
von Caroline Deisler

10 Tage Savoury
Reset  

Entgifte Deinen Körper und
komme wieder in die Spur!

Weniger Zucker, mehr Energie,
eine bessere Verdauung und
eine klare Haut - du bist hier

genau richtig! 



Ich bin soo froh, dass du
hier bist!

Juhu, eeendlich! Ein SAVOURY meal plan, der dir
beibringt, wie du dich GESUND ernährst und gleichzeitig
in deine BESTFORM kommst. Das Beste daran ist, dass es
sich nicht wie eine Diät oder so anfühlt! Okay, fangen wir
hier an: Mein Name ist Caroline, ich bin eine zertifizierte
ganzheitliche Ernährungsberaterin und liebe den
pflanzlichen Lebensstil nun schon seit fast 8 Jahren. 
 Dieser 10-Tage-Reset wird dir helfen, wieder auf den
richtigen Weg zu kommen und dich für weitere Erfolge
vorzubereiten. Ich möchte, dass du dich gesund ernährst,
aktiv bist und dich so gut fühlst, wie noch nie in deinem
Leben - und dieser Reset wird dir den Startschuss
geben!!! Es ist an der Zeit, deinen Körper wieder mit
Nährstoffen zu versorgen und dich daran zu erinnern, wie
GUT du dich tatsächlich fühlen kannst. 

 
Die meisten von uns wollen sich gesund ernähren und
trainieren, um GUT AUSZUSEHEN, und ich verstehe das.
Aber der mentale Aspekt ist genauso wichtig. Wenn du
anfängst, naturbelassene Lebensmittel zu essen, fühlst
du dich energiegeladener, klarer im Kopf, erfüllt und
ausgeglichener. Du wirst besser schlafen und meeehr! 
Es fängt mit dem Essen an, aber die Vorteile sind weitaus
größer als nur der Traumkörper. Behalte das im
Hinterkopf, falls Dir einmal die Motivation fehlt. :-)

Car o l i n e  De i s l e r  
NUTRITIONIST | FITNESS ADVOCATE
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time to feel 
your best  
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Haftungsausschluss
Alle in diesem Plan enthaltenen Informationen dienen ausschließlich

zu Bildungs- und Inspirationszwecken. Bitte wende dich an einen
Fachmann, wenn du Bedenken oder persönliche Probleme hast, die

angesprochen werden müssen.  
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Fresh Start!
Ganz gleich, ob du diesen Reset machst, um abzunehmen, Körperfett zu verlieren,
fit zu werden, oder ob du einfach mehr nahrhafte Lebensmittel essen willst. Genau
jetzt, genau hier ist die PERFEKTE Zeit, um zu beginnen! Ich weiß, dass wir gerne bis
zu diesem perfekten Tag - wie dem nächsten Montag oder dem ersten Tag des
Monats warten. Sicherlich kann das motivierend sein, aber glaub mir, fang einfach
jetzt an! Natürlich kannst du so weitermachen wie bisher, aber dadurch hast du
dich nicht gerade BESTENS gefühlt, oder? Betrachte es jetzt als Bonus. Wenn du
jetzt damit anfängst und nicht auf den nächsten perfekten Tag wartest, hast du
schon ein paar zusätzliche gesunde Tage hinter dir, wenn er dann tatsächlich
kommt! YAY! Denke daran, WIE GUT du dich in nur 10 Tagen fühlen wirst. Ein
persönlicher Leitfaden von mir für dich, um dir zu helfen, dich einfach großartig zu
fühlen! 

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Das morgendliche Ritual 
Ein paar tägliche Basics....

Die ersten Stunden nach dem Aufwachen sind ideal,
um den Körper mit Flüssigkeit zu versorgen. Trinke 1-
1,5 Liter von meinem Entgiftungswasser mit Aloe Vera,
Zitrone und Ingwer. Das bringt deine Verdauung im
Handumdrehen in Schwung. Gehe es nach dem
Aufwachen langsam an, dehne dich 5 Minuten am
Morgen und überstürze nichts.

Normalerweise brauche ich maximal 30 Minuten
nach dem Aufstehen, bis ich auf die Toilette gehe.
Danach nehme ich gerne meine Probiotika, gefolgt
von einem Morgenspaziergang und 500 ml frischem
Selleriesaft. Danach habe ich einen weiteren
Stuhlgang, oder wenn nicht, dann kommt er nach
meiner ersten Mahlzeit, die aus frischem Obst
besteht. Ich erzähle das alles, weil eine gute
Verdauung der entscheidende Faktor ist -  und diese
Reset-Routine wird dich dorthin bringen  

Auch wenn es sich um ein herzhaftes Reset handelt,
solltest du als erste Mahlzeit ein paar frische
Früchte essen. Das kann direkt nach dem
Selleriesaft und vor deinem grünen Smoothie oder
nach deinem Smoothie sein. Eine Mono-Mahlzeit
aus reifer Wassermelone oder Papaya ist mein
Favorit, aber alle anderen Früchte sind genauso toll. 

Jetzt ist die perfekte Zeit, um deinen Körper zu
bewegen und eines meiner Workouts zu machen.
YAY!! Das ist einfach die beste Routine. Als nächstes,
nicht verhandelbar: GRÜNER SMOOTHIE hehehe!
Der gibt dir richtig Power und wird deine
Gesundheit, deine Haut, deine Verdauung, deine
Energie und dein Strahlen verändern! Danach
kommt die erste herzhafte Mahlzeit. 
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Wenn du kannst, solltest du zwischen 17:30 und 19
Uhr zu Abend essen. So hat dein Körper genug Zeit,
um zu verdauen, und du fühlst dich um 22:00 Uhr
natürlich müde und bereit früh ins Bett zu gehen.

Day on a plate  

Dieser 10 Tage Savoury Reset enthält 3 Rezepte für
jeden Tag, insgesamt 33 gesunde vegane Rezepte. Alle
folgen meinen persönlichen Lebensgewohnheiten,
d.h. sie sind vegan, ohne raffinierten Zucker, ohne
verarbeitete Öle und ohne Gluten.  

Alle meine Rezepte sind SCHNELL & EINFACH
zuzubereiten und bestehen aus einfachen
Vollwertzutaten. Für mich müssen die Dinge einfach
sein und Spaß machen, um nachhaltig zu sein.  

Auch wenn du intermittierend fastest, solltest du den
Selleriesaft am Morgen trinken und deinen grünen
Smoothie und die Früchte vor dem Mittagessen. Ich muss
allerdings sagen, dass diese Umstellung fast besser
funktioniert, wenn du nicht fastest, da dein Körper mehr
Zeit hat, den Smoothie und das Obst zu verdauen, bevor er
eine herzhafte Mahlzeit zu sich nimmt. Es ist besser,
morgens Obst zu essen, um den Zuckerbedarf zu decken,
als am Nachmittag nach einem herzhaften Mittagessen
Obst zu naschen.  

Jedes Rezept ergibt eine Portion, mit Ausnahme einiger
weniger Rezepte, wie z. B. mein gesundes Brot, das du auf
drei Tage verteilen kannst. Es war mir wichtig, diese
Rezepte mit einzubeziehen, weil ich möchte, dass du ein
gesundes Brot genießt, dich zufrieden und nicht
eingeschränkt fühlst. Sonst bekommt man irgendwann
Heißhunger, und so ist es der perfekte Weg, um zu lernen,
wie man intuitiv isst. 

Ich habe eine große Einkaufsliste für die 10 Tage
erstellt, um es dir so einfach wie möglich zu
machen. Das Einzige, was ich versuchen würde, alle
paar Tage frisch zu besorgen, ist Blattgemüse für
Salate und Smoothies, da es sich nicht allzu lange
hält. 

Die Mittagsmahlzeiten eignen sich gut für die Arbeit
und sind eher rohköstlich, während die
Abendmahlzeiten eher deftiger sind. Leicht bis
schwer zu essen ist immer am besten für eine
optimale Verdauung. 

Wenn ein oder zwei Rezepte zu deinen
Lieblingsrezepten werden, kannst du diese gerne
nochmal kochen. Das Wichtigste ist, dass es für dich
EINFACH ist und dir Spaß macht. 
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Wenn du diesen Reset
machst, um Gewicht zu
verlieren, ist die gute
Nachricht, dass er dir
erstaunliche Ergebnisse
bringen wird, vor allem,
wenn du dich weiterhin so
ernährst und danach meine
anderen Reset-
Mahlzeitenpläne und
Rezept-Ebooks verwendest.
Höchstwahrscheinlich wirst
du nach diesen 10 Tagen
sowieso nichts anderes
mehr essen wollen, hehe.
Hier sind ein paar  Tipps,
wie du das zusätzliche
Gewicht oder Körperfett
verlieren kannst. 

TIPPS, UM ABZUNEHMEN  
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Um Gewicht zu verlieren, musst du in einem
Kaloriendefizit sein, aber der Schlüssel ist, nicht das
Gefühl zu haben, dass du in einem Defizit bist.
Deshalb konzentrieren wir uns auf Lebensmittel, die
ein hohes Volumen haben und natürlich weniger
Kalorien enthalten. Die Tabelle auf der rechten Seite
gibt dir einen Überblick über die Lebensmittel mit
der höchsten und niedrigsten Kaloriendichte.
Gemüse, Obst und Kartoffeln sind die Top-
Lebensmittel mit der niedrigsten Kaloriendichte
(Yesss hallöööchen gesunde Pommes Frites jeden
Tag!!!) und wir konzentrieren uns auf genau diese in
diesem Reset-Mahlzeitenplan. YAY!
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TIPPS, UM ABZUNHEMEN

01

02
Wenn du das Gefühl hast, dass du vor dem
Mittagessen einen Snack brauchst, iss mehr Obst!
Alle Früchte sind wunderbar, aber ich liebe
besonders reife Melonen oder Papaya am Morgen
auf leerem Magen und dann ein paar Datteln vor
dem Mittagessen. Wenn du abnehmen willst, solltest
du dich auf wässriges Obst wie Melonen (nur auf
leeren Magen), Beeren, Äpfel, Ananas, Orangen und
Kiwis beschränken, und Datteln kannst du auch
essen. Es ist besser, mehr Kartoffeln zu den
Hauptmahlzeiten zu essen, damit du keine
zusätzlichen Zwischenmahlzeiten brauchst. Datteln
sind großartig, um das Gewicht zu halten, wenn man
es einmal verloren hat, und sie halten den
Heißhunger auf Zucker fern. Ich würde trotzdem
welche essen, aber nicht 10-15 pro Tag während der
Abnehmphase. 

 

03
Nasche keine Nüsse oder Nussbutter. Sie gelten
als supergesund, aber wir könnten leicht eine
ganze Tüte Nüsse essen, und sie gehören zu den
kalorienreichsten Lebensmitteln. Ich finde es viel
besser, einige Nüsse und Samen in meine Rezepte
einzubauen, anstatt sie nur zu naschen. Auf diese
Weise nimmt man die richtige Menge an
gesunden Fetten zu sich, aber man isst nicht zu
viel und fühlt sich hinterher lethargisch.

 

https://carolineschoice.com/shop


TIPPS, UM ABZUNEHMEN 
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04
Es ist besser, ein paar Datteln zu naschen als
Nüsse. Sie sind super leicht verdaulich,
haben kein Fett und sind viel weniger
kalorienreich. Aber meine erste Wahl ist
immer frisches Obst, wenn ich versuche,
abzunehmen, oder sogar frisches Gemüse
wie Karotten, Paprika oder Selleriestangen. 

 05
Trinke tagsüber viel Wasser, aber nicht 30
Minuten vor oder nach einer Mahlzeit. Das
hilft bei der Verdauung. 

06

Esse zwischen 17:30 und 19 Uhr zu Abend
und gehe um 22 Uhr ins Bett. 
 

Gehe jeden Tag etwa eine Stunde spazieren
und folgen einem meiner Trainingspläne. 

07
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Wenn du deinen Körper täglich bewegst, fühlst du dich
nicht nur geistig viel besser, sondern erzielst auch viel
schneller Ergebnisse, vor allem, wenn du versuchst,
Gewicht zu verlieren. Ich will damit nicht sagen, dass
du dich im Fitnessstudio umbringen und intensive
HIIT-Kurse machen sollst. Folge meinen
Trainingsplänen oder mache deinen eigenen Mix aus
meinen Workouts, die alle auf Cardio-Pilates basieren
und dich super straff machen. Und das alles ohne
zusätzlichen Stress. Das Wichtigste ist, dass du deinen
Cortisolspiegel (= Stresshormon) niedrig hältst, damit
sich dein Körper auf die Fettverbrennung
konzentrieren kann, anstatt sich angespannt zu fühlen
und Wassereinlagerungen zu halten. Mache es dir zur
Gewohnheit, diese Zeit des Tages wirklich für DICH zu
genießen, mit dir selbst zu sprechen und positive
Gedanken zu haben. Alle meine Workouts sind
kostenlos und können überall und jederzeit
durchgeführt werden :-) Mein Körper hat sich komplett
verändert, als ich nur meine eigenen Workouts
gemacht habe. Sich in Form zu halten hat sich nie
müheloser angefühlt. DU SCHAFFST DAS!

