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Bienestar

SOMOS LO QUE
COMEMOS

PETERSINGER
UM mAsON

PETER SINGER

Somos lo que comemos : la importancia de los
alimentos que decidimos consumir

La conveniencia, el precio, la presentacion: estas
son las fuerzas que hoy impulsan nuestra dieta.
Pero, ¢,cual es el verdadero coste de lo que elegi-
mos comer cada dia? Somos lo que come-
mos ofrece a los consumidores cinco sencillos
principios para que elijan mejor lo que van a co-
mer. ;Debemos comer carne? Si es asi, qué
carne es mas ético comer?

COMER CON CABEZA
GOMO ALIMENTARSE DE MANERA SANA
SOSTENIBLE Y RESPETANDO EL BIENESTAR ANIMAL

ELISE DESAULNIERS

e

ELISE DESAULNIERS

Comer con la cabeza : como alimentarse de manera
sana y sostenible

La autora de este libro no es nutricionista ni ganadera.
Es una de las mas prestigiosas periodistas de investi-
gacion de la actualidad, ganadora del Gran Premio de
Periodismo Independiente 2015 de Canada. Pero, ante
todo, Elise Desaulniers es una treintafiera a la que na-
die habia ensefado a comer con cabeza.

336 DES coM
338 SIN soM
GLORIA CABEZUELO Enséname a DAN BUETTNER caposm sy
Enséfiame a comer : habitos, CE€3INET El secreto_d_e las zonas azules ': ELééiiEsTo
pautas y recetas para evitar la W] rton posm comer y vivir como la gente mas B i ey
obesidad infantil sana del mundo =,
La alimentacion saludable es "\ A partir de una década de investiga- 1 T

esencial para el crecimiento y !

el desarrollo de los nifios, asi

como para prevenir la obesidad

y otras enfermedades del adulto. No es una tarea
facil ensefar a los nifilos a comer los alimentos
correctos, asi como crear los habitos en la mesa
que perduren toda la vida.

612 CAZENS

cion sobre las zonas azules, las
regiones donde vive la gente mas
sana y longeva del mundo, Dan
Buettner ha elaborado un plan que nos ensefara a
tomar el control de nuestra salud, revolucionar nues-
tros habitos alimentarios y agregar afios a nuestra
vida.

613 BUE sec

ADAM MARTIN

Comer para ser mejores : cla-
ves para la alimentacion salu-
dable de toda la familia
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Los alimentos les dan energia
para afrontar las actividades
diarias, pero también condicio-
nan el estado de animo de
nuestros hijos y la manera que tienen de afrontar los
problemas que les plantea la vida.

613 MAR coM

ALVARO VARGAS e ﬁe‘ b

A comer se aprende : alimenta-
cion sana para tu dia a dia
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Cambia tu alimentacion para
cambiar tu vida. El primer libro =
pensado para sobrevivir en un s
mar de consejos, dietas y reco- £
mendaciones de todo tipo so-

bre la alimentacion. Con un formato visual, incluye
toda la informacién imprescindible para comer bien
y mejorar nuestra salud, vida y estado de animo.

613 VAR ACO
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Recetas de cocina

ORIOL BALAGUER

Bake it simple

Este libro es un manual basico para
aficionados, técnico pero a la vez ac-
cesible y practico, con recetas de pas-
teleria para hacer en casa.

641 BAL BAK

DAVID BEZ
Salad love : pasion por las ensaldas

David Bez no es un cocinero profesio-
nal, pero hace afios, harto de comer
mal en la oficina, y como italiano
amante de la buena mesa, desarroll6

un amplisimo menu de ensaladas SMAULUVE
apetitosas, nutritivas y faciles de pre- P
parar en el entorno laboral. —

CARLOS CRESPO
Un buen bocadillo

BOCA
DILLO

Los mejores bocadillos del mundo:
recetas sorprendentes, sabrosas y
originales de los mejores chefs de
Espafia para preparar en casa. De-
masiado a menudo pensamos en
los bocadillos como ultimo recurso
para resolver una comida rapida o para salir del paso.

