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7 Tage
De-Bloat Reset

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 ausschließlich zu Bildungs- und
Inspirationszwecken. Bitte suche professionelle Hilfe,
wenn du Bedenken oder persönliche Herausforderungen
hast, die angegangen werden müssen.
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Blähungen sind wirklich kein Spaß - das kennen wir
wahrscheinlich alle, oder? Es ist etwas, mit dem die
meisten Menschen entweder regelmäßig oder von
Zeit zu Zeit kämpfen, und es ist direkt mit unserer
Stimmung, unserem Energielevel, unserer
Hautgesundheit und unserem allgemeinen
Wohlbefinden verbunden.
Die Gesundheit des Darms ist eines meiner
absoluten Lieblingsthemen, denn eine gute
Verdauung lässt dich sofort so viel besser, leichter
und glücklicher sein!
Dieser 7-Tage-Reset ist darauf ausgelegt, deinen
Darm auf natürliche Weise zu heilen und deine
Gesundheit zu unterstützen. Wir essen  
präbiotikareiche Lebensmittel, pflanzliche
Ballaststoffe und basische Lebensmittel, die eine
starke Darmflora aufbauen und deine Verdauung
verbessern.
Du wirst eine Vielzahl von darmfreundlichen Obst-
und Gemüsesorten essen, die perfekt aufeinander
abgestimmt sind, um eine optimale Verdauung und
Nährstoffaufnahme zu gewährleisten.
Mach dich bereit, dich mental klar, positiv, gut
ausgeruht und im Einklang mit dir selbst zu fühlen
und erlebe, wie es wirklich ist, die BESTE Verdauung
zu haben!! Es ist ein absoluter Game-Changer, und
ich bin SO, SO GLÜCKLICH, dass du dich dafür
entschieden hast, hier zu sein!

Fresh Start!
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HALLÖCHEN ERGEEEBNISSE!
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wenn du die
Lebensmittel nicht
richtig kombinierst 

wenn du der RESET-
Routine folgst
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GUT KAUEN

TRINK NICHT, WÄHREND DU ISST

ISS FRÜH ZU ABEND

SETZE DICH ZUM ESSEN HIN

Die Verdauung beginnt im Mund! Die meisten Leute schlingen ihr Essen so
schnell hinunter, dass ihre Körper nicht hinterherkommen können. Kau also
langsam und gründlich, denn alles muss zuerst zu Flüssigkeit zerkleinert
werden, um verdaut werden zu können.

Top 10 Tipps, um Blähungen zu
vermeiden: UND EINE GUUUUTE VERDAUUNG ZU HABEN

KEIN OBST NACH GEKOCHTEM ESSEN
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Deine Verdauung ist am stärksten, wenn die Sonne am höchsten steht, also
am Mittag. Sobald die Sonne untergeht, ist dein Körper nicht mehr im
Verdauungsmodus und bereit, zur Ruhe zu kommen. Iss früh zu Abend,
idealerweise solltest du gegen 19 Uhr mit dem Essen fertig sein. Du wirst auch
feststellen, dass du viel besser schläfst, da dein Körper während des Schlafes
nicht mehr damit beschäftigt ist, das Essen zu verdauen, sondern sich
stattdessen richtig ausruht.

Wenn du Wasser oder irgendwelche Getränke ZUSAMMEN mit deiner
Mahlzeit zu dir nimmst, verdünnst du deine Magensäure und machst sie
schwächer, was zu einer schwächeren Verdauung und mehr unverdauter
Nahrung führt, die dann gären und Gas produzieren kann. Trinke Wasser 30
Minuten vor und 60 Minuten nach deinen Mahlzeiten.

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

Obst ist das leichteste und schnellst verdaute Lebensmittel und sollte immer
alleine, auf nüchternen 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 gären und Gas zu bilden. Aaaalso kein Obstsalat
mehr nach dem Abendessen, hehe!
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3 TIEFE ATEMZÜGE VOR JEDER MAHLZEIT

FOKUSSIERE DICH AUF BITTERE LEBENSMITTEL

HÖR AUF, WENN DU SATT BIST

HALTE DEINEN CORTISOLSPIEGEL NIEDRIG

Je bitterer und weniger schmackhaft, desto besser, haha! Aber im Ernst, grüne
Säfte, Salate und Kräutertees 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 für deine Magensäure
und Darmflora! Rucola, Chicorée, Endivie, Brennnessel, Löwenzahn usw. sind
SUUUPER!

FOOD COMBINING 
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Das bringt mich direkt zum nächsten Punkt, nämlich zum Atmen. Nimm jetzt 3
tiefe Atemzüge und spüre, was das mit deinem Körper macht. Du solltest
sofort spüren, dass du präsenter und gelassener bist und es deinem Körper
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.

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 Gespür dafür, wann du satt bist. Wir haben alle Tage, an denen
wir zu viel essen. Und natürlich 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 Körpers zu hören.

Der wichtigste Punkt üüüüberhaupt! Jedes Lebensmittel hat eine
unterschiedliche Verdauungszeit, und wir möchten Lebensmittel
kombinieren, die eine ähnliche Verdauungszeit haben. Obst und Gemüse
sollten immer zuerst gegessen werden, gefolgt von weniger wässrigen
Lebensmitteln - zum Beispiel kommen gebackene Kartoffeln zuletzt. Alle
Mahlzeiten wurden hier sorgfältig für dich zusammengestellt, sodass du
während des Resets wirklich nicht darüber nachdenken musst.

Cortisol ist unser Stresshormon. Es kann Wassereinlagerungen verursachen,
speichert Fett (besonders um deinen Bauch herum) und schwächt 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 großartige auf unsere Verdauung auswirkt.
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KAU LANGSAM
ALLES MUSS ZU FLÜSSIGKEIT ZERKLEINERT WERDEN

Die Verdauung beginnt im Mund! Die
meisten Menschen verschlingen ihr
Essen so schnell, dass ihre Körper nicht
hinterherkommen. Sie kauen ihr Essen
nicht richtig und enden mit unverdauten
Essensresten im Verdauungstrakt, was
dann zu Gärung und Gasbildung führt.
Sobald sich diese Gase gebildet haben,
kann es Wochen dauern, bis sie
vollständig aus deinem Dickdarm
herauskommen. Verrückt, oder? Also
selbst Tage später könntest du etwas
essen und denken, dass dich dieses
bestimmte Lebensmittel aufgebläht hat,
aber in Wirklichkeit sind es immer noch
diese Gase in deinem Darm von vor
Tagen/Wochen, die es dir nicht
ermöglichen, deine Därme richtig zu
entleeren.

Kau langsam und seeeehr gründlich. Denk
daran, dass alles, was du isst, zuerst in
Flüssigkeit zerlegt werden muss, um vollständig
verdaut zu werden. Deshalb sind grüne
Smoothies so kraftvoll. Dein Körper nimmt
tatsächlich ALLE Nährstoffe 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, Gemüse, Suppen, Kartoffeln... usw.

Das gründliche Kauen deines Essens ist der
einfachste Weg, um deine Verdauung zu
verbessern und Blähungen zu vermeiden,
unabhängig von der Ernährung, die du verfolgst.
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TRINK NICHT, WÄHREND DU ISST 
30 MIN VORHER // 60 MIN NACHHER 

Das Trinken von Wasser oder anderen
Getränken ZUSAMMEN mit deiner
Mahlzeit verdünnt deine Magensäure
und macht sie schwächer, wodurch
deine Verdauung geschwächt wird.
Deine Magensäure ist es, die dein Essen
aufbricht, alle Nährstoffe absorbiert und
sie dann zu jeder Zelle transportiert (mit
Hilfe anderer Hormone wie Insulin).
Je stärker deine Magensäure ist, desto
besser ist deine Verdauung, also beginnt
wirklich alles mit der Stärkung deiner
Verdauungssäfte. Andernfalls landest du
mit unverdautem Essen in deinem
Dickdarm, was zu Gärung und Gasen
führt.

Trinke 30 Minuten vor und 60 Minuten nach
deinen Mahlzeiten Wasser
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Iss FRÜH zu Abend 
Je früher, desto besser, wirklich! :) Es geht darum, sich daran zu gewöhnen
und auch seine Abend-Routine frühzeitig zu beginnen, damit du um 17:30 /
18:30 Uhr bereit zum Essen bist. Es ist ideal, deinem Körper 2 Stunden Zeit
zu geben, um nach dem Abendessen zu verdauen, bevor du dich schlafen
legst. So erhältst du den erholsamsten Schlaf, da dein Körper nicht damit
beschäftigt ist, Essen zu verdauen.

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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KEIN OBST NACH GEKOCHTEM ESSEN
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 nüchternen 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 anfängt zu gären 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 hörte, hatte das den größten
Einfluss auf meine Verdauung. Ich habe
früher immer Dinge wie Äpfel nach dem
Abendessen gegessen und mich
gewundert, warum ich danach aussehe, als
wäre ich im 9. Monat schwanger.

Obst ist gut für dich und heilt deinen Darm und
deinen Körper von innen heraus - aber nur,
wenn es ordnungsgemäß verdaut werden kann.
Achte darauf, dass wenn du Obst am Nachmittag
isst,  du nach deiner letzten Mahlzeit einen guten
2-stündigen Zeitraum dazwischen lässt.
Du musst nicht starr daran festhalten, aber
behalte es im Hinterkopf, wenn du das nächste
Mal denkst, dass das Obst, das du gegessen hast,
nicht gut für dich war. Es liegt wahrscheinlich
eher an der Reihenfolge, in der du diese Früchte
gegessen hast. :-)

Um die maximalen Ergebnisse bei diesem Reset
zu erzielen, essen wir Obst auf nüchternen
Magen, und noch besser ist es, MONO-Obst-
Mahlzeiten zu genießen, was bedeutet, dass du
nur EINE Art von Obst isst, aber so viel davon,
wie du möchtest.
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SETZE DICH ZUM ESSEN HIN
Das ist wirklich ein wichtiger Punkt, denn dein Körper sollte vollkommen
entspannt sein, wenn du isst. Du möchtest deinen Cortisolspiegel niedrig
halten, in Ruhe sein und dich hinsetzen, um deine Mahlzeit zu genießen.
Auf diese Weise bemerkst du, was du isst, und du genießt die
verschiedenen Geschmacksrichtungen viel mehr, weil du voll und ganz
bei deiner Mahlzeit präsent bist. Seitdem ich Hailey habe, bin ich darin
vieeel besser geworden! Früher habe ich immer beim Essen YouTube-
Videos geschaut oder gleichzeitig gearbeitet, aber jetzt unterhalte ich
mich mit Hailey, setze mich mit ihr hin und es geht nur um das Essen.
Das ist wirklich entspannend und hilft meiner Verdauung sehr, da mein
Körper im Ruhe- und Verdauungsmodus ist.

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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3 TIEFE ATEMZÜGE VOR JEDER MAHLZEIT
UM VOLLSTÄNDIG PRÄSENT UND ENTSPANNT ZU SEIN

Ich liebe diese kleine Mini-Übung, die du
überall und jederzeit machen kannst,
egal welche Ernährung du verfolgst.
Probier es jetzt gleich aus und spüre
sofort, welchen Unterschied 3 tiefe
Atemzüge 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.

Mach das zu deiner täglichen Mini-
Meditation. Es dauert weniger als eine
Minute und ist immer verfügbar.
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MEHR BITTERE LEBENSMITTEL
JE WENIGER SCHMACKHAFT, DESTO BESSER 

Je bitterer und weniger schmackhaft,
desto besser, haha! Aber im Ernst,
grüne Säfte, Salate und Kräutertees
aus bitteren Grünpflanzen sind die
besten Freunde deiner Verdauung!!
Bittere Lebensmittel sind das, wovor
sich die meisten Menschen scheuen,
aber sie sind ein echter Kraftstoff für
deine Magensäure und Darmflora!
Rucola, Chicorée, Endivie,
Brennnessel, Löwenzahn und
Grapefruits sind alle SUUUPER!
Der Verzehr von mehr bitteren
Grünpflanzen (wie in unserem De-
Bloat-Salat) hilft auch sehr dabei,
deine Heißhungerattacken auf Zucker
einzudämmen.

