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Seguro que estos libros

LIBROS

COCINA ZERO WASTE

Bienvenida eco-friendly
Sebastian Simon, autor del blog Gourmet Like Me,
nos ensefia a desterrar kilos de basura. Reutilizar pro-
ductos, rechazar los de un solo uso o alargar la vida
Gtil de los objetos son solo algunos de los trucos. Pero
también lo es aprender a utilizar la comida que nos
sobra preparando exquisitas recetas. El ramen que
nos propone con lo que solemos tirar del pescado es

BUENOS HABITOS,
MALOS HABITOS

Asi logramos

L]
cambiar
Experta en formaciény
transformacion de hébitos,
la psicéloga Wendy Wood
nos ofrece las herramientas
necesarias para lograr que
es0s cambios que deseamos
hacer no sean flor de un dia.
Con ayuda de la neurociencia
y comprendiendo cémo cier-
tas conductas se instalan en

una auténtica delicia. Ed. Oberon, 19 €.
te ayudan a tachar de

la lista alguno de los buenos
propdsitos para la nueva
década. éHemos acertado?

KENICHI SAKUMA
EE
METODO
SAKUMA

FULL BODY

6 scrut opoés pova osbcor s 2000 rebeldes
do b cvmrpo en un mes

COMPRAR, CONSERVAR
Y COCINAR'SIN RESIDUOS

OBERON

MEDICINA CHINA
Y GESTION EMOCIONAL

EL METODO
SAKUMA FULL BODY

Cercoalas
zonas rebeldes

Siel anterior programa de
ejercicios de este método

fue un exitazo, este es un
bombazo. Kenichi Sakuma, el
guru de las top models, nos
enseria esta vez a activar los
muisculos concretos de la
zona que deseemos moldear
(algunos ni sablamos que
existfan) y a quemar grasa
més rapidamente. Ademas,
incluye ejercicios para reducir
una talla, de forma temporal, -
€n unos minutos.

Ed. Kitsune Books, 12 €

MEDICINA CHINA Y GESTION EMOCIONAL

7
‘Autocuidate’ mucho
Lamatrona y especialista en medicina tradicional
china Beatriz Lopez Garrido nos invitaa adentrarnos
en una ciencia milenaria para que nuestra mente y
nuestro cuerpo sean realmente uno. Transforma las
emociones y actitudes téxicas en saludables y apren-
de amimarte por dentro y por fuera (los automasajes
te van a encantar). Un complemento estimulante ala
medicina occidental. Ed. Oberén 17 €.
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WENDY WOOD

BUENOS

nuestra rutina aprenderemos
también a integrar
ennuestrodiaad(a
aquellas acciones
que cada afo anadi-
mos a nuestra lista de
buenos propositos.
Ed.Urano, 20 €.

Lo ciencia de Bewar 5 la prctica cambios poskinss.
e perduren en ¢f temmpo

COME SANO,
COME VEGANO

Nada de
animales

El doctor Neal
Barnard es toda una
autoridad en nutricién
veganay, con este libro, nos va a
ensenar a decir adi6s a los alimentos
de origen animal sin que nuestra dieta
adolezca de ingredientes como el
calcio, que tomaremos de la berza, el
tofu o la col; las proteinas, de las alu-
bias, las lentejas o el brécol; o el ome-
ga 3 de las nueces y las almendras.
Ademas, incluye un recetario para que
los comienzos no sean complicados.
Un gustazo paladear las magdalenas
de zanahoria , el hummus superrépi-
do o nuestra favorita, la ensaladilla de
‘atiin’ hecha con garbanzos. Si estas
concienciada, ser vegana te costara
muy poco de la mano de este libro.
Ed. Grijalbo, 18 €
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