Bewege deinen  Körper täglich 
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Fitness & Reset Ergebnisse 
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10 Tage scheinen nicht lang zu sein, aber es ist lang genug, um Ergebnisse zu
erzielen, und wer weiß, vielleicht fühlst du dich am Ende so gut, dass du dich
weiterhin so ernährst und meine anderen Reset-Mahlzeitenpläne fortsetzt.
Mache ein Foto von dir an Tag 1 und schreibe auf, wie du dich fühlst. Mal
sehen, wie sich das an Tag 10 ändert! Sei so detailliert wie möglich, notiere dir
z.B. Schlaf, Verdauung, Stimmung, Stress, Glückslevel, Energie, Fitness usw.!
Ich kann es kaum erwarten, davon zu hören! Schreib mir @carolinedeisler und
schicke mir deinen Transformationspost!

Ergebnisseeeee...!

Vorher Nachher
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Mache 

 ein
Foto 

Mache

ein
Foto 
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Tag 1

Tag 2

Tag 3

Tag 4

Tag 6

Tag 7

Tag 8 

Tag 9 

Tag 10 

Tägliche Checkliste  

Tag 5
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Klicke auf jeden Tag, um direkt auf die richtige Seite zu gelangen. 
Mache einen Screenshot und poste ihn in deiner Story. 
Drucke die Liste aus und hänge sie an deinen Kühlschrank, damit du sie täglich abhaken
kannst :)  
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INHALTSANGABE DER REZEPTE 

17 MEAL PREP 52 GRÜNER SMOOTHIE 6
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19 SHOPPING LISTE 1
20 MORGEN HYDRATION
22 GRÜNER SMOOTHIE
23 OBSTMAHLZEIT 
24 KALE SALAT
25 MEHRKORNCRACKER
26 SÜSSKARTOFFELBURRITO
28 GRÜNER SMOOTHIE 2
29 HONIG MELONEN MONO MAHLZEIT
30 GESUNDES VEGGIE SUSHI
31 GESUNDE POMMES + BBQ KETCHUP
33 GRÜNER SMOOTHIE 3
34 PAPAYA
35 CRUDITÉ + SÜSSKARTOFFEL DIP
36 ERDNUSS + SÜSSKARTOFFEL BOWL
38 GRÜNER SMOOTHIE 4
39 WASSERMELONE
40 CAROS MEHRKORN BROT
42 PINKE ZWIEBELN
43 TOMATEN- AVOCADO-SALAT 
44 SPINAT TOMATEN QUICHE
46 GRÜNER SMOOTHIE 5
47 OBST - MAHLZEIT
48 KARTOFFEL SALAT
49 VEGGIE CREPES 1
50 VEGGIE CREPES 2

53 MELONEN MONO MAHLZEIT
54 AVOCADO TOAST
55 GRÜNER SALAD + LECKERSTES          
DRESSING
56 WENIG FETT SOMMER PESTO

57 WENIG FETT KARTOFFEL GRATIN

59 GRÜNER SMOOTHIE 7

60 OBST - MAHLZEIT 

61 MEXICAN SALAT
62 BUCHWEIZEN-CRACKER
63 LAUCH-KARTOFFEL-SUPPE
65 GRÜNER SMOOTHIE 8
66 OBST - MAHLZEIT
67 GESUNDES VEGGIE SUSHI
68 INDIAN BLUMENKOHL CURRY
70 GRÜNER SMOOTHIE 9
71 MELONEN MONO - MAHLZEIT
72 MANGOLDWICKEL 
73 MAC N CHEESE PASTA
74 GESUNDE KÄSETOASTIES
76 GRÜNER SMOOTHIE 10
77 OBST - MAHLZEIT 

78 SOMMER SALAT
79 CREAM CHEESE BAGEL 

Klicke auf jedes Rezept um

direkt zur richtigen Seite zu

gelangen  
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ESSENS-VORBEREITUNG
YAY!! Du bist bereit, mit dem RESET zu beginnen, und bevor wir loslegen, bereiten
wir die Mahlzeiten vor, damit alle Mahlzeiten superschnell zubereitet werden
können!!! Ich empfehle dringend, diesen Schritt nicht zu überspringen :-) 

2 große gebackene Süßkartoffeln (für Tag 1) 
2 große gebackene Süßkartoffeln (für Tag 2) 
1 große gebackene Süßkartoffel (für Tag 3) 
300g gekochter brauner Reis (für Tag 1) 
4-5 mittelgroße gedünstete Kartoffeln (für Tag 2) 
Mehrkorn -  Cracker (für Tag 1 und 3)

SCHRITT 1
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Tag 0

Tag 3 
Caro’s gesundes Brot  (für Tag 4)

Tag 6 
Buchweizen-Cracker (für Tag 7)
2 große gedünstete oder gebackene Süßkartoffeln
(Pommes Frites Tag 7) 
1 große gebackene Süßkartoffel (für Tag 9 - Abendessen 1)
2-3 große gedünstete oder gebackene Süßkartoffeln
(Mittagessen an Tag 9) 
1 gebackene Süßkartoffel (für Tag 10)
2 mittelgroße gedünstete Kartoffeln (für Tag 9 - Abendessen
2)
300g gekochter weißer oder brauner Reis (für Sushi Tag 8)
200g gekochter brauner oder weißer Reis (für Curry an Tag
8) 

Eingelegte Zwiebeln (Tag 4 + andere Tage)
1 große gebackene Süßkartoffel (für Tag 5)

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
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13 Köpfe Staudensellerie 
3 Büschel Petersilie
7 Blätter Mangold
5 Blätter Mangold
9 Handvoll Spinat
1 Bund Kohlgemüse
4 Büschel Grünkohl
1 Fenchelkopf
500g gemischtes Salatgrün
1 großer Kopf Römersalat
4 Handvoll Rucola
3 Büschel Koriander
2 Sträußchen Dill
1,5 Sträußchen Basilikum
1 Bund Schnittlauch
1 Chicorée
3 große Salatgurken
4 Mini-Gurken (persisch)
3 kleine Stücke Ingwer

14 große Süßkartoffeln
9 große Kartoffeln
9 kleine Kartoffeln 
11 mittlere Kartoffeln

1 Bund grüner Spargel
1 Blumenkohl
2 Handvoll grüne Bohnen
2 rote Paprika
1 Jalapeno
13 Zitronen
4 Limetten
12 große Avocados
6 kleine Zucchinis
3 große rote Zwiebeln
9 Karotten
Bündel Radieschen 
800g Kirschtomaten
10 große reife Tomaten
10 Portabello-Pilze
4 kleine Champignons
1 große Stange Lauch

160g gefrorene Erbsen
2 gekochte Maiskolben
2 Dosen schwarze Bohnen
2 Dosen Kichererbsen
2 Dosen Butterbohnen
1kg brauner Reis

Einkaufsliste
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9 Bananen
4 Papaya
1kg gefrorene Mango
500g gefrorene Ananas
2 Honigmelonen
2 große Wassermelonen
14 Medjool-Datteln

230g Haferflocken
200g Buchweizenmehl
120g Buchweizen Groats 
340g goldene Leinsamen
180g Sonnenblumenkerne
140g Kürbiskerne
170g Sesamkörner
2 Esslöffel schwarze Sesamsamen
5 Esslöffel Chiasamen
3 Esslöffel Flohsamenschalenpulver
1 Teelöffel Backpulver
100g Cashews
1 Esslöffel Pinienkerne

300 g Nudeln aus braunem Reis 
(oder jede andere Nudelart)
6 Nori-Blätter
5 sonnengetrocknete Tomaten
2 Esslöffel Tomatenmark
200g Tomatenpassata / 1 Dose
Tomaten

optional: Oliven

3 Esslöffel Mandelbutter
2 Esslöffel Erdnussbutter
30g Erdnüsse
8 Esslöffel Tahini

140ml Mandelmilch

10 Teelöffel rosa Himalayasalz
5 Esslöffel italienisches Gewürz
2 Teelöffel gemahlener
Kreuzkümmel
1 Teelöffel mildes Currypulver
2 Esslöffel Dijon-Senf
1 Teelöffel Senf
12 Esslöffel Apfelessig
2 Esslöffel Ahornsirup
300 ml Bio-Reisessig braun

Alles in Einem :) 
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Tag 1-10 Morgen Hydration  

Das  ers te ,  was  wi r  am  Morgen  t r i nken ,  s ind

e twa  1 -1 ,5  L i te r  Aloe -Vera -Wasser .  So

s te l l s t  du  es  her :  

1  L i te r  gef i l t e r tes  Wasser  

2  Ess lö f fe l  100% i ge r  Aloe -Vera -Saf t  

Opt iona l :  

Saf t  von  1  Z i t rone  

Fr i sch  ger iebener  I ngwer  

S e l l e r i e  S a f t

A l o e  V e r a  W a s s e r  

Zutaten

Steps

1  Stange  Se l le r ie

Entsa f te  e inen  Kopf  Staudense l le r ie ,  um

etwa  500  ml  f r i schen  Staudense l le r iesa f t

zu  erha l ten .  I ch  t r i nke  gerne  f as t  e inen

L i te r .  Er  enthä l t  v ie le  E lek t ro ly te  und

re in ig t  das  ganze  Sys tem.  Du  kanns t  an

e inem  Sonntag  e ine  Menge  Se l le r ie

en tsa f ten ,  i hn  i n  Glas f l aschen  fü l l en  und

d iese  fü r  d ie  Woche  e in f r i e ren .  Nimm

dann   j eden  Abend  e ine  F lasche  heraus

und  l asse  s ie  über  Nacht  im  Küh lschrank

au f tauen .  
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Tag 1 - Übersicht 
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Grüner
Smoothie 

Zutaten

Zubereitung

1  Handvo l l  Stangense l le r ie  

1  Bund  Pete rs i l i e  

2  Blä t te r  Mango ld  

2  gef ro rene  Bananen

500ml  Wasser  

Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .

Notiz  
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Tag 1 -  
1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten ,

a l s  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l

de r  grüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst

werden  sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide

Var ian ten  funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man

muss  nur  s ichers te l len ,  dass  zw ischen

Smooth ie  und  Obst  bzw.  Obst  und

Smooth ie  etwa  e ine  Stunde  l i eg t .  Es  kommt

auch  darau f  an ,  worau f  man  am  Morgen

Lus t  hat .  An  manchen  Morgen  kann  i ch  es

kaum  erwar ten ,  meinen  Smooth ie  zu

t r inken ,  wenn  i ch  von  meinem  Spaz ie rgang

mi t  dem  Se l le r iesa f t  zu rückkomme,  und  an

anderen  Tagen  esse  i ch  l i ebe r  zuers t

me ine  Melone .   

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

Wahrsche in l i ch  denks t  du  j e t z t ,  warum

ausgerechnet  Obst?  Das  i s t  doch  e in

herzha f tes  Rese t !  Nun ,  i ch  möchte ,  dass

du  s t rah l s t ,  gesund  b is t  und  d ich  nährs t ,

und  de in  Körper  braucht  f r i sches ,

feuch t igke i t sspendendes  Obst ,  das

re ich  an  V i taminen ,  Ba l las t s to f fen ,

Wasse r  und  Minera l ien  i s t .  Wenn  i ch

d ich  dazu  br ingen  würde ,  Obst  ganz

wegzu lassen ,  würdes t  du  am

Nachmi t tag  e inen  Heißhunger  au f  Süßes

bekommen .  I ch  möchte ,  dass  du  d ie

bes te  Verdauung  has t ,  desha lb  f angen

wi r  san f t  an  und  nehmen  Obst  a ls  ers te

Mah lze i t  zu  uns .  Es  i s t  n ich t  so  v ie l  Obst

w ie  be i  den  anderen  Rese t -Mahlze i ten ,

nu r  e ine  große  Schüsse l  Wasserme lone

oder  Papaya ,  e in  paar  re i fe  Bananen ,  e in

paa r  Dat te ln  oder  andere  sa f t ige  Früch te

der  Sa ison ,  d ie  du  i s s t ,  b is  du  sa t t  b is t

und  das  war 's .  Das  Mi t tagessen  fo lg t

ku rz  danach .  Nutze  d iese  Tage ,  um  so

achtsam  wie  mögl ich  zu  se in ,  n ich t  zu

v ie l  zu  essen  aber  d ich  auch  n ich t

e inzuschränken  : )  Daraus  werden  d ie

bes ten  Ergebn isse  resu l t i e ren .

Obst - Mahlzeit

E ine  große  sa f t ige  Papaya  oder

e in  Te l le r  mi t  Wasserme lone

(oder  anderen  re i fen  Früchten ,

d ie  du  zu r  Ver fügung  has t ) .

Notiz
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 Tag 1 - Frühstück 
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Papaya oder Melone
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Zutaten Zubereitung

KALE SALAT
1 -2  Bünde l  ents t runk te r  Grünkoh l  

6  große  Por tobe l lo -P i l ze

2  Ess lö f fe l  i t a l i en i sches  Gewürz  

1  re i fe  gewür fe l te  Avocado   

+  1 /2  von  Caro 's  Crackers  (Rezept  nächs te  Se i te )  

DRESSING

1  k le ine  rohe  Zucch in i  

30g  Sonnenb lumenkerne  

1  Ess lö f fe l  Di jon -Senf  

Sa f t  von  1  Z i t rone  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig

1  Medjoo l -Dat te l   

60ml  Wasser  

Wasche  und  ents t ie le  den  Grünkoh l  und  schne ide  i hn  i n  k le ine

S tücke .  Das  macht  i hn  l e ich te r  ve rdau l ich .

