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10 DAY RAW VEGAN RESET

(jwﬁm/uw&

NUTRITIONIST | FITNESS ADVOCATE

©

Mein Name ist Caroline, ich bin eine zertifizierte
ganzheitliche Ernahrungsberaterin und liebe den
pflanzlichen Lebensstil seit mehr als 8 Jahren. Es gibt
keine wirklich schnelle Losung flr irgendetwas, aber
dieser 10-Tage-Reset wird dir auf jeden Fall helfen,
wieder in die Spur zu kommen, ein paar Pfunde zu
verlieren, deine Verdauung zu verbessern und deine
Haut strahlen zu lassen - mach dich fiir Erfolge bereit :)
Sich gesund zu erndhren, in Bestform zu kommen und
zu trainieren ist ein lebenslanger Ansatz, aber wir alle
kénnen manchmal von einem kleinen Reset profitieren,
um unseren Korper wieder guut zu versorgen und uns
daran zu erinnern, wie GUT wir uns eigentlich fiihlen
kénnen!

Die meisten von uns wollen sich gesund erndhren und
Sport treiben, um GUT AUSZUSEHEN, und daran ist
nichts auszusetzen. Der mentale Aspekt ist jedoch
genauso wichtig. Sobald du Deinem Korper den
richtigen Treibstoff gibst, wirst du dich automatisch
energiegeladener und klarer im Kopf flihlen. Du wirst
kliigere Entscheidungen fiir deinen Lebensstil treffen
und dich erfiillter und ausgeglichener fiihlen. Das hilft
Dir, besser zu schlafen, was Dich stressresistenter
macht. Es fangt bei der Erndhrung an, aber die Vorteile,
die wir im Laufe der Zeit erfahren, sind weitaus grofer
als nur ein Traumkorper. Behalte das im Hinterkopf,
falls es Dir einmal an Motivation fehlt.
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Haftungsausschluss

Alle in diesem Plan enthaltenen Informationen dienen ausschlie3lich
zu Bildungs- und Inspirationszwecken. Bitte wende Dich an einen
Fachmann, wenn Du Bedenken oder personliche Probleme hast.



https://carolineschoice.com/shop

Detox Wasser Morning Hydration

Tagl

Griner Smoothie

Reife Bananen & Getrocknete Feigen
Banoffee Pudding

Greek Salad

Tag 2

Griner Smoothie

Knackige Apfel & Medjool Datteln
Karamell Chia Pudding_

Detox Salad

Pad Thai
Tag3

Griner Smoothie
Melonen & Reife Bananen
Apfelkuchen im Glas
Tomaten Zoodles

Tag4

Griner Smoothie
Papaya & Goldene Kiwis

Zimt Bananen Overnight Oats
Brokkoli Salat

Tag$s

Griner Smoothie

Frische Feigen & Medjool Datteln
Tiramisu Pudding__

Crunchy Erdnuss Salat

Tag 6

Griner Smoothie
Orangen & Frische Feigen
Bananen Boote

Zucchini Tomate Lasagnhe

Tag7

Griner Smoothie

Honig Melone & Medjool Datteln
Bircher Misli

Griner Senf Salad

Tag 8

Griner Smoothie
Goldene Kiwis & Frische Feigen
Healthy Quark

Rote Beete Salat

Tag9

Griner Smoothie

Pfirsiche & Medjool Datteln
Raw Brownies

Happy Tummy Salat

Tag 10

Griner Smoothie

Bananen & Medjool Datteln

Mango Chia Pudding_
Erdbeer Smoothie
Tomaten Pilz Chili
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Was essen wir?:

©

Der 10 Day Raw Vegan Reset enthalt mindestens 3
Rezepte pro Tag, insgesamt 31 gesunde vegane
Rezepte. Sie alle folgen meinen personlichen
Lebensstil Uberzeugungen: vegan, kein raffinierter
Zucker, keine verarbeiteten Ole und kein Gluten.

©)

Du hast die Moglichkeit, Intervallfasten zu machen,
indem du nur den Selleriesaft am Morgen trinkst und
dann spater den griinen Smoothie zum Mittagessen
kombinierst. Du kannst aber auch morgens nach dem
Selleriesaft eine Obstmahlzeit zu dir nehmen und
spater den griinen Smoothie mit mehr frischen
Friichten/Datteln zum Mittagessen trinken oder das
Rezept fur die zweite Mittagsoption wahlen. Du wirst
so oder so erstaunliche Ergebnisse erzielen.

©)

Ich habe eine grofRe Einkaufsliste flir die 10 Tage
erstellt, um es dir so einfach wie moglich zu
machen. Das Einzige, was ich versuchen wiirde, alle
paar Tage frisch zu besorgen, ist das Blattgemuse
fir deine Smoothies und Salate, da es sich nicht so
lange halt.

©

Alle meine Rezepte sind SCHNELL & EINFACH
zuzubereiten und bestehen aus einfachen
Vollwertzutaten. Fur mich mussen die Dinge
einfach und lecker sein, um nachhaltig zu sein.

©

Jedes Rezept ergibt eine Portion und basiert auf
der Menge, die ich personlich essen wiirde. Wenn
du das Gefiihl hast, dass du mehr brauchst, flige
bitte so viel hinzu, wie du brauchst. Dieser
Lebensstil bedeutet, dass wir in Hiille und Fiille
essen und uns nie einschranken.

©

Das Abendessen ist eher herzhaft und
gemuselastig, wahrend das Mittagessen siifser ist
und viel frisches Obst enthalt. Leichtes bis
schweres Essen ist das Beste fiir deine Verdauung.
Wenn wir unseren siiffen Zahn tagstiber
befriedigen, haben wir nachts keinen HeiRhunger
auf Zucker. JUHUUU!

©

Wenn ein oder zwei Rezepte zu deinen Favoriten
werden, kannst du sie gerne wiederholen. An
manchen Tagen esse ich genau das Gleiche wie am
Vortag, was vollig in Ordnung ist und fiir mich
super gut funktioniert! Das Wichtigste ist, dass
dieser Lebensstil fiir dich EINFACH ist und dir Spaly
macht :)

©

Versuche, zwischen dem Ende des Abendessens
und dem Schlafengehen 2 Stunden Zeit zu lassen,
um bestmoglich schlafen zu konnen. So hat dein
Korper genug Zeit, um richtig zu verdauen, bevor
du ins Bett gehst.

www.carolineschoice.com
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Wenn du nicht wirklich ein Friihstlicksmensch bist,
normalerweise spater zu Abend isst oder dich morgens
einfach nicht super hungrig fiihlst, kannst du meine
Reset-Mahlzeitenplane durchaus nutzen, um
intermittierend zu fasten. Ich wiirde Intervallfasten nur
nicht empfehlen, wenn du versuchst, deine Periode
zurlickzubekommen,  schwanger  bist, versuchst,
schwanger zu werden oder irgendwelche hormonellen
Ungleichgewichte hast. AuBerdem hat der Korper kurz
vor der Periode oft ein groRes Verlangen nach mehr
Kalorien, was kein guter Zeitpunkt zum Fasten ist. Ich
personlich liebe Intervallfasten, bin dabei aber nicht
dogmatisch und richte mich immer danach, wie ich mich
an diesem Tag flihle. Es gibt viel Verwirrung dariiber, ob
Intervallfasten einen Nutzen hat oder nicht, und obwohl
ich glaube, dass es hilfreich ist und ich mich groRartig
fihle, wenn ich meiner Verdauung morgens eine etwas
langere Pause gonne, ist es definitiv nicht fir jeden Tag
geeignet und sollte nicht etwas sein, das dich stresst.

In meinen 10-Tage- Resets beginnt man den Tag mit der
Flissigkeitszufuhr, die IMMER an erster Stelle stehen
sollte, egal ob man Intervallfasten macht oder nicht.