Immer wenn du die Möglichkeit
hast, greife zu bitteren Pflanzen!
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Radicchio 
Frisee
Mizuna 
Endivie 
Römersalat 
Brunnenkresse 
Grünkohl 
Zucchini 
Spargel
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HÖR AUF, WENN DU SATT BIST
UND SEI IM EINKLANG MIT DEINEM KÖRPER 

Das ist leichter gesagt als getan, ich
weiß! Besonders, wenn unsere
Mahlzeiten so lecker sind, hehe, aber
sobald du lernst, Essen nicht als
Bewältigungsmechanismus für deine
Emotionen zu nutzen, wirst du
feststellen, wie einfach es ist,
aufzuhören, wenn du satt bist.
Überessen ist in den meisten Fällen
auf Stress, Anspannung und Gefühle
der Überforderung zurückzuführen.
Menschen, die abnehmen wollen,
neigen auch oft zum Überessen. Ist
dir das schon einmal passiert? Sobald
du aber zufrieden mit deinem Körper
bist, fällt der Druck weg und es wird
viel einfacher. 

Du wirst spüren, wie sich der Druck
verringert und du nicht mehr das Bedürfnis
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 konzentrierst,
entwickelst du ein besseres Gespür dafür,
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 Körper wirklich braucht.
Du SOLLTEST essen, bis du vollständig
zufrieden bist, aber nicht so viel, dass dein
Bauch weh tut, hehe!
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FOOD COMBINING 
LEBENSMITTEL, DIE GUT ZUSAMMEN PASSEN

Die Kombination von Lebensmitteln
spielt eine riesige Rolle und macht
wirklich den größten Unterschied für
deine Verdauung. Ich würde sagen, es ist
der wichtigste Punkt von allen!
Jedes Lebensmittel hat eine
unterschiedliche Verdauungszeit, und
wir möchten Lebensmittel kombinieren,
die eine ähnliche Verdauungszeit haben,
damit sie leicht durch deinen Darm
gelangen können.
Obst und Gemüse sollten immer zuerst
gegessen werden, gefolgt von weniger
wässrigen Lebensmitteln, und Dinge wie
gebackene Kartoffeln kommen zuletzt.
Alle Mahlzeiten sind hier jedoch
sorgfältig für dich zusammengestellt,
sodass du wirklich nicht darüber
nachdenken musst!

Leichtes Essen vor Schwerem ist der
Schlüssel zu optimaler Verdauung!
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HALTE DEINEN
CORTISOLSPPIEGEL
NIEDRIG.

Cortisol ist unser Stresshormon. Es
macht deinen Körper aufgedunsen,
hält Wassergewicht fest, speichert Fett
(besonders um den Bauch herum) und
schwächt deine Verdauung. Du hast
wahrscheinlich schon oft gefühlt, dass
wann immer du gestresst, gereizt oder
emotional erschöpft bist, sich dies
sofort auf deinen Magen und deine
Verdauung auswirkt. Ein weiterer
Grund, warum ich meine
Trainingsphilosophie und all unsere
Home Workouts so sehr liebe, ist dies.
Du wirst lang, schlank und
durchtrainiert, während du deinen
Cortisolspiegel niedrig hältst, was
bessere Ergebnisse, eine großartige
Verdauung und kein übermäßiges
Essen bedeutet.

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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INTERVALLFASTEN

KURBEL DEINEN STOFFWECHSEL AN

Option 1: Intervallfasten 
Sellerie-Saft und ein Shot am Morgen, Grüner
Smoothie + Obst-Mahlzeit oder Rezept zum
Mittagessen
Option 2: Kein Intervallfasten 
Sellerie-Saft, Shot, grüner Smoothie während der
ersten Hälfte des Tages + Obst-Mahlzeit oder Rezept
zum Mittagessen

Dieser RESET konzentriert 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 Körper
bei der Ausscheidung von Abfallstoffen zu helfen.
Mach dir keine Sorgen, wenn du mal einen Tag
auslässt, aber komm gleich wieder dazu, hehe!

Du hast die Möglichkeit, entweder eine Obst-
Mahlzeit oder ein gesundes Rezept zum Mittagessen
zu wählen. Beides ist großartig und es hängt 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
später ein paar Medjool-Datteln als Snack. Trinke
den (grünen) Smoothie zuerst, das gibt deinem
Körper die perfekte Balance!

Weitere sinnvolle Tipps
UND GUIDELINES 

OBSTMAHLZEIT ODER REZEPT  
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DIE DAZU BEITRAGEN, BLÄHUNGEN VERMEIDEN

Die richtigen Workouts sind genauso
wichtig wie alles andere. Der
Schlüsselteil meiner
Trainingsphilosophie ist es, MIT
DEINEM KÖRPER ZU ARBEITEN. Wir
möchten definiert und schlank werden,
es muss Spaẞ machen und wir wollen
uns dabei guuuut fühlen. 

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

Früher habe ich hauptsächlich intensive
HIIT- und Cardio-Workouts gemacht,
die mich aufgebläht aussehen ließen und
mich totaaaal hungrig machten. 

Ich fühlte mich tatsächlich hungriger, gereizter
und überhaupt nicht ausgeglichen.

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

Die Kombination aus meinen Ernährungsplänen
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
für physische Ergebnisse und die richtigen
Workouts helfen, Überessen 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.
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GEMÜSE:
100% Aloe Vera Saft
300g Spinat
1 Handvoll Rucola
1 Handvoll Chicorée
Handvoll Radicchio
12 Blätter Grünkohl
11 Stangen Sellerie
1,5 große Gurken
7 Mini-Gurken
1 Brokkoli 
160g grüne Bohnen
19 mittelgroße Kartoffeln
4 kleine Zucchini
1 kleiner Blumenkohl
3 Kabocha-Kürbisse
2 Büschel Dill oder Basilikum
3 Bund Schnittlauch
1 Bund Koriander
1 Bund Petersilie
2 kleine Süßkartoffeln
1 große Süßkartoffel
2 Stangen Sellerie
1 Lauch
2 Avocados
Handvoll Kirschtomaten
5 mittelgroße Karotten

OBST:
1 Papaya
1350g 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 große Stücke Ingwer

VORRÄTE:
32 Medjool-Datteln
7 EL Apfelessig
2 TL Vanilleextrakt/-pulver
9,5 EL Tahini
1 TL Senf
2 EL italienische Kräuter
4 EL Fenchelsamen
4 TL Süßholzwurzelpulver
110g Chiasamen
2 EL Carobpulver
75g Cashewnüsse
2 TL Kreuzkümmelpulver
1,5 Liter Gemüsebrühe
3 EL gemahlene Leinsamen
3 EL Leinsamen
1 Prise Himalayasalz
1 TL Kokosblütenzucker
2 TL Kurkumapulver
1/2 TL Kreuzkümmelsamen
Zimt
1 EL Mandelbutter
2 EL Kakaonibs
350g gekochte Kichererbsen
90g Buchweizen (getrocknet)
1/2 TL Cayennepfeffer oder
Chiliflocken
400g weißer Reis
3 Nori-Blätter
2-3 EL Sesamsamen
170g gekochte Quinoa
Rohes fermentiertes
Sauerkraut

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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MITTAGESSEN OPTION 1:
Früchte (Papayas, Melonen,
Datteln, ...) 

MITTAGESSEN OPTION 2: 
4 Äpfel
50g Rosinen
13 Bananen
110g Chiasamen
4 EL Kokosjoghurt
4 TL Vanilleextrakt/-pulver
1/2 Papaya
1 Grapefruit
120g  Haferflocken/Hafermehl
9 Medjool-Datteln
75g Cashewnüsse
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
700g Beeren
2 EL Karobpulver
30g Pekannüsse
120ml Mandelmilch
30g Spinat

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  
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Loooos geht's!
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Morgen Routine 
Tag 1 - 10 
De-Bloat Wasser
Sellerie-Saft 
Shot 
Smoothie 
Frisches Obst
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Busy Mamis, 
I feel you!
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D R I N K  A L L  D A Y :   
6 0 m l  r e i n e r  A l o e  V e r a  S a f t
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
S a f t  v o n  1  L i m e t t e
1 , 5  L i t e r  W a s s e r

O P T I O N  2 :
6 0 m l  I n g w e r s h o t
1 , 5  L i t e r  W a s s e r

Zutaten

Zubereitung
F ü g e  A l o e  V e r a ,  Z i t r o n e n -
u n d  L i m e t t e n s a f t  z u  d e i n e m
W a s s e r  h i n z u  u n d  g e n i e ß e
e s !
O P T I O N  2  F ü g e  I n g w e r s a f t
z u  d e i n e m  W a s s e r  h i n z u
u n d  g e n i e ß e  e s !
D i e s e s  W a s s e r  i s t  d e i n
n a t ü r l i c h e r
V e r d a u u n g s h e l f e r !  A l o e
V e r a  u n d  I n g w e r  g e b e n  d i r
d e n  z u s ä t z l i c h e n  S c h u b ,  u m
G i f t s t o f f e  z u  e l i m i n i e r e n !
D a s  i s t  s o  e i n e  e i n f a c h e
M ö g l i c h k e i t ,  u m  d i e
A u s s c h e i d u n g  v o n
A b f a l l s t o f f e n  i m  D a r m  z u
e r l e i c h t e r n .  

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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Tag 1-10
DE-BLOAT Wasser
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1  g r o ß e r  S e l l e r i e k o p f
f ü r  5 0 0  m l  S a f t

Zutaten

Zubereitung

I c h  t r i n k e  j e t z t  s e i t  ü b e r  1 2
J a h r e n  S e l l e r i e s a f t  u n d  e s
i s t  e i n  e c h t e r  G a m e -
C h a n g e r ,  b e s o n d e r s  w e n n
d u  i h n  a u f  n ü c h t e r n e n
M a g e n  t r i n k s t .  U m  Z e i t  z u
s p a r e n ,  m a c h e  i c h  g l e i c h
e i n e  g r o ß e  M e n g e  u n d
f r i e r e  s i e  i n  G l a s f l a s c h e n
e i n  u n d  d a n n  t a u e  i c h  s i e
e i n f a c h  ü b e r  N a c h t  i m
K ü h l s c h r a n k  a u f .

G i b  d i e  S e l l e r i e s t a n g e n  i n
d e i n e n  E n t s a f t e r ,  u m  d e n
S e l l e r i e s a f t  h e r z u s t e l l e n .
M a n c h m a l  b e n u t z e  i c h
e i n e n  k a l t g e p r e s s t e n
E n t s a f t e r  z u  H a u s e ,  a b e r
m e i s t e n s  g e h e  i c h  f r ü h
m o r g e n s  m i t  H a i l e y
s p a z i e r e n ,  u m  m e i n e n  S a f t
z u  k a u f e n .  I c h  l i e b e  d i e s e
R o u t i n e !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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Tag 1-10 
SELLERIE Saft 
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Tag 1  

vor dem Frühstück 

Lunch Opt 2

Frühstück

Snack

Lunch Opt 1

Abendessen 

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN



Tag 1 - Digest Shot

Zutaten Zubereitung
1 0 0 g  r e i f e  P a p a y a  
2  E L  A p f e l e s s i g  
K l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r
6 0 m l  W a s s e r

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s
s i e  s m o o t h  s i n d .  D i e  V e r w e n d u n g  e i n e s  k l e i n e n
M i x e r s  w i e  e i n e m  N u t r i b u l l e t  f u n k t i o n i e r t  a m
b e s t e n  f ü r  u n s e r e  S h o t s !

I c h  t r i n k e  d i e s e n  S h o t  j e t z t  s c h o n  s e i t  M o n a t e n
j e d e n  M o r g e n  u n d  l i e b e  i h n  w i r k l i c h ! !  I c h
m a c h e  a u c h  g e r n e  e i n i g e  P o r t i o n e n  u n d  b e r e i t e
s i e  f ü r  e i n  p a a r  T a g e  v o r ,  d a  s i e  3 - 4  T a g e  f r i s c h
b l e i b e n .
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D R I N K  I T  A L L
6 0 m l  r e i n e r  A l o e - V e r a - S a f t
3 0 0 g  f r i s c h e  o d e r  g e f r o r e n e
A n a n a s  
E i n e  g r o ß e  H a n d v o l l  f r i s c h e r
S p i n a t  
½  g r o ß e  S a l a t g u r k e
2 4 0 m l  W a s s e r

Zutaten

Zubereitung

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,
b i s  s i e  s m o o t h  s i n d ! !
T r i n k e  d e n  S m o o t h i e  a u f
n ü c h t e r n e n  M a g e n  f ü r
d i e  b e s t e n  E r g e b n i s s e .

