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COMO HACER SENCILLO EL AYUNO CON SIROPE DE NEERA, Vasanti

1& Niemz, Obelisco, traduccion de Varda Fiszbein, 216 pp., 19 €
COMs?mf:;scngomo El ayunoy la «desintoxicacion» son cada vez mas populares, pero no todo el

EL SIROPE mundo puede tomarse un tiempo para realizar un proceso de desintoxicacion
RA ni tiene tiempo para recetas complicadas.

DE NEE Uno de los métodos mas faciles, mas eficaces y sobre todo para el uso diario,

Q ~.~ & es la cura de savia y zumo de limon, muy apreciada por personas activas debi-

_ﬂ do a sus altos niveles de energia y sus nutrientes basicos naturales.
{9 " |deal para quienes quieran liberarse de cargas interiores y exteriores y que
\ ’Q'é\ = desean dar un paso adelante hacia una mayor conciencia de su salud y una

Lh A T A alimentacion sostenible.

VERDURAS SIN LIMITES, José Andrés, Planeta Gastro, 368 pp.,
26,90 €

Conocido por su energia inagotable y su salvaje imaginacion, el chef
asturiano canaliza sus treinta afos de cocinar y comer por todo el mun-
do en esta carta de amor apasionada, sorprendente y deliciosa al reino
vegetal.

El objetivo de este libro es mostrarnos como podemos comer mas ver-
duras de las formas mas diversas y satisfactorias posibles. Recetas, los
trucos y los consejos que se esconden tras los platos que han hecho de
José Andrés uno de los chefs mas importantes de América.

SlN*lIMITES

JOSE ANDRES

MEDICINA ENERGETICA, Jill Blakeway, Urano, traduccion de Laura
Fernandez, 240 pp., 18 €

¢ Como actua la medicina energética? ¢ Por qué da tan buenos resultados?

. Es el sanador un mero placebo o actua como un canal por el que circula la
energia?

Jill Blakeway, una de las sanadoras energéticas mas acreditadas y solicitadas
del mundo, especialista en medicina china y titulada en acupuntura, confiesa
su asombro ante la capacidad curativa de la medicina energética, un conjunto
BLAKEWA de disciplinas basadas en la manipulacion de la energia, la misma fuerza vital
que se conoce como gi en la medicina tradicional china.
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SUPER HIERBAS, Rachel Landon, Urano, traduccion de Alicia Sanchez, "o Ta¥)

288pp 19€ i\‘f\L.’if[ L'\.‘Hl“‘!
°)

Todos conocemos las cualidades nutritivas de los superalimentos, pero los

beneficios de las superhierbas van mas alla de las vitaminas y los nutrientes: S U P E R

estimulan el sistema inmunoldgico, aportan belleza y longevidad y reequilibran

el organismo ante el estrés, ya sea medioambiental, emocional o fisico. Los H l ER BAS

poderes tonicos y curativos de las superhierbas o adaptdogenos son prodigio-

SOS.

Rachel Landon, especialista en fitoterapia, reine en este libro los adaptdgenos

mas potentes y accesibles.
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CUIDATE: LAS CLAVES PARA EQUILIBRAR TU CUERPO Y
0SS TRANSFORMA TU SALUD, Xevi Verdaguer, Grijalbo, 264 pp.,

CUIDATE

17,90 €

A menudo sufrimos molestias que tratamos con medicamentos: migranas,
dolores cronicos, fatiga, dolores menstruales, contracturas, ansiedad...

Xevi Verdaguer, especialista en PsicoNeurolnmunologia, nos acerca a
la medicina integrativa y nos muestra que podemos hacer para solu-
cionar estas dolencias de forma natural y sencilla a la vez que nos da
las claves para entender mejor nuestro cuerpo, aprender a escucharlo
y ser asi mas protagonistas de nuestra salud. Este libro ofrece conoci-
mientos y consejos para que podamos aplicarlos a nuestro dia a dia.
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PETIT BAMBOU

Esta app ofrece una serie de
meditaciones de 10 minutos al
dia, guiadas en espanol, para
reducir el estrés y la ansiedad,
mejorar nuestra capacidad

de rendimiento y la calidad
del sueno. Hay una version
gratuita y una premium de 6

€ mensuales, apta paraIOSy
Android.
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Este calendario nos ayuda

a conocer los patrones de
nuestro ciclo y a detectar los
dias mas fértiles, pues hace
un seguimiento mensual del
ciclo menstrual, aparte de
proporcionarnos datos sobre
las horas que dormimos, el
peso, el estado de nuestra piel,
etc. Es gratuita, con version I0S
y Android.

COOKPAD

Esta es lared social de cocina
mas grande del mundo donde
se pueden colgar las propias
recetas. Por otro lado, nos
ofrece mas de 230.000 recetas
caseras, incluyendo agapes
veganos. La versién basica es
gratuita.

TRAZABLE

Solo hay que escanear el codigo
de barras de cada alimento
para saber el valor nutricional
del mismo y el proceso seguido
durante toda la produccion. Ello
nos permite decidir el impacto
que nuestras compras causan
en el medio ambiente.

YUK

Al igual que la anterior, con el
simple escaneo del codigo de
barras, nos ofrece un analisis
de los productos alimentarios
0 cosméticos que deseemos.
A partir de ahi, evaluamos el
impacto que cada productor
tiene en el medio ambiente.
En caso de que sea negativo,
nos recomienda productos
similares sin tanto impacto
negativo.