Wenn du aufwachst und dich hungrig fihlst oder bereits
ein frihmorgendliches Training hinter dir hast, trinke
trotzdem zuerst deinen Selleriesaft und nimm dann eine
Mono-Obstmahlzeit zu dir. Obst auf niichternen Magen
bringt deine Verdauung in der Schwung. Du kannst den
griinen Smoothie etwas spéter trinken und im Laufe des
Tages noch mehr frisches Obst zu dir nehmen oder eines
der leckeren Rezepte fir ein slRes Mittagessen
zubereiten. Bei diesem RESET geht es darum, DEINE
Routine zu finden, das zu finden, was am besten
funktioniert und dich am gliicklichsten macht.

Wenn du an einem am Nachmittag HeiBhunger
bekommst, nimm ein paar Medjool-Datteln oder
getrocknete Feigen, um dich zufrieden zu stellen. Fiir alle
schwangeren Frauen: Flige eines meiner siiflen Rezepte
aus meinen anderen Ebooks flir einen zusatzlichen Snack
hinzu.


https://carolineschoice.com/shop
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Eine roh-vegane Ernahrung bedeutet, dass wir
alles ungekocht essen, in seiner naturlichen Form,
so wie die Natur es vorgesehen hat. Du nimmst
automatisch viel mehr Ballaststoffe zu dir, die
deinen Darm entleeren und dich langer satt
halten. Viele Vitamine und Enzyme sind
hitzeempfindlich und werden durch den
Kochvorgang zerstort. Rohkost ist im Grunde ein
Vitamin-, Mineralien-, Enzym- und
Antioxidantienschub und gibt deinem
Verdauungssystem eine kleine Pause. Die
Verdauung von Lebensmitteln verbraucht etwa 80
% der Energie unseres Korpers, daher ist der
Verzehr leicht verdaulicher Lebensmittel der
Schlissel zur Maximierung deiner Vitalitat. Du
wirst viel mehr Energie haben und das
Mittagsschlafchen nach dem Essen nicht mehr
brauchen, haha! Ich habe es immer geliebt,
tagstiber roh zu essen, und das war auch der
Schwerpunkt meiner anderen Reset-
Mahlzeitenplane. Allerdings waren die Abendessen
in der Regel eine Mischung aus Salaten, Kartoffeln,
SuRkartoffeln, Suppen, Eintopfen und warmenden
Gerichten, aber erst kirzlich habe ich mich
wochenlang  komplett roh erndhrt (was
ironischerweise  mein  Verlangen in der
Schwangerschaft war) und ich fiihlte mich SOO
GUT. Deshalb habe ich diesen 10-Tage-Reset-Plan
flr uns erstellt, der perfekt ist, wann immer du das
Geflihl hast, dass du einen RESET brauchst. Der
natirlichste Weg, um Deinen Korper zu entgiften.

Www.carolineschoice.com
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einfachste




Im Allgemeinen werden Melonen am besten auf nichternen

Magen gegessen. Ein Saft oder griiner Smoothie vor dem Verzehr
spielt keine grolRe Rolle, da ein Smoothie durch den Mixvorgang
im Grunde schon vorverdaut ist. Eine gute Faustregel ist, alle
saftigen Friichte wie Apfel, Orangen, Birnen, Mangos, Trauben
und Bananen zuerst zu essen, gefolgt von Datteln oder
getrockneten Feigen, und alles, was Gemuse oder Salat enthalt,
kommt zuletzt. Du wirst sehen, je langer du dich auf diese Weise
ernahrst und diese einfachen Richtlinien fir die Kombination von
Lebensmitteln befolgst, desto mehr kommst du mit deinem
Korper in Einklang und findest heraus, was fur deine Verdauung

am besten ist und was nicht.
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Die Rezepte der Mittagsoption 2 haben ungefahr die
gleichen Kalorien wie eine Obstmahlzeit. Es geht
mehr darum, was fir dich besser ist, dich
zufriedener macht und leichter in deinen Tag passt.
Es ist auch gut, wenn du abwechselst: An einem Tag
nimmst du eine Obstmahlzeit zu dir und am
nachsten Tag nimmst du etwas Obst + das Rezept.
Ich mochte dir verschiedene Moglichkeiten bieten,
je nachdem, was flr dich gut ist. Auf diese Weise
kannst du diesen Reset auch mehrere Male
durchfihren! :) Wenn du versuchst, deine Periode
zurlickzubekommen, nimm jeden Tag frisches Obst
und das Mittagsrezept zu dir, denn du brauchst
mehr gesunde Fette und die bekommst du durch die
verschiedenen Mittagsrezepte.

Ich lieeebe die Moglichkeit, eine Obstmahlzeit zu
Mittag zu essen, denn das ist die einfachste Art,
sich an einem anstrengenden Tag gesund zu
ernahren. Man kann es an jede Jahreszeit
anpassen und alle verfugbaren frischen Friichte
verwenden. Man muss nur darauf achten, dass
man genug davon isst. Ist das nicht toll? :-)) Bei
den meisten Erndahrungsplanen musst du auf
deine Kalorien achten und die Portionsgrofien
im Auge behalten, was weder Spall macht noch
deiner Intuition einen Gefallen tut. Diese Diat ist
das komplette Gegenteil. Bei dieser Diat dreht
sich alles um die Fiille und da wir uns auf die
natlrlichsten und kalorienarmsten Lebensmittel
konzentrieren, kannst du so viel essen, wie du
willst, und trotzdem in deine Bestform kommen.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

10 Tage scheinen nicht lang zu sein, aber es ist lang genug, um Ergebnisse zu
erzielen, und wer weil}, vielleicht fihlst du dich am Ende so gut, dass du dich
weiter so ernahrst und es wiederholst. Um sich selbst zu motivieren, mache an
Tag 1 ein Foto von dir und schreibe auf, wie du dich flihlst. Mal sehen, wie sich das
an Tag 10 andert! Sei so detailliert wie moglich, notiere dir z. B. Schlaf, Verdauung,
Stimmung, Stress, Gluckslevel, Energie, Fitness usw.! Ich kann es kaum erwarten,
davon  zu horen!  Tagge mich @carolinedeisler  in  deinen
Transformationsgeschichten!

Vorher Nachher

www.carolineschoice.com
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Tagliche

Checkliste
Tag 1 Tag 6
Tag 2 Tag 7
Tag 3 Tag 8
Tag 4 Tag 9

Tag 5 Tag 10

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET
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SELLERIESAFT
10 Staudenselleriekopfe

GRUNE SMOOTHIES & ABENDESSEN

13 Staudenselleriestangen

3 Handvoll Blattspinat

1 Fenchel

8 Blatter Mangold

4 Blatter Regenbogenmangold
3 grof3e Schalen

mit verschiedenen griinen Salaten

2 Blatter Grunkohl

11 Blatter Griinkohl

1 Handvoll Alfalfa- und
Brokkoli-Sprossen

1 Kopf Eisbergsalat

2 Handvoll Kopfsalat
240g schwarze Oliven
1280¢g

16 sonnengetrocknete Tomaten
4 grof3e Salatgurken

1 Brokkoli

5 Mohrriiben

11 Avocados

2,5 rote Paprika

12 Zucchini

3 kleine Rote Beete
90g Champignons

1 Handvoll Rotkohl
120g Sauerkraut

eine Handvoll Rettich

4 Bund Petersilie

5 Bund frisches Basilikum
eine Handvoll frischer Dill
2 Bund Schnittlauch

1 Bund Koriander

10 DAY RAW VEGAN RESET

5 gefrorene Bananen

11 Medjool-Datteln

140g gefrorene Beeren
600g gefrorene oder frische
Mango

300g gefrorene oder frische
Ananas

240g gefrorene Erdbeeren
3 kleine Stiicke Ingwer

1 Mango

240g rote Weintrauben

13 Zitronen

2 Limetten

80g Mandeln

130g Cashewnitisse

70g Walnusse

Kirbiskerne

40g Sonnenblumenkerne

1 Paranuss

getrocknete Cranberries oder
Rosinen

Gemischte italienische Krauter
3 Essloffel Apfelessig
Erdnussbutter

Tahini

2 Teeloffel Kokos-Aminos
Himalaya-Salz

Schwarzer Pfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel

2 Essloffel Bio-Senf

wahlweise:
Seetangnudeln
Nori-Blitter

www.carolineschoice.com

WASSER

10 Zitronen

10 mittelgroB3e
Ingwerstiicke
Minze
Aloe-Aera-Saft
Limetten
Gurke

50 Medjool-Datteln
14 reife Bananen

7 getrocknete Feigen
60 frische Feigen

3 Apfel

4 Honigmelonen

2 Papaya

14 goldene Kiwis

5 Orangen

7 Pfirsiche

ODER jedes andere reife Obst,
das dir zur Verfugung steht :)
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SELLERIESAFT
10 Staudenselleriekopfe

GRUNE SMOOTHIES & ABENDESSEN

13 Staudenselleriestangen

3 Handvoll Blattspinat

1 Fenchel

8 Blatter Mangold

4 Blatter Regenbogenmangold
3 grof3e Schalen

mit verschiedenen griinen Salaten

2 Blatter Grunkohl

11 Blatter Griinkohl

1 Handvoll Alfalfa- und
Brokkoli-Sprossen

1 Kopf Eisbergsalat

2 Handvoll Kopfsalat
240g schwarze Oliven
1280g

16 sonnengetrocknete Tomaten
4 groB3e Salatgurken

1 Brokkoli

5 Mohrriiben

11 Avocados

2,5 rote Paprika

12 Zucchini

3 kleine Rote Beete
90g Champignons

1 Handvoll Rotkohl
120g Sauerkraut

eine Handvoll Rettich

4 Bund Petersilie

5 Bund frisches Basilikum
eine Handvoll frischer Dill
2 Bund Schnittlauch

1 Bund Koriander

10 DAY RAW VEGAN RESET

5 gefrorene Bananen

11 Medjool-Datteln

140g gefrorene Beeren
600g gefrorene oder frische
Mango

300g gefrorene oder frische
Ananas

240g gefrorene Erdbeeren

3 kleine Stiicke Ingwer

1 Mango

240g rote Weintrauben

13 Zitronen

2 Limetten

80g Mandeln

130g Cashewnusse

70g Walniisse

Kiirbiskerne

40g Sonnenblumenkerne

1 Paranuss

getrocknete Cranberries oder
Rosinen

Gemischte italienische Krauter
3 Essloffel Apfelessig
Erdnussbutter

Tahini

2 Teeloffel Kokos-Aminos
Himalaya-Salz

Schwarzer Pfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel

2 Essloffel Bio-Senf

wahlweise:
Seetangnudeln
Nori-Blatter

www.carolineschoice.com

WASSER

10 Zitronen

10 mittelgroB3e
Ingwerstiicke
Minze
Aloe-Aera-Saft
Limetten
Gurke

60 Medjool-Datteln

26 reife Bananen

9 Apfel

200g Weintrauben

160g Heidelbeeren

160g gemischte Beeren
400g gefrorene oder frische
Mango

480g gefrorene Erdbeeren

10 Teeloffel Vanillepulver-
Extrakt

1,5 Teeloffel Zimt

2 Essloffel Erdnussbutter
2 Essloffel Mandelbutter
trocken gerostete Erdniisse
100g Cashews
getrocknete Kokosnuss
Kakao-Knabberkerne

2 Essloffel Rosinen

100g Buchweizen Groats
80g Haferflocken

100g Chiasamen

2 Essloffel gemahlene
Leinsamen

70g Mandeln

60g Walnusse

60g Pekanntuisse

rohes Kakaopulver
Johannisbrotpulver
optional: Hanfsamen
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bau stammt,
icht zu schilen),
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10 DAY RAW VEGAN RESET

TIPP: Bereite dein Zitronenwasser am
Abend vorher zu. So hast du es am
nachsten Morgen fertig und trinkst es, ohne
Uberhaupt daran zu denken, und die Zitrone
hat Zeit, sich im Wasser aufzulosen. Andere
Dinge, die du hinzufugen kannst, um dein
Wasser am Morgen aufzupeppen, sind:

e In Scheiben geschnittene Gurke
e 100% reines Aloe-Vera-Gel

e Frisch geriebener Ingwer

e Limette

e Minze

Zutaten

1 Stange Sellerie

Zubereitung

Entsafter: Einen Kopf Staudensellerie
entsaften.

Mixer: Sellerie hacken, mit 260m!l Wasser in
den Mixer geben und cremig purieren.
Verwende einen Nussmilchbeutel und giele
den purierten Sellerie durch den Beutel,
indem du ihn mit deinen Handen auspresst.
Voila, der Selleriesaft ist fertig :)

www.carolineschoice.com


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

10 DAY RAW VEGAN RESET

www.carolineschoice.com


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

10 DAY RAW VEGAN RESET

Tagl

e Zutaten

1 Handvoll Stangensellerie

2 Handvoll Blattspinat

2 Blatter Mangold

1 gefrorene Banane

Eine Handvoll gefrorene oder frische
Ananas

500m! Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind. Ich
verwende einen Vitamix-Mixer, aber ein
Nutribullet funktioniert auch gutl

[
Notizen
Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr

ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Tag 1 - Mittagessen Option1

OBST
MAHLZEIT

Zutaten

4-5 reife Bananen
6-7 getrocknete Feigen

oder jedes andere Obst der Saison

Notiz

Bananen sind eines der besten FITNESS-
NAHRUNGSMITTEL. Sie sind eine groR3artige
Quelle fur Kalium. Was die meisten Menschen
nicht wissen, ist, dass der Korper bei
Kaliummangel Wasser einlagert. Deshalb werden
Menschen durch den Verzehr von reifen
Fruchten super schlank und straff. Kalium hilft
dem Korper, Wasser in die Zellen zu
transportieren. Wenn der Natriumspiegel hoher
ist als der Kaliumspiegel, kann das Wasser nicht
in die Zellen eindringen, und der Korper sieht
'aufgeblasener" aus. Bananen und getrocknete
Feigen sind SOOO sattigend und halten den
HeiBhunger auf SuBes in Schach, weil sie
hochwertigen naturlichen Zucker enthalten. Sie
sind auBerdem reich an Ballaststoffen
(hallochen, gute Verdauung), liefern schnell
Energie und sind leicht unterwegs zu essen. Das
Schone an diesen kostlichen Obstmahlzeiten ist,
dass du eine ziemlich grofle Menge essen kannst
und buchstablich in Bestform kommst! Achte
darauf, dass du zuerst reife Bananen isst, sie ein
wenig verdauen lasst und dann deine
getrockneten Feigen isst. ODER iss mehr
Bananen und lass die getrockneten Feigen weg,
wenn du keine guten findest. Halte Ausschau
nach Bio-Feigen, die frei von Schwefel sind.

www.carolineschoice.com
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BASIS

5 Medjool-Datteln

160 - 260ml Wasser

1/2 Teeloffel Vanillepulver-Extrakt

MITTELSCHICHT

5 Medjool-Datteln

2 Bananen

1 Essloffel Erdnussbutter
120ml Wasser

NACHSTE SCHICHT
: 11in Scheiben geschnittene Banane

OBERSTE SCHICHT
trocken gerostete gehackte Erdnusse

1. Fur die Karamellschciht Datteln,
Vanillepulver und Wasser in einen
Mixer geben und mixen, bis alles
cremig ist. Falls deine Datteln klein
sind, nimm lieber etwas weniger
Wasser.

2.Gib dann die Mischung in ein Glas
und stelle es beiseite.

3.Fur die mittlere Schicht, gib 5
Datteln, 2 Bananen, 1 Essloffel
Erdnussbutter und 120ml Wasser in
deinen Mixer und puriere sie, bis sie
cremig sind. Gib die Halfte dieser
Mischung oben auf den Boden.

4.Schneide eine Banane in Scheiben
und lege sie als dritte Schicht in das
Glas :-) das schmeckt super!

5. Fulle die andere Halfte der cremigen
Dattel-Bananen-Erdnuss-Mischung

- obenauf.

6.Dekoriere mit ein paar gehackten,
gerosteten Erdnussen und hmmm
ENJOOOQY! Ist das nicht absolut
HIMMLISCH? Schmeckt fur mich wie
das beste Dessert Uberhaupt und ist
so gesund! Win-Win-Winll

www.carolineschoice.com
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1 Kopf fein gehackter Eisbergsalat
160g schwarze Oliven, in Halften
geschnitten

ca. 200g gewdurfelte Tomaten

1/2 groBe gewurfelte Salatgurke

1 Bund fein gehackte Petersilie
optional: 1 gewurfelte Avocado

DRESSING

1/2 groBe Salatgurke
1 Avocado

1 Teeloffel Salz

Saft von 1 Zitrone

Schneide alle leckeren und gesunden Zutaten fur
den griechischen Salat klein.

Vermenge fur das Dressing Gurken, Avocado, den
Saft von 1 Zitrone und eine Prise Salz.

Mische alles zusammen und gib es in eine Schussel.
Ein so cremiges und leichtes Dressing, das dennoch
so erfrischend ist, dass ich immer total Lust auf
diesen Salat bekommelll

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Tag 2

e Zutaten

1 Handvoll Stangensellerie

1 Handvoll Spinat

2 Blatter Regenbogenmangold
160g gefrorene Beeren

2 Medjool-Datteln

500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind. Ich
verwende einen Vitamix-Mixer, aber ein
Nutribullet funktioniert auch super!

Notes
Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr

ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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Zutaten

3 knackige, saftige Bio-Apfel
10 Medjool-Datteln

ODER beliebige Fruchte der Saison

Notiz

phasenweise die sulleren wie Fuji und Gala,
aberich habe auch Phasen, in denen ich die
sauren grunen Apfel liebe. Ich kaufe immer Bio-
Apfel, da konventionelle Apfel mit Wachs
behandelt werden und einfach zu perfekt
aussehen, wenn du weif3t, was ich meine
hahah. Es gibt nichts Besseres als den saftigen,
knackigen Geschmack von Apfeln, und sie sind
ein wahres Superfood fur das Gehirn und den
Verdauungstrakt. Sie eignen sich auch
hervorragend zum Abnehmen, da sie als
naturlicher Appetitzugler wirken.

Ich liebe es, sie mit Medjool-Datteln zu
kombinieren (iss zuerst die Apfel, dann die
Datteln fur eine optimale Verdauung). Apfel
sind das ganze Jahr uber ein idealer Snack fur
unterwegs und zum Mitnehmen zur Arbeit.
Wenn ich gute Bon Bon-Datteln finde, gonne
ich mir diese anstelle der normalen Medjool-
Datteln. Sie sind zwar etwas teurer, aber man
sollte ein Auge darauf haben, denn sie sind
superweich und schmecken einfach himmlisch.
Achte darauf, dass du nicht nur 2-3 Datteln isst,
du willst ja satt werdenl! :-)

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Tag 2 - Mittagessen Option 2

KARAMELL
CHIA PUDDING

Zutaten

BASIS

40g Chiasamen

250ml Wasser

Mandelmilch:

40g rohe Mandeln

250ml Wasser

1 Teeloffel Vanillepulver-Extrakt

KARAMELL

6 Medjool-Datteln

1/2 Teeloffel Vanillepulver-Extrakt
120ml Wasser

ODER

6 Medjool-Datteln

1 reife Banane

1 Essloffel Erdnussbutter

(oder Mandelbutter)

1/2 Teeloffel Vanillepulver-Extrakt
120ml Wasser

TOPPINGS
1in Scheiben geschnittene Banane
optional: gehackte Mandeln

Zubereitung

1.Weiche zunachst die Chiasamen in Wasser ein
und lasse sie uber Nacht im Kuhlschrank stehen.
Alternativ kannst du auch weniger Wasser
verwenden und nur 15 Minuten einweichen, falls
du es vergessen hast.

2.Gib Mandeln, Wasser und Vanille in deinen Mixer
und puriere sie, bis du eine glatte Milch hast!
Fertig ist dein selbstgemachter Mandeldrink :-))

3.Vermische die Chiasamenmischung mit der
Mandelmilch, ruahre sie gut um und fulle sie in ein
Glas oder eine Schussel.

4.Gib fur den Karamell alle Zutaten in einen Mixer
und puriere sie, bis sie glatt sind. Giel3e das
Karamell uber die Chiasamenmischung, fuge eine
in Scheiben geschnittene Banane und optional
etwas Mandelbutter oder gerostete Mandeln
hinzu.

5.Dies ist mein derzeitiger Lieblings-Chiasamen-
Pudding! SOOO Kostlich, dass es sich eher wie
ein Dessert anfuhlt, und so nahrhaft. Er hat
wirklich alles: gesunde Fette, Eiweils, gesunde
Kohlenhydrate und macht satt.

www.carolineschoice.com
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Tag 2 - Abendessen
L ,

Zutaten Zubereitung

Eine grole Schussel mit verschiedenen ] Wasche und schneide dein Salatgemuse klein.
Salatsorten

2 Avocados

92 Gib alle Dressing-Zutaten meines bekannten
CARO DRESSING in einen Mixer und puriere sie,
bis sie cremig sind. Immer noch eines meiner
Lieblingsdressings und buchstablich ein
Kraftpaket fur sichl YUMMMM

1 Handvoll Alfalfa- und Brokkolisprossen
1 Essloffel gemischte Salatkrauter
Schwarzer Pfeffer

CARO DESSING
2 Essloffel Kurbiskerne

1 Paranuss 3 Vermische alles gut miteinander, fuge deine in
sine Kendvell fFssier Hill Wurfel geschnittene Avocado, Sprossen,

eine Handvoll frischer Schnittlauch schwarzen Pfeffer, Krauter und einen Spritzer
1 kleine rohe Zucchini Zitronensaft hinzu - das passt auch gut!

1 Medjool-Dattel ENJOYYY

Saft von 1 Zitrone

1 Essloffel Apfelsaft www.carolineschoice.com

120ml Wasser
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2 Zucchinis

2 Karotten

1 Paprika

eine Handvoll Bohnensprossen

1/4 in feine Scheiben geschnittener
Rotkohl

Eine Handvoll Koriander oder Petersilie

SORBE

Ubrig gebliebene Zucchinistangel

1 gehaufter Essloffel Tahini

1 gehaufter Essloffel Mandelbutter oder
Erdnussbutter (ich habe Mandelbutter
verwendet)

Saft von 1 Zitrone

Schneide das gesamte Gemuse mit einem
Julienneschaler in feine Streifen und hacke
etwas Koriander oder Petersilie.

Gib alle Zutaten fur das Dressing in einen Mixer
und puriere alles, bis es eine cremige Sauce ist. .

Mixe alles zusammen und schooon ist das
leckere Pad Thai feeertigl Ich LIEBE dieses
erfrischende, leckere und nahrhafte Gericht. Du
kannst es auch super mit gehackten Erdnussen
verfeinern.