641 BUE CRE

Ensaladas perfectas:

Tarros con ensalada de
rabanitos v fresas

Aqui el truco es presen- ¥
tarlo de forma atractiva y
apetitosa. En unos tarros
de conserva reutilizados,
pon brotes verdes, taquitos de zanahoria y
queso, rabanitos cortados en laminas, y fre-
sas. Y luego adereza al gusto. Una idea tan
sencilla como sabrosa y efectiva.

Ensalada de garbanzos y hortalizas

No tiene ningin miste-
rio. Coge unos garbanzos
de bote, cocidos y escurri-
dos, y mézclalos con cebo-
lla, pimiento verde, tomate,
lechuga (o cualquier horta-
liza que tengas a mano en
el frigorifico). Y afiadele un poco de aceite,
vinagre y sal. Asi de fécil y asi de rapido.

AINE CARLIN
El nuevo vegano : grandes recetas,
consejo utiles

EL NUEVO

Mucho mas que un libro de cocina,
una introduccion al estilo de vida ve-
gano. Tanto si decide dar el paso por o
motivos de salud, éticos o de estilo de
vida, hacerse vegano puede suponer
todo un reto.

641 CAR NUE

B Siors onrzon
Wd’h% MANUEL MARTINEZ Y SIMONE
: ORTEGA

La cocina tipica de Madrid
641 MAR coc

PAco RONCERO
Tapas en estado puro : revision
actualizada de la tapa

641 RONTAP




PARA CHUPARSE LOS DEDOS [}

PAGINA 4

Recetas de Cocina

EVA MIMBRERO
Cocina para todos
los dias

¢ Cuantas veces te
has preguntado .§
«qué cocino hoy»?
Esta cuestion puede
convertirse en una
pesadilla que te lleve a elegir comida
rapida o lo de siempre... En este rece-
tario encontraras propuestas para
romper la monotonia culinaria y disfru-
tar de la cocina de una forma rapida,
facil y sana.
641 MIM coc

DELPHINE DE
MONTALIER
Crudo: 115 rece-
tas llenas de vida
Recetas a base de
ingredientes crudos:
una nueva Yy original

ALMA OBREGON
Un ano de dulces

Los amantes de la reposteria encon-
traran en este libro mas de 50 riquisi-
mos postres para preparar en casa a
lo largo del afo. Agrupadas por esta-
ciones, las recetas que nos propone
Alma Obregoén incluyen tanto pasteles
tradicionales como sorprendentes dul-
ces hechos con frutas de temporada.

641 OBR ANO

forma de comer que nos aporta todo 10 ks

mejor de cada alimento.
641 MON cRU

s e cocna e pora ot P O

Cocina facil
para solteros

INEs Y SIMONE ORTEGA
Cocina facil para solteros

Apartamento nuevo y... jcocina vacia!
No te lances a comprar todos los ca-
charros que veas en las tiendas: hazle
caso a Inés Ortega y empieza con los
imprescindibles. Después, a por la ma-
teria prima: controla tus caprichos vy lle-
na tu despensa con sentido comun. Y
ahora, manos a la obra. Y si esto te pro-
duce cierto vértigo, siempre puedes
comenzar con un bocata de sardinas
(con pifiones) o unos canapés de an-
choas y aceitunas.

641 ORT coc

ANGELA QUINTAS

=3

MENUS FACILES, VARIADOS
Y SALUDABLES

@Haneia

ANGELA QUINTAS

Las recetas de Adelgaza para
siempre: mendus faciles, variados y
saludables

Mas de 90 recetas faciles y deliciosas
para poner en practica el método que
ha cambiado la vida a miles de per-
sonas. La experta en nutricién An-
gela Quintas nos ensefa cémo po-
ner en practica su revolucionario
método de adelgazamiento para
perder peso de manera saludable,
definitiva y placentera.