Wasche  und  ents t ie le  Champignons ,  g ib  s ie  i n  e ine  besch ich te te

P fanne  mi t  i t a l i en i schen  Kräu te rn  und  l asse  s ie  be i  mi t t le re r  Hi tze  10

Minu ten  köche ln .  Lasse  s ie  dann  abküh len  und  schne ide  s ie  i n

S t re i fen .  

Gib  i n  der  Zwischenze i t  a l le  Zuta ten  fü r  das  Dress ing  i n  e inen  Mixe r ,

pü r ie re  s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind ,  und  mixe  s ie  1 -2  Minuten  l ang  i n  den

Grünkoh l .  

Gib  den  Grünkoh l ,  d ie  gebackenen  Champignons ,  d ie  Avocado  und

1 /2  unsere r  Mehrkorn  Crackers  i n  e ine  Schüsse l .  I ch  L IEBE  L IEBE

L IEBE  d iesen  Sa la t ! ! !  
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Tag 1 - Mittagessen 

3

4
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170g  go ldene  Le insamen  

(mischen ,  um  Le insamenmeh l  zu

erha l ten )  

30g  Sonnenb lumenkerne

30g  Kürb i ske rne

90g  Sesamsamen

120ml  Wasser  

1  Tee lö f fe l  rosa  Hima layasa lz  

1  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r  

Zutaten

Zubereitung
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CRACKER
für Tag 2 und 3 

Mehrkorn 

Gib  zunächs t  170g  go ldene  Le insamen  i n  de inen

Mixe r  und  pür ie re  s ie ,  b is  du  Mehl  erhä l t s t .

G ib  das  Le insamenmeh l ,  d ie  Sonnenb lumenkerne ,

d ie  Kürb i ske rne ,  d ie  Sesamkörner ,  das  Wasser  und

das  Sa lz  i n  e ine  Schüsse l  und  l ass  es  15 -30  Minuten

que l len .

He ize  den  Backo fen  au f  170  Grad  Cels ius  vor .

G ib  d ie  Mischung  i n  e inen  Mixe r ,  füge  Mande lbu t te r

h inzu  und  mixe  s ie  grob .  

Ver te i l e  d ie  Samenmischung  au f  e inem  mi t

Backpap ie r  ausge leg ten  Backb lech  und  benutze  e in

we i te res  Bla t t  Backpap ie r ,  um  den  Te ig  ganz  f l ach

zu  drücken ,  ohne  dass  er  an  den  Händen  k leben

b le ib t .  (wich t ig )  Je  dünner  du  i hn  drücks t ,  des to

knuspr ige r  werden  de ine  Cracker .

Backe  d ie  Cracker  30  Minuten  l ang ,  drehe  s ie  dann

um  (benutze  wieder  das  2 .  Bla t t  Backpap ie r ,  dami t

de r  Te ig  noch  n ich t  br ich t ) .

Backe  s ie  wei te re  20  Minuten  und  l asse  s ie  dann

vo l l s tänd ig  abküh len .  I ch  bere i te  s ie  gerne  am

Vorabend  vor ,  so  dass  das  Mi t tagessen  am  nächs ten

Tag  i n  höchs tens  10  Minuten  zubere i te t  i s t .  

Soba ld  s ie  abgeküh l t  s ind ,  breche  d ie  Cracker  i n

S tücke ,  füge  d ie  Häl f te  zum  Grünkoh lsa la t  h inzu  und

beha l te  d ie  andere  Häl f te  fü r  das  Mi t tagessen  am

nächs ten  Tag .  I ch  L IEBE  d iese  Cracker  so  sehr  und

mache  s ie  immer  wieder !  Wer  l i eb t  es  n ich t ,  wenn  es

e twas  knuspr ige r  i s t?  So  e in fach  kanns t  du  de inen

Sa la t  au fpeppen !  E ine  großar t ige  Omega -3 -Que l le

und  so  v ie l  b i l l i ge r  a ls  d ie  gekau f ten  und  ohne  f i ese

Zuta ten .  YAY!  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .
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Zutaten

Zubereitung

2 -3  große  Süßkar to f fe ln  

1  ro te  Papr i ka  

4  re i fe  Tomaten

60g  gekochte  schwarze  Bohnen

2  re i fe  Avocados  

1  Ja lapeno  (opt iona l )  

Sa f t  von  1  L imet te

E ine  Handvo l l  Kor iander  

1  gekochte r  Maisko lben  

oder  1 /2  Dose  Mais  

Wenn  du  de ine  Süßkar to f fe ln  noch

n ich t  f e r t ig  has t ,  he ize  den  Ofen

au f  200  Grad  vor  und  backe  d ie

Süßkar to f fe ln  50  Minuten  l ang ,

l ass  s ie  danach  abküh len .  Für

d ie jen igen ,  d ie  e ine  Mahlze i t

vo rbe re i te t  haben ,  i ch  esse  s ie

gerne  ka l t  und  wärme  s ie  n ich t

w ieder  au f .  Das  i s t  auch  gut  fü r  d ie

Gewich tsabnahme ,  denn  d ie

S tä rke  i n  Kar to f fe ln  und

Süßkar to f fe ln  verwande l t  s ich  i n

res i s ten te  Stä rke ,  wenn  s ie

abgeküh l t  s ind .  

Schne ide  das  gesamte  Gemüse

k le in :  ro te  Papr i ka ,  Tomaten ,

Kor iander ,  Avocado  und  vermische

es  gut  mi t  Bohnen ,  Mais  und

L imet tensa f t .  Wenn  du  es  schar f

mags t ,  kanns t  du  e in ige  Ja lapenos

oder  Chi l i f l ocken  h inzu fügen .  

Gib  d ie  Mischung  zu  de inen

gebackenen  Süßkar to f fe ln  und

ENJOY! !  Schmeck t  wie  der

kös t l i chs te  Bur r i to  : ) )  YAY! !  WIN

WIN  WIN .  

E in  so  kös t l i ches  Abendessen ,  das

in  max ima l  10  Minuten  zubere i te t

i s t ,  wenn  man  d ie  Süßkar to f fe ln  im

Küh lsch rank  vorgebacken  ha t !  Und

s ie  s ind  auch  von  meinem  Freund

genehmig t  : )  Peer  ha t  s ie  ge l ieb t .   

1 .

2 .

3 .

4 .
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Tag 1 - Abendessen 
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Burrito
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Tag 2 - Übersicht 

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Zutaten
1  Handvo l l  Stangense l le r ie  

2  Handvo l l  Sp ina t   

200g  gef ro rene  Mango

1  gef ro rene  Banane  

500ml  Wasser  

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  mixe  s ie ,

b i s  s ie  g la t t  s ind .

Notiz
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Grüner
Smoothie 

Tag 2  
1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l  der

g rüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst  werden

sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide  Var ian ten

funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man  muss  nur

s ichers te l len ,  dass  zw ischen  Smooth ie  und

Obs t  bzw.  Obst  und  Smooth ie  etwa  e ine

Stunde  l i eg t .  Es  kommt  auch  darau f  an ,

worau f  man  am  Morgen  Lus t  hat .  An

manchen  Morgen  kann  i ch  es  kaum  erwar ten ,

me inen  Smooth ie  zu  t r i nken ,  wenn  i ch  von

meinem  Spaz ie rgang  mi t  dem  Se l le r iesa f t

zu rückkomme,  und  an  anderen  Tagen  esse

ich  l i ebe r  zuers t  meine  Melone .  
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Zutaten

I ch  würde  etwa  1  sa f t ige ,

re i fe  Hon igme lone  essen .

Me lonen  s ind  so  he i lend ,

sä t t igend  und  d ie  per fek te

F ruch t ,  um  den  Tag  zu

beg innen .  Esse  e ine

e inz ige  sa f t ige  Melone  au f

nüchte rnen  Magen ,  dann

has t  du  d ie  bes te

Verdauung .  

Honigmelone  
Mono Mahlzeit  

1  große  re i fe  Hon igmelone

Notiz 
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Tag 2 - Frühstück  
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Zutaten

Zubereitung 

1  große  gebackene  Süßkar to f fe ln  

300g  gekochte r  brauner  Re is  

1 ,5  Avocados  oder  1  sehr  große  Avocado

2 -3  Ess lö f fe l  Sesamsamen  

3  Nor i -Blä t te r

Koche  zuers t  den  braunen  Re is

nach  Packungsanwe isung .  I ch  habe

braunen  R iso t to re i s  ve rwendet ,  da

er  sehr  k leb r ig  i s t ,  aber  j ede r  Re is

funk t ion ie r t  gut .  I ch  koche  am

Wochenende  gerne  e ine  ganze

Tüte  Re is  und  j ede  Menge

Süßkar to f fe ln ,  dami t  i ch  s ie  immer

im  Küh lschrank  habe ,  wenn  i ch  s ie

b rauche .

Wenn  du  d ie  Mahlze i t  n ich t

vo rbe re i te t  has t ,  backe  d ie

Süßkar to f fe l  be i  200  Grad  fü r  50

Minu ten  und  l ass  s ie  vo l l s tänd ig

abküh len .  

Nimm  dann  de ine  Nor i -Blä t te r ,  g ib

1 /3  des  Re ises ,  1 /3  der  geschä l ten

Süßkar to f fe l ,  e ine  ha lbe  Avocado

und  e in ige  Sesamkörner  h ine in .

Ro l le  es  zusammen  und  wiederho le

den  Vorgang  fü r  d ie  anderen

be iden  Ro l len .

N imm  e in  schar fes  Messer  und

schne ide  j ede  Ro l le  i n  5 -6  Stücke .

Es  h i l f t ,  das  Messer  zw ischendurch

zu  waschen ,  dami t  es  n ich t  zu  sehr

an  der  Ro l le  k leb t .

E in  so  kös t l i ches  Mi t tagessen ,  das

man  SO  E INFACH  mi t  zu r  Arbe i t

nehmen  kann  und  das  so  sä t t igend

is t ! ! !  Wenn  du  Lus t  au f  mehr  a ls  3

Ro l len  has t ,  mache  e in fach  mehr  : )  

 I s s ,  b is  du  vö l l ig  zu f r ieden  b is t .   
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Tag 2 - Mittagessen 

Veggie Sushi
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ergibt 3 Rollen

Gesundes

1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  
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4 -5  große  gedämpf te  Kar to f fe ln  

BBQ -Ketchup  

1  große  gebackene  und  geschä l te

Süßka r to f fe l

1  Medjoo l -Dat te l

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l  Tah in i  

5  e ingewich te  sonnenget rockne te

Tomaten

2  Ess lö f fe l  Tomatenmark  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

60ml  Wasser

Wenn  du  d ie  Kar to f fe ln  n ich t  im

Voraus  gedüns te t  has t ,  kanns t  du

das  j e t z t  nachho len .  Lasse  s ie

danach  abküh len ,  schne ide  s ie  i n

Spa l ten  und  f r i t t i e re  s ie  15

Minu ten  l ang  i n  e inem  Ai r  Frye r

oder  backe  s ie  20 -30  Minuten  l ang

be i  200  Grad .  

Weiche  d ie  sonnenget rockne ten

Tomaten  10  Minuten  l ang  e in ,

während  d ie  Kar to f fe ln  i n  der

F r i t teuse  knuspr ig  werden .  

Gib  a l le  Ketchup -Zuta ten  i n  e inen

Food  Processor  und  pür ie re  s ie ,

b i s  s ie  cremig  s ind .  Du  has t

wahrsche in l i ch  schon  gemerk t ,

w ie  ze i t spa rend  es  i s t ,  e ine  Re ihe

von  Kar to f fe ln  und  Süßkar to f fe ln

im  Voraus  zu  backen  und  zu

dämpfen ,  so  dass  du  d iese

Mah lze i ten  i n  max ima l  10 -15

Minu ten  zubere i ten  kanns t  : )  Das

wi rd  e in  Er fo lg !  I ch  habe  gerade

d iese  gegessen ,  während  i ch  d ies

t ippe ,  und  OMG,  s ie  s ind  kös t l i ch !   

1 .

2 .

3 .

Tag 2 - Abendessen 

Zutaten

Zubereitung

GESUNDE POMMES 
& BBQ KETCHUP 

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Tag 3 - Übersicht 
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Tag 3 

Grüner
Smoothie 

Zutaten
2  Handvo l l  Sp ina t  

2  Blä t te r  ents t ie l te r  Grünkoh l

150g  sa f t ige ,  re i fe  Ananas  

1  gef ro rene  Banane  

K le ines  Stück  I ngwer

500ml  Wasser    

Zubereitung 
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie  g la t t .
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Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l

de r  grüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst

werden  sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide

Var ian ten  funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man

muss  nur  s ichers te l len ,  dass  zw ischen

Smooth ie  und  Obst  bzw.  Obst  und

Smooth ie  etwa  e ine  Stunde  l i eg t .  Es  kommt

auch  darau f  an ,  worau f  man  am  Morgen

Lus t  hat .  An  manchen  Morgen  kann  i ch  es

kaum  erwar ten ,  meinen  Smooth ie  zu

t r inken ,  wenn  i ch  von  meinem  Spaz ie rgang

mi t  dem  Se l le r iesa f t  zu rückkomme,  und  an

anderen  Tagen  esse  i ch  l i ebe r  zuers t  meine

Melone .  

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

Re i fe  Papaya  i s t  MEGA  fü r

de ine  Verdauung  und  h i l f t

w i rk l i ch ,  de inen  Dickdarm  au f

na tü r l i che  Weise  zu  re in igen .

