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MAKE IT HAPPEN

Carina Sundings féréndringsbibel Make It Happen — 10 steg till att forma din
framtid innehaller 6ver 100 verktyg, évningar och tips sa att du redan nu kan
bdrja ta sma steg framat mot just det du vill ha och langtar efter i ditt liv. N&r
du last boken kommer du ha tagit 10 tydliga steg framat mot ditt drémliv, ha
din egen ostoppbara plan klar och veta vad dina nésta steg ska vara.

Vill du komma loss, komma till skott och hitta ratt? Har du en drom om ett
annat jobbliv? Har du en idé du vill férverkliga? Vill du ndgot annat men vet
inte riktigt vad och hur du ska komma dit?

Vi &r manga som later tiden och livet ga medan vi sitter fast i saker, jobb,
relationer och situationer. Med Make it Happen-metodens tio steg far du
framatkraften du behdver for att boérja skapa det liv du langtar efter och
drémmer om. Du far léra dig att bade tédnka och drémma stérre, hur du ska-
par din egen vision om framtiden och hur du sénker hinder, hanterar radslor
och blir modigare. Du far hitta och dga dina superkrafter, trana ditt mindset,
energidesigna ditt liv och lara dig hur du tar dig framat istallet for att fastna
i dvertankande och tvivel.

Carina Sunding ar entreprendren och inspiratéren som sjalv kastat sig ut.
Inte bara en gang utan manga. Sagt upp sig utan att ha ett jobb. Varit liv-
radd. Drivit eget utan 16n. Haft panikdngest. Varit ensamstaende franskild
smabarnsmamma med tre frilansuppdrag och en arm bortdomnad av stress.
Angrat sig. Besegrat radslor stora som berg och ja, ocksa Afrikas hégsta
berg Kilimanjaro. Med stort tvivel och mycket rédsla. Men nyfikenheten har
alltid varit storre an radslan. Och det har fatt henne att forverkliga manga av
sina drommar. Carina har jobbat med personlig utveckling i 20 ar och ar
grundare av nétverket 4good och Sunshinepodden
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NYCKELN TILL DIN HALSA FINNS INOM DIG

Idag upplever nastan varenda ménniska i vart vélfardssamhélle nagon typ
av fysisk eller psykisk smérta som paverkar vardagen. Manga har fatt nog,
tréttnat pa att ha ont och ma daligt och allt fler séker svar pa de stora
hélsofragorna.

| den nya banbrytande halsobibeln Nyckeln till din hélsa finns inom dig gui-
dar Doctor Diamantis ldsaren till sjalvlakning, via sin holistiska hélsovarld
som kombinerar det basta inom kinesisk medicin, naprapati och funktionell
medicin. Boken innehaller tydliga verktyg, tips och konkreta évningar som
direkt gar att borja anvanda i vardagen.

Nar Doctor Diamantis dppnade dérren till sin kliniska praktik som naprapat
och lakare i kinesisk medicin férvanade det honom att s& manga yngre inte
madde bra och sékte hjalp for kroniska problem, och han sag snart tydliga
monster i var moderna livsstil. | boken delar flera av hans patienter med sig
av sina erfarenheter och han berattar dven om sin egen halsoresa, fran en
dysfunktionell uppvéxt som satte djupa spar, via basketspel pa elitniva till
ett halsosamt liv fri frdn osunda férvéntningar.

Lasaren far ocksa ta del av hans kunskap om var fantastiska sjalviakande
férmaga, kopplingen mellan immunsystemet och hjarnan, medvetandets
evolution, det psykologiska blivandet samt hur man kan programmera om
sig sjalv och ta sitt liv i sina egna hénder. Han visar att vi har makten att for-
andra oss sjalva och var riktning i livet, och pa sa satt dven var halsal

Doctor Diamantis tog examen fran naprapathégskolan i Stockholm 2012
innan han flyttade till Shanghai i Kina for att ga en femarig utbildning till
lékare i kinesisk medicin. Idag driver han sin egen klinik och har hjalpt
tusentals patienter med allt fran smarta till psykisk ohalsa. Han brinner for
att hjalpa manniskor till sjalvlakning och ryktet om hans kunnande har gett
honom en lang vantelista och ett Instagramkonto med narmare 40.000
féljare.
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66 DAY CHALLENGE MED MEDELHAVSMAT

Nu kommer antligen uppféljaren till succéboken 66 Day Challenge!

66 Day Challenge med medelhavsmat ar boken for alla som vill dka sin
energi, boosta sitt immunférsvar, fa en lugnare mage och tappa i vikt! Ulri-
ka Davidsson ar tillbaka med 6ver 80 nya goda recept och en inspirerande
halsoutmaning for alla som vill leva ett friskare och smalare liv. Lacker och
mattande medelhavskost som sénker blodsockernivéderna och far alla oné-
diga extrakilon att forsvinna.

En vana skapas som vi vet pa 66 dagar och att skapa nya vanor kréver disci-
plin, motivation och planering. | sin nya kokbok delar Ulrika Davidsson med
sig av en heltdckande kostplanering fér 66 dagar med kalorisnala men ma-
tiga och goda recept med smaker fran Medelhavet som gor det njutbart
och latt att komma i gang med ett energifyllt och halsosamt liv! Recepten
ar ocksa kalori- och kolhydratsberaknade, perfekt fér den som vill ha full
koll pa vad kroppen far i sig. Utdver den tydliga kostplanen med goda lag-
kolhydratrecept ger hon ocksa ldsaren den ratta peppen, inspirationen och
verktygen for att lyckas — motivation och malplanering pa vagen som rack-
er hela vagen i mal!

Recepten ar indelade i frukost, vego, kott, fagel, fisk och skaldjur och
nagra riktigt smarriga desserter. De &r lattlagade, néringsrika och framfér
allt valdigt godal Vad sags om t ex squashspagetti vongole, varm medel-
havssallad, halstrad tonfisk med kalsallad och grekisk kycklinggryta?

En bok for alla som &r sugna pa en riktig omstart, mer energi och ork, ett
friskare och starkare liv — och massor av god medelhavsmat!

Ulrika Davidsson ar kostradgivare, receptkreator och bastsaljande kokboks-
forfattare. Hon &r en av Sveriges mest populéra kost- och hélsoprofiler som
genom aren har hjalpt tusentals ménniskor till en mer hédlsosam livsstil genom
sin webbkurs “Ulrikas Kickstart” och sina 35 kokbdcker med halsosamma
recept som sammanlagt salt i Gver en miljon exemplar.



OOK AFFAIR

Vinter 2021/2022

KATHERINE MAY

Vikten av vila
och aterhamtning
i livets svéra
stunder

YOURLIFE
BOOKS

FORLAG: YourLife Books
FORFATTARE: Katherine May
mireL: Overvintring — vikten av ter-
hamtning i livets svara stunder
OMSLAGSFORM: Two Associates &
Jenny Svenberg Bunnel
FORMAT: Inbunden, 135x210,

ca 300 sidor

GENRE: Skonlitteratur

UTGIVNING: 25 januari 2022

ISBN: 978-91-986525-4-3

T A

TBA Publishing AB
info@thebookaffair.se

OVERVINTRING

“Nér jag sag att bada mina favoritférfattare Elizabeth Gilbert och Cheryl
Strayed hyllade den unisont bérjade jag ldsