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LA VIA RAPIDA AL
CAMBIO DE DIETA
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LA REVOLUCION
DE LOS 22 WAS

El entrenador fisico y consejero
nutricional de estrellas como
Shakira, Beyonce o Pharrell
Williams explica su metodo
para modificar la alimentacion
y hacerla mas sana en solo
22 Bias. Quien ademas desee
adelgazar encontrara consejos
muy claros y especificos.

LA REVOLUCION
DE LOS 22 DIAS
Marco Borges
Ed. Grijalbo • 382 pag. • 15€

PRUEBA TODOS
LOS QUE PUEDAS

LA BIBLIA DE
LAOS BA 71 DC_Xi
SilUDABLES••••oos• ••oc•

Nada menos que io8 batidos.
Unos destacan por su sabor,
otros por su capacidad hidra-
tante, por su poder nutritivo
(hay varios sustitutos de comi-

das) o por su poder desintoxi-
cante. Farnoosh nos invita a
probarlos y entrenar las papilas
por el bien del organismo.

LA BIBLIA DE LOS BATIDOS
SALUDABLES
Farnoosh Brock
Ed. Sirio • 246 pag. • 16,95€
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TARA STILES

Libro de
cocina
de la
NO-
DIETA
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Si
necesitas reconciliarte con la

cocina o empezar a disfrutar
de ella, Tara Stiles —reconocida y

carismatica yogui neoyorquina—
te Ilevara de la mano en to empe-

porque cada pagina contagia
capacidad para divertirse coci-
nando y, adernas, recurriendo a in-
gredientes sanos. Stiles presenta
cada una de sus sencillas y atrac-
tivas recetas con un comentario
en el que explica historias perso-
nales en relation con el plato y los
alimentos empleados, porque la

cocina y la alimentaciOn no estén
separados de la vida.

LIBRO DE COCINA DE
LA NO-DIETA

Tara Stiles
Ed. Sirio • 264 pag. • 16,95€
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DEJAD QUE LOS
: NINOS MEDITEN
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Meditation

Cada vez son más los educado-
res, psicologos y padres que
piensan que la meditation tiene
un lugar en la formation de los
ninos y los adolescentes. Sobre
todo porque estan rodeados de
tecnologiay estimulos. Ramiro
Calle contribuye a la causa con
este librito con propuestas para
cada edad y necesidad.

MEDITACION PARA NINOS
Ramiro Calle
Ed. Kairos • 138 pag. • 14€

: EL RETO DE SER
MONOTAREA

Los informaticos no dejan de tra-
bajar para que los ordenadores
hagan varias cosas ala vez. Sin
embargo, las personas solo po-

: demos hacer una. Pero nos cues-

• ta concentrarnos, ordenarnos...
Son grandes retos en el trabajo•

• yen las relaciones personales.
Este libro ofrece pautas eficaces
para resistir la dispersion.

UNA COSA A LA VEZ
Devora Zack
Ed. Urano • 186 pag. • 14€ SHUTTERSMCK
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