180m| Wasser www.carolineschoice.com

2 Medjool-Datteln
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

1 Bund Petersilie

2 Blatter entstielter Grunkohl

200g frische oder gefrorene Mango
500ml Wasser

Kleines Stuck Ingwer

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind. Ich
verwende einen Vitamix-Mixer, aber ein
Nutribullet funktioniert auch superl

Notiz

Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr
ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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Tag 3 - Mittagessen - Option 1

OBST
MAHLZEIT

Zutaten

2 Honigmelonen
5-6 reife Bananen

ODER beliebige Fruchte der Saison

Notiz

Du kannst die
Obstmahlzeiten jederzeit
durch dein Lieblingsobst
ersetzen. Achte nur darauf,
dass das Obst reif und
biologisch ist. Zurzeit esse
ich gerne viele Bananen,
und sie sind uberall leicht
zu bekommen. Bananen,
Birnen, Orangen und
Melonen sind alle gleich
gut. Achte darauf, dass du
wirklich genug isst. Du
solltest mit deinem Obst-
Mittagessen etwa 800 bis
1000 Kalorien zu dir
nehmen.

www.carolineschoice.com
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Tag 3 - Mittagessen - Option 2
Apfelkuchenim Glas

Zubereitung

1.Weiche den Buchweizen fur mindestens 30 Minuten in
Wasser ein (am besten Uber Nacht). Spule ihn anschlieBend
gut ab.

2.Gib die Datteln, das Wasser, den Zimt, die Vanille und den
eingeweichten Buchweizen in einen Mixer oder einen Food
Processor und puriere alles, bis es cremig ist.

3.Schneide die Apfel klein, gib eine groRe Schicht in dein
Glas oder deine Schussel, gib die Halfte der Cream dazu,
eine weitere groe Schicht klein geschnittener Apfel und
den Rest der Cream daruber. Ich liebe es, das Ganze mit
etwas Zimt abzurunden - und feeertig! LIEBE ES
TOTAAAALII

Zutaten
3-4 gewurfelte Apfel

CREAM

4 Medjool-Datteln

120ml Wasser

1 Teeloffel Zimt

1 Teeloffel Vanillepulver-
Extrakt

40g eingeweichter
Buchweizen
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3-4 Zucchinis

5-6 eingeweichte sonnengetrocknete

Tomaten

1 Medjool-Dattel

7 Bund frisches Basilikum
1/2 rote Paprika

Eine Handvoll Kirschtomaten
Saft von 1 Zitrone

2-3 Essloffel Wasser
wahlweise 1/2 Teeloffel Salz

TOPPINGS

50g Oliven

Kurbiskerne

ca.250g Kirschtomaten
Frisches gehacktes Basilikum

10 DAY RAW VEGAN RESET

Schneide deine Zucchini mit einem
Julienneschaler in Spiralform. Ich verwende einen
Julienneschaler, da die Zoodles dadurch dunner
und leichter verdaulich werden.

Gib alle Zutaten fur die Sauce in einen Mixer und
puriere sie, bis sie cremig ist, aber noch eine
stuckige Konsistenz hat!

Mische die Sof3e unter die Zucchininudeln und
garniere sie mit Oliven, Kurbiskernen,
Kirschtomaten und frischem Basilikum. Sooo gut
und gesund! Ich LIEBE dieses Gericht!
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Tag 4 Ubersicht

www.carolineschoice.com
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Zutaten

3 Blatter Mangold

1/2 Fenchelkopf

2 Stangen Staudensellerie
Saft von 2 Limetten
250ml Wasser

2 gefrorene Bananen

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere
sie, bis sie smooth sind. Ich verwende einen
Vitamix-Mixer, aber ein Nutribullet
funktioniert auch super gut!

Notiz

Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr
ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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Tag 4 - Mittagessen - Option 1

OBST
MAHLZEIT

Zutaten

1-2 Papaya
6-7 Goldene Kiwis

Notiz

Papaya ist reich an Enzymen, kalorienarm und
BESONDERS gut fur die Verdauung! Die beste
Kombination ist mit Blaubeeren und frischem
Limettensaft. Goldene Kiwis sind mein anderer
aktueller Favorit und ich esse etwa 10 Stuck pro
Tag. Wenn du jetzt denkst "waaaait die sind so
teuer" Das sind sie auch, aber wenn du bedenkst,
wie viel Gutes du deinem Korper damit tust, sparst
du auf jeden Fall Geld. Ich habe seit Jahren kein
Geld mehr fur Medikamente ausgegeben. Obst und
Gemuse sind unsere Medizin und gute Qualitat
sollte unsere Prioritat sein. Kiwis enthalten
aullerdem viele Ballaststoffe und haben eine leicht
abfuhrende Wirkung, was die Verdauung verbessert.
Du siehst, dass ich viel uber die Verdauung spreche,
aber das liegt daran, dass du deinem Korper helfen
musst, Dinge auf naturliche Weise loszuwerden, um
dich am besten zu fuhlen und in deine beste Form
zu kommen. Das funktioniert durch regelmafigen
Stuhlgang, tiefes Atmen und Schwitzen.

www.carolineschoice.com
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Tag 4 - Mittagessen - Option 2

ZIMT BANANEN
OVERNIGHT OATS

Zutaten

BASIS

40g Haferflocken

2 Essloffel Chiasamen
360ml Wasser

CREAM

2 reife Bananen

2 Medjool-Datteln

60g Cashewnusse

1 Teeloffel Vanilleextraktpulver
120ml Wasser

TOPPINGS

2 in Scheiben geschnittene
Bananen

Zimt

Zubereitung

1.Weiche die Haferflocken und Chiasamen
in Wasser uber Nacht oder fur
mindestens 30 Minuten ein.

2.Gib die Bananen, Datteln, Cashewkerne,
Vanille und Wasser in einen Mixer und
verarbeite sie zu einer cremigen Masse.

3.Mische die Creme mit der Haferflocken-
und Chiasamenmischung und vermenge
sie gut.

4 Bestreue sie mit in Scheiben
geschnittenen Bananen und etwas Zimt
(Beeren passen auch seeeehr gut dazu)
ENJOYYYY! Ich liebe die sattigende
Konsistenz und es ist sooo lecker, direkt
aus dem Kuhlschrank, was es perfekt
macht, um es am Abend vorher oder am
Morgen vorzubereiten und es dann mit
zur Arbeit zu nehmen.

www.carolineschoice.com
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Tag 4 - Abendessen

1 groBe Brokkolikrone (nur die
Roschen),

240g rote Weintrauben

40g trocken gerostete Mandeln
20g getrocknete Cranberries oder
Rosinen

Saft von 1/2 Zitrone

DRESSING
70g rohe eingeweichte Cashewkerne
60ml Wasser

1 Medjool-Dattel

1 Essloffel Apfelessig
1/2 Teeloffel Salz

Weiche die Cashews uber Nacht ein oder 10 Minuten, falls
du es vergessen hast. Gib alle Zutaten fur das Dressing in
einen Mixer und puriere sie zu einer cremigen Sauce.

Schneide die Brokkolikronen sehr fein (du kannst fur diesen
Schritt auch einen Food Processor verwenden) und
halbiere die roten Weintrauben.

Gib alle Zutaten in deine Schussel, gieSe das Dressing
daruber und mische alles gut durch. Hmmm - genief3e
deinen frischen, gesunden Salat! Mache dir keine Sorgen,
dass roher Brokkoli nicht leicht verdaulich ist. Da wir ihn
nicht mit gekochten Lebensmitteln mischen und sehr fein
hacken, wird deine Verdauung auf Hochtouren laufen!l!

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

1 Bund Petersilie

1/3 einer grof3en Salatgurke
2 Blatter Grunkohl

3 Medjool-Datteln

Saft von 1 Zitrone

500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind. Ich
verwende einen Vitamix-Mixer, aber ein
Nutribullet funktioniert auch supeeer!

Notiz

Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr
ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

20 frische Feigen
10 Medjool-Datteln

ODER andere frische Fruchte der Saison

Notiz

Wahrscheinlich bist du inzwischen ein
Profi, wenn es um deine Obstmahlzeiten
geht. Mach dir keine Sorgen uber den
Zucker im Obst. Es ist ganz naturlicher
Zucker, den dein Korper BRAUCHT.