N imm  e inen  großen  Te l le r  mi t

re i fen  Papayas  oder  anderen

sa f t igen  Früchten  gute r

Qua l i t ä t ,  d ie  du  zu r  Ver fügung

has t .  Wenn  du  das  Gefüh l

has t ,  dass  du  b is  zum

Mi t tagessen  etwas  mehr

brauchs t ,  n imm  e in  paar

Med joo l -Dat te ln !

Papaya 

1  große  re i fe  Papaya  oder  e in

Te l le r  mi t  re i fen  Früchten ,  d ie  du

da  has t  : )  

Notiz

Tag 3 - Frühstück 

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  fü r  den  Dip  i n  e inen  Food  Processor  und

pür ie re  s ie ,  b is  s ie  cremig  s ind .  Das  i s t  zwe i fe l los  mein

L ieb l ingsd ip  überhaupt !  10 /10 ! !  

R ich te  rohes  Gemüse ,  Cracker  und  Dip  au f  e inem  Te l le r  an

und  gen ieße  es ! !  E in  kös t l i ches ,  gesundes  und  nahrha f tes

Mi t tagessen ,  das  s ich  auch  per fek t  zum  Mi tnehmen  au f  d ie

Arbe i t  e igne t .   

1 .

2 .
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Tag 3 - Mittagessen 
CRUDITÉ & SÜßKARTOFFEL  DIP   

3 -4  pers i sche  (k le ine )  Sa la tgu rken  

2 -3  Mohr rüben  

Rad ieschen ,  Chicorée  und  andere  

Gemüsesor ten  de ine r  Wahl

1 /2  des  Rezepts  fü r  Mehrkorn -Cracker  

SÜSSKARTOFFEL -DIP  

1  große  gebackene  und  geschä l te

Süßka r to f fe l  

1  Medjoo l -Dat te l

1  gehäuf te r  Ess lö f fe l  Tah in i  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

60ml  Wasser  

Zutaten

1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  
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200g  gekochte r  brauner  oder  weiße r  Re is

(etwa  100g  ungekocht )  

2  große  Süßkar to f fe ln  oder  3  k le ine re

Kar to f fe ln

1  Karo t te  

2  Ess lö f fe l  f r i sch  ger iebener  I ngwer

500ml  

1  Tee lö f fe l  gemah lener  Kreuzkümmel  

200g  Tomatenpassa ta  oder  1  Dose

Dosentomaten   

3 /4  Dose  gekochte  K ichere rbsen  (d ie  übr ig

geb l iebenen  K ichere rbsen  kanns t  du  fü r  d ie

Rezepte  der  nächs ten  Tage  ve rwenden )

2  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r  

TOPP ING : :  

40g  t rocken  gerös te te  gehack te  Erdnüsse

Fr i scher  Kor iander  oder  gehack te  Pete rs i l i e   

Wenn  du  den  Re is  n ich t  vorgekocht  im

Küh lsch rank  has t ,  koche  i hn  nach  

 Packungsan le i tung .  

Schä le  d ie  Süßkar to f fe ln ,  schne ide  s ie  i n

Wür fe l ,  schne ide  d ie  Karo t te  i n  Sche iben

und  g ib  s ie  mi t  ger iebenem  I ngwer ,

gemah lenem  Kreuzkümmel  und  500ml

Wasse r  i n  e inen  Topf .  Br inge  i hn  zum

Kochen  und  l asse  i hn  30  MINUTEN  l ang

köche ln .  

Gib  i n  den  l e t z ten  10  Min .  200g

Tomatenpassa ta  oder  1  Dose

K i r sch tomaten  aus  der  Dose  und  e ine

300g  gekochte  K ichere rbsen

h inzugeben  (Res te  fü r  d ie  nächs ten

Tage  au fheben ) .

G ib  1 /4  der  Mischung  i n  e inen  Mixe r  und

pür ie re  s ie ,  b is  s ie  g la t t  i s t .  Gib  a l les

zu rück  i n  den  Topf  und  mische  es  gut

durch .  Rühre  2  Ess lö f fe l  Erdnussbut te r

e in .  Das  i s t  so  cremig  und  kös t l i ch ,  dass

man  es  am  nächs ten  Tag  mi t  zu r  Arbe i t

nehmen  kann ,  f a l l s  man  d ie  doppe l te

Menge  machen  möchte .  I ch  l i ebe  e in

warmes  Abendessen !  Gen ieße  es  mi t

e ine r  200g  und  g ib  gerös te te  Erdnüsse

dazu ,  um  es  noch  knack ige r  zu  machen .   

1 .

2 .

3 .

4 .

Tag 3 - Abendessen 

Zutaten

Zubereitung

Erdnuss & Süßkartoffel 
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Tag 4 - Übersicht 
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Grüner
Smoothie 

Zutaten
3  Blä t te r  ents t ie l te r  Grünkoh l

1 /2  Fenche lkop f

2  Stangen  Staudense l le r ie

Sa f t  von  2  L imet ten  

2  gef ro rene  Bananen  

500ml  Wasser

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie ren

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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Tag 4 

Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l

de r  grüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst

werden  sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide

Var ian ten  funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man

muss  nur  s ichers te l len ,  dass  zw ischen

Smooth ie  und  Obst  bzw.  Obst  und

Smooth ie  etwa  e ine  Stunde  l i eg t .  Es  kommt

auch  darau f  an ,  worau f  man  am  Morgen

Lus t  hat .  An  manchen  Morgen  kann  i ch  es

kaum  erwar ten ,  meinen  Smooth ie  zu

t r inken ,  wenn  i ch  von  meinem  Spaz ie rgang

mi t  dem  Se l le r iesa f t  zu rückkomme,  und  an

anderen  Tagen  esse  i ch  l i ebe r  zuers t

me ine  Melone .

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

Es  i s t  Wasserme lonenze i t ,  das  so l l ten  wi r

ausnutzen !  Wenn  du  Lus t  au f  e ine  andere

Me lonensor te  has t ,  s ind  Hon igmelonen

auch  MEEGAA.  S ie  s ind  a l le  soooo  l ecke r .

I ch  würde  nur  versuchen ,  Melonen  wi rk l i ch

a l s  Monof ruch t -Mahlze i t  zu  essen  -  das

sorg t  fü r  e ine  opt ima le  Verdauung   : )  

Wassermelone
oder jede andere
Frucht  deiner
Wahl! 

Notiz

Tag 4 - Frühstück 

E ine  groooße  Schüsse l  Wasserme lone  
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Zubereitung

320g  bunte  Tomaten  

1  re i fe  Avocado  

1 /2  Dose  But te rbohnen  

2  Handvo l l  f r i scher  Ruco la   

+  3  Sche iben  Caros  Bro t ,

ge toas te t  und  i n  Quadra te

geschn i t ten  

Zuers t  wi rd  das  Bro t  getoas te t .  I ch

lege  es  gerne  au f  den  Sandwich -Gr i l l

von  Peer  und  l asse  es  danach

abküh len ,  dami t  es  r i ch t ig  knuspr ig

w i rd .  Schne ide  es  nach  dem

Abküh len  i n  Quadra te ,  um  gesunde

Crou tons  zu  erha l ten .  

Schne ide  a l le  Tomaten  und  d ie

Avocado  i n  Stücke  und  g ib  s ie

zusammen  mi t  Ruco la ,  But te rbohnen

und  e ine r  Handvo l l  e inge leg te r

Zw iebe ln  i n  e ine  Schüsse l .

Wenn  du  d ie  Zwiebe ln  n ich t  i n

unse rem  Vorbere i tungsschr i t t  fü r  d ie

Mah lze i t  zubere i te t  has t ,  schne ide

e ine  ro te  Zwiebe l  i n  Sche iben ,  g ib

Re isess ig ,  Ahorns i rup  und  rosa

H ima laya -Sa lz  i n  e inen  Topf ,  l ass  es

e in  paar  Minuten  be i  mi t t le re r  Hi tze

köche ln  und  g ieße  es  i n  das  Glas  mi t

den  Zwiebe ln ,  decke  es  fü r  30

Minu ten  ab  und  du  b is t  f e r t ig .  : )  Das

is t  d ie  schne l le  Vers ion .   

I ch  l i ebe  es  so ,  man  braucht  wi rk l i ch

ke ine  zusä tz l i che  Sauce ,  da  d ie

Zu ta ten  a l le  so  l ecke r  zusammen

s ind  und  das  Bro t  knuspr ig  b le ib t ,

ohne  dass  es  mi t  Dress ing

durch t ränk t  wi rd .  L IEBE  DIESEN

SALAT  und  könnte  i hn  wi rk l i ch  j eden

Tag  essen ! ! !  Guten  Appet i t !  

1 .

2 .

3 .

4 .

Tag 4 - Mittagessen

Tomaten Avocado Salat  
Zutaten
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Zubereitung

200g  Hafe r f locken  

70g  Sonnenb lumenkerne

70g  Kürb i ske rne

90g  Le insamen

5  Ess lö f fe l  Chiasamen

3  Ess lö f fe l

F lohsamenscha lenpu lve r

1  Tee lö f fe l  Sa lz  

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

500ml  Wasser

1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

CAROS 
Zutaten

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Mehrkorn Brot 

Heize  den  Backo fen  au f  175  Grad

Ce ls ius  vor .  

Vermische  a l le  t rockenen  Zuta ten

und  rüh re  s ie  gut  durch .

G ib  Wasser  und  Ahorns i rup  h inzu

und  l asse  a l les  10 -20  Minuten

que l len .

G ib  d ie  Mischung  i n  d ie  mi t

Backpap ie r  ausge leg te  Back fo rm  und

backe  es  30  Minuten  l ang .  Drehe  das

Bro t  vors ich t ig  um,  l ege  es  au f  das

mi t  Backpap ie r  ausge leg te  Blech

ohne  Back fo rm  und  backe  es  wei te re

30  Minuten .  Lasse  es  abküh len  und

bewahre  es  e in  paar  Tage  l ang  au f .

1 .

2 .

3 .

4 .

Abwechs lungsre iche  Tipps  von  meiner  Mama:   

Verwende  gemah lene  Le insamen

Ha lb  Sonnenb lumenkerne ,  ha lb  Sesam

Schwarze  Ol iven  h inzu fügen ,  Ahorns i rup

weg lassen    

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


I c h  w o l l t e  d i e s e s  l e c k e r e  B r o t r e z e p t  u u u u n b e d i n g t  i n  u n s e r  R e s e t
a u f n e h m e n ,  w e i l  i c h  w e i ß ,  d a s s  v i e l e  M e n s c h e n  B r o t  L I E B E N ,  a b e r

e n t w e d e r  g a r  k e i n s  e s s e n  o d e r  s i c h  e i n e n  g a n z e n  L a i b  B r o t  a u f  e i n m a l
g ö n n e n .  M e i n  M e h r k o r n b r o t  i s t  S O  g e s u n d  u n d  n a h r h a f t ,  d a s s  e s  d i e

p e r f e k t e  A l t e r n a t i v e  z u  g e k a u f t e m  B r o t  i s t ,  d e m  e i n e  M e n g e  S a l z ,  H e f e ,
Z u c k e r  u n d  a n d e r e  Z u s a t z s t o f f e  z u g e s e t z t  s i n d .  D a s  B e s t e  d a r a n  i s t ,  d a s s
d u  j e d e n  T a g  e i n  p a a r  S c h e i b e n  d i e s e s  B r o t e s  g e n i e ß e n  k a n n s t  u n d  d i c h

G R O ß A R T I G  f ü h l s t ! ! !  
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PINKE

Zutaten Zubereitung
3  große  ro te  Zwiebe ln  

1  Ess lö f fe l  Ahorns i rup  

1  Tee lö f fe l  rosa  Hima layasa lz

300ml  Bio -Braunre i sess ig   

Schä le  de ine  Zwiebe ln  und  schne ide  s ie  i n  sehr  dünne

St re i fen .  Das  geht  hervo r ragend  mi t  e inem

Gemüseschä le r .  Gib  d ie  Zwiebe ln  i n  e in  Glas  und  s te l le

s ie  be ise i te .  

Gib  Re isess ig ,  Ahorns i rup  und  Sa lz  i n  e inen  k le inen

Topf  und  l ass  es  be i  mi t t le re r  Hi tze  fü r  5 -7  Minuten

köche ln .  Durch  das  Aufwärmen  werden  d ie  Zwiebe ln

v ie l  schne l le r  rosa .  

Gieße  d ie  F lüss igke i t  über  d ie  Zwiebe ln  und  s te l le  das

Glas  i n  den  Küh lschrank .  Per fek t  fü r  d ie  Zubere i tung

von  Mahlze i ten  a l le  2  Wochen  oder  so ,  und  s ie  s ind

e ine  to l l e  Ergänzung  zu  a l len  Ar ten  von  Sa la ten  und

Toas ts .  
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Zwiebeln

1
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Tag 4 - Abendessen 1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

SPINAT - TOMATEN

Zutaten Zubereitung
90g  Buchwe izenmeh l  (Hafe r

mischen )

50g  Hafe rmeh l  

1  Tee lö f fe l  Backpu lve r  

1  Tee lö f fe l  Sa lz

240ml  Wasser

1 /2  Bund  Di l l ,  gehack t

Große  Handvo l l  Sp ina t ,  gehack t  

3  re i fe  Tomaten  oder  140g

K i r sch tomaten ,  i n  Sche iben

geschn i t ten  

4  Por tobe l lo -P i l ze  

opt iona l :  e ine  Handvo l l  Lauch ,  i n

Sche iben  geschn i t ten  

Gib  das  Hafe rmeh l ,  das  Buchwe izenmeh l ,  das  Backpu lve r ,  das  Sa lz  und  240ml

Wasse r  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re  a l les  zu  e inem  g la t ten  Te ig .  Gib  den  Te ig  i n  e ine

Schüsse l  und  he ize  den  Ofen  au f  200  Grad  Cels ius  vor .  