641 QUIREC

Endivias rellenas con
crema de aguacate y salsa
de mango

Ingredientes:
e 2 endivias grandes

Para la salsa cremosa de aguacate

e 2 aguacates maduros

e Zumo de medio limon

¢ 1 cucharada de mostaza
antigua

e Una pizca de curcuma

e Una pizca de sal marina

Para la salsa de mango

¢ 1 mango

e /4 de calabacin

e /4 de cebolla morada

¢ Una pizca de guindilla en
trozos

e 2 cucharadas de aceite de oliva

e 2 cucharadas de vinagre de

manzana
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MONICA l
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EN LA
COCINA
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MONICA ALl

En la cocina

Gabriel, el chef del decadente Hotel Im-
perial, hace todo lo posible por armoni-
zar los ingredientes explosivos de su
cocina: las exigencias de una plantilla
exuberante en nacionalidades, los sos-
pechosos negocios de su jefe de sala,
los melifluos requerimientos de su novia
y las persistentes intimidaciones de sus
socios le mantienen en un punto cerca-
no a la ebullicién.

Isabel Allende

uuuuuuuuuu

IsABEL ALLENDE

Afrodita: cuentos, recetas y otros
afrodisiacos

Me arrepiento de los platos delicio-
sos rechazados por vanidad, tanto
como lamento las ocasiones de
hacer el amor que he dejado pasar
por ocuparme de tareas pendientes o
por virtud puritana ya que la sexuali-
dad es un componente de la buena
salud, inspira la creacion y es parte
del camino del alma...

ELLIS AVERY

La casa del té

Una joven penetra en los secretos
de la ancestral ceremonia del té,
un ritual vedado a las mujeres
durante siglos. Sensualidad, amor
y amistad confluyen en un mundo
marcado por el seductor ritual de
la ceremonia del té y la tradicién
de las geishas.

N AVE cAs

N ALL AFRO
NEE BENDE casiy Pastel de limon con
CAMPOS i
e e semillas de amapola
o Ingredientes:
e RN o 170 gr Harina
o 190 gr Azucar

AIMEE BENDER
La insélita amargura del pastel de
limén
Rose Edelstein esta a punto de cum-
plir nueve afos y prueba a escondidas
un pedazo de pastel que su madre ha
cocinado para la ocasion. Ella espera
disfrutar del sabor del limén mezclado
con el azucar, pero de repente su boca
se llena de soledad vy tristeza. Sin que
nadie sepa cOmo ni por que, la nifa se
da cuenta de que puede adivinar los
sentimientos de quien cocina.

N BEN INS

CRISTINA CAMPOS
Pan de limén con semillas de amapola

Durante el invierno de 2010, en un
pequeno pueblo del interior de Mallorca,
Anna y Marina, dos hermanas que fueron
separadas en su juventud, se reencuen-
tran para vender una panaderia que han
heredado de una misteriosa mujer a la
que creen no conocer. Son dos mujeres
con vidas muy diferentes. Anna apenas
ha salido de la isla y sigue casada con un
hombre al que ya no ama. Marina viaja
por el mundo trabajando como cooperan-
te de una ONG.

N CAM PAN

3 Huevos tamario "L"

1 y 1/4 Levadura quimica
1/4 Sal

Ralladura de 1 limén

70 gr Mantequilla blanda a
temperatura ambiente

120 ml Nata para montar

1 cucharada Zumo de limon
I cucharada da Semillas de
amapola

Para el Glaseado

e 90 gr Azlcar glas
2 cucharadas Zumo de limon
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YASMIN CROWTHER
LA COCINA .

DEL AZA
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YASMIN CROWTHER
La cocina del azafran

Un dia de otofio, en Londres, los
oscuros secretos y el turbio pasado
de Maryam Mazar salen violenta-
mente a la luz, con tragicas conse-
cuencias para su hija embarazada,
Sara, y su sobrino Saeed, que aca-
ba de quedarse huérfano. Destroza-
da por la culpabilidad, Maryam no
encuentra otra solucién que regre-
sar a Mazareh, el remoto pueblo de
Iran donde comenzé su historia.