Frischde Feigen und Medjool-Datteln
sind perfekt, um sich bis zum
Abendessen satt zu fuhlen. Du kannst
die Fruchte auch jederzeit durch deine
Lieblingsfruchte ersetzen. Die Datteln
wurde ich allerdings nicht weglassen,
denn sie helfen dir wirklich, kein
Verlangen nach Suflem zu haben. Ich
esse etwa 10-15 Medjool-Datteln pro
Tag. Versuche, auf deinen Korper zu
horen, wie viele du brauchst, um dich satt
zu fuhlen, und mach dir keine Gedanken
Uber die Kalorien in den Datteln, du wirst
automatisch weniger Heilfhunger haben,
was dir also spater am Tag Kalorien spart
hihi :-)

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Tag S - Mittagessen - Option 2

Zutaten

BASIS

5 grof3e reife Bananen

5 Medjool-Datteln

1 Teeloffel Vanillepulver-
Extrakt

60ml Wasser

TOPPING
rohes Kakaopulver

Zubereitung

1.Gib alle Zutaten in einen
Mixer oder einen Food
Processor und puriere sie
so lange, bis du eine
puddingartige Konsistenz
erhaltst. Schnell, einfach &
omg soo gut!

2.Bestreue den Pudding mit
Kakaopulver und
ENJOYYYYYI!l Schmeckt
noch besser, wenn man ihn
im Voraus zubereitet und
ein paar Stunden im
Kuhlschrank aufbewahrt. )

www.carolineschoice.com
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2 Kopfsalat

1 Mohre

1/2 grol3e Salatgurke
1 rote Paprika

17 Handvoll Rotkohl

1 Mango

1 grofe Avocado

1 Bund Basilikum oder
Koriander

Frischer Limettensaft
optional: Kelp Noodles

DRESSING

2 Essloffel Erdnussbutter

1 Medjool-Dattel
1 Essloffel Apfelessig

1 Essloffel Kokos-Aminos

(oder Tamari)
60ml Wasser

Eine Prise rosa Himalayasalz

Wenn du Kelp Noodles verwendest, gib sie in eine Schussel mit
warmem Wasser, fuge eine Prise Salz und etwas frischen
Zitronensaft hinzu. Spule sie nach 156 Minuten ab und du hast
superweiche (sehr kalorienarme) Algen Nudeln.

Schneide alle Salatzutaten klein und gib sie in eine Schussel. Fur
diejenigen, die Kelp Noodles verwenden (ich weil3, dass sie
manchmal schwer zu finden sind), wurde ich alles Gemuse mit
einem Julienneschaler in dunne Streifen schneiden. So wird es
eher ein Nudelsalat.

Gib alle Zutaten fur das Dressing in einen Mixer und puriere sie, bis
sie cremig sind. Ein kleiner Mixer wie der Nutri Bullet funktioniert
hier sehr gut.

Mische dann das Dressing unter den Salat & ENJOYYYYY! Erinnert
mich an kostliche Fruhlingsrollen, nur in einer Salatversion :))
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10 DAY RAW VEGAN RESET
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

3 Blatter entrappter Grunkohl

2 Stangen Staudensellerie

200g frische oder gefrorene Mango
500ml Wasser

Kleines Stuck Ingwer

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere
sie, bis sie glatt sind. Ich verwende einen
Vitamix-Mixer, aber ein Nutribullet
funktioniert auch supeeer!

Notiz

Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr
ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

4-5 Orangen
20 frische Feigen

ODER jede andere Frucht der Saison

Orangen sind fur alle
Verdauungsvorgange von grofsem
Nutzen. Sie halten den Korper
hydratisiert und verbessern die
Nahrstoffaufnahme.

Frische Feigen sind reich an
Nahrstoffen und relativ kalorienarm,
was sie zu einer grof3artigen
Erganzung deiner gesunden
Ernahrung macht.

Ansonsten ware eine Obstmahlzeit
mit Fruchten deiner Wah!l wie
Mangos und Orangen ebenfalls
fantastisch. Der Schlussel zu einer
langfristigen Wirkung liegt darin, die
Dinge einfach und nachhaltig zu
halten. Oft machen die Leute die
Dinge zuuuu kompliziert :)

www.carolineschoice.com
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4-5 reife Bananen
1 Essloffel Mandelbutter
1 Essloffel Wasser

TOPPINGS
Kokosraspeln
Kakaonibs
optional:
Hanfsamen

Schneide die Bananen in der Mitte der Lange
nach durch.

Mische Mandelbutter und Wasser, damit sie
etwas cremiger wird und sich leichter verteilen
lasst.

Verteile dann mit einem Messer eine dunne
Schicht Mandelmus auf deinen Bananen.

Streue dartuber Kokosraspeln, Kakaonibs oder
optional Hanfsamen. Sei hier ruhig kreativ
verwende deine Lieblingstoppings wie gerostete
Nusse, Rosinen, getrocknete und gehackte
Maulbeeren, was auch immer du magst. Ich
liebe diese leckeren, einfachen Bananen Happen
und habe sie in letzter Zeit sehr oft gegessenll
Sie enthalten viel Kalium, Ballaststoffe, Vitamine
und all die guuuuten Dinge.
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10 DA

3 groBBe Zucchinis

FRISCHKASE-SCHICHT

40g eingeweichte Cashews

40g eingeweichte, blanchierte Mandeln
Saft von 1/2 Zitrone

60ml Wasser

eine Prise Salz und schwarzer Pfeffer

PESTO-SCHICHT

1 (groBe) Avocado

1 Strauld frisches Basilikum

1 Handvoll ubrig gebliebene
Zucchinistangel

Saft von 1/2 Zitrone

60ml Wasser

eine Prise Salz und schwarzer Pfeffer

TOMATENSORBENSCHICHT

80g gehackte sonnengetrocknete Tomaten
160g halbierte Kirschtomaten

eine Prise Salz und schwarzer Pfeffer

Weiche die Cashewkerne und blanchierten Mandeln in
Wasser ein, wahrend du die Zucchini-Lasagne-Scheiben
vorbereitest. Spule diese danach gut ab.

Schneide die Zucchini mit einem Kartoffelschaler oder noch
besser mit einem Gemusehobel in dunne Streifen. Stelle sie
beiseite und verwende die Ubrig gebliebenen Stiele fur das
Pesto. YAY keine Verschwendung!!

Bereite die drei leckeren Schichten in verschiedenen
Schusseln zu, indem du alle Zutaten in einen Mixer oder
einen Food Processor gibst und purierst, bis du eine
cremige Konsistenz erhaltst.

Jetzt musst du nur noch die verschiedenen Schichten
hinzufugen: Zucchinischicht, TomatensoRe, Zucchini, Pesto,
Zucchini, Frischkase, Zucchini, Pesto... bis alles fertig ist.
ENJOYYYYIl Eine so leckere, nahrhafte Art, Gemuse zu
essen.
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10 DAY RAW VEGAN RESET

www.carolineschoice.com


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

10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

3 Blatter Mangold

1 Bund Petersilie

1509 frische oder gefrorene Ananas
1 gefrorene Banane

Kleines Stuck Ingwer

Saft einer Zitrone

500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und
puriere sie, bis sie glatt sind. Ich
verwende einen Vitamix-Mixer, aber ein
Nutribullet funktioniert auch supeeer!

Notiz

Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr
ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

1-2 Honigmelonen
30 Minuten spater: 10 Medjool-Datteln

ODER andere Fruchte der Saison wie Kakis.