A l o e - V e r a - S a f t  i s t  s o o o
e i n  g u t e s  G A N Z
N A T Ü R L I C H E S
V e r d a u u n g s h i l f s m i t t e l ,
d a s  h i l f t ,  d i e  D i n g e  i n
S c h w u n g  z u  b r i n g e n ,
w e n n  d u  v e r s t e h s t ,  w a s
i c h  m e i n e  h a h a !  I c h  l i e b e
d i e s e n  S m o o t h i e ,
b e s o n d e r s  a u f
n ü c h t e r n e n  M a g e n .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

Tag 1 
DIGEST Smoothie
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Tag 1 - Lunch Option 1 

Zutaten Notiz
V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s  O b s t
( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d  d e i n e s
D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n  B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n
S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u
e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e  M o n o m a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n
b i s t .  W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s
g u t  z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e  O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e
F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n  n i c h t  m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m
B e i s p i e l .
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Tag 1 - Lunch Option 2

Zubereitung

SPINAT BANANEN
PANCAKES

1  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e  
4 0 g  H a f e r m e h l  
1 2 0 m l  M a n d e l m i l c h  
4 0 g  f r i s c h e r  S p i n a t

T O P P I N G S  
1  g r o ß e  B a n a n e

D A T T E L - K A R A M E L L :  
3  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t

G i b  d i e  P a n c a k e - Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s
s i e  s m o o t h  s i n d .  G i e ß e  d e n  T e i g  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e
P f a n n e ,  u m  3  f l u f f i g e  u n d  k ö s t l i c h e  P a n c a k e s  z u z u b e r e i t e n .  S c h e u e
d i c h  n i c h t  d a v o r ,  d i e  Z u t a t e n  z u  v e r d o p p e l n ,  u m  m e h r  P a n c a k e s  z u
e r h a l t e n .  M a n c h m a l  m a c h e  i c h  d a s ,  w e n n  i c h  z i e m l i c h  h u n g r i g  b i n ,
u n d  d i e s e  s i n d  s o o o o  g e s u n d !  B a c k e  s i e  e i n i g e  M i n u t e n  a u f  j e d e r
S e i t e !

S c h n e i d e  d i e  B a n a n e  f ü r  d a s  T o p p i n g  i n  S c h e i b e n  u n d  g i b  s i e
z u s a m m e n  m i t  e i n e r  P r i s e  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  i n  e i n e
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e .  B r a t e  s i e  5 - 7  M i n u t e n  g o l d b r a u n  a n
o d e r  f ü g e  o p t i o n a l  d i e  B a n a n e n s t ü c k e  z u  j e d e m  P a n c a k e  h i n z u ,
w ä h r e n d  s i e  b r a t e n .

S t e l l e  d i e  K a r a m e l l s a u c e  h e r ,  i n d e m  d u  D a t t e l n ,  W a s s e r  u n d  V a n i l l e
i n  e i n e n  M i x e r  g i b s t  u n d  a l l e s  s m o o t h  m i x t !  H m m m m  l e c k e r !
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Tag 1 - Abendessen 

DARM
RESET
BOWL
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Zutaten Zubereitung
2 4 0 g  g e d ä m p f t e r  B r o k k o l
1 2 0 g  g e d ä m p f t e r  S p i n a t
2 4 0 g  g e d ä m p f t e  g r ü n e  B o h n e n
5 0 0 g  g e d ä m p f t e  u n d  a b g e k ü h l t e
K a r t o f f e l n

F ü r  d i e  S a u c e :
1  k l e i n e  r o h e  Z u c c h i n i
1  E L  T a h i n i
1 2 0  m l  W a s s e r
Z i t r o n e n s a f t
A p f e l e s s i g
1  T L  S e n f
O p t :   1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  o d e r  D i l l

S c h ä l e  u n d  d ä m p f e  d e i n e  K a r t o f f e l n  f ü r  2 5  M i n u t e n  ,
b i s  s i e  w e i c h  s i n d .  L a s s  s i e  d a n n  a b k ü h l e n .  W e n n  i c h
k e i n e  v o r g e k o c h t e n  K a r t o f f e l n  v o m  V o r t a g  h a b e ,  l e g e
i c h  m e i n e  f ü r  5  M i n u t e n  i n s  G e f r i e r f a c h ,  u m  s i e
z u n ä c h s t  a b z u k ü h l e n .  K a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  g r o ß a r t i g
f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t ,  d a  s i c h  d i e  S t ä r k e  i n
r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u m w a n d e l t  u n d  d i e  g u t e n
D a r m b a k t e r i e n  e r n ä h r t !

D ä m p f e  d e i n  G e m ü s e  u n d  g i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e
S c h ü s s e l .

B e r e i t e  d a s  D r e s s i n g  z u ,  i n d e m  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
k l e i n e n  M i x e r  g i b s t  u n d  s m o o t h  p ü r i e r s t .
M i s c h e  a l l e s  z u s a m m e n  u n d  E N J O O O Y !

1

2
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Tag 1 - Snack

Zutaten Notiz
5 - 1 0  M e d j o o l  D a t t e l n  

M e d j o o l - D a t t e l n  s i n d  d e r  p e r f e k t e ,  b e f r i e d i g e n d e  S n a c k ,
w e n n  d u  e i n e n  k l e i n e n  E n e r g i e s c h u b  b r a u c h s t ! !  F ü r
m i c h  g i b t  e s  k e i n e n  T a g  o h n e  D a t t e l n ,  u n d
n o r m a l e r w e i s e  e s s e  i c h  z u m  M i t t a g e s s e n  e t w a  1 5  S t ü c k
o d e r  5 - 1 0 ,  w e n n  e s  e h e r  e i n  S n a c k  i s t .  W e n n  d u  d i c h  f ü r
d a s  R e z e p t  z u m  M i t t a g e s s e n  a n s t e l l e  d e r  O b s t m a h l z e i t
e n t s c h i e d e n  h a s t  ,  a c h t e  d a r a u f ,  z w i s c h e n  d e n
M a h l z e i t e n  u n g e f ä h r  2  S t u n d e n  Z e i t  z u  l a s s e n ,  d a m i t
d a s  M i t t a g e s s e n  z u e r s t  v o l l s t ä n d i g  v e r d a u t  w e r d e n
k a n n .
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MEDJOOL 
DATTELN 
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Tag 1 - Abendessen Option 2 

Zutaten Zubereitung

GLOW
SOUP

1  k l e i n e r  K o p f  B l u m e n k o h l r ö s c h e n  
1 / 2  K a b o c h a k ü r b i s  
2  k l e i n e  S ü ß k a r t o f f e l n  O D E R  4
m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n  
3  S t a n g e n  S e l l e r i e  
2  k l e i n e  K a r o t t e n  ( o p t i o n a l )  
1  L a u c h  
2  E L  i t a l i e n i s c h e  K r ä u t e r  
1 , 2  L i t e r  W a s s e r

S c h ä l e  u n d  s c h n e i d e  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s  u n d  d i e
K a r t o f f e l n .  H a c k e  S e l l e r i e ,  L a u c h  u n d  K a r o t t e n  u n d  g i b
a l l e s  z u s a m m e n  m i t  d e n  B l u m e n k o h l r ö s c h e n ,  1 , 2  L i t e r
W a s s e r  u n d  d e n  i t a l i e n i s c h e n  K r ä u t e r n  i n  e i n e n  T o p f .

B r i n g e  e s  z u m  K o c h e n ,  r e d u z i e r e  d i e  H i t z e  u n d  l a s s  a l l e s
2 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .

N i m m  e t w a  2 4 0 m l  K o c h w a s s e r  a u s  d e r  S u p p e  h e r a u s  u n d
p ü r i e r e  d a n n  d i e  H ä l f t e  d e r  S u p p e ,  u m  s i e  e x t r a  c r e m i g  z u
m a c h e n .  D a s  i s t  d i e  e i n f a c h s t e  u n d  k ö s t l i c h s t e  S u p p e ,  d i e
i c h  e c h t  d i e  g a n z e  Z e i t  m a c h e !  S o o o o  n a h r h a f t !
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Tag 1 - Nach dem Abendessen  

Zutaten Zubereitung
1  E L  F e n c h e l s a m e n  
1  T L  S ü ß h o l z w u r z e l p u l v e r  
1  L i t e r  h e i ß e s  W a s s e r

F ü g e  F e n c h e l s a m e n  u n d  S ü ß h o l z w u r z e l p u l v e r
i n  e i n e  T e e k a n n e ,  g i e ß e  h e i ß e s  W a s s e r
d a r ü b e r  u n d  l a s s  e s  1 0  M i n u t e n  z i e h e n .

I c h  t r i n k e  d i e s e n  T e e  s e i t  f a s t  7  J a h r e n  u n d
L I E B E  i h n ! !  E r  i s t  s o  b e r u h i g e n d  f ü r  d e n  M a g e n
u n d  h a t  d i e s e  p e r f e k t e  l e i c h t e  s ü ß e  N o t e .  M e i n
F a v o r i t  n a c h  d e m  A b e n d e s s e n ,  w e n n  i c h  m i c h
z u m  S c h l a f e n g e h e n  f e r t i g m a c h e .
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Tag 2  

vor dem Frühstück Frühstück 

Snack 

Lunch Opt 1

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2



Tag 2 - Grapefruit Shot 

Zutaten Notiz
1  g a n z e  g e s c h ä l t e  G r a p e f r u i t   
1  M e d j o o l - D a t t e l  
1 2 0  m l  W a s s e r  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r
u n d  p ü r i e r e  s i e  s m o o t h .

I c h  l i e b e  G r a p e f r u i t s ,  a b e r  m a n c h m a l  f i n d e
i c h  s i e  s c h w e r  u n d  u n o r d e n t l i c h  z u  e s s e n ,
a b e r  i c h  d e n k e  i m m e r ,  d a s s  i c h  s i e  ö f t e r s
h a b e n  s o l l t e ,  h a h a h a !  D i e s e r  S h o t  i s t
w i r k l i c h  z i e m l i c h  l e c k e r ,  o b w o h l  e r  e i n
k r a f t v o l l e s  A n t i o x i d a n s  u n d
V e r d a u u n g s f ö r d e r e r  i s t !
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2  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
2 - 3  c m  I n g w e r s t ü c k  
1  g a n z e  Z i t r o n e ,  o h n e
S c h a l e  
2  g a n z e  G r a p e f r u i t s ,
o h n e  S c h a l e  
2 4 0  m l  W a s s e r

Zutaten

Zutaten

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
s m o o t h  i s t !

D i e  V e r w e n d u n g  d e r
g a n z e n  Z i t r o n e  u n d
G r a p e f r u i t s  ( o h n e
S c h a l e )  i s t  e i n e
g r o ß a r t i g e  n a t ü r l i c h e
V e r d a u u n g s h i l f e ,  a n s t a t t
n u r  d e n  S a f t  z u
v e r w e n d e n .  D u
b e k o m m s t  a l l e
B a l l a s t s t o f f e  u n d  d i e
B i t t e r s t o f f e  s i n d  d a s
B e s t e  f ü r  d e i n e
D a r m g e s u n d h e i t !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 2
DE-BLOAT Smoothie
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Tag 2 - Mittagessen Option 1 

Zutaten Notiz
V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n
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1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s  O b s t
( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d  d e i n e s
D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n  B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n
S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u
e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e  M o n o m a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  b i s t .
W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s  g u t
z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e  O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n  s o l l t e n
I M M E R  a l l e i n  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d  N e k t a r i n e n  p a s s e n
a u c h  g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n  n i c h t
m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m  B e i s p i e l .

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


Tag 2 - Mittagessen Option 2 

Zutaten Zubereitung

CAROB CHIA
PUDDING

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1

2

4 0 g  C h i a s a m e n  
2 4 0 m l  W a s s e r

CREAM
2  r e i f e  B a n a n e n  
2  E L  K a r o b p u l v e r  
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
3 0 g  P e k a n n ü s s e  
1 2 0 m l  W a s s e r

W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  l a n g  o d e r  ü b e r
N a c h t  e i n .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e a m  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s ,
b i s  e s  s c h ö n  s m o o t h  i s t .  M i s c h e  d i e  C r e a m  d a n n  u n t e r  d i e
C h i a s a m e n m i s c h u n g ,  t o p p e  s i e  m i t  n o c h  m e h r  C a r o b p u l v e r
u n d  a l l e m ,  w a s  d u  m a g s t ,  w i e  f r i s c h e n  B a n a n e n s c h e i b e n  o d e r
B e e r e n ,  u n d  G E N I E ß E  E S ! !