SENORA
if&’ fd.\‘

IESPECIAS

CHIRA BANERJEE DIVAKARUNI
La sefora de las especias

El secreto: su nombre es Tilo y nacié
en la India. Ahora es una mujer sin
edad que regenta una pequefa tienda
de especias en Oakland. Es capaz de
leer los anhelos humanos y de encon-
trar la hierba que cura los males del
cuerpo y el alma.

N DIV SsEN

AISLING FOSTER
A SALVO EN
LA COCINA

EDITORIAL PRE-TEXTOS

AIsLING FOSTER
A salvo en la cocina

Alisling Foster crecié con la histo-
ria de que las joyas de la corona
de los Romanov permanecieron
ocultas durante mas de tres déca-
das en la caja fuerte de una cocina
dublinesa. La autora se embarca
en este rumor para escribir una
trepidante novela de extremada
soltura y lucidez, en la que historia
y ficcion conviven a un mismo ni-
vel.
N FOS AsA

Café Hugo

Una noche extraordinaria en la que va
a ocurrir una catastrofe. O una libera-
cion. Una ciudad sensual y dormida
en la oscura Espana de los sesenta.
Un eclipse que atrae la atencion del
mundo sobre esa ciudad mitificada,
convirtiéndola en protagonista efimera
de la historia. Y un café regido por
una mujer titénica, inigualable, que se
cree Maria Callas, mientras espera la
llegada de su hermano, un cantante
que ha regresado de América.

N GAR CAF

LA
COCINERA

DI
HIMMLER |

FRANZ-OLIVIER GIESBERT
La cocinera de Himmler

He aqui la hilarante epopeya de Ro-
se, una cocinera que nunca le ha
temido a nada y que ha sobrevivido
a las barbaries del siglo XX (el geno-
cidio armenio, los horrores del nazis-
mo Yy los delirios del maoismo) sin
perder el humor, el deseo de sexo y
el afan de venganza: los tres pilares
de la felicidad en su particular credo.

N GIE coc

Bacalao confitado con
salsa de azafran

o 4 trozos de bacalao

e 1 hoja de laurel

o Una ramita de tomillo

e 200g nata

e 1 cucharadita de maicena
o 2 cucharaditas de azafran

o Aceite de oliva
e Sal
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GORDON
LA BODEGAT

NoAH GORDON
La bodega

Languedoc, Francia, finales del siglo
XIX. Josep Alvarez descubre de la mano
de un viticultor francés el arte de la ela-
boracion del vino. Desde ese momento,
su vida estara determinada por esta pa-
sion. A pesar de su juventud, Josep ha
conocido el amor, las intrigas politicas y
el trabajo duro, experiencia que, junto a
su temprana vocacién, caracterizara su
destino.
N GOR BoD

lelrseﬁor Salgado |
yelpastel de amor

RoMESH GUNESEKERA

El sefor Salgado y el pastel del
amor

El joven Triton, sirviente y luego coci-
nero del sefior Salgado, un bidlogo
marino cuya mansion frecuentan va-
riopintos personajes de la antigua
burguesia colonial de Ceilan, hoy
Republica de Sri Lanka desde 1972.
Pero el adolescente Triton no cuenta
su historia como los demas, no anali-

GUN SseEN

za acontecimientos ni considera HerMAN KOCH

ideologias. La cena
¢Hasta donde es capaz de lle-
gar un padre para encubrir a un

EL PASTEL

BLANDINE LE CALLET
El pastel de boda

Vincent y Bérengeére, una joven pareja,
celebran su largamente ansiada boda,
pero todo el mundo, por razones muy
distintas, estad muy nervioso. Todos los
personajes tienen sus propios anhelos,
sus propias dudas, y la autora nos invi-
ta a ver como se desarrolla ese dia tan
especial a través de la vision de nueve
de las personas implicadas.

