


HALSA

Jonag

Mattband
och steg-
raknare

* Steg-for-steg
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* Effektiva tréinings-
Program fér alla

Trana och maxa din
forbranning

Jonas Lissjanis & Gustav Strom

Na dina mal enklare, snabbare,
roligare!

Hur kan vi i ihop ekvationen arbete, familj
och trining? Hemligheten ligger i att vi lir
oss att den bista triningen 4r den som blir av.
Det spelar ingen roll om det blir 15, 30 eller
60 minuters trining. Genom att faktiskt ge-

Lissjanis | Gustay Strim TS0l Gratiay .
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nomfdra triningspasset har du inte bara ckat
din forbrinning bide under och efter passet,
utan du skapar dig ocksd en god vana som
leder till viktnedgdng, 6kad sjilvkinsla och en
starkare och sundare kropp.

Triina och maxa din forbrinning hjilper dig
att fatta ritt beslut, forindra ditt beteende-
méonster och fi dll ett triningspass oftare. For
att vigleda dig till framgéng har forfactarna
skapat en modell som bygger pd program med
olika tidsdtgdng/intensitet, coachingmetoden
GROW kombinerad med KBT och #ven en
beloningstrappa dir du sjilv bestimmer hur
du premierar dig sjilv nir du nétt ett mal.

SEMICVINTER 2011/2012



HALSA

Dessutom ingér ett mittband som 4r mer
rittvisande 4n vdgen, liksom en pedometer
som sporrar dig att vilja promenadskorna
framfor bilen.

Boken ir skriven av Jonas Lissjanis och Gustav
Strom, forfattarna till storsiljarna 7rina med
gummiband och Trina med balansboll. Till
vardags arbetar de som PT-ansvarig p&d SATS
respektive naprapat.

FOTO PEAS AND UNDERSTANDING SIDANTAL
CA 95 FORMAT 170X240 MM BANDTYP HAFTAD
UTKOMMER DECEMBER ISBN 978-91-552-5762-0
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MAT & DRYCK
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Littlagade

recept till
bade vardag
och fest!
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Lax & kyckling

Léttlagat och kalasgott

Kristina Eriksson

Vad iir det man alltid har i
[frysen? Vad dr héilsosamt och

dr enkelt att laga? Just det —
lax och kyckling.

I Kristina Erikssons nya kokbok finns cirka 70
vardagsgoda, smériteslickra, littare lunchiga
och helglyxiga ritter, hilften kyckling och
hilften lax. Hir blandas bade typiska svenska
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MAT & DRYCK
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smaker med spinnande ingredienser som gra-
natipple, lime, koriander, sesamolja, sechuan-
peppar och tandorikrydda. Ta del av recept
pa pajer, grytor, soppor, pytt-i-panna, lasagne,
grillat, ritter av laxfirs och kycklingfirs, hel-
steke lax i ugn, allt-i-ett-riteer, sallader, goda
mackor och pastaritter.

Kristina Eriksson, skribent, forfattare och
utbildad hushallslirare, har skrivit nirmare tio

kokbécker, flera med fokus p4 hilsa.

FOTO ANNA CLAREN SIDANTAL CA 112 FORMAT
195X260 MM BANDTYP INBUNDEN UTKOMMER
FEBRUARI 2012 ISBN 978-91-552-5765-1



HEM & HOBBY
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Barnens roliga
pysselbok

Fint med loppisfynd!
Ulrika Hjorth

Pyssel och lek med loppisfynd
for barn i alla dldrar!
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En pysselbok som forenar ”gor det sjilv’-
trenden med den minst lika heta loppistrenden!
En inspirerande och lekfull rsbok med nirmare
70 enkla pyssel och lektips for barn o—10 &r och
deras forildrar, dir dtervinningstink och kreativt
skapande gir fore ett perfekt slutresultat.

Hiir finns ocksé glad inspiration till hur man
med loppisfyndade leksaker, utklidningsklider
och snygga retrotyger billigt och enkelt kan
skapa en personlig inredning i barnens rum eller
i bebisens horna. Uppligget foljer &rets ménader
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HEM & HOBBY

frin januari till december med extra fylligt
material vid hégtider.

Ulrika Hjorth 4r frilansande journalist och
skribent. Hon har bland annat varit reporter
och kultur- och njesredaktér pa tidningen
Forildrar och barn.

FOTO MARIA ROSENLOF SIDANTAL CA 112 FORMAT
I70X240 MM BANDTYP INBUNDEN UTKOMMER
FEBRUARI 2012 ISBN 978-91-552-5769-9
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Efter wer diu 30 dr ges Ae Gilskade och sakuade suwrf-

ceriorua Astrosuurfen och Agget och &mucfafga ut igeu.
Nu wed wya skopiga strigpar pa kijpet!