I c h  b i n  t o t a l  v e r r ü c k t  n a c h  C a r o b p u l v e r  h a h a ,  e s  i s t  e i n f a c h  s o
l e c k e r  u n d  s o  g e s u n d  +  d a  e s  v o n  N a t u r  a u s  k o f f e i n f r e i  i s t  ( i m
V e r g l e i c h  z u  K a k a o p u l v e r ) ,  r e i z t  e s  d e i n e n  D a r m  a u c h  w e n i g e r
u n d  b e l a s t e t  d e i n e  N e b e n n i e r e n  n i c h t .

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  
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Tag 2 - Snack
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GURKEN
SCHIFFCHEN

Zutaten Notiz
4  M i n i - G u r k e n
1  A v o c a d o  S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  T L  g e m a h l e n e r
K r e u z k ü m m e l  ( o p t i o n a l )
H a n d v o l l  K i r s c h t o m a t e n
F r i s c h  g e h a c k t e r  K o r i a n d e r ,
D i l l ,  S c h n i t t l a u c h  o d e r
P e t e r s i l i e

A l l e s ,  w a s  d u  t u n  m u s s t ,  i s t ,  d i e  A v o c a d o s ,
K r e u z k ü m m e l  u n d  Z i t r o n e n s a f t  z u s a m m e n  z u
z e r d r ü c k e n .  M i s c h  d a n n  f r i s c h e  K r ä u t e r  u n d
T o m a t e n  u n t e r .

S c h n e i d e  d e i n e  M i n i - G u r k e n  d e r  L ä n g e  n a c h
d u r c h ,  e n t f e r n e  d a s  w e i c h e  I n n e r e  u n d  f ü g e  e s
d e r  A v o c a d o - M i s c h u n g  h i n z u .  B e f ü l l e  d e i n e
G u r k e n  S c h i f f c h e n  m i t  d e r  A v o c a d o - M i s c h u n g
u n d  E N J O O O Y !  S o  e i n  l e c k e r e r  S n a c k !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 2 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

KÜRBIS SUPPE
& KARTOFFELN

1  K a b o c h a - K ü r b i s  o d e r
H o k k a i d o - K ü r b i s  ( e t w a  6 0 0 - 7 0 0
G r a m m )  
1  T L  K r e u z k ü m m e l s a m e n  
7 2 0  M i l l i l i t e r  G e m ü s e b r ü h e

A L S  B E I L A G E
6 - 7  m i t t e l g r o ß e  g e k o c h t e
K a r t o f f e l n

W a s c h e  d e n  K ü r b i s  u n d  s c h n e i d e  i h n  i n  W ü r f e l .

G i b  d i e  K r e u z k ü m m e l s a m e n  i n  e i n e n  T o p f ,  r ö s t e  s i e  e i n  p a a r
M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  a n  u n d  f ü g e  d a n n  d i e  G e m ü s e b r ü h e
u n d  d e n  K ü r b i s  h i n z u .  L a s s  a l l e s  2 0 - 2 5  M i n u t e n  k ö c h e l n  o d e r
e i n f a c h ,  b i s  d e r  K ü r b i s  w e i c h  i s t .

I n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  s c h ä l e  u n d  d ä m p f e  a u c h  d e i n e  K a r t o f f e l n .

N i m m  c a .  3 5 0 m l  d e s  K ü r b i s k o c h w a s s e r s  h e r a u s  ( d a s  i s t  p e r f e k t
z u m  T r i n k e n )  u n d  p ü r i e r e  d e n  R e s t ,  b i s  e r  s m o o t h  i s t .  G a r n i e r e
d i e  S u p p e  m i t  s c h w a r z e m  P f e f f e r ,  g e t r o c k n e t e n  K r ä u t e r n  d e i n e r
W a h l  u n d  f r i s c h e r  P e t e r s i l i e  o d e r  S c h n i t t l a u c h .
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Tag 2 - Nach dem Abendessen

Zutaten Notiz
E i n  S t ü c k  f r i s c h e r  I n g w e r  
( c a .  2 - 3  c m )
5 0 0  m l  h e i ß e s  W a s s e r

R e i b e  d e n  I n g w e r  u n d  f ü l l e  i h n  i n  e i n e  T e e k a n n e .
B e d e c k e  i h n  m i t  h e i ß e m  W a s s e r  u n d  s i e b e  i h n  d u r c h ,
u m  d i e  k l e i n e n  I n g w e r s t ü c k c h e n  l o s z u w e r d e n .  U n d
s c h o o o n  i s t  d e i n  T e e  f e r t i g !

A l t e r n a t i v  l i e b e  i c h  e s ,  f r i s c h e n  I n g w e r ,  Z i t r o n e  u n d
e t w a s  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  z u  g e b e n ,  z u  p ü r i e r e n
u n d  e i n e n  S c h u s s  d a v o n  z u  m e i n e m  h e i ß e n  W a s s e r  z u
g e b e n .  B e i d e  M ö g l i c h k e i t e n  s i n d  g r o ß a r t i g !
D u  k a n n s t  a u c h  d e i n e n  v o r b e r e i t e t e n  I n g w e r s h o t
v e r w e n d e n ,  f ü g e  e i n f a c h  e i n  w e n i g  d a v o n  z u  d e i n e m
h e i ß e n  W a s s e r  h i n z u  u n d  g e n i e ß e  e s !
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INGWER TEE
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Tag 3  

vor dem Frühstück Frühstück 

Snack 

Lunch Opt 1

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2



Tag 3 - Ingwer Shot

Zutaten Notiz
G r o ß e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  I n g w e r
1  g a n z e  Z i t r o n e  o h n e  S c h a l e   
2 4 0 m l  W a s s e r

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  e i n e m  M i x e r  h i n z u  u n d  m i x e  s i e ,
b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .
G i e ß e  d i e  M i s c h u n g  d u r c h  e i n  S i e b ,  u m  s i e
b e s o n d e r s  g l a t t  z u  m a c h e n ,  u n d  f ü l l e  d i e
I n g w e r s h o t s  i n  k l e i n e  G l a s f l ä s c h c h e n .  A l t e r n a t i v
k a n n s t  d u  a u c h  e i n e n  K a l t e n t s a f t e r  v e r w e n d e n  u n d
f r i s c h e  I n g w e r s h o t s  h e r s t e l l e n ,  i n d e m  d u  e i n f a c h
r e i n e n  f r i s c h e n  I n g w e r  e n t s a f t e s t ,  o h n e  e t w a s
h i n z u z u f ü g e n .
I n g w e r  i s t  s e h r  b e r u h i g e n d  f ü r  d e i n e  V e r d a u u n g
u n d  g i b t  d e i n e m  S t o f f w e c h s e l  e i n e n  z u s ä t z l i c h e n
B o o s t !
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2 4 0 m l  W a s s e r  
1 6 0 g  g e f r o r e n e
E r d b e e r e n  
7 0 g  e n t s t i e l t e r  G r ü n k o h l
( 2 - 3  B l ä t t e r )  
1  g e f r o r e n e  B a n a n e  
1  E L  C h i a s a m e n
( e i n g e w e i c h t  i n  2  E L
W a s s e r )

Zutaten

Zubereitung
W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  f ü r
1 0  M i n u t e n  o d e r  ü b e r  N a c h t
i n  W a s s e r  e i n .
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  g e b e n  u n d  m i x e  a l l e s
s m o o t h .

D u n k e l g r ü n e s  B l a t t g e m ü s e ,
V i t a m i n  C  a u s  d e n
E r d b e e r e n ,  K a l i u m  u n d
B a l l a s t s t o f f e  a u s  d e r  B a n a n e
s o w i e  d i e  C h i a s a m e n  w i r k e n
z u s a m m e n  w i e  e i n
n a t ü r l i c h e r  S c h w a m m ,  d e r
A b f a l l s t o f f e  a u s  d e i n e m
D i c k d a r m  t r a n s p o r t i e r t !  D e r
n a t ü r l i c h e  D A R M - R E S E T  f ü r
e i n e n  F L A C H E N  B A U C H !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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Tag 2 
Darm RESET Smoothie
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Tag 3 - Lunch Option 1 

Zutaten Notiz
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V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s
O b s t  ( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e
F r e u n d  d e i n e s  D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n
B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n  S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e
E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u  e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e
M o n o m a h l z e i t .  D a s  b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s
d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  b i s t .  W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,
p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s  g u t  z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e
O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n  s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n
g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d  N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h
g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n
n i c h t  m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m  B e i s p i e l .
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Tag 3 - Lunch Option 2 

Zutaten Zubereitung

BERRIES
& CREAM  

B A S I S
7 5 0 g  B e e r e n  d e i n e r  W a h l

C R E A M  
2  r e i f e  B a n a n e n  
2  E L  K o k o s j o g h u r t  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t

W a s c h e  d i e  B e e r e n  u n d  f ü g e  s i e  i n  d e i n e  S c h ü s s e l .

B e r e i t e  d i e  C r e a m  z u ,  i n d e m  d u  r e i f e  B a n a n e n ,  K o k o s j o g h u r t
u n d  V a n i l l e  p ü r i e r s t  u n d  s i e  d a n n  u n t e r  d i e  B e e r e n  m i s c h s t .
S o  e r h ä l t s t  d u  e i n e  k ö s t l i c h e  S c h ü s s e l !  L e i c h t  f ü r  d e i n e n
M a g e n  u n d  p e r f e k t  z u m  M i t n e h m e n  z u r  A r b e i t .

B e e r e n  s i n d  a n t i o x i d a t i v e  S u p e r f o o d s .  S i e  s c h ü t z e n  d e i n e
Z e l l e n ,  e n t h a l t e n  w e n i g  Z u c k e r ,  s i n d  l e i c h t  v e r d a u l i c h  u n d
d u r c h  d a s  H i n z u f ü g e n  u n s e r e r  k ö s t l i c h e n  d a r m f r e u n d l i c h e n
C r e a m  ( K o k o s j o g h u r t  i s t  e i n  k r a f t v o l l e s  P r ä b i o t i k u m )  b e k o m m t
d e i n e  V e r d a u u n g  e i n e n  z u s ä t z l i c h e n  B o o s t !  J U H U U !
E N J O O O Y !
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Tag 3 - Snack

Zutaten Notiz
5 - 1 0  M e d j o o l  D a t t e l n  
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MEDJOOL 
DATTELN 

M e d j o o l - D a t t e l n  s i n d  d e r  p e r f e k t e ,  b e f r i e d i g e n d e
S n a c k ,  w e n n  d u  e i n e n  k l e i n e n  E n e r g i e s c h u b
b r a u c h s t ! !  F ü r  m i c h  g i b t  e s  k e i n e n  T a g  o h n e
D a t t e l n ,  u n d  n o r m a l e r w e i s e  e s s e  i c h  z u m
M i t t a g e s s e n  e t w a  1 5  S t ü c k  o d e r  5 - 1 0 ,  w e n n  e s
e h e r  e i n  S n a c k  i s t .  W e n n  d u  d i c h  f ü r  d a s  R e z e p t
z u m  M i t t a g e s s e n  a n s t e l l e  d e r  O b s t m a h l z e i t
e n t s c h i e d e n  h a s t  ,  a c h t e  d a r a u f ,  z w i s c h e n  d e n
M a h l z e i t e n  u n g e f ä h r  2  S t u n d e n  Z e i t  z u  l a s s e n ,
d a m i t  d a s  M i t t a g e s s e n  z u e r s t  v o l l s t ä n d i g  v e r d a u t
w e r d e n  k a n n .
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Tag 3 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
E i n e  H a n d v o l l  R u c o l a  
E i n e  H a n d v o l l  C h i c o r é e  
E i n e  H a n d v o l l  R a d i c c h i o  
R o h e r  f e r m e n t i e r t e r  S a u e r k r a u t  
1  A v o c a d o  
1  G u r k e  
1  E L  f r i s c h  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n

D R E S S I N G  
I n g w e r ,  g e s c h ä l t  u n d  g r o b  g e h a c k t  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
H a n d v o l l  f r i s c h e r  K o r i a n d e r  
H a n d v o l l  S e l l e r i e  
3  E L  A p f e l e s s i g  
1  E L  T a h i n i  
P r i s e  r o s a  H i m a l a y a s a l z  
6 0 m l  W a s s e r

R i c h t e  d e i n e  S a l a t z u t a t e n  a n .

F ü g e  a l l e  D r e s s i n g - Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .  V e r m i s c h e  d a s  D r e s s i n g  i n
d e i n e r  S a l a t s c h ü s s e l  u n d  g e n i e ß e  e s !