Notiz

Wenn du Gluck hast und bei dir Melonen
gerade Obst der Saison ist, kannst du dir
zum Mittagessen eine leckere
Melonenmahlzeit gonnen. Der Verzehr von
Melonen hat sooo viele gesundheitliche
Vorteilel

Man muss allerdings darauf achten, dass
man genug davon isst, denn Melonen sind
sehr voluminds, aber sehr kalorienarm
(ideal zum Abnehmen). Melonen sind soo
wohltuend fur den Korper. Sie reinigen den
Dickdarm und enthalten viel Beta-Carotin,
das ein naturliches Sonnenschutzmittel ist.
Nach dem Genuss deiner saftigen
Melonenmahlzeit solltest du ein paar
Medjool-Datteln essen. Fur eine optimale
Verdauung solltest du zwischen diesen
leckeren Fruchten mindestens 30 Minuten
warten.

www.carolineschoice.com
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40g Haferflocken

240ml Wasser

1 Teeloffel
Vanilleextraktpulver

2 Essloffel Rosinen

2 Essloffel gemahlene
Leinsamen

160g halbierte Weintrauben
160g Heidelbeeren

2 Apfel

1 Essloffel Mandelbutter
(optional)

Weiche die Haferflocken zusammen mit Vanille und
Rosinen uber Nacht in 240m! Wasser ein.

Mahle die Leinsamen am nachsten Morgen frisch,
halbiere die Weintrauben und schneide die Apfel in
Stucke.

Mische die gemahlenen Leinsamen, die
Weintrauben, die Blaubeeren, die gehackten Apfel
und optional 1 EL Mandelbutter unter deine
Hafermischung und ENJOYYYYYIl Ich mochte es
lieber ohne Mandelbutter, aber wenn fur dich noch
das gewisse Etwas fehlt, dann ist Mandelbutter ein
tolles Extral :-)

www.carolineschoice.com
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Alle Arten von Grunzeug
(vitiielll)

1 groBe Gurke (mit einem
Kartoffelschaler in
Scheiben geschnitten)
1-2 Avocados

eine Handvoll in feine
Scheiben geschnittener
Radieschen

DRESSING

1 Essloffel Tahini

2 Essloffel Bio-Senf
Saft von 1 Zitrone
60ml Wasser

Eine Prise rosa Salz

Richte eine groBe Schussel mit allen Arten
von Salatgrun an. Buttersalat und knackiger
Romersalat passen hier besonders gut!

Fuge die Avocado, Gurke und einige fein
geschnittene Radieschen hinzu.

Fur das Dressing gibst du Tahini, Senf,
Zitronensaft, Wasser und eine Prise Salz in
einen Mixer und purierst, bis alles cremig ist.
Alternativ kannst du auch einfach eine
Gabel verwenden und alles gut verruhren.

Mische das Dressing unter deinen Salat und
YUMII Senfdressing-Salat vom Feinsten
hmmmil
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10 DAY RAW VEGAN RESET
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

160g gefrorene Erdbeeren

1 Medjool-Dattel

3 Stangen Staudensellerie

3 Blatter Grunkohl oder Kohlrabi
Saft von 1 Zitrone

500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere
sie, bis sie glatt sind. Ich verwende einen
Vitamix-Mixer, aber ein Nutribullet
funktioniert auch supeeer!

Notes
Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr

ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

6-7 goldene Kiwis
20 frische Feigen

ODER beliebige Fruchte der Saison

Notiz

Immer wenn ich unterwegs bin oder
keine Zeit habe, etwas zuzubereiten,
esse ich gerne sulles, reifes Obst
zum Mittagessen. Ich finde, das zeigt,
wie einfach und lecker gesunde
Ernahrung sein kann. Wir mussen die
Dinge nicht ubermallig
verkomplizieren, um uns gesund und
ausgewogen zu ernahren. Der
Selleriesaft und der grune Smoothie
liefern das notige Grunzeug, das
sulRe Obst liefert den gesunden
Zucker, und das Abendessen ist reich
an Gemuse und Grunzeug. Einfach,
und vor allem nachhaltig. Denn wer
hat schon Zeit, standig Mahlzeiten
zuzubereiten?

Du kannst jederzeit jede

der Fruchte durch deine
Lieblingsfruchte ersetzen. Egal, fur
welche Fruchte du dich entscheidest,
achte darauf, sie zu essen, wenn sie
reif und saftig sind, denn dann sind
sie am besten verdaulich :)

www.carolineschoice.com
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4 reife Bananen
1 Apfel
4 Medjool-Datteln

optional:

1/2 Teeloffel Vanillepulver-
Extrakt

1/2 Teeloffel Zimt

TOPPINGS
1-2 Apfel
2-3 Medjool-Datteln

Schneide die Bananen, die Apfel und die Datteln klein und
gib sie in deinen Food Processor. Wenn du sie vorher
zerkleinerst, ist es einfacher, eine gleichmafligere Textur zu
erhalten. Puriere alles, bis es cremig wird und eine
quarkahnliche Konsistenz erhalt.

Als Topping kannst du kleingeschnittene Apfel und Datteln
hinzufugen, aber auch Beeren passen sehr gut dazul Die
vielen Fruchte machen satt und die Ballaststoffe bringen
deine Verdauung in Schwung. Yummyyy & soo einfach zu
machen!

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

3-4 Mohren

3 kleine Rote Beete

1 groBBe Zucchini

Eine Handvoll Staudensellerie
1 Avocado

Opt: frische Heidelbeeren

DRESSING

40g eingeweichte Cashewnusse

40g eingeweichte Sonnenblumenkerne
1 kleine Zucchini (oder eine Handvoll
Staudensellerie oder Fenchel)

120ml Wasser

Saft von 1 Zitrone

Eine Prise rosa Himalayasalz

OPTIONAL
in Nori-Blatter wickeln

1.Weiche die Cashews und
Sonnenblumenkerne ein, wahrend du
dein Gemuse vorbereitest.

2.Fur Karotten, Rote Bete und Zucchini
verwende ich gerne eine Reibe,
Avocado und Sellerie lassen sich sehr
gut klein schneiden.

3.Gib alle Zutaten fur das Dressing in
einen Mixer und puriere sie, bis sie
cremig sind.

4 Mische das Dressing unter deinen
Salat. YUMI Optional: Wickle den Salat
in Nori-Blatter einl Ich liiiiebe das!
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

1/2 Fenchel

2 Handvoll Spinat

Saft von 2 Zitronen

1609 frische oder gefrorene Mango
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere
sie, bis sie glatt sind. Ich verwende einen
Vitamix-Mixer, aber ein Nutribullet
funktioniert auch supeeer!

Notiz

Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr
ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

6-7 Pfirsiche
10 Medjool-Datteln

ODER beliebige Fruchte der Saison

Notiz

Pfirsiche haben viele gesundheitliche
Vorteile und sind einfach so saftig
und leckerlll Sie fordern die
Verdauung, ein gesundes Herz und
ein starkes Immunsystem.

Sie sind auch eine gute Quelle fur
Vitamin C, Vitamin A und Kalium und
enthalten viele Ballaststoffe, die den
Blutzuckerspiegel stabilisieren.

Wenn du richtig satt werden willst, iss
etwas spater ein paar Medjool-
Datteln.

Achte bei diesen Obstmahlzeiten
darauf, dass du wirklich genug isst :-)
Bei diesem Lebensstil geht es um
Fulle und darum, den Korper so lange
mit Energie zu versorgen, bis er
vollkommen zufrieden ist. Du musst
dich nicht zuruckhaltenl!

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

—

8 grofRe Medjool-Datteln

70g Walnusse, Mandeln oder Pekannusse
(ich habe Pekannusse verwendet)

3 Essloffel rohes Kakaopulver oder
Johannisbrotpulver fur eine koffeinfreie
Alternative.

TOPPING

Karamellsol3e:

5-6 Medjool-Datteln

120ml Wasser

1 Teeloffel Vanillepulver-Extrakt

Wenn deine Datteln nicht suuuuper weich sind,

lass sie 10 Minuten lang in Wasser einweichen.

