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LIBRO DE COCINA FACIL Y RAPIDA DE EL ESTUDIO DE CHINA

El autor
Del Sroufe ha trabajado

mds de veintitrés anos
en cocinas vegetarianas
y veganas. Actualmente
es chef'y copropietario
del Wellness Forum
Foods, un servicio de
entrega de comidasy de
catering que hace hin-
capié en los alimentos
saludables y procesados
minimamente.

Da clases de cocina y es
el autor de Better than
vegan y Forks over Kni-

ves: The Cookbook.

www. chefdelsroufe.com
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Prélogo del Dr. THOMAS M. CAMPBELL Il, coautor de El estudio de China

COCINA UNAVEZY COME SANO TODA LA SEMANA

DEL SROUFE

autor de Forks over Knives: The Cookbook
New Hork Times bestseller
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v~ Autor New York Times Bestseller

EL ESTUDIO MAS COMPLETO
JAMAS REALIZADO
SOBRE NUTRICION

www.editorialsirio.com

Descripcion

;Qué vamos a comer hoy? Ante esta
pregunta cotidiana, parece que solo existen
dos posibilidades: sano o rapido. Pero hay
otra opcion. Este libro te propone una ma-
nera de cocinar sencilla, sana y deliciosa.
iIncluso para las agendas mas ajetreadas!

El chef Del Sroufe, autor bestseller del
New York Times, te da las claves con ejem-
plos para hacer la lista de la compra, plani-
ficar menus semanales y mas de 100 rece-
tas deliciosas con ingredientes integrales y
acordes a la dieta basada en plantas.

Te ensefard como tener desayuno, al-
muerzo y cena para toda una semana coci-
nando solo un par de horas. La autora de EI
libro de cocina del Estudio de China, dirige
esta edicion y todas las recetas siguen los
preceptos de El Estudio de China. Te ase-
guraras una alimentacion sana y equilibra-
da con platos irresistibles como: tacos de
falafel, paté de pimiento rojo asado, fideos
frios con cacahuetes, curry de verduras y
frutas, etc.

v/ Cocina una vez y come sano toda la semana.
v  Incluye 3 ejemplos de planes semanales, listas de la compra y 120 recetas veganas,
faciles, variadas y nutritivas segun los preceptos de EI Estudio de China.

v/ Bonita presentacion, ilustrado a todo color.
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