D e r  n a h r h a f t e s t e  S a l a t  f ü r  d e i n e n  D A R M ! !  V o l l e r
b i t t e r e m  G r ü n z e u g ,  d a s  d e i n e  V e r d a u u n g ,
M a g e n s ä u r e  u n d  D a r m f l o r a  u n t e r s t ü t z t .  D a s
S a u e r k r a u t  u n d  d i e  L e i n s a m e n  g e b e n  n o c h  d e n
z u s ä t z l i c h e n  p r ä b i o t i s c h e n  B o o s t  u n d  h e l f e n ,
d e i n e n  D a r m  i n  S c h w u n g  z u  b r i n g e n .  S t e l l e  s i c h e r ,
d a s s  d u  l a n g s a m  u n d  s e h r  g u t  k a u s t  u n d  n i c h t  i n
E i l e  i s s t .
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DE-BLOAT
SALAT 
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Tag 3 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

KARTOFFELN

5  m i t t e l g r o ß e
K a r t o f f e l n
 

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K a r t o f f e l n  z u  s c h ä l e n  u n d  s i e  f ü r  2 5  M i n u t e n  z u
k o c h e n  o d e r  z u  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  d a n n  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n  z u  l a s s e n ,  d e n n  k a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d   e i n
T r i c k  z u m  A b n e h m e n ,  h e h e h e !  S o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d ,
v e r w a n d e l t  s i c h  d i e  S t ä r k e  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u n d  w i r d  n i c h t
v e r d a u t .  D a s  i s t  g r o ß a r t i g  f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t  u n d  d e i n e
F i g u r ! !

E i n e  a n d e r e  O p t i o n  w ä r e ,  z u e r s t  d i e  K a r t o f f e l n  f ü r  e t w a  1 5 - 2 0
M i n u t e n  z u  d ä m p f e n  u n d  s i e  d a n n  w e i t e r e  1 5  M i n u t e n  z u  a i r - f r y e n ,
b i s  s i e  g o l d b r a u n  u n d  k n u s p r i g  s i n d ! !  B e i d e s  i s t  s u p e r  l e c k e r ,  a b e r
g e d ä m p f t e ,  a b g e k ü h l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  b e s o n d e r s  s ä t t i g e n d .
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Tag 3 - Nach dem Abendessen

Zutaten Zubereitung

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

DIGEST TEA

1  E L  F e n c h e l s a m e n  
1  T L  S ü ß h o l z w u r z e l p u l v e r  
1  L i t e r  h e i ß e s  W a s s e r

F ü g e  F e n c h e l s a m e n  u n d  S ü ß h o l z w u r z e l p u l v e r
i n  e i n e  T e e k a n n e ,  g i e ß e  h e i ß e s  W a s s e r
d a r ü b e r  u n d  l a s s e  e s  1 0  M i n u t e n  z i e h e n .

I c h  t r i n k e  d i e s e n  T e e  s e i t  f a s t  7  J a h r e n  u n d
L I E B E  i h n ! !  E r  i s t  s o  b e r u h i g e n d  f ü r  d e n  M a g e n
u n d  h a t  d i e s e  p e r f e k t e  l e i c h t e  s ü ß e  N o t e .  M e i n
F a v o r i t  n a c h  d e m  A b e n d e s s e n ,  w e n n  i c h  m i c h
z u m  S c h l a f e n g e h e n  f e r t i g m a c h e .
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Tag 4  

vor dem Frühstück Frühstück

Lunch Opt 3 

Lunch Opt 1

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2



Tag 4 - Lemon Shot

Zutaten Notiz
1  g a n z e  Z i t r o n e  ( b i o )  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
2 4 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e s  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  d i e
Z u t a t e n  s m o o t h .

H i e r  v e r w e n d e n  w i r  d i e  g a n z e  Z i t r o n e ,
e i n s c h l i e ß l i c h  d e r  S c h a l e ,  d i e  s e h r  b i t t e r  i s t
u n d  t o l l  f ü r  d e i n e  V e r d a u u n g  u n d  D a r m ! !  S t e l l e
s i c h e r ,  d a s s  d u  e i n e  B i o - Z i t r o n e  o h n e  W a c h s
v e r w e n d e s t  u n d  w a s c h e  s i e  g u t .  : )  D a s  h i e r  i s t
e t w a s  h a r d c o r e ,  a b e r  s o o o o  g u t  f ü r  d i c h ,  h e h e !

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  
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D R I N K  I T  A L L
2  g e s c h ä l t e  Z i t r o n e n
2 3 0 g  g e f r o r e n e  A n a n a s  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  G r ü n k o h l
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e  
6 0 0 m l  W a s s e r  ( o d e r
I n g w e r w a s s e r )  
1  E L  L e i n s a m e n

Zutaten

Zubereitung

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e
s m o o t h .

D e r  g r ü n e  S m o o t h i e ,  d e r
d e i n e n  D a r m  s o  r i c h t i g
r e i n i g t !  V o l l e r  g e s u n d e r
N ä h r s t o f f e  u n d
z u s ä t z l i c h e r  B a l l a s t s t o f f e
a u s  d e n  L e i n s a m e n ,  u m
a l l e s  i n  S c h w u n g  z u
b r i n g e n .  Y A Y !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T

Tag 4 
FLAT TUMMY Smoothie
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Tag 4 - Lunch Option 1 

Zutaten Notiz
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1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s  O b s t
( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d  d e i n e s
D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n  B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n
S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u
e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e  M o n o m a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n
b i s t .  W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s
g u t  z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e  O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e
F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n  n i c h t  m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m
B e i s p i e l .

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


Tag 4 - Lunch Option 2

Zutaten Zubereitung
3  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e n
1  T e e l ö f f e l  K o k o s z u c k e r
1 6 0 g  B l a u b e e r e n
1 4 0 g  H i m b e e r e n

D a t t e l - K a r a m e l l
3  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n
6 0 m l  W a s s e r
1  T e e l ö f f e l  V a n i l l e e x t r a k t  

S c h ä l e  d i e  B a n a n e n  u n d  s c h n e i d e  s i e  d e r  L ä n g e  n a c h  i n
H ä l f t e n .  L e g e  s i e  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e ,  b e s t r e u e
s i e  m i t  e i n e r  P r i s e  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  u n d  b r a t e  s i e  e i n  p a a r
M i n u t e n  a u f  j e d e r  S e i t e  a n .  S o o o o  l e c k e r !

B e r e i t e  d a s  K a r a m e l l  z u ,  i n d e m  d u  D a t t e l n ,  W a s s e r  u n d  V a n i l l e
i n  e i n e m  k l e i n e n  M i x e r  p ü r i e r s t ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .  I c h  m a c h e
d a s  K a r a m e l l  g e r n e  m i t  1 2  D a t t e l n  u n d  2 4 0 m l  W a s s e r ,  d a m i t  i c h
e t w a s  e x t r a  i m  K ü h l s c h r a n k  h a b e ,  d a  e s  e i n  k ö s t l i c h e s  T o p p i n g
z u  v e r s c h i e d e n e n  P o r r i d g e s  u n d  S w e e t s  i s t .

L e g e  d i e  g e b a c k e n e n  B a n a n e n  a u f  e i n e n  T e l l e r ,  g a r n i e r e  s i e
m i t  v i e l e n  f r i s c h e n  B e e r e n ,  f ü g e  d i e  K a r a m e l l s o ß e  h i n z u  u n d
E N J O O O O Y !  
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GEBACKENE  BANANEN
MIT  BEEREN 

1

2
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Tag 4 - Lunch Option 3
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1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

Zutaten Zubereitung
Z w e i  H a n d v o l l  C h i c o r é e  
Z w e i  H a n d v o l l  r o t e r  C h i c o r é e
E i n e  H a n d v o l l  R u c o l a  
E i n e  A v o c a d o  
D r e i  k l e i n e  G u r k e n

H U M M U S  
8 0 g  g e k o c h t e  B u t t e r b o h n e n
6 0 g  R o t e  B e t e ,  g e k o c h t
1  T L  T a h i n i  
1 / 2  M e d j o o l - D a t t e l  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
6 0 m l  W a s s e r

W a s c h e  d a s  G e m ü s e ,  s c h n e i d e  d i e  A v o c a d o  i n  S c h e i b e n ,
h a c k e  d i e  G u r k e n  u n d  a r r a n g i e r e  a l l e s  i n  e i n e r  S a l a t s c h ü s s e l .

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d e n  H u m m u s  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
a l l e s ,  b i s  e s  s m o o t h  i s t .  M i s c h e  d e n  H u m m u s  i n  d e i n e
S a l a t s c h ü s s e l  u n d  g e n i e ß e  i h n !

C h i c o r é e  u n d  R u c o l a  s i n d  e r s t a u n l i c h  w o h l t u e n d e  b i t t e r e
G r e e n s  f ü r  d e i n e n  D a r m ,  u n d  d a s  D r e s s i n g  i s t  r e i c h  a n  P r o t e i n
u n d  E i s e n  u n d  a u c h  k ö ö ö s t l i c h !  I c h  l i e b e  e s ,  S a l a t e  c r e m i g  z u
m a c h e n  u n d  d e m  D r e s s i n g  z u s ä t z l i c h e  N ä h r s t o f f e  a u s  g a n z e n
L e b e n s m i t t e l n  h i n z u z u f ü g e n ,  a n s t a t t  Ö l e  z u  v e r w e n d e n .  S o
n a h r h a f t ,  e i n f a c h  z u z u b e r e i t e n  u n d  a u c h  h ü b s c h  a n z u s e h e n !
E N J O O O Y !

1

2

PINK HUMMUS SALAT
& KARTOFFELN

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


Zutaten Zubereitung

KARTOFFELN

5  m i t t e l g r o ß e  
K a r t o f f e l n  

I c h  l i e b e  e s ,  m e i n e  K a r t o f f e l n  z u  s c h ä l e n  u n d  s i e  f ü r  2 5  M i n u t e n  z u
k o c h e n  o d e r  z u  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d ,  u n d  d a n n  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n  z u  l a s s e n ,  d e n n  k a l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  e i n  T r i c k
z u m  A b n e h m e n ,  h e h e h e !  S o b a l d  s i e  a b g e k ü h l t  s i n d ,  v e r w a n d e l t  s i c h
d i e  S t ä r k e  i n  r e s i s t e n t e  S t ä r k e  u n d  w i r d  n i c h t  v e r d a u t .  D a s  i s t
g r o ß a r t i g  f ü r  d e i n e  D a r m g e s u n d h e i t  u n d  d e i n e  F i g u r ! !

E i n e  a n d e r e  O p t i o n  w ä r e ,  z u e r s t  d i e  K a r t o f f e l n  f ü r  e t w a  1 5 - 2 0
M i n u t e n  z u  d ä m p f e n  u n d  s i e  d a n n  w e i t e r e  1 5  M i n u t e n  z u  a i r - f r y e n ,
b i s  s i e  g o l d b r a u n  u n d  k n u s p r i g  s i n d ! !  B e i d e s  i s t  s u p e r  l e c k e r ,  a b e r
g e d ä m p f t e ,  a b g e k ü h l t e  K a r t o f f e l n  s i n d  b e s o n d e r s  s ä t t i g e n d .

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1

2

Tag 4 - Lunch Option 3
1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  
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Tag 4 - Abendessen  

Zutaten Zubereitung

KAROTTEN
INGWER
SUPPE   
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1
2

3

5  m i t t e l g r o ß e  K a r o t t e n  
1 / 2  K a b o c h a - K ü r b i s  
K l e i n e s  S t ü c k  I n g w e r ,  g e r i e b e n  
7 5 0 m l  G e m ü s e b r ü h e  
1 / 2  T L  K u r k u m a p u l v e r  
1 / 2  T L  K r e u z k ü m m e l s a m e n

F r i s c h e  P e t e r s i l i e

B E I L A G E  
5  m i t t e l g r o ß e  K a r t o f f e l n

S c h ä l e  u n d  s c h n e i d e  d i e  K a r o t t e n  u n d  K a r t o f f e l n .

G i b  K r e u z k ü m m e l s a m e n  i n  e i n e n  T o p f  u n d  r ö s t e  s i e  e i n i g e
M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  a n .  F ü g e  G e m ü s e b r ü h e ,
K u r k u m a p u l v e r ,  g e r i e b e n e n  I n g w e r ,  K a r o t t e n  u n d  K a r t o f f e l n
h i n z u  u n d  l a s s e  a l l e s  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  2 0  M i n u t e n  k ö c h e l n .
I n  d e r  Z w i s c h e n z e i t  k a n n s t  d u  d i e  K a r t o f f e l n  d ä m p f e n .

N i m m  2 4 0 m l  d e s  K o c h w a s s e r s  a b  u n d  p ü r i e r e  a l l e s ,  b i s  e s
s m o o t h  i s t .  G a r n i e r e  d e i n e  S u p p e  m i t  f r i s c h e r  P e t e r s i l i e  o d e r
S c h n i t t l a u c h  u n d  G E N I E ß E  s i e ! !  I c h  e s s e  d i e  S u p p e  g e r n e
z u e r s t  u n d  d a n n  d i e  g e d ä m p f t e n ,  a b g e k ü h l t e n  K a r t o f f e l n .

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  
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Tag 4 - Nach dem Abendessen 

Zutaten Zubereitung
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KÜMMEL TEE  

1  E L  K r e u z k ü m m e l s a m e n  1
L i t e r  h e i ß e s  W a s s e r

F ü g e  K r e u z k ü m m e l s a m e n  i n  e i n e n
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  T o p f   u n d  r ö s t e  s i e  e i n i g e
M i n u t e n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e .

G i e ß e  W a s s e r  d a z u ,  b r i n g e  e s  z u m  K o c h e n  u n d
r e d u z i e r e  d a n n  d i e  H i t z e ,  u m  d e n  T e e  5 - 1 0  M i n u t e n
k ö c h e l n  z u  l a s s e n .

K r e u z k ü m m e l t e e  i s t  e i n  k r a f t v o l l e r  u n d  b e r u h i g e n d e r
V e r d a u u n g s h e l f e r  u n d  e i n  F a v o r i t  b e i  u n s  z u  H a u s e !

1

2
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Tag 5  

vor dem Frühstück Frühstück

Snack 

Lunch Opt 1

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2



Tag 5 - De-Bloat Shot 

Zutaten Notiz
2  E L  A l o e - V e r a - S a f t  
1  g a n z e  Z i t r o n e  o h n e  S c h a l e  
5 0 g  A n a n a s

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
s m o o t h  i s t .  E i n  k l e i n e r  M i x e r  w i e  e i n  N u t r i b u l l e t
e i g n e t  s i c h  a m  b e s t e n ,  u m  u n s e r e  S h o t s
z u z u b e r e i t e n !
M m m m ,  i c h  L I E B E  d i e s e n  S h o t  u n d  e r  i s t  e i n e
w a h r e  S t ä r k u n g  f ü r  d i e  D a r m g e s u n d h e i t .  A n a n a s
i s t  v o n  N a t u r  a u s  r e i c h  a n  V e r d a u u n g s e n z y m e n ,
u n d  d i e  Z i t r o n e  u n d  d a s  A l o e  V e r a  s i n d  e i n
z u s ä t z l i c h e r  B o o s t .  D i e s e r  S h o t  i s t  a m  e f f e k t i v s t e n ,
w e n n  d u  i h n  v o r  d e i n e r  M a h l z e i t  t r i n k s t  !
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D R I N K  I T  A L L
2  g e s c h ä l t e  Z i t r o n e n
2 3 0 g  g e f r o r e n e  A n a n a s  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  G r ü n k o h l
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e  
6 0 0 m l  W a s s e r  ( o d e r
I n g w e r w a s s e r )  
1  E L  L e i n s a m e n

Zutaten

Zubereitung

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e
s m o o t h .

D e r  g r ü n e  S m o o t h i e ,  d e r
d e i n e n  D a r m  s o  r i c h t i g
r e i n i g t !  V o l l e r  g e s u n d e r
N ä h r s t o f f e  u n d
z u s ä t z l i c h e r  B a l l a s t s t o f f e
a u s  d e n  L e i n s a m e n ,  u m
a l l e s  i n  S c h w u n g  z u
b r i n g e n .  Y A Y !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T

Tag 5 
FLAT TUMMY Smoothie
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Tag 5 - Lunch Option 1 

Zutaten Notiz
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1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s  O b s t
( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d  d e i n e s
D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n  B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n
S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u
e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e  M o n o m a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n
b i s t .  W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s
g u t  z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e  O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n
s o l l t e n  I M M E R  a l l e i n  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d
N e k t a r i n e n  p a s s e n  a u c h  g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e
F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n  n i c h t  m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m
B e i s p i e l .
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Tag 5 - Lunch Option 2

Zutaten Zubereitung

ZIMT
OVERNIGHT
OATS 
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B A S I S
6 0  g  H a f e r f l o c k e n
2  E L  C h i a s a m e n
3 6 0  m l  W a s s e r

C R E A M
2  r e i f e  B a n a n e n
2  M e d j o o l - D a t t e l n
6 0  g  C a s h e w n ü s s e
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r
1 2 0  m l  W a s s e r

T O P P I N G S
2  i n  S c h e i b e n  g e s c h n i t t e n e  B a n a n e n
Z i m t

W e i c h e  d i e  H a f e r f l o c k e n  u n d  C h i a s a m e n  i n  3 6 0  m l  W a s s e r  ü b e r
N a c h t  o d e r  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  e i n .

G i b  B a n a n e n ,  D a t t e l n ,  C a s h e w n ü s s e ,  V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  e i n e  c r e m i g e  M a s s e  e n t s t e h t .  M i s c h e  d i e
C r e a m  i n  d e i n e  ü b e r  N a c h t  e i n g e w e i c h t e n  H a f e r f l o c k e n -  u n d
C h i a s a m e n m i s c h u n g  u n d  v e r m e n g e  a l l e s  g u t .

T o p p e  e s  m i t  g e s c h n i t t e n e n  B a n a n e n  u n d  e i n e r  P r i s e  Z i m t
( B e e r e n  p a s s e n  a u c h  s e h r  g u t  d a z u ) .  E N J O O O Y ! !  I c h  l i e b e  d i e   
T e x t u r ,  s i e  i s t  s o o o  s a t i s f y i n g !  U u u n d  e s  s c h m e c k t  s o o o  l e c k e r
d i r e k t  a u s  d e m  K ü h l s c h r a n k .  P e r f e k t  z u m  V o r b e r e i t e n  a m
V o r a b e n d  o d e r  m o r g e n s ,  u m  d a n n  m i t  z u r  A r b e i t  z u  n e h m e n .

3
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Tag 5 - Lunch Option 3

Zutaten Zubereitung

SCHOKI
OVERNIGHT
OATS 

4 0 g  H a f e r f l o c k e n
2  E L  C h i a s a m e n
2  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n
3 5 0 m l  W a s s e r

C R E A M
2  r e i f e  B a n a n e n
3  M e d j o o l - D a t t e l n
2  E L  K a r o b p u l v e r
1  E L  M a n d e l b u t t e r
6 0 m l  W a s s e r

T O P P I N G S
1  B a n a n e
2  E L  K a k a o n i b s  ( o p t i o n a l )

F ü g e  H a f e r f l o c k e n ,  C h i a s a m e n ,  f r i s c h  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n  u n d  W a s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  l a s s
s i e  ü b e r  N a c h t  e i n w e i c h e n .  D a s  i s t  e i n e  u n g l a u b l i c h
g u t e  k r a f t v o l l e  K o m b i  f ü r  d e i n e n  D a r m !

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e a m  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e  a l l e s ,  b i s  e s  s m o o t h  i s t .  M i s c h e  d i e  C r e a m  i n
d e i n e  H a f e r m i s c h u n g ,  g a r n i e r e  e s  m i t
g e s c h n i t t e n e n  B a n a n e n  u n d  o p t i o n a l  e i n i g e n
K a k a o n i b s  o d e r  d e i n e n  L i e b l i n g s - T o p p i n g s .  S O
L E C K E R .  I c h  l i e b e  e s ,  g e k ü h l t  d i r e k t  a u s  d e m
K ü h l s c h r a n k  z u  g e n i e ß e n !  Y U M !
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Tag 5 - Snack

Zutaten Zubereitung
1  k l e i n e  r o h e  Z u c c h i n i  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  B a s i l i k u m  o d e r  D i l l  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
P r i s e  S a l z  
1 6 0 g  K i c h e r e r b s e n  
2  E L  T a h i n i  
6 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  m i x e ,
b i s  a l l e s  c r e m i g  i s t .

I c h  l i e b e  d i e s e s  R e z e p t ,  w e i l  e s  v i e l  l e i c h t e r  u n d
w e n i g e r  k a l o r i e n r e i c h  i s t  a l s  r e g u l ä r e r  H u m m u s
u n d  d u  d u r c h  d i e  K r ä u t e r  v i e l e  z u s ä t z l i c h e
N ä h r s t o f f e  e r h ä l t s t !  E i n f a c h  g r o ß a r t i g !  I c h  e s s e  d e n
H u m m u s  g e r n e  m i t  k n u s p r i g e n  M i n i - G u r k e n  a l s
S n a c k  o d e r  m i t  k n u s p r i g e n  K a r t o f f e l e c k e n  z u m
A b e n d e s s e n !
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HERBY 
HUMMUS 

mache die
doppelte

Portion für
den

nächsten
Tag!
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Tag 5 - Dinner

Zutaten Zubereitung
1 0 0 g  B u c h w e i z e n
( g e t r o c k n e t )
 2 4 0  m l  W a s s e r  
1  T L  K u r k u m a p u l v e r

K A B O C H A  C R E A M  
2 0 0 g  g e r ö s t e t e r
K a b o c h a k ü r b i s  
6 0  m l  W a s s e r

T O P P I N G S  
G e r ö s t e t e r  K a b o c h a k ü r b i s
F r i s c h e  K r ä u t e r

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 9 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

S c h n e i d e  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s  i n  K e i l e ,  l a s s  d i e  S c h a l e  d r a n  f ü r  d a s  G e w i s s e
E x t r a  i m  G e s c h m a c k ,  u n d  l e g e  e s  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B a c k b l e c h .  B a c k e  i h n  f ü r  5 0  M i n u t e n  o d e r  b i s  d i e  S p a l t e n  g o l d b r a u n  u n d
w e i c h  s i n d .  N o r m a l e r w e i s e  b e r e i t e  i c h  d i e s e n  S c h r i t t  i m  V o r a u s  v o r .  I c h
l i e b e  e s ,  g e b a c k e n e n  K ü r b i s  i m  K ü h l s c h r a n k  b e r e i t  z u  h a b e n !

S p ü l e  d e n  B u c h w e i z e n  g u t  a b  u n d  k o c h e  i h n  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  1 5 - 2 0
M i n u t e n ,  b i s  e r  w e i c h  i s t .  F ü g e  e t w a s  K u r k u m a  h i n z u  f ü r  e i n e n
e n t z ü n d u n g s h e m m e n d e n  B o o s t  u n d  e i n e  F a r b e x p l o s i o n  h e h e !

S o b a l d  d e r  B u c h w e i z e n  f e r t i g  i s t ,  g i b  d e n  g e r ö s t e t e n  K ü r b i s  u n d  d a s  W a s s e r
i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r ,  u m  d e i n e  R i s o t t o - C r e a m  h e r z u s t e l l e n .  M i s c h e  d i e s e
d a n n  d e m  g e k o c h t e n  B u c h w e i z e n  u n t e r ,  g a r n i e r e  d a s  R i s o t t o  n o c h  m i t
g e r ö s t e t e n  K ü r b i s s t ü c k e n ,  f r i s c h e n  K r ä u t e r n ,  Z i t r o n e n s a f t  u n d  s c h w a r z e m
P f e f f e r   u n d  g e n i e ß e e e e  e s !  I c h  l i e b e ,  w i e  c r e a m y y y  e s  i s t !
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Tag 5 - Nach dem Abendessen

Zutaten Zubereitung
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DIGEST TEA 

1  E L  F e n c h e l s a m e n  
1  T L  S ü ß h o l z w u r z e l p u l v e r  
1  L i t e r  h e i ß e s  W a s s e r

F ü g e  F e n c h e l s a m e n  u n d  S ü ß h o l z w u r z e l p u l v e r
i n  e i n e  T e e k a n n e ,  g i e ß e  h e i ß e s  W a s s e r  d a r ü b e r
u n d  l a s s e  e s  1 0  M i n u t e n  z i e h e n .

I c h  t r i n k e  d i e s e n  T e e  s e i t  f a s t  7  J a h r e n  u n d
L I E B E  i h n ! !  E r  i s t  s o  b e r u h i g e n d  f ü r  d e n  M a g e n
u n d  h a t  d i e s e  p e r f e k t e  l e i c h t e  s ü ß e  N o t e .  M e i n
F a v o r i t  n a c h  d e m  A b e n d e s s e n ,  w e n n  i c h  m i c h
z u m  S c h l a f e n g e h e n  f e r t i g m a c h e .