Ents t ie le  d ie  P i l ze  und  g ib  s ie  mi t  2  Ess lö f fe ln  i t a l i en i scher  Kräu te r  i n  e ine

besch ich te te  Pfanne  und  bra te  s ie  10  Minuten  l ang  an .  Schne ide  ansch l ießend  d ie

P i l ze  i n  Sche iben  und  füge  s ie  dem  Te ig  h inzu .  Füge  opt iona l  auch  geschn i t tenen

Lauch  h inzu !

G ib  den  gehack ten  Di l l ,  den  Sp ina t  und  d ie  Tomaten  zum  Te ig  und  mische  i hn  gut

durch .  I ch  wer fe  den  Di l l  und  den  Sp ina t  gerne  i n  e inen  Food  Processor ,  um  i hn

w i rk l i ch  f e in  zu  hacken ,  aber  man  kann  es  auch  mi t  e inem  Messer  machen .

G ib  den  Te ig  i n  e ine  15  cm  große ,  mi t  Backpap ie r  ausge leg te  Back fo rm  und  backe

ihn  35  Minuten  l ang .  Lasse  s ie  dann  abküh len  und  gen ieße  s ie ! ! !  I ch  mag  d ie  Quiche

am  l i ebs ten  be i  Z immer tempera tu r  und  s te l le  s ie  norma le rwe ise  fü r  15  Minuten  i n

den  Küh lsch rank ,  dami t  s ie  schne l le r  abküh l t .  Bevor  i ch  vegan  wurde ,  war  i ch  sücht ig

nach  Sp ina t -Käse -Quiche  und  b in  so  f roh ,  dass  es  j e t z t  d iese  supergesunde ,  l ecke re

A l te rna t i ve  g ib t !  Auch  per fek t  zum  Mi tnehmen  zu r  Arbe i t  und  zum  Vorbere i ten  am

Vor tag  : - )
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Grüner
Smoothie 

Zutaten
1  Bund  Pete rs i l i e  

1 /3  e ine r  großen  Sa la tgu rke  

2  Blä t te r  Mango ld  

200g  gef ro rene  Mango  

2  Medjoo l -Dat te ln

Sa f t  von  1  Z i t rone   

500ml  Wasser  

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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Tag 5  

Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l  der

g rüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst  werden

sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide  Var ian ten

funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man  muss  nur

s ichers te l len ,  dass  zw ischen  Smooth ie  und

Obs t  bzw.  Obst  und  Smooth ie  etwa  e ine

Stunde  l i eg t .  Es  kommt  auch  darau f  an ,

worau f  man  am  Morgen  Lus t  hat .  An

manchen  Morgen  kann  i ch  es  kaum  erwar ten ,

me inen  Smooth ie  zu  t r i nken ,  wenn  i ch  von

meinem  Spaz ie rgang  mi t  dem  Se l le r iesa f t

zu rückkomme,  und  an  anderen  Tagen  esse

ich  l i ebe r  zuers t  meine  Melone .

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

Sowoh l  Papaya  a ls  auch

Melonen  entha l ten  e inen  hohen

Ante i l  an  Enzymen  und  re in igen

buchs täb l ich  de inen  Körper .

Wenn  du  ke ine  re i fe  Papaya  von

gute r  Qua l i t ä t  bekommen  kanns t ,

n imm  sa f t ige  Hon ig -  oder

Wasse rme lone .  Wenn  du  d ich  i n

e inem  kä l te ren  K l ima  au fhä l t s t ,

s ind  re i fe  Bananen  ebenfa l l s

fan tas t i sch !   

OBST 
MAHLZEIT

1  große  Papaya  oder  re i fe

Hon igmelone   

Notiz

Tag 5 - Frühstück 
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KARTOFFEL  SALAT 
Zutaten Zubereitung
7 -9  k le ine  Kar to f fe ln  

1  Bünde l  grüner  Sparge l  

2  Handvo l l  grüne  Bohnen  

DRESSING

1  gehäuf te r  Ess lö f fe l  Di jon -Senf  

1  gehäuf te r  Ess lö f fe l  Tah in i  

Saf t  von  1  Z i t rone  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

1  Medjoo l -Dat te l  

E ine  Handvo l l  Staudense l le r ie

60ml  Wasser  

Schä le  d ie  Kar to f fe ln  und  dämpfe  s ie  fü r  25  Minuten .

G ib  d ie  Bohnen  und  Sparge l  fü r  d ie  l e t z ten  10  Minuten  i n  den

Topf .  Du  kanns t  d ie  Kar to f fe ln  und  das  Gemüse  auch

vorkochen  und  im  Küh lschrank  au fbewahren .   

Ste l le  s ie  zum  Abküh len  be ise i te  und  bere i te  i n  der

Zwischenze i t  das  Dress ing  zu ,  i ndem  du  a l le  Zuta ten  i n  e inen

Mixe r  g ibs t  und  pür ie rs t ,  b is  s ie  g la t t  s ind .  

Mische  das  Dress ing  unte r  den  Sa la t  und  gen ieße  i hn ! ! !  Mi t

dem  Dress ing  an  der  Se i te  s ieh t  er  hübscher  aus ,  aber  OMG,

d iese  Soße  i s t  e in fach  HIMMLISCH  und  per fek t  zum

Mi tnehmen  zu r  Arbe i t ! ! !  
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Day 6 - Dinner 
1 0  D A Y  B O D Y  R E S E T  

VEGGIE CREPES
120g  Buchwe izenmeh l

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l  gemah lene

Le insamen

e ine  Pr i se  rosa  Hima layasa lz

240ml  Mande lmi lch

- >  Te ig  erg ib t  2  Crêpes  

FÜLLUNG  1  

Süßkar to f fe l -Hummus -Aufs t r i ch  (Du

kanns t  d ie  Menge  ve rdoppe ln  und  be ide

Crêpes  mi t  der  g le ichen  Fü l lung  machen )

1  große  gebackene  Süßkar to f fe l

80g  gekochte  But te rbohnen  

60ml  Wasser

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l  Tah in i  

2  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

1  Medjoo l -Dat te l

1 /3  Sa la tgu rke ,  i n  dünne  Sche iben

geschn i t ten

1  Ess lö f fe l  schwarze  Sesamkörner

1  Handvo l l  Ruco la  

  

Zutaten Zubereitung
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Backe  d ie  Süßkar to f fe ln  50  Minuten  be i  200  Grad  und  l ass  s ie

abküh len .  Wie  bere i t s  erwähnt ,  backe  i ch  immer  v ie le  Süßkar to f fe ln

au f  e inma l  und  ha l te  s ie  im  Küh lsch rank  bere i t ,  sodass  d ie

Zubere i tung  nur  10  Minuten  dauer t .  Verdoppe l  d ie  Mengen  der

FÜLLUNG,  wenn  du  be ide  Crêpes  mi t  der  g le ichen  Fü l lung  machen

wi l l s t .  I ch  wol l te  d i r  nur  be ide  Mögl ichke i ten  geben .   : )

Bere i ten  wi r  den  Te ig  vor :  Mische  d ie  t rockenen  Zuta ten  zusammen ,

rüh re  d ie  Mande lmi lch  e in  und  ve r rüh re  s ie  gut ,  b is  du  e inen  g la t ten

Te ig  has t .  

Gib  d ie  Häl f te  des  Te igs  i n  e ine  besch ich te te  Pfanne  und  bra te  s ie  2 -3

Minu ten  au f  j ede r  Se i te .  Ste l le  s ie  be ise i te  und  bere i te  den  Dip  zu .  

Gib  d ie  geschä l ten  gebackenen  Süßkar to f fe ln ,  But te rbohnen ,  Wasser ,

Tah in i ,  Apfe lwe in  und  e ine  Medjoo l -Dat te l  i n  e inen  Food  Processor

und  rüh re  a l les  zu  e ine r  cremigen  Masse .  St re iche  d ie  Mischung  au f

den  Krepp ,  g ib  Gurkensche iben ,  Sesam  und  f r i schen  Ruco la  darau f

und  ro l l e  den  Krepp  au f .  Das  i s t  meine  Faav -Fü l lung ! !  I ch  b in  TOTAL

VERL IEBT !

Tag 5 -
Abendessen 
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Tag 5 - 
Abendessen 

VEGGIE CREPES
120g  Buchwe izenmeh l

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l  gemah lene

Le insamen

e ine  Pr i se  rosa  Hima layasa lz

240ml  Mande lmi lch

- >  Te ig  erg ib t  2  Crêpes  

FÜLLUNG  2  (Du  kanns t  d ie  Menge

verdoppe ln  und  be ide  Crêpes  mi t  der

g le ichen  Fü l lung  machen )   

4  Champignons  

E ine  Handvo l l  K i r sch tomaten  

1  Ess lö f fe l  i t a l i en i sche  Kräu te r  

1  Avocado   

Fr i scher  Babysp ina t  

Machen  wi r  den  Te ig :  Gib  d ie  t rockenen  Zuta ten  zusammen ,  rüh re

d ie  Mande lmi lch  e in  und  ve r rüh re  s ie  gut ,  b is  du  e inen  g la t ten  Te ig

has t .  

Gib  d ie  Häl f te  des  Te igs  i n  e ine  besch ich te te  Pfanne  und  bra te  i hn

2 -3  Minuten  au f  j ede r  Se i te .  Ste l le  s ie  be ise i te  und  bere i te  d ie

Fü l lung  zu .  

Bra te  d ie  Champignons ,  d ie  Tomaten  und  d ie  Kräu te r  10  Minuten

lang  i n  e ine r  besch ich te ten  Pfanne  an .  Schne ide  dann  d ie  P i l ze  i n

Sche iben  und  g ib  d ie  Mischung  zusammen  mi t  1 /2  Avocado  und

etwas  f r i schem  Babysp ina t  au f  e inen  der  Crepes .

Ro l le  s ie  mi t  f es tem  Druck  au f ,  dami t  n ich ts  heraus fä l l t ,  und  f a l l s  du

s ie  zum  Mi tnehmen  zubere i tes t ,  ve rwende  be im  Auf ro l len  etwas

Backpap ie r ,  i n  das  du  s ie  e inw icke ls t ,  b is  du  s ie  i s s t .  I ch  b in  so

bege is te r t  von  d iesem  Rezept ,  i ch  l i ebe  es  und  es  macht  so  sa t t ,

obwoh l  es  so  gesund  i s t ! ! !  ENJOYYY !

Zutaten Zubereitung
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Grüner
Smoothie 

Zutaten
3  Blä t te r  ents t ie l te r  Grünkoh l

2  Stänge l  Staudense l le r ie  

120g  gef ro rene  Mango  

K le ines  Stück  I ngwer  

500ml  Wasser

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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Tag 6 

Notiz 
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen  Smooth ie

gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l  der

g rüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst  werden  sehr

schne l l  verdau t ,  und  be ide  Var ian ten

funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man  muss  nur

s ichers te l len ,  dass  zw ischen  Smooth ie  und

Obs t  bzw.  Obst  und  Smooth ie  etwa  e ine  Stunde

l ieg t .  Es  kommt  auch  darau f  an ,  worau f  man  am

Morgen  Lus t  hat .  An  manchen  Morgen  kann  i ch

es  kaum  erwar ten ,  meinen  Smooth ie  zu  t r i nken ,

wenn  i ch  von  meinem  Spaz ie rgang  mi t  dem

Se l le r iesa f t  zu rückkomme,  und  an  anderen

Tagen  esse  i ch  l i ebe r  zuers t  meine  Melone .

 

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

Wie  schmeck t  d i r  de in  f ruch t iges

F rühs tück?  I s t  es  n ich t  e in fach

das  Bes te? ! !  Ers taun l iche

Verdauung  heheh  r i ch t ig?  I ch

ho f fe ,  du  behä l t s t  d ie

Gewohnhe i t  auch  nach  dem

Rese t  be i .  Schränke  d ich  be i  den

Obs tmah lze i ten  n ie  e in  und  i s s

so  v ie l ,  wie  du  brauchs t ,  um

zuf r ieden  zu  se in .  Das  verh inder t

au f  j eden  Fa l l  den  Heißhunger

au f  Süßes  am  Nachmi t tag  : - )  

MELONEN 
MONO Mahlzeit

1 /2  große  Wasserme lone  

oder  e ine  große  Hon igmelone  

Notiz

Tag 6 - Frühstück  
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Zutaten Zubereitung

1

2

5  getoas te te  Sche iben

Caros  gesundem

glutenf re iem  Brot  

Schne ide  das  Bro t  i n  Sche iben

und  toas te  es ,  b is  es  knuspr ig

i s t ,  l ass  es  abküh len  (dann  wi rd

es  noch  knuspr ige r ) .Hehe  : )

Schne ide  d ie  Avocado  i n

Sche iben ,  l ege  s ie  au f  den

Toas t  und  garn ie re  s ie  mi t  e in

paa r  e inge leg ten  Zwiebe ln .  