URFARNA - 4
ASTROSMURFEN ' . &

i
/

V\\

\
!\\\‘ |'l s

PLOS Nskmivg,
SKOJIGA SERIESTRIPPAR,
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Ast rosmu rfen De lurar i honom att Snickarsmurfen har

reparerat rymdskeppet och siger &t honom att

Peyo gé ombord. Sedan bérjar ett dventyr da vér
ledsne smurf blir Astrosmurfen — den forste
En av smurfarna vill 8ka ut i rymden. Han smurfen i rymden!
bygger ett rymdskepp, men nir det inte vill
lyfta blir han ledsen och deprimerad. ILLUSTRATIONER PEYO SIDANTAL 48 FORMAT
Gammelsmurfen och de andra smurfarna 215x280 MM BANDTYP HAFTAD UTKOMMER
bestimmer sig for att muntra upp honom. NOVEMBER ISBN 978-91-§52-5767-5
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Agget och smurfarna
Peyo

Den stora festen nirmar sig och smurfarna
ska baka en tdrta. Men det saknas ett dgg!
Efter mycket méda och stort besvir hittar de
slutligen ett stort 4gg mitt i skogen. Men de
kan inte krossa skalet! Till slut utbrister en av
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BARN & UNGDOM
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smurfarna att om han inte lyckas ta sénder
dgget s& vill han bli férvandlad till en korv.
Han triffar dgget med yxan och férvandlas —
till en korv!

ILLUSTRATIONER PEYO SIDANTAL 48 FORMAT
215X280 MM BANDTYP HAFTAD UTKOMMER
NOVEMBER ISBN 978-91-552-5768-2



HUMOR

Damrummet

Vinnande humor

SIDANTAL 160 FORMAT I5OXI5O MM BANDTYP
HAFTAD UTKOMMER JANUARI 2012 ISBN 978-

91-552-5679-1

Herrarnas sprang-
fyllda dassbok

SIDANTAL 160 FORMAT ISOXI50 MM BANDTYP
HAFTAD UTKOMMER JANUARI 2012 ISBN 978—
91-552-5680-7

Berts dassbok

Hej, halloj — toaskoj!

Anders Jacobsson, Soren Olsson,
Mans Gahrton, Johan Unenge

ILLUSTRATIONER JOHAN UNENGE SIDANTAL
144 FORMAT I50XISO MM BANDTYP HAFTAD
UTKOMMER JANUARI 2012 ISBN 978-91-§52-
5681-4
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BACKLIST - HALSA

Trana med
gummiband

Jonas Lissjanis & Gustav Strom

FOTOGRAF MAGNUS SELANDER SIDANTAL 96
FORMAT 170X240 MM BANDTYP MJUKBAND
UTKOM JANUARI 2010 ISBN 978-91-§52-5541-1

Familjens stora
sunda kokbok

Kristina Eriksson

FOTOGRAF ASA DAHLGREN SIDANTAL 176
FORMAT 170X240 MM BANDTYP INBUNDEN
UTKOM JANUARI 2011 ISBN 978-91-552-§660-9
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Trana med
balansboll

Jonas Lissjanis & Gustav Strom

FOTOGRAF PEAS AND UNDERSTANDING SID-
ANTAL 69 FORMAT 170X240 MM BANDTYP
MJUKBAND UTKOM JANUARI 20II ISBN 978-

91-552-5655-5

Sov dig smal
Detlef Pape m.fl.

ORIGINALTITEL SCHLANK IM SCHLAF OVER-
SATTNING CORINNA MULLER SIDANTAL 128
FORMAT 170X240 MM BANDTYP INBUNDEN
UTKOM JANUARI 2011 ISBN 978-91-552-5663-0
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Recensionsexemplar bestills via recensionsex@semic.se.
Vinligen kontakta Kajsa Berglund om du vill veta mer om véra bécker,
boka intervjuer eller forfattarframtradanden. Omslag finns att hamta pa www.semic.se .
Order Bonnierférlagens kundservice, kundservice@bonnierforlagen.se, telefon 08-696 84 10, fax 08-696 83 58.
Marknadschef Alexandra Torstendahl, aIexandra.torsten(iahl@semic.se, 08-799 30 81.
PR och information Kajsa Berglund, kajsa.berglund@semic.se, 076-546.30 66. Forsaljning Annika Berg (forlags-
representant), annika.berg@semic.se, 070-202 07 10, Mats Lennquist, mats.lennquist@bonnierforlagen.se, 070-689 55 03,
Kajsa Mindelsohn, kajsa.mindelsohn@bonnierforlagen.se, 076-526 09 59.

BOKFORLAGET

Semic

Bokforlaget Semic | Esplanaden 3B | Box 1243 | 172 25 Sundbyberg

Telefon 08-799 30 50, info@semic.se, www.semic.se. Bokforlaget Semic ingar i Bonnierforlagen AB.
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