1
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Tag 6  

vor dem Frühstück Frühstück

Snack 

Lunch Opt 1

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2



Tag 6 - Immun Shot 

Zutaten Notiz
1  g a n z e  O r a n g e  o h n e  S c h a l e  
½  T e e l ö f f e l  K u r k u m a p u l v e r  
1  S t ü c k  g e s c h ä l t e r  I n g w e r  
½  T e e l ö f f e l  C a y e n n e p f e f f e r
( o d e r  C h i l i f l o c k e n )

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  p ü r i e r e  s i e
s m o o t h .  V e r w e n d e  a m  b e s t e n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  w i e
e i n e n  N u t r i b u l l e t ,  u m  u n s e r e  S h o t s  z u z u b e r e i t e n !

K u r k u m a  i s t  d a s  b e s t e  e n t z ü n d u n g s h e m m e n d e  M i t t e l
u n d  h i l f t ,  j e d e  A r t  v o n  E n t z ü n d u n g  i n  d e i n e m  K ö r p e r
z u  b e k ä m p f e n ,  s e i  e s  e i n e  u n a u s g e g l i c h e n e
D a r m f l o r a ,  N e b e n n i e r e n m ü d i g k e i t ,  S c h m e r z e n  o d e r
a l l e s  a n d e r e ,  g e g e n  d a s  d e i n  K ö r p e r  a n k ä m p f t .
K u r k u m a  i s t  e i n  s o  k r a f t v o l l e r ,  n a t ü r l i c h e r
I m m u n b o o s t e r ! !
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5 0 0 g  r e i f e  P a p a y a ,  g e h a c k t
&  g e f r o r e n  
c a .  6 0 0 m l  W a s s e r  
6 0 m l  Z i t r o n e n -  o d e r
L i m e t t e n s a f t

E i s w ü r f e l ,  w e n n  d u  f r i s c h e
P a p a y a  v e r w e n d e s t ,  d i e
n i c h t  g e f r o r e n  i s t

Zutaten

Zubereitung

M i x e  a l l e s ,  b i s  e s
s m o o o o t h  i s t !  

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Tag 6
DE-BLOAT Smoothie

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

P a p a y a  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d
d e i n e r  V e r d a u u n g ,  G L A U B
M I R  h e h e ! !  W e n n  d u  i n
e i n e m  K l i m a  l e b s t ,  i n  d e m
d u  k e i n e n  Z u g a n g  z u  r e i f e n
P a p a y a s  h a s t  ( w i e  w i r  h i e r
i n  L o n d o n ) ,  i s t  d a s  B e s t e ,
k l e i n e  O b s t l ä d e n  z u  f i n d e n ,
v i e l e  u n r e i f e  P a p a y a s  z u
k a u f e n  u n d  s i e  z u  H a u s e
r e i f e n  z u  l a s s e n !  I c h  h a b e
i m m e r  4 - 6  P a p a y a s  z u  H a u s e
u n d  l a s s e  s i e  b i s  z u  e i n e r
W o c h e  r e i f e n .  I c h  l i e b e
d i e s e n  S m o o t h i e  s c h ö n  k a l t
u n d  e r  w i r k t  W U N D E R  f ü r
m e i n e  V e r d a u u n g !  
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Tag 6 - Lunch Option 1 

Zutaten Notiz
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V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s  O b s t
( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d  d e i n e s
D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n  B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n
S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u
e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e  M o n o m a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n  b i s t .
W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s  g u t
z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e  O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n  s o l l t e n
I M M E R  a l l e i n  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d  N e k t a r i n e n  p a s s e n
a u c h  g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n  n i c h t
m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m  B e i s p i e l .
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Tag 6 - Lunch Option 2 
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W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  ü b e r  N a c h t  i n  W a s s e r  e i n  ( o d e r  f ü r
m i n d e s t e n s  3 0 m i n ,  w e n n  d u  n u r  1 8 0 m l  W a s s e r  v e r w e n d e s t )

F ü g e  d i e  r e i f e  B a n a n e ,  d e n  K o k o s j o g h u r t  u n d   V a n i l l e  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s ,  b i s  e s  c r e m i g  i s t .  D u  k a n n s t  a u c h  2  D a t t e l n
a n s t e l l e  d e s  K o k o s j o g h u r t s  v e r w e n d e n ,  w e n n  d u  k e i n e n  z u r  H a n d
h a s t !  B e i d e  V a r i a n t e n  s i n d  s u p e r  l e c k e r  u n d  g e n a u s o  g u t !  M i s c h e
d i e  C r e a m  i n  d i e  C h i a s a m e n m i s c h u n g  u n d  f ü l l e  s i e  i n  d e i n  G l a s .

M i x e 1 5 0 g  r e i f e  P a p a y a  u n d  1  G r a p e f r u i t  u n d  f ü g e  d i e  P a p a y a c r e m e
a u f  d i e  C h i a s a m e n m i s c h u n g  h i n z u .  G a r n i e r e  m i t  v i e l e n  S t ü c k e n
r e i f e r  P a p a y a  u n d  f ü g e  o p t i o n a l  e t w a s  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  f ü r
e i n e n  z u s ä t z l i c h e n  O m e g a - 3 - ,  E i s e n -  u n d  B a l l a s t s t o f f b o o s t  h i n z u .

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

Zutaten Zubereitung
1

2

4 0 g  C h i a s a m e n  
2 4 0 m l  W a s s e r  

B A N A N A  C R E A M  
1  r e i f e  B a n a n e  
2  E L  K o k o s j o g h u r t  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t

P A P A Y A - C R E A M  
1 5 0 g  r e i f e  P a p a y a  
1  g e s c h ä l t e  G r a p e f r u i t

T O P P I N G S  
1 5 0 g  g e s c h n i t t e n e  P a p a y a

3

PAPAYA
CHIA PUDDING 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 6 - Snack

Zutaten Zubereitung
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

HERBY 
HUMMUS 

1  k l e i n e  r o h e  Z u c c h i n i  
1  B u n d  S c h n i t t l a u c h  
1  B u n d  B a s i l i k u m  o d e r  D i l l  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
P r i s e  S a l z  
1 6 0 g  K i c h e r e r b s e n  
2  E L  T a h i n i  
6 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  u n d  m i x e ,
b i s  a l l e s  c r e m i g  i s t .

I c h  l i e b e  d i e s e s  R e z e p t ,  w e i l  e s  v i e l  l e i c h t e r  u n d
w e n i g e r  k a l o r i e n r e i c h  i s t  a l s  r e g u l ä r e r  H u m m u s  u n d
d u  d u r c h  d i e  K r ä u t e r  v i e l e  z u s ä t z l i c h e  N ä h r s t o f f e
e r h ä l t s t !  E i n f a c h  g r o ß a r t i g !  I c h  e s s e  d e n  H u m m u s
g e r n e  m i t  k n u s p r i g e n  M i n i - G u r k e n  a l s  S n a c k  o d e r
m i t  k n u s p r i g e n  K a r t o f f e l e c k e n  z u m  A b e n d e s s e n !

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 6 - Abendessen

Zutaten Zubereitung
4 0 0 g  g e k o c h t e r  w e i ß e r  R e i s  
3 0 0 g  g e d ü n s t e t e r  S p i n a t

S E S A M C R E M E  
1  E L  T a h i n i  
4 0 g  C a s h e w n ü s s e  
6 0 m l  W a s s e r  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 / 2  T L  S a l z  
1  E L  A p f e l e s s i g
3  g e r ö s t e t e  N o r i - B l ä t t e r  
2 - 3  E L  g e r ö s t e t e  S e s a m s a m e n

K o c h e  d e n  R e i s  u n d  d ä m p f e  d e n  S p i n a t .  L a s s
b e i d e s  a b k ü h l e n .  P e r f e k t  z u m  M e a l  P r e p p e n !  

W e i c h e  d i e  C a s h e w n ü s s e  i n  W a s s e r  e i n  u n d  s p ü l e
s i e  g u t  a b .  G i b  d a n n  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e m e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s  c r e m i g  .  V e r m e n g e  d i e
C r e m e  m i t  d e m  S p i n a t .

S c h n e i d e  j e d e s  N o r i - B l a t t  i n  4  Q u a d r a t e ,  s o d a s s  d u
e t w a  1 2  M i n i - Q u a d r a t e  h a s t .  F ü g e  R e i s  u n d
u n s e r e n  S e s a m - S p i n a t  h i n z u ,  b e s t r e u e  d a s  S u s h i
m i t  S e s a m s a m e n  u n d  g e n i e ß e  e s ! !  I c h  l i i i i e b e  e s !  
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SPINAT
SUSHI 
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Tag 6 - Nach dem Abendessen 

Zutaten Zubereitung

2 - 3  c m  S t ü c k  
f r i s c h e r  I n g w e r  
5 0 0  m l  h e i ß e s  W a s s e r

R e i b e  d e n  I n g w e r  u n d  g i b  i h n  i n  e i n e   T e e k a n n e .
B e d e c k e  i h n  m i t  h e i ß e m  W a s s e r  u n d  s i e b e  i h n  d u r c h ,  u m
d i e  k l e i n e n  I n g w e r s t ü c k c h e n  l o s z u w e r d e n .  U n d  s c h o o o n
i s t  d e i n  T e e  f e r t i g !

A l t e r n a t i v  l i e b e  i c h  e s ,  f r i s c h e n  I n g w e r ,  Z i t r o n e  u n d
e t w a s  W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  z u  g e b e n ,  z u  p ü r i e r e n  u n d
e i n e n  S c h u s s  d a v o n  z u  m e i n e m  h e i ß e n  W a s s e r  z u  g e b e n .
B e i d e  M ö g l i c h k e i t e n  s i n d  g r o ß a r t i g !

D u  k a n n s t  a u c h  d e i n e n  v o r b e r e i t e t e n  I n g w e r s h o t
v e r w e n d e n ,  f ü g e  e i n f a c h  e i n  w e n i g  d a v o n  z u  d e i n e m
h e i ß e n  W a s s e r  h i n z u  u n d  g e n i e ß e  e s !
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1
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1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

INGWER TEE 

3
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Tag 7  

vor dem Frühstück Frühstück

Snack 

Lunch Opt 1

Abendessen

ÜBERSICHT ALLER MAHLZEITEN

Lunch Opt 2



Tag 7 - Zitronen Shot

Zutaten Notiz
2  E L  A l o e - V e r a - S a f t  
1  g a n z e  Z i t r o n e  o h n e  S c h a l e  
5 0 g  A n a n a s

F ü g e  a l l e  Z u t a t e n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s
s m o o t h  i s t .  E i n  k l e i n e r  M i x e r  w i e  e i n  N u t r i b u l l e t
e i g n e t  s i c h  a m  b e s t e n ,  u m  u n s e r e  S h o t s
z u z u b e r e i t e n !
M m m m ,  i c h  L I E B E  d i e s e n  S h o t  u n d  e r  i s t  e i n e  w a h r e
S t ä r k u n g  f ü r  d i e  D a r m g e s u n d h e i t .  A n a n a s  i s t  v o n
N a t u r  a u s  r e i c h  a n  V e r d a u u n g s e n z y m e n ,  u n d  d i e
Z i t r o n e  u n d  d a s  A l o e  V e r a  s i n d  e i n  z u s ä t z l i c h e r
B o o s t .  D i e s e r  S h o t  i s t  a m  e f f e k t i v s t e n ,  w e n n  d u  i h n
v o r  d e i n e r  M a h l z e i t  t r i n k s t  !
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D R I N K  I T  A L L
2  g e s c h ä l t e  Z i t r o n e n
2 3 0 g  g e f r o r e n e  A n a n a s  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
1  H a n d v o l l  f r i s c h e r  G r ü n k o h l
1  H a n d v o l l  S e l l e r i e  
6 0 0 m l  W a s s e r  ( o d e r
I n g w e r w a s s e r )  
1  E L  L e i n s a m e n

Zutaten

Zubereitung

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e
s m o o t h .

D e r  g r ü n e  S m o o t h i e ,  d e r
d e i n e n  D a r m  s o  r i c h t i g
r e i n i g t !  V o l l e r  g e s u n d e r
N ä h r s t o f f e  u n d
z u s ä t z l i c h e r  B a l l a s t s t o f f e
a u s  d e n  L e i n s a m e n ,  u m
a l l e s  i n  S c h w u n g  z u
b r i n g e n .  Y A Y !