Lege eine kleine Backform mit Backpapier aus.
.Gib deine Nusse in einen Food Processor und

verarbeite sie, bis die Mischung krumelig ist.

.Gib die Datteln und das Kakaopulver hinzu und

mixe erneut, bis du einen weichen Teig erhaltst.

_Fulle anschliefend den Teig mit einem Loffel in

die Form, glatte die Oberflache mit einem Loffel
und stelle sie fur 30 Minuten in den
Gefrierschrank. Ich weeeeil3, sorry fur die
Wartezeit haha. Du kannst diese Zeit nutzen, um
eines meiner Workouts zu machen, deine Beine
hochzulegen oder das Abendessen
vorzubereiten :)

.Gib fur die Karamellsol3e Datteln, Wasser und

Vanille in einen Mixer und puriere sie, bis alles
cremig ist. Bewahre diese im Kuhlschrank auf.
(Ich liebe es, immer ein Glas meiner
Karamellsauce zur Hand zu habenlll)

Verteile eine Kugel Karamellsauce auf deinen

Brownies und ENJOYYYYY!l OMG so himmlisch
lecker!
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Eine grof3e Schussel mit
Salatblattern

1-2 Avocados

6 sonnengetrocknete Tomaten
80g schwarze Oliven

120g rohes Sauerkraut
Gemischte italienische Krauter
Pfeffer

CARO-DESSING

1 kleine rohe Zucchini

2 Stangen Staudensellerie

1 Straufl3 Basilikum

1 Bund Schnittlauch oder Dill
Saft einer Zitrone

1 Essloffel Apfelessig

2 Essloffel Kurbiskerne
60-120m!l Wasser

1 Medjool-Dattel

Wasche dein Salatgrun und schneide dein
Gemuse klein.

Gib alle Zutaten fur das Dressing in einen Mixer
und puriere sie, bis sie cremig sind. Verteile das
Dressing Uber den Salat und mische es gut
durch.

Ein so einfacher und sattigender Salatll Ich
esse ihn gerade, wahrend ich dies schreibe,
und bin begeistert wiiie einfach er istll Den
konnte ich problemlos jeden Tag essenl! So
nahrhaft, ausgewogen und lecker.
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Tag 10 Ubersicht

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

3 Blatter entstrunkter Grunkohl
2 Blatter Regenbogenmangold
Saft von 1 Zitrone

1/3 einer groflen Salatgurke

1 Handvoll gefrorene Erdbeeren
1 frische oder gefrorene Banane
500ml Wasser

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen Mixer und puriere
sie, bis sie glatt sind. Ich verwende einen
Vitamix-Mixer, aber ein Nutribullet
funktioniert auch supeeerl!

Notes
Gruuuune Smoothies!!l Das nahrhafteste
Kraftpaket uberhaupt :-)) Ihr wisst, wie sehr

ich sie liebe, und sie werden eure
Gesundheit wirklich verandern. Diese
Portion ergibt etwa 2 volle Glaser (man
sollte auf jeden Fall beide nehmen). Ich
wasche mein Grunzeug am liebsten vorher
und bewahre es in einem luftdichten
Behalter im Kuhlschrank auf. Auf diese
Weise brauche ich nur etwa 5 Minuten, um
meinen grunen Smoothie zuzubereiten.

Nachdem du den grunen Smoothie
getrunken hast, warte etwa 30 Minuten,
bevor du Obst oder das Mittagsrezept isst.
Deine Verdauung wird viel besser sein,
wenn du den Smoothie nicht direkt vor
oder nach deiner Mahlzeit trinkst.

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

3 reife Bananen
10 Medjool-Datteln

Notiz

Man kann es echt immer
SO einrichten, dass man
diese Mono Obst
Mahlzeitmit den
Fruchten isst, die man
gerade in der Saison zur
Verfugung hat. Jetzt, wo
es in London kalter wird,
esse ich hauptsachlich
Bananen, Datteln, Kaki,
Feigen, Apfel, Pflaumen
und Kiwis. Im Sommer
liebe ich all die frischen
Sommerfruchte wie
saftige Melonen (soo gut
fur die Verdauung),
Pfirsiche, Nektarinen,
Kirschen usw. Das
Schone an diesem
Lebensstil ist, dass er
sooo einfach istl!l

www.carolineschoice.com
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

BASIS

40g Chiasamen
250ml Wasser
MILCH

30g Cashewnusse
250ml Wasser

1/2 Teeloffel Vanillepulver-Extrakt

MANGOSCHICHT
200g gefrorene oder frische Mango
120ml Wasser

TOPPINGS

1in Scheiben geschnittene Banane
200g gehackte Mango

160g Beeren

Zubereitung

1.Weiche die Chiasamen uber Nacht oder fur
mindestens 20 Minuten in Wasser ein.

2.Gib die Cashewkerne, das Vanillepulver und das
Wasser in einen Mixer und mixe bis eine Milch
entstenht.

3.Gib dann die Milch zur Chia-Mischung und lasse
sie noch eine Weile quellen, wahrend du die
Mango-Creme zubereitest.

4 Puriere fur die Mangoschicht die gefrorene Mango
mit 120ml Wasser, bis sie cremig ist. Alternativ
kannst du auch frische Mango verwenden & und
nur einen Spritzer Wasser zum purieren
hinzufugen :-) Mangooo-Heeeaven!

5.Giel3e die Mango-Creme Uber die Chia-Pudding-
Mischung und ENJOYYYI! Dieser Pudding ist nicht
super suf3, aber ich fand ihn gerade sufl3 genug.
Du kannst auch 2 Datteln hinzufugen, wenn du
deine Milch purierst, um noch etwas mehr Sulle
zu bekommen. :-) GeniiiieR esl!
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10 DAY RAW VEGAN RESET

Zutaten

300g-400g gefrorene
Erdbeeren

6 grofle Medjool-Datteln
1 Teeloffel Vanillepulver-
Extrakt

500ml Wasser

TOPPINGS (optional)
Kokosraspeln

in Scheiben geschnittene
Banane

Zubereitung

Gib alle Zutaten in einen
Mixer und puriere bis
alles cremig ist. So
erfrischend und einfach
kostlichl Den gibt es bei
uns fast jeden Tag. Wie
gut fuhlt es sich an, all
diese frischen und
nahrhaften Lebensmittel
zu sich zu nehmen? :))
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600g gewurfelte Tomaten (ich habe
Kirschtomaten verwendet)

1 kleine rote gewurfelte
Paprikaschote

1 groBer Stengel klein geschnittener
Staudensellerie

1 kleine fein gewurfelte Zucchini

1/2 Bund gehackter Koriander

1 Essloffel italienische Krauter

Eine Prise rosa Salz

PILZ MISCHUNG

60g Walnusse

230g Champignons (etwa 7
Champions)

1 Teeloffel Kreuzkummel

1 Teeloffel Kokos-Aminos oder Salz

"

100/ RAW VE Gy
%,.

Bereite das Gemuse vor und vermische alle Zutaten in einer
groflen Schussel.

Gib 2/3 der Mischung in einen Food Processor und puriere
sie.

Fur die Pilz Mischung: Gib die in Scheiben geschnittenen
Pilze, Walnusse, Gewurze und Coco Aminos in deinen Food
Processor und mixe, bis es eine krumelige Mischung ist. Du
solltest nicht zu viel mixen, sonst wird es zu einer Paste.

Vermische alles guuut und ENJOYYYIlI Du wirst uberrascht
sein, wie kostlich das istl Das ist eins meiner Lieblingsessen
gewordenl!
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Detox your body & get ready
for summer! Less Sugar, More
Energy, Better Digestion &
Clear Skin here you come!

KLICKE UNTEN AUF DEN LINK, UM MEINE ANDEREN
RESET-PLANE, REZEPTE-EBOOKS UND LIFESTYLE-
GUIDES ZU ERHALTEN

www.carolineschoice.com
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