I ch  mag  es  auch ,  wenn  man

zusä tz l i ch  gerös te te

Sonnenb lumen -  oder

Kürb i ske rne ,  sehr  dünn

geschn i t tene  Gurken  oder

f r i schen  Ruco la  darüber  s t reu t .  

Tag 6 - Mittagessen 
- Option 1 

AVOCADO TOAST
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Healthy

3
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2  Avocados  

E inge leg te  Zwiebe ln  

Opt iona l :  gerös te te

Sonnenb lumen -  und

Kürb i ske rne   

Opt iona l :  Beg inne  mi t

e inem  e in fachen  grünen

Sa la t  (Rezept  au f  der

Se i te  unten )  
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Tag 6 - Mittagessen  

Al le  Ar ten  von  Grünzeug ,  j e

mehr  V ie l fa l t ,  des to  besse r .  I ch

ve rwende  gerne  e ine  Mischung

aus  knack igem  Grün  wie

Römersa la t  und  b i t te rem  Grün

wie  Ruco la ,  Chicorée  oder

F r i see .

CARO -DESSING   

1  k le ine  rohe  Zucch in i ,  roh  

E ine  Handvo l l  Staudense l le r ie  

1 /2  Bund  Bas i l i kum

1 /2  Bund  Schn i t t l auch  oder  

1 /2  Bund  Di l l  

Sa f t  von  1  Z i t rone  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

1  Medjoo l -Dat te l  (wah lwe ise )  

2  Ess lö f fe l  Kürb i ske rne

Wasche  zunächs t  a l les  Grünzeug .  I ch  l i ebe  es ,

e ine  Menge  Sa la t  zu  waschen  und  im  Küh lsch rank

au fzubewahren .  I ch  wasche  nur  ungern  Sa la t ,  aber

wenn  i ch  i hn  morgens  zubere i te ,  weiß  i ch ,  dass

ich  am  Ende  e inen  f e r t igen  Sa la t  haben  werde

haha .  Das  Gle iche  g i l t  fü r  Smooth ie -Grünzeug .  : - )

Als  Nächs tes  g ibs t  du  a l le  Zuta ten  fü r  das

Dress ing  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie rs t  s ie ,  b is  s ie

g la t t  s ind .  Hmmmm  SO  YUM  und  i s t  es  n ich t

ve r rück t ,  WIE  GESUND  d ieses  Dress ing  i s t ! !  Wir

ve rwenden  Grünzeug ,  um  mehr  Grünzeug  zu

essen ,  d ie  bes te  Win -Win -S i tua t ion ,  d ie  es  g ib t !

A l les  gut  ve rmischen ,  nach  Be l ieben  e in  paar

Sa la tk räu te r  h inzu fügen  ( i ch  habe  e ine

i ta l i en i sche  Kräu te rm ischung  ve rwendet )  und  

 daaaaann  he iß t  es :  gen ießen !   

1 .

2 .

3 .

Zutaten

Zubereitung
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 Grüner Salat  + Das Beste Dressing

Tipp D i e s  i s t  d e r  p e r f e k t e  S a l a t ,  d e n  m a n  z u  j e d e r  a n d e r e n  M a h l z e i t  h i n z u f ü g e n  k a n n ,  o d e r
w e n n  m a n  m a l  e i n f a c h  n u r  e i n e n  g r o ß e n ,  l e c k e r e n ,  k n a c k i g - f r i s c h e n  g r ü n e n  S a l a t  m i t
e i n e r  B e i l a g e  a u s  g e b a c k e n e n  K a r t o f f e l n  h a b e n  m ö c h t e  ( j a ,  d a s  i s t  m a n c h m a l  e i n f a c h  d a s
B e s t e ) ,  d a n n  i s t  d i e s  d e r  r i c h t i g e  S a l a t ! ! !  E r  i s t  s o  g e s u n d  u n d  v o l l g e p a c k t  m i t
N ä h r s t o f f e n  u n d  d a s  D r e s s i n g  h e i ß t  C A R O ' S  D R E S S I N G  ( d a s  s a g t  s c h o n  a l l e s  a h a h a ) ! ! !  
 E i n e  S a c h e ,  d i e  m a n  f ü r  e i n e  g u t e  V e r d a u u n g  i m  H i n t e r k o p f  b e h a l t e n  s o l l t e :  W i r  w o l l e n
i m m e r  L I G H T  T O  H E A V Y ,  a l s o  l e i c h t  b i s  s c h w e r  : )  e s s e n  -  d a s  h e i ß t ,  w e n n  d u  d i e s e n  S a l a t
z u m  M i t t a g -  o d e r  A b e n d e s s e n  h i n z u f ü g s t ,  i s s  i h n  v o r  a l l e m  a n d e r e n  : - )  

1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  
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Zutaten Zubereitung 
150  g  t rockene  g lu ten f re ie

Nude ln  ( i ch  ve rwende  gerne

braune  Re isnude ln )  

PESTO

70g  gekochte  K ichere rbsen

oder  But te rbohnen

1  Bund  Bas i l i kum

1 /2  Bund  Schn i t t l auch  oder  Di l l

1  k le ine  rohe  Zucch in i  

1  Medjoo l -Dat te l  

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l  Tah in i

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

Sa f t  von  1  Z i t rone  

60ml  Wasser  

TOPPING  (opt iona l )  

K i r sch tomaten

Fr i scher  Ruco la  
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Koche  d ie  Nude ln  nach  den  Anwe isungen  au f  der  Packung .  

Gib  i n  der  Zwischenze i t  a l le  Pes to -Zuta ten  i n  e inen  Food

Processor  und  pür ie re  s ie ,  b is  du  e in  cremiges ,  aber  n ich t

ganz  g la t tes  Pes to  has t .  Es  r i ech t  h imml i sch ,  und  i s t  es  n ich t

das  nahrha f tes te  Pes to  a l le r  Ze i ten?  I ch  l i ebe  es ,  d ieses

Pes to  ka l t  zu  den  Nude ln  zu  geben  und  n ich t  wieder

au fzuwärmen ,  denn  so  b le iben  a l l  d ie  wunderba ren

Nährs to f fe  erha l ten ,  und  es  i s t  e in  so  er f r i schender  Sommer -

Pes to -Nude lsa la t ,  der  s ich  auch  per fek t  fü r  d ie  Arbe i t  oder

e in  P ickn ick  e igne t .

Füge  nach  Be l ieben  Gemüse  de ine r  Wahl  h inzu ,  z .  B .  grüne

Erbsen ,  Ruco la  oder  K i r sch tomaten .  LECKER!  Gib  mi r

geeeerne  Feedback !  : ) ) )  

1
2

Tag 6 - Mittagessen -
Option 2  

SOMMER PESTO 

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

Wenig Fett 

3
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Zutaten Zubereitung
4 -5  große  geschä l te  und  i n  dünne

Sche iben  geschn i t tene

Backka r to f fe ln  

(am  bes ten  mi t  e inem

Gemüseschne ide r )

SAUCE

65g  e ingewe ich te  Cashewnüsse  

1  rohe  geschä l te  Zucch in i  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

Sa f t  von  1  Z i t rone  

120ml  Wasser  

1  Tee lö f fe l  Sa lz
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Heize  den  Backo fen  au f  200  Grad  vor .

We iche  d ie  Cashews  i n  Wasser  e in .

Schä le  d ie  Kar to f fe ln ,  schne ide  s ie  i n  Sche iben  und

sch ich te  s ie  i n  e ine  mi t  Backpap ie r  ausge leg te

Back fo rm .  

Spü le  d ie  Cashewkerne  ab  und  g ib  s ie  zusammen

mi t  a l len  anderen  Zuta ten  fü r  d ie  Soße  i n  e inen

Mixe r  und  pür ie re  s ie ,  b is  s ie  cremig  s ind .  Gieße

dann  d ie  Cream  über  d ie  Kar to f fe ln .

Lasse  s ie  50  Minuten  l ang  backen  und

ansch l ießend  abküh len .  Dies  i s t  e ines  meiner

abso lu ten  L IEBL INGSREZEPTE ! ! !  Es  i s t  h imml i sch ,

kös t l i ch  und  so  v ie l  l e ich te r  a ls  e in  norma les

Ka r to f fe lg ra t in .   

1
2

Tag 6- 
Abendessen  

Kartoffel Gratin

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

Wenig Fett

3
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Tag 7 - Übersicht 
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Grüner
Smoothie 

Zutaten
3  Blä t te r  Mango ld  

1  St rauß  Pete rs i l i e  

150g  f r i sche  oder  gef ro rene

Ananas

1  gef ro rene  Banane   

K le ines  Stück  I ngwer  

Saf t  von  e ine r  Z i t rone   

500ml  Wasser   

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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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
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Tag 7  

Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l

de r  grüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst

werden  sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide

Var ian ten  funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man

muss  nur  s ichers te l len ,  dass  zw ischen

Smooth ie  und  Obst  bzw.  Obst  und

Smooth ie  etwa  e ine  Stunde  l i eg t .  Es  kommt

auch  darau f  an ,  worau f  man  am  Morgen

Lus t  hat .  An  manchen  Morgen  kann  i ch  es

kaum  erwar ten ,  meinen  Smooth ie  zu

t r inken ,  wenn  i ch  von  meinem  Spaz ie rgang

mi t  dem  Se l le r iesa f t  zu rückkomme,  und  an

anderen  Tagen  esse  i ch  l i ebe r  zuers t  meine

Melone .

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


Zutaten

Papaaaaya  -  wo  so l l  i ch  nur

an fangen  hehe ! !  E ine  der  bes ten

Früch te ,  mi t  denen  man  den  Tag

beg innen  kann ,  da  s ie  so  v ie le

Enzyme  enthä l t  und  e in  wahres

Kra f tpake t  fü r  d ie  Verdauung  i s t .

I s s  e ine  re i fe  Papaya  au f

nüchte rnen  Magen ,  war te  e ine

ha lbe  Stunde  und  schau ,  was

pass ie r t !  Der  Sch lüsse l  i s t ,  v ie le

Papayas  au f  e inma l  zu  kau fen  und

s ie  e in  paar  Tage  l ang  re i fen  zu

lassen .  Wenn  du  ke ine  re i fen

Papayas  bekommen  kanns t ,  n imm

saf t ige  Melonen  oder  andere

Früch te  der  Sa ison ,  d ie  gerade

ver fügbar  s ind .  Achte  darau f ,  dass

du  genug  Obst  zum  Frühs tück  i s s t .

Du  muss t  d ich  n ich t  übermäß ig

sa t t  füh len ,  aber  du  wi l l s t  auch

n ich t  zu  wen ig  Obst  essen ,  um

späte r  Heißhunger  au f  Süßes  zu

bekommen  : )

OBST 
MAHLZEIT

Notiz 

Tag 7 - Frühstück  

1  große  Papaya  

+  f r i scher  Z i t ronen -  oder

L imet tensa f t

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Zutaten

1  großer  Kopf  Romana -Sa la t

1  re i fe  Avocado  

70g  gekochte  schwarze  Bohnen  

160g  K i r sch tomaten  

1  gekochte r  Maisko lben  

E inge leg te  Zwiebe ln  

1 /2  des  Buchwe izen -Cracker -Rezepts

DRESSING:

1  k le ine  rohe  Zucch in i  

E ine  Handvo l l  Kor iander  oder

Pe te rs i l i e  

1  Medjoo l -Dat te l

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

Sa f t  von  1  L imet te  oder  Z i t rone  

1  Ess lö f fe l  Tah in i  

60ml  Wasser  

Wasche  das  Sa la tgemüse .  Schne ide

Tomaten  und  Avocado  i n  Stücke  und  g ib

s ie  zusammen  mi t  a l len  anderen

Sa la tzu ta ten  i n  e ine  Schüsse l .  I ch  kau fe

gekochte  Maisko lben  und  wer fe  s ie  fü r

we i te re  15  Minuten  i n  d ie  Fr i t teuse ,  dami t

s ie  noch  etwas  knuspr ige r  werden .   

Gib  a l le  Zuta ten  fü r  das  Dress ing  i n  e inen

Mixe r  und  pür ie re  s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .

G ib  das  Dress ing  i n  d ie  Sa la tschüsse l ,  g ib

d ie  Buchwe izencracke r  dazu  und

ENJOYYYYY ! !  

Wenn  du  noch  etwas  brauchs t ,  würde  i ch

e in  paar  Pommes  Fr i tes  dazu  essen ,  aber

ich  f i nde ,  dass  d iese r  Sa la t  auch  a l le ine

sehr  sä t t igend  i s t !  YUMMM  

1 .

2 .

3 .

MEXIKANISCHER  SALAT
Zutaten
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Gesunde Pommes

Tag 7 - Mittagessen 1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  
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Zutaten Zubereitung
100g  e ingewe ich te

Buchwe izen  Groa ts   

1  gehäu f te r  Ess lö f fe l

Mande lbu t te r  

1  k le ine  Karo t te  

1  Tee lö f fe l  rosa  Hima layasa lz  

60ml  Wasser  

TOPPING

1  Ess lö f fe l  schwarze

Sesamkörner

1  Ess lö f fe l  weiße  Sesamkörner

op t iona l :  sonnenget rockne te

Tomaten  und  Ol iven ,  gehack t

( i ch  füge  s ie  gerne  h inzu ,  um

dem  Ger ich t  e inen  zusä tz l i chen

Geschmacksschub  zu

ver le ihen . )

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

Heize  den  Backo fen  au f  180  Grad  Cels ius  vor .  