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T

Tag 7
FLAT TUMMY Smoothie
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Tag 7 - Lunch Option 1 

Ingredients Notes 
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w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

V I E L E  F R I S C H E  F R Ü Ü Ü C H T E !  E i n e
M o n o m a h l z e i t  m i t  e i n e r  S o r t e  O b s t
w ä r e  i d e a l !  J e  n a c h d e m ,  w a s  d u
g e r a d e  s a i s o n a l  z u r  V e r f ü g u n g  h a s t :

I D E E N :  
M e l o n e n
F r i s c h e  F e i g e n
P a p a y a s  
M a n g o s  
O r a n g e n  
P f i r s i c h e  
D a t t e l n

D a s  E I N F A C H S T - V E R D A U L I C H E  M I T T A G S E S S E N !  F r i s c h e s  O b s t
( s o l a n g e  e s  r e i f  i s t  -  s e h r  w i c h t i g )  i s t  d e r  b e s t e  F r e u n d  d e i n e s
D a r m s .  H y d r i e r e n d ,  r e i c h  a n  B a l l a s t s t o f f e n ,  b r i n g t  a l l e s  i n
S c h w u n g ,  h ä l t  d e i n e  E n e r g i e  a u f r e c h t  u n d  i s t  ü b e r a l l  l e i c h t  z u
e s s e n !

I d e a l e r w e i s e  e n t s c h e i d e s t  d u  d i c h  f ü r  e i n e  M o n o m a h l z e i t .  D a s
b e d e u t e t ,  d u  i s s t  e i n e  S o r t e  O b s t ,  b i s  d u  v o l l s t ä n d i g  z u f r i e d e n
b i s t .  W e n n  d u  F r ü c h t e  m i s c h s t ,  p a s s e n  B a n a n e n  u n d  M a n g o s  g u t
z u s a m m e n ,  e b e n s o  w i e  O r a n g e n  u n d  A n a n a s .  M e l o n e n  s o l l t e n
I M M E R  a l l e i n  g e g e s s e n  w e r d e n ,  P f i r s i c h e  u n d  N e k t a r i n e n  p a s s e n
a u c h  g u t  z u s a m m e n !  V e r s u c h e ,  w ä s s r i g e  F r ü c h t e  w i e  O r a n g e n
n i c h t  m i t  B a n a n e n  z u  m i s c h e n ,  z u m  B e i s p i e l .

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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Tag 7 - Lunch Option 2

Zutaten Zubereitung
4  Ä p f e l ,  g e s c h ä l t  u n d  g e h a c k t  
1  E L  Z i m t  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
4 0 g  R o s i n e n  ( o p t i o n a l )

I C E  C R E A M
2  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e n ,  g e f r o r e n  
6 0 m l  W a s s e r

S c h ä l e  u n d  h a c k e  d i e  Ä p f e l  u n d  g i b  s i e  m i t  Z i m t  u n d  e i n e r  k l e i n e n
M e n g e  W a s s e r  i n  e i n e n  T o p f ,  u m  z u  v e r h i n d e r n ,  d a s s  s i e
a n b r e n n e n .
.
L a s s  s i e  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  1 0 - 1 2  M i n u t e n  k ö c h e l n ,  b i s  s i e  w e i c h
s i n d .

B e r e i t e  a l s  n ä c h s t e s  d a s  V a n i l l e e i s  z u ,  i n d e m  d u  g e f r o r e n e
B a n a n e n  m i t  e t w a s  W a s s e r  m i x t ,  b i s  e s  s m o o t h  i s t .  E i n  F o o d -
P r o z e s s o r  f u n k t i o n i e r t  h i e r  s u p e r ,  d a  d u  w e n i g e r  W a s s e r  b e n ö t i g s t .

G i b  d a s  E i s  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  g a r n i e r e  e s  m i t  d e n  w a r m e n
Z i m t ä p f e l n  u n d  o p t i o n a l  m i t  g e h a c k t e n  g e r ö s t e t e n  P e k a n n ü s s e n  f ü r
e x t r a  C r u n c h .  H I M M L I S C H  L E C K E R !

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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ZIMT 
ÄPFEL

1

2

3

4
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Tag 7 - Lunch Option 3
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1 0  T A G E  D E - B L O A T  R E S E T  

KLASSISCHER 
CHIA PUDDING 

Zutaten Zubereitung

1

2

4 0 g  C h i a s a m e n  
2 4 0 m l  W a s s e r

C R E A M  
3  M e d j o o l - D a t t e l n
2  r e i f e  B a n a n e n  
3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
1  T L  Z i m t  
1 / 2  T L  V a n i l l e p u l v e r  
1 2 0 m l  W a s s e r

T O P P I N G S  
3 0 0 g  B e e r e n  
1 5 0 g   P a p a y a

W e i c h e  d i e  C h i a s a m e n  1 5  M i n u t e n  l a n g  i n  W a s s e r  e i n  o d e r  l a s s  s i e
ü b e r  N a c h t  s t e h e n .

G i b  d i e  D a t t e l n ,  B a n a n e n ,  C a s h e w s ,  Z i m t ,  V a n i l l e  u n d  W a s s e r  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .

F ü g e  d i e  C r e a m  z u r  C h i a s a m e n p a s t e  h i n z u ,  v e r m e n g e  a l l e s  g u t ,  f ü l l e
d i e  M i s c h u n g  i n  e i n  G l a s  o d e r  e i n e n  B e h ä l t e r  u m ,  f ü g e  d a n n  n o c h
B e e r e n  u n d  P a p a y a  h i n z u  u n d  E N J O O O Y ! !  I c h  m a g  e s  a u c h  g e r n e ,
z u e r s t  e i n e  S c h i c h t  d e r  c r e m i g e n  C h i a s a m e n m i s c h u n g ,  d a n n  e i n e
S c h i c h t  B e e r e n  u n d  z u m  S c h l u s s  e i n e  w e i t e r e  S c h i c h t
C h i a s a m e n c r e m e ,  B e e r e n  u n d  P a p a y a  h i n z u z u f ü g e n .  A u f  d i e s e  W e i s e
h a s t  d u  B e e r e n  u n d  P a p a y a  i n  j e d e m  B i s s e n .  S o  e i n  s c h n e l l e s ,
e i n f a c h e s ,  k ö s t l i c h e s  M i t t a g e s s e n ,  p e r f e k t  z u m  M i t n e h m e n  f ü r  d i e
A r b e i t !

3
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Tag 7 - Snack

Zutaten Zubereitung
2 0 0 g  g e k o c h t e  K i c h e r e r b s e n  
1 / 4  g e r ö s t e t e r  K a b o c h a k ü r b i s  
1  T L  T a h i n i  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
1 / 2  T L  K u r k u m a p u l v e r  
6 0 m l  W a s s e r

T O P P I N G S  
G e r ö s t e t e  K ü r b i s k e r n e  ( o p t i o n a l )
Z i t r o n e n s a f t  
F r i s c h e  P e t e r s i l i e  o d e r  K o r i a n d e r
C h i l i f l o c k e n

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  2 0 0  G r a d  v o r ,  w a s c h e  d e n  K a b o c h a - K ü r b i s ,
s c h n e i d e  i h n  i n  K e i l e  u n d  l e g e  i h n  a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h .  B a c k e  i h n  d a n n  f ü r  4 5  M i n u t e n  l a n g .

S p ü l e  d e i n e  K i c h e r e r b s e n  a b  u n d  l a s s  s i e  a b t r o p f e n .  I c h  k a u f e
n o r m a l e r w e i s e  d i e  i m  G l a s  u n d  s p ü l e  s i e  g r ü n d l i c h  a b ,  b i s  a l l e
B l ä s c h e n  v e r s c h w u n d e n  s i n d ,  d a  d a s  g e g e n  B l ä h u n g e n  h i l f t .  G i b
K i c h e r e r b s e n ,  K ü r b i s ,  Z i t r o n e n s a f t ,  T a h i n i  u n d  K u r k u m a  i n  e i n e n
F o o d  P r o c e s s o r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .

F ü g e  d e i n e  L i e b l i n g s t o p p i n g s  h i n z u  u n d  g e n i e ß e  d i e s e n
H u m m u s  m i t  G u r k e n ,  K a r o t t e n  o d e r  R a d i e s c h e n  f ü r  e i n e n
z u s ä t z l i c h e n  V e r d a u u n g s b o o s t !
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Tag 7 - Abendessen

Zutaten Zubereitung

FITNESS 
BOWL 

2 0 0 g  g e k o c h t e  Q u i n o a
1  g r o ß e  l i l a  S ü ß k a r t o f f e l ,  g e b a c k e n
2 - 3  k l e i n e  G u r k e n
1  A v o c a d o

Tahini -Dress ing
2  E L  T a h i n i
6 0 m l  W a s s e r
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e
1  M e d j o o l - D a t t e l
1  k l e i n e  g e s c h ä l t e  Z u c c h i n i

W e n n  d u  Q u i n o a  u n d  d e i n e  S ü ß k a r t o f f e l  n i c h t  b e r e i t s
v o r b e r e i t e t  h a s t ,  k o c h e  Q u i n o a  f ü r  1 5  M i n u t e n  b e i
m i t t l e r e r  H i t z e  u n d  b a c k e  d e i n e  S ü ß k a r t o f f e l ( n )  f ü r  6 0
M i n u t e n  b e i  2 0 0  G r a d  C e l s i u s .  I c h  e s s e  m e i n e  K a r t o f f e l n  /
S ü ß k a r t o f f e l n  i m m e r  k a l t  u n d  h a b e  s i e  g e r n e  f e r t i g  i m
K ü h l s c h r a n k .

R i c h t e  d e i n e  S c h ü s s e l  m i t  a l l e n  Z u t a t e n  a n .

M a c h e  d a s  T a h i n i - D r e s s i n g ,  i n d e m  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n
e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  g i b s t  u n d  m i x t ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .
M i s c h e  a l l e s  z u s a m m e n  u n d  G E N I E ß E  e s !
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Tag 7 - Nach dem Abendessen 

Zutaten Zubereitung

2 - 3  c m  S t ü c k  
f r i s c h e r  I n g w e r  
5 0 0  m l  h e i ß e s  W a s s e r

R e i b e  d e n  I n g w e r  u n d  g i b  i h n  i n  e i n e  T e e k a n n e .  B e d e c k e
i h n  m i t  h e i ß e m  W a s s e r  u n d  s i e b e  i h n  d u r c h ,  u m  d i e
k l e i n e n  I n g w e r s t ü c k c h e n  l o s z u w e r d e n .  U n d  s c h o o o n  i s t
d e i n  T e e  f e r t i g !

A l t e r n a t i v  l i e b e  i c h  e s ,  f r i s c h e n  I n g w e r ,  Z i t r o n e  u n d  e t w a s
W a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r  z u  f ü l l e n ,  z u  p ü r i e r e n  u n d  e i n e n
S c h u s s  d a v o n  z u  m e i n e m  h e i ß e n  W a s s e r  z u  g e b e n .  B e i d e
M ö g l i c h k e i t e n  s i n d  g r o ß a r t i g !

D u  k a n n s t  a u c h  d e i n e n  v o r b e r e i t e t e n  I n g w e r s h o t
v e r w e n d e n ,  f ü g e  e i n f a c h  e i n  w e n i g  d a v o n  z u  d e i n e m
h e i ß e n  W a s s e r  h i n z u  u n d  g e n i e ß e  e s !
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Du hast es
geschafft! 
Wie fühlst du dich?  
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Dankeeee!
DASS DU TEIL DER COMMUNITY BIST

MEINE WEITEREN
RESETPLÄNE

Du kannst stolz auf dich sein, dass du deinen
Darm geresetet hast, deinen Körper genährt
und generell einfach das Bedürfnis hast, dich

von innen heraus gesund zu fühlen. Die
Stories zu sehen, Beiträge zu lesen und all die

Rückmeldungen zu bekommen, macht
meinen Tag wirklich aus!! Ich sende dir ganz

viel Liebe!

x x  Ca r o l i n e   

https://www.carolineschoice.com/shop


CAROLINESCHOICE .COM

Hole dir meine weiteren
Ebooks 

Klicke auf den unten stehenden Link, um meine anderen
veganen Reset-Pläne und gesunden Rezeptbücher zu erhalten!

Sie bieten dir die perfekte Möglichkeit, um weiterzumachen und
dich weiterhin großartig zu fühlen!

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