N LEC PAS

FERNANDO | MUREZ

FERNANDO J. MUNEZ
La cocinera de Castamar

Clara, una joven caida en desgracia. sufre
de agorafobia desde que perdié a su padre
de forma repentina. Gracias a su prodigio-
sa cocina logra acceder al ducado de Cas-
tamar como oficial. trastocando con su
llegada el apatico mundo de don Diego. el
duque. Este. desde que perdidé a su espo-
sa en un accidente. vive aislado en su
gran mansion rodeado del servicio.

N MUN coc

Pastel del amor de
fresa

Ingredientes:

e 225 g de harina con

levadura

1 cucharada de harina de

maiz

e Sal

e 15 g de manteca

¢ 15 g de mantequilla

¢ 30 g de azucar fino

e 175 ml de leche

¢ 30 — 45 ml de mermelada
de fresa
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_ _ DESEO DE
1 CHOCOLATE
LoLA PIERA CARE SANTOS

Gran Soufflé

Arturo Calvia ha dedicado su vida a le-
vantar el prestigioso restaurante
L’Espatarrat y esta a punto de ver la cul-
minacién de su carrera con una impor-
tantisima comida para altos mandatarios
internacionales en la que la peculiar mi-
nistra del Interior ejerce de anfitriona,
pero la madrugada anterior ocurre un
tragico acontecimiento: un conocido criti-
co gastrondmico desaparece.

Deseo de chocolate

Tres mujeres, tres siglos y la misma
chocolatera de exquisita porcelana
blanca: Sara, propietaria de un apelli-
do que en Barcelona es sinénimo de
chocolate, se enorgullece de dar
continuidad a la tradicion heredada
de sus padres. Aurora: hija de una
sirvienta de una familia burguesa del
siglo xix, para quien el chocolate es
un producto prohibido.

MATY ANN SHAFFER
La Sociedad Literaria y el pastel de
patata de Guernsey

En un Londres devastado por las bom-
bas y que empieza a recuperarse de
las terribles heridas de la Segunda
Guerra Mundial, Juliet Ashton, una
joven escritora en busca de inspiracién
novelesca, recibe la carta de un des-
conocido llamado Dawsey Adams.

EL LIBRO DE
LA SAL
MONIQUE
_TRUONG
RUON(C

A ilamandra

MONIQUE TRUONG
El libro de la sal

Unas breves lineas de Gertrude Stein,
las que dedicé a describir al cocinero
viethamita que trabajé para ella y su
pareja y secretaria personal, Alice B.
Toklas, en Paris, inspiraron a Monique
Truong El libro de la sal, una fascinan-
te y deliciosa novela que recrea el pun-
to de vista del cocinero y reflexiona con
melancdlica delicadeza sobre el exilio,
el deseo y la identidad.

N TRU LIB

CoIA VALLS
La cocinera

Barcelona, 1771. La joven Constanga
Clavé, de dieciséis afnos, deja la lejana
ciudad de Lima tras la muer- te de su
padre, un diplomatico al servicio del
virrey Manuel de Amat, para iniciar un
largo periplo hasta Barcelona y reunir-
se con sus abuelos. Lleva paisajes,
gustos y texturas grabados en la me-
moria, y viaja con su Unica herencia: el
cuaderno de recetas de quien fue su
primer maestro en la corte peruana, el
chef Antoine Champel.

N VAL coc

Ingredientes para
Chocolate a la taza
casero

e 400 g de chocolate negro en
tableta (recomiendo cacao
al 70%) o 250 g. de cacao
en polvo (67% minimo de
cacao)

e 1 1. de leche entera

e Sal (una pizca, 4 g.)

e Azucar al gusto (en este
caso 50 g.)

e Opcional: 15 g. de harina o
almidén de maiz (Maicena)

Opcional: Para aromatizar, una
ramita de canela o un toque de
vainilla en rama.
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iESTAMOS EN LA WEB!

https://cultura.majadahonda.org/biblioteca-municipal-francisco-umbral