Weiche  d ie  Buchwe izen  Groa ts  über  Nacht  oder  2  Stunden  l ang  e in ,

spü le  s ie  gut  ab  und  g ib  s ie  mi t  1  gehäu f ten  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r ,  1

k le inen  gehack ten  Karo t te ,  1  Tee lö f fe l  Sa lz  und  60ml  Wasser  i n  e inen

Mixe r .  Mixe  a l les  zu  e ine r  g la t ten  Masse .  Dies  dauer t  e in  paar  Minuten .  

Lege  den  Te ig  au f  e in  Backb lech  mi t  Backpap ie r  und  benutze  e inen

Spate l ,  um  e ine  dünne  Sch ich t  Buchwe izencracke r  zu  fo rmen .

G ib  a l le  Zuta ten  darau f  und  backe  s ie  25  Minuten  l ang .  Wende  s ie  au f

e inem  anderen  Bla t t  Backpap ie r  und  backe  s ie  erneu t  15  Minuten

lang .  Lasse  s ie  abküh len  und  bewahre  s ie  i n  e inem  l u f td ich ten

Behä l te r  au f .  YUM  YUM  YUM! !  I ch  l i i i i ebe  d iese  Kekse  und  f i nde  es  to l l ,

dass  s ie  e ine  f e t ta rme  Al te rna t i ve  zu  Keksen  mi t  Samen  s ind .  

1
2

BUCHWEIZEN CRACKER

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

Wenig Fett

3
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Zubereitung
Schä le  zunächs t  d ie  Kar to f fe ln  und  schne ide  s ie

in  Stücke .  

Wasche  den  Se l le r ie  und  Lauch  und  schne ide

s ie  k le in .  

Gib  a l le  Zuta ten  mi t  750ml  Wasser  i n  e inen  Topf ,

b r inge  s ie  zum  Kochen  und  l asse  s ie  be i  mi t t le re r

H i t ze  25  Minuten  l ang  köche ln .  Das  i s t  d ie

per fek te  Ze i t ,  um  i n  der  Zwischenze i t  e ines

me ine r  abend l ichen  Entspannungs -Workouts  zu

machen ,  hehe  : )  

Soba ld  d ie  Kar to f fe ln  weich  s ind ,  g ib  d ie  Häl f te

der  Mischung  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re  s ie ,  b is

s ie  g la t t  i s t .  Schmecke  s ie  mi t  schwarzem  Pfe f fe r

ab .  

I ch  wer fe  gerne  e in  paar  meiner  vorgekochten

Kar to f fe ln  fü r  15  Minuten  i n  d ie  Fr i t teuse ,  um

eine  zusä tz l i che  Be i lage  zu  erha l ten .  Du  kanns t

das  auch  weglassen ,  aber  i s s  au f  j eden  Fa l l ,  b is

du  sa t t  b is t  : )   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Tag 7 - Abendessen

LAUCH-
KARTOFFELSUPPE

1  große  Stange  Lauch  

5  mi t te lg roße  Kar to f fe ln  

3  Stangen  Staudense l le r ie

1  Tee lö f fe l  rosa  Hima layasa lz

2  Ess lö f fe l  i t a l i en i sche  Kräu te r  

Opt iona l :  Gebackene  Kar to f fe ln  a ls

Be i l age   

Zutaten

1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  
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Tag 8 - Übersicht 

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Grüner
Smoothie 

Zutaten
3  Stänge l  Staudense l le r ie  

2  Handvo l l  Sp ina t

120g  gef ro rene  Mango

1  Medjoo l -Dat te l

Sa f t  von  1  Z i t rone  

500ml  Wasser  

Zubrereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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Tag 8  

Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l  der

g rüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst  werden

sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide  Var ian ten

funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man  muss  nur

s ichers te l len ,  dass  zw ischen  Smooth ie  und

Obs t  bzw.  Obst  und  Smooth ie  etwa  e ine

Stunde  l i eg t .  Es  kommt  auch  darau f  an ,

worau f  man  am  Morgen  Lus t  hat .  An

manchen  Morgen  kann  i ch  es  kaum  erwar ten ,

me inen  Smooth ie  zu  t r i nken ,  wenn  i ch  von

meinem  Spaz ie rgang  mi t  dem  Se l le r iesa f t

zu rückkomme,  und  an  anderen  Tagen  esse

ich  l i ebe r  zuers t  meine  Melone .

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

Es  g ib t  n ich ts  Besse res  a ls

f r i sche ,  l ecke re ,

feuch t igke i t sspendende ,  süße

Früch te  a ls  ers tes  zu  essen  : )

Obwohl  d ies  e in  herzha f te r  Rese t

i s t  und  d ie  meis ten  von  euch

wahrsche in l i ch  n ich t  d ie  größ ten

Naschka tzen  s ind ,  so l l te t  i h r

d iese  f ruch t igen  Frühs tücke

n ich t  aus lassen .  S ie  s ind  vo l l  von

V i taminen ,  Minera l ien ,  Enzymen

und  gesunden  Ba l las t s to f fen ,  d ie

de ine  Verdauung  und  de in

Immunsys tem  unte rs tü tzen  und

d i r  schne l l  Energ ie  geben ! ! !  

OBST MAHLZEIT

E in  groooooßer  Te l le r  mi t

Wasse rme lone

oder  andere  re i fe  Früchte  der

Sa ison

 

Notiz

Tag 8 - Frühstück 
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Zutaten Zubereitung

1

2

300g  gekochte r  weiße r  oder

b rauner  Re is  

1  Avocado

1 /2  große  Sa la tgu rke

1  Karo t te  

2  Ess lö f fe l  Sesamsamen  

3  Nor i -Blä t te r

Koche  zunächs t  den  Re is  nach  Packungsanwe isung ,  wenn  du  i hn  n ich t  schon

vorgekocht  im  Küh lsch rank  has t  (was  i ch  d i r  sehr  empfeh le ) .  Dies  funk t ion ie r t  v ie l

besse r  mi t  abgeküh l tem  Re is ,  d i rek t  aus  dem  Küh lsch rank .  

Schne ide  d ie  Avocado  und  das  Gemüse  i n  Sche iben .  I ch  ve rwende  fü r  d ie  Karo t ten

e inen  Ju l ienneschä le r  und  fü r  d ie  Gurke  entweder  e inen  Kar to f fe l schä le r  oder

schne ide  s ie  e in fach  i n  dünne  St re i fen .

N imm  de ine  Nor i -Blä t te r ,  g ib  1 /3  des  Re ises  darau f  und  ve r te i l e  das  Gemüse ,  wie  du

es  möchtes t .  I ch  mache  gerne  2  Ro l len  mi t  Avocado ,  Gurke  und  Sesam  und  1  Ro l le

mi t  Karo t te ,  Avocado  und  Gurke .  Ro l le  s ie  zusammen  und  wiederho le  den  Vorgang  fü r

d ie  anderen  be iden  Ro l len .

N imm  e in  schar fes  Messer  und  schne ide  j ede  Ro l le  i n  5 -6  Stücke .  Es  h i l f t ,  das  Messer

zw ischendurch  zu  waschen ,  dami t  es  n ich t  zu  sehr  an  der  Ro l le  k leb t .

E in  so  e in faches ,  kös t l i ches  Mi t tagessen ,  das  man  SO  E INFACH  zu r  Arbe i t  mi tnehmen

kann  und  das  so  sä t t igend  i s t ! ! !  Wenn  du  mehr  a ls  3  Ro l len  möchtes t ,  kanns t  du  d ich

ruh ig  so  l ange  bed ienen ,  b is  du  wi rk l i ch  sa t t  b is t .  : )

Tag 8 -
Mittagessen 

VEGGIE SUSHI 

3
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200g  brauner  gekochte r  Re is  

4  mi t te lg roße  geschä l te  und  i n  Wür fe l

geschn i t tene  Kar to f fe ln

2  gewür fe l te  Möhren

1  Ess lö f fe l  f r i sch  ger iebener  I ngwer  

1  Tee lö f fe l  mi ldes  Cur rypu lve r  

1  Tee lö f fe l  gemah lener  Kreuzkümmel  

Sa f t  von  1  Z i t rone  

750ml  Wasser  

1  Kopf  Blumenkoh l  

160g  gef ro rene  grüne  Erbsen  

E ine  Handvo l l  f r i scher  Kor iander  

Koche  den  Re is  nach

Packungsanwe isung ,  wenn  du  i hn  n ich t

schon  vorgekocht  im  Küh lsch rank  has t .  

Schä le  d ie  Kar to f fe ln ,  schne ide  s ie  i n

Wür fe l  und  g ib  s ie  zusammen  mi t  den

gehack ten  Karo t ten  und  750ml  Wasser

in  e inen  Topf .  

Gib  dann  den  ger iebenen  I ngwer ,  das

Cur rypu lve r  und  den  gemah lenen

Kreuzkümmel  h inzu .  

Br inge  a l les  zum  Kochen  und  l asse  es

20 -25  Minuten  l ang  köche ln .   

Gib  i n  den  l e t z ten  10  Minuten  d ie

B lumenkoh l röschen  h inzu  und  rüh re  d ie

grünen  Erbsen  ganz  zum  Sch luss  e in ,

da  s ie  nur  e ine  Minute  brauchen .  Wenn

du  es  e i l ig  has t ,  kanns t  du  aber  auch

a l le  Zuta ten  au f  e inma l  e in rüh ren  und

d ich  n ich t  darum  kümmern .  : )

Pür ie re  ansch l ießend  1 /3  der  Mischung

und  g ieße  s ie  zu rück  i n  den  Topf .   

Garn ie re  das  Cur ry  mi t  v ie l  f r i schem

Kor iander  und  e inem  Spr i t ze r

Z i t ronensa f t  und  gen ieße  es  mi t  e ine r

Schüsse l  Re is .  So  wärmend  und

woh l tuend ! !  Du  kanns t  d ie  grünen

Erbsen  auch  durch  K ichere rbsen

erse tzen .  Be ides  seeeeeehr  l ecke r ! !   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

Tag 8 -
Abendessen 

Zutaten

Zubereitung

Indisches 
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Tag 9 - Übersicht 
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Grüner
Smoothie 

Zutaten
1 /2  Fenche l

1  Handvo l l  Sp ina t  

3  Blä t te r  Mango ld  

120g  f r i sche  oder  gef ro rene  Mango  

1  gef ro rene  Banane

Sa f t  von  2  Z i t ronen  

500ml  Wasser  

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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Tag 9 

Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l  der

g rüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst  werden

sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide  Var ian ten

funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man  muss  nur

s ichers te l len ,  dass  zw ischen  Smooth ie  und

Obs t  bzw.  Obst  und  Smooth ie  etwa  e ine

Stunde  l i eg t .  Es  kommt  auch  darau f  an ,

worau f  man  am  Morgen  Lus t  hat .  An

manchen  Morgen  kann  i ch  es  kaum  erwar ten ,

me inen  Smooth ie  zu  t r i nken ,  wenn  i ch  von

meinem  Spaz ie rgang  mi t  dem  Se l le r iesa f t

zu rückkomme,  und  an  anderen  Tagen  esse

ich  l i ebe r  zuers t  meine  Melone .

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

MELONEN 
MONO MAHLZEIT 

1 /2  große  Wasserme lone  

Notiz

Tag 9 - Frühstück  

Uuuund  wie  i s t  de ine

Verdauung?  Lass  es  mich

wissen ! !  : ) : )  Fr i sches  Obst  a ls

e rs te  Mahlze i t  des  Tages  i s t  das

Bes te  fü r  d ie  Verdauung  und

spendet  dem  Körper  v ie l

Feucht igke i t .  I ch  hof fe ,  du  l i ebs t

de in  f ruch t iges  Frühs tück  : - ) )  

@
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  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

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


Zutaten

Zubereitung

2  große  Süßkar to f fe ln  ( i ch  habe  l i l ane

und  orange fa rbene  ve rwendet )  

1  Bund  Koh lgemüse

FÜLLUNG:  

1  ro te  Papr i ka  

1 /2  Sa la tgu rke  

1  Karo t te  

1  Avocado

2 -3  Tomaten   

HUMMUS

1  große  Süßkar to f fe l ,  gebacken  und

geschä l t

1  Ess lö f fe l  Tah in i  

1  Medjoo l -Dat te l  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

60ml  Wasser  

Opt iona l :  70g  K ichere rbsen  fü r  mehr

E iwe iß  
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Tag 9 -
Mittagessen 
KOHL
WRAPS

Schä le  d ie  Süßkar to f fe ln ,  schne ide  s ie  i n

dünne  Pommes  Fr i tes  und  f r i t t i e re  s ie  25

Minu ten  l ang  be i  190  Grad  i n  der  Fr i t teuse

ODER  bere i te  s ie  a l te rna t i v  au f  de ine

L ieb l ingsa r t  zu !

Wasche  und  ents t ie le  den  Grünkoh l .  Der

Tr ick  bes teh t  dar in ,  den  St runk  vors ich t ig

von  der  Rückse i te  her  abzuschne iden ,  dami t

das  Bla t t  noch  zusammenhä l t  und  n ich t

ause inanderb r ich t .  

Gib  fü r  den  Hummus  a l le  Zuta ten  i n  e inen

Food  Processor  und  pür ie re  s ie ,  b is  s ie

c remig  s ind .  Ste l le  s ie  im  Küh lsch rank

be ise i te  und  schne ide  a l les  Gemüse  k le in .  

