediirfnis hast, dich
von innen heraus gesund zu fiihlen. Die

Stories zu sehen, Beitrige zu lesen und all die
Riickmeldungen zu bekommen, macht

meinen Tag wirklich aus!! Ich sende dir ganz

viel Liebe!

MEINE WEITEREN
RESETPLANE


https://www.carolineschoice.com/shop

Klicke auf den unten stehenden Link, um meine anderen
veganen Reset-Pline und gesunden Rezeptbiicher zu erhalten!
Sie bieten dir die perfekte Moglichkeit, um weiterzumachen und
dich weiterhin grofBartig zu fiihlen!
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