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e Alimentacién Vegana bajo el enfoque
Ayurvédico, con recetas hindies y mediterraneas

e Introduce todos los principales aspectos de la
alimentacion segiin el Ayurveda

DESCUBRE ESTE FABULOSO ENCUENTRO
ENTRE LA TRADICION AYURVEDICA Y LA
COCINA VEGANA CON 50 DELICIOSOS MENUS
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Esta obra empieza con una presentacién de la cocina

ayurvédica; introduce su uso de los sabores y explica
los tres tipos de constituciones (Dosha), el uso de
condimentos y de especias con sus efectos
terapéuticos, las reglas generales de alimentacién

segin el ayurveda y los consejos pricticos para la
preparacion de los alimentos y sus propiedades.
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Los Autores

BARBARA BIANCHI es chef vegana y gestiona el Sigue un amplio recetario repartido en las 4
Hotel Luxor, Bellaria (Rimini). Tiene cursos de cocina estaciones con 50 menus compuestos de varios
y organiza conferencias, talleres y seminarios con los platos realizados exclusivamente con alimentos
mayores exponentes del mundo vegano italiano. vegetales, integrales y sin el uso de aztcares refinados.

ELENA CARAFA, experta de nutricién ayurvédica y

IL to roponen recetas tradicionales hindudes
formadora de yoga, desde el 2012 estudia bajo la guia as autoras proponen ’

pero también recetas provenientes de la cultura
mediterrdnea siguiendo los principios fundamentales
de la nutricién ayurvédica.

del maestro Swami Joythimayananda. Es divulgadora
sobre temas de alimentacidn, escribe articulos sobre
Yoga y Ayurveda en blogs y revistas del sector.

Por cada plato hay indicaciones sobre la correcta
asuncion en base a los dosha y al equilibrio de los
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DE LA MISMA COLECCION sabores rasa, aspecto fundamental de la nutricién
ayurvédica.
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