St re iche  fü r  d ie  Wraps  den  Hummus  a ls

Bas i s  au f  j edes  Bla t t .  Das  macht  i hn  so

lecke r  und  du  brauchs t  ke ine  zusä tz l i che

Soße .

Füge  de in  geschn i t tenes  L ieb l ingsgemüse

h inzu  und  ro l l e  es  zusammen ,  i ndem  du  an

der  kürze ren  Se i te  beg inns t  und  d ie  Se i ten

l inks  und  rech ts  e ink lapps t .  SO  YUMMM! !  So

f r i sch ,  knuspr ig ,  gesund  und  l ecke r  und

per fek t  mi t  gesunden  Pommes  Fr i tes  oder

gebackenen  Kar to f fe ln  danach  : )  I ch  esse

me ine  Kar to f fe ln  immer  zu le tz t  und

abgeküh l t .   

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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150  g  t rockene  g lu ten f re ie

Nude ln

 ( i ch  ve rwende  gerne

Buchwe izen -  oder

Na tu r re i snude ln )  

 

SOßE

1  große  gebackenen  und

geschä l te  Süßkar to f fe l

1  Ess lö f fe l  Tah in i

1  Medjoo l -Dat te l  

1  Ess lö f fe l  Apfe less ig  

120ml  Wasser  

TOPPING

160g  K i r sch tomaten  

E ine  Handvo l l  f r i scher  Ruco la  

1  Ess lö f fe l  gerös te te

P in ienke rne  

(n ich t  au f  d iesem  B i ld )

Wenn  du  de ine  Süßkar to f fe l  n ich t  schon  gebacken  und

im  Küh lsch rank  au fbewahr t  has t ,  könnte  d i r  das  fü r  e in

Pas ta -Rezept  e in  b isschen  v ie l  Aufwand  ersche inen ,  a lso

be fo lge  unbed ing t  meine  T ipps  fü r  den  Essensp lan ,

heheh !  Ansons ten  e in fach  50  Minuten  be i  200  Grad

backen  und  danach  abküh len  l assen ,  dann  i s t  d ie  Scha le

schön  f a l t ig  und  l äss t  s ich  l e ich t  ent fe rnen .  

Koche  d ie  Nude ln  nach  der  Packungsan le i tung .  I ch  l i ebe

Penne  aus  braunem  Re is ,  Tag l ia te l l e  aus  Buchwe izen

oder  Fus i l l i  aus  ro ten  L insen  zu  d iese r  Sauce .  

Gib  i n  der  Zwischenze i t  a l le  Zuta ten  fü r  d ie  Soße  i n  e inen

Food  Processor  und  pür ie re  s ie ,  b is  s ie  cremig  s ind !  I ch

b in  sücht ig  nach  d iese r  Sauce ,  s ie  i s t  e in fach  h imml i sch !  

Mische  d ie  Soße  unte r  d ie  gekochten  Nude ln ,  rüh re  s ie

gu t  um  und  füge  nach  Be l ieben  zusä tz l i ches  Gemüse

de ine r  Wahl  h inzu !  Wenn  du  s ie  zum  Mi tnehmen

zubere i tes t ,  würde  i ch  Penne  wäh len ,  da  s ie  n ich t  so

sehr  zusammenk leben  wie  Spaghet t i .  : - )

.  

Tag 9 - Abendessen -
Option 1  

MAC N CHEESE PASTA  
Zutaten Zubereitung

1

2

3

4
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Zutaten Zubereitung

1

2

5  Sche iben  Caro 's

gesundes  g lu ten f re ies

ge toas te tes  Bro t

KÄSE   

2  mi t te lg roße

gedämpf te  und

abgeküh l te  Kar to f fe ln  

30g  Cashewnüsse  

1  Tee lö f fe l  Senf

1  Ess lö f fe l  Z i t ronensa f t  

60ml  Wasser  

1 /4  Tee lö f fe l  Sa lz  

+  geschn i t tene  Tomaten  

Das  funk t ion ie r t  hervo r ragend ,  wenn  du  d ie  Kar to f fe ln

vom  Vor tag  im  Küh lsch rank  vorgedüns te t  has t .  : )

Andern fa l l s  dämpfe  d ie  Kar to f fe ln ,  l asse  s ie  abküh len

und  pe l le  d ie  Scha le  ab .  I n  der  Zwischenze i t  kanns t  du

de ine  Cashews  i n  Wasser  e inwe ichen  und

ansch l ießend  gut  abspü len .

 

Gib  a l le  Käsezu ta ten  i n  e inen  Food  Processor  und

pür ie re  s ie ,  b is  s ie  cremig  s ind .  Ste l le  s ie  be ise i te ,

während  du  das  Bro t  rös tes t .  I ch  ve rwende  gerne

dünne  Sche iben  getoas te tes  Bro t ,  um  k le ine

Sandwiches /Toas t ies  zu  machen .  : )

St re iche  den  Käse  au f  d ie  Toas ts , l ege  dünn

geschn i t tene  Tomaten  darau f  und  ENJOYYYYY !  .  

Tag 9 -Abendessen
Option 2  

KÄSE TOASTIES
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Tag 10 - Übersicht 
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Grüner
Smoothie 

Zutaten
3  Blä t te r  Grünkoh l

5  Blä t te r  Mango ld  

Saf t  von  1  Z i t rone  

3  Stangen  Staudense l le r ie  

150g  gef ro rene  Ananas  

1  f r i sche  oder  gef ro rene  Banane

Zubereitung
Gib  a l le  Zuta ten  i n  e inen  Mixe r  und  pür ie re

s ie ,  b is  s ie  g la t t  s ind .
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Tag 10  

Notiz
Be i  d iesem  Rese t  habe  i ch  mi r  angewöhnt ,

morgens  a ls  Ers tes  Obst  zu  essen  (nach

meinem  Se l le r iesa f t )  und  den  grünen

Smooth ie  gegen  11  Uhr  zuzubere i ten

a ls  Get ränk  vor  dem  Mi t tagessen .  Sowoh l

de r  grüne  Smooth ie  a ls  auch  das  Obst

werden  sehr  schne l l  verdau t ,  und  be ide

Var ian ten  funk t ion ie ren  hervor ragend ,  man

muss  nur  s ichers te l len ,  dass  zw ischen

Smooth ie  und  Obst  bzw.  Obst  und

Smooth ie  etwa  e ine  Stunde  l i eg t .  Es  kommt

auch  darau f  an ,  worau f  man  am  Morgen

Lus t  hat .  An  manchen  Morgen  kann  i ch  es

kaum  erwar ten ,  meinen  Smooth ie  zu

t r inken ,  wenn  i ch  von  meinem  Spaz ie rgang

mi t  dem  Se l le r iesa f t  zu rückkomme,  und  an

anderen  Tagen  esse  i ch  l i ebe r  zuers t  meine

Melone .

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

OBST
MAHLZEIT

e ine  große  sa f t ige  Hon igmelone

oder  andere  re i fe  Früchte  der

Sa ison  

Notiz 

Tag 10 - Frühstück  

Du  has t  es  b is  zum  10 .  Tag

gescha f f t  und  i ch  muss  d ich

wahrsche in l i ch  n ich t  mehr  au f  d ie

Vor te i l e  e ines  sa f t igen ,  l ecke ren

und  f ruch t igen  Frühs tücks

h inwe isen ,  heheh !  Gen ieße  a l le

re i fen  Früchte  der  Sa ison ,  und

wenn  du  de ine r  Verdauung  e inen

zusä tz l i chen  Gefa l len  tun  wi l l s t ,

mache  es  zu  e ine r  Monomah lze i t .

Monomah lze i ten  ( =  nur  e ine

Obs tso r te  au f  e inma l  essen  und

davon  so  v ie l ,  wie  du  magst )  Das

s ind  d ie  am  l e ich tes ten

verdau l ichen  Mahlze i ten  und  e ine

wahre  Hei l k ra f t  fü r  de inen  Darm.

Ich  kann  es  kaum  erwar ten ,  de in

Feedback  zu  d iese r  Rese t -Rout ine

zu  hören  und  hof fe ,  dass  du  d ich

dami t  am  bes ten  füh l s t .  
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Tag 10 - Mittagessen 

Große  Schüsse l  mi t  Sa la tg rün  

70g  schwarze  Bohnen  

1  gebackene  Süßkar to f fe l

1  gewür fe l te  Avocado  

1  Min i -Gurke ,  i n  Sche iben

geschn i t ten

2  Sche iben  Mehrkornbro t ,  getoas te t

und  i n  Crouton -Wür fe l  geschn i t ten

Opt iona l :  e inge leg te  Zwiebe ln  

DRESSING

2 -3  Ess lö f fe l  des  Sonnenb lumenkern -

Fr i schkäse -Aufs t r i chs  aus  dem

Dinner -Rezept  DAY  10  (nächs te

Se i te ) .  Per fek t ,  um  i hn  j e t z t

zuzubere i ten  und  den  Res t  b is  zum

Abendessen  im  Küh lsch rank

au fzubewahren .   

Mische  das  Dress ing  unte r

das  Grünzeug ,  schä le

de ine  gebackene

Süßkar to f fe l ,  schne ide  s ie

in  Wür fe l  und  mische  s ie

mi t  den  Bohnen ,  der  i n

Sche iben  geschn i t tenen

Gurke  und  der  Avocado .  

Toas te  das  Mehrkornbro t ,

l asse  es  abküh len ,

schne ide  es  i n  Wür fe l  und

g ib  es  zum  Sa la t .

D iese  Sa la tkombina t ion  i s t

ehe r  zu fä l l ig  ents tanden ,

we i l  i ch  a l l  d iese  Res te  im

Küh lsch rank  ha t te  und  s ie

ve rwer ten  wol l te  haha !  I ch

möchte  n ich t ,  dass  i h r

Essen  ve rschwendet ,  und

es  i s t  schön ,  etwas  zu

haben ,  das  superschne l l

geh t  und  t ro tzdem  so

lecke r  und  sä t t igend  i s t .   

1 .

2 .

3 .

Zutaten

Zubereitung
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Tag 10 - Abendessen 

1 /3  von  Caros  Bro t rezep t

in  Bage l fo rm .  : - )

I ch  habe  S i l i kon -Donut -

Formen  ve rwendet .  

Cream  Cheese

40g  Sonnenb lumenkerne

70g  But te rbohnen

Sa f t  von  1  Z i t rone

1  Ess lö f fe l  Mande lbu t te r

1  k le ine  Zucch in i ,  geschä l t

1  Medjoo l -Dat te l

Opt iona l :  1  Bund  f r i scher

Schn i t t l auch  oder  Di l l   

1 /2  e ine r  großen  Gurke ,

in  dünne  Sche iben

geschn i t ten

Wenn  du  das  n ich t  i n  der

Mah lze i t vo rbe re i tung  gemacht  has t ,

n imm  e in fach  Caros  Mehrkornbro t ,

ve rwende  nur  1 /3  der  Zuta ten  und

fü l le  d ie  Mischung  i n  S i l i kon -Donut -

Formen .  So  macht  es  Spaß ,  k le ine

Bage ls  zu  machen ,  aber  na tü r l i ch

kann  man  d iese  of fenen  Sandwiches

auch  e in fach  mi t  der  norma len

Toas t fo rm  unseres  Bro tes  machen .  

I ch  schne ide  s ie  gerne  i n  zwe i  Häl f ten

(mi t  e inem  schar fen  Messer )  und

toas te  s ie ,  dami t  s ie  besonders

knuspr ig  werden .  

Gib  fü r  den  Fr i schkäseau fs t r i ch  a l le

Zu ta ten  i n  e inen  Food  Processor  und

vera rbe i te  s ie  zu  e ine r  cremigen

Masse .  Man  kann  i hn  auch  morgens

zubere i ten ,  dami t  er  be im

Abendessen  schön  geküh l t  i s t .

I ch  l i ebe  es ,  e ine  großzüg ige  Sch ich t

F r i schkäse  und  e in ige  dünn

geschn i t tene  Gurken  darau f  zu

geben .  Etwas  rosa  Hima laya -Sa lz  und

schwarzen  Pfe f fe r  darüber  s t reuen

und  ENJOYYY !  

1 .

2 .

3 .

4 .

Zutaten

Zubereitung 
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 BAGELS 

1 0  D A Y  S A V O U R Y  R E S E T  

Cream Cheese 

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


Du hast es geschafft! 
Wie fühlst du dich?
Herzlichen Glückwunsch an alle meine schönen, ausgeglichenen, glücklichen und
gesunden Menschen!!! Ihr habt es absolut geschafft und ich bin sooo aufgeregt, euer
Feedback zu hören! Schickt mir eine Nachricht auf Instagram und markiert mich in
euren Stories/Posts als @carolinedeisler. Das macht mich immer glücklich! 
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http://www.instagram.com/carolinedeisler
http://www.instagram.com/carolinedeisler
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://carolineschoice.com/shop


CAROLINESCHOICE .COM 

HOLE DIR AUCH MEINE
ANDEREN EBOOKS 

W E I T E R  G E H T ' S ! !  D A S  W A R  E R S T  D E R  A N F A N G !
K L I C K E  U N T E N  A U F  D E N  L I N K ,  U M  M E I N E  A N D E R E N

R E S E T - M A H L Z E I T E N P L Ä N E  U N D  A L L E  M E I N E
G E S U N D E N  R E Z E P T E - E B O O K S  Z U  E R H A L T E N .

www.ca ro l inescho i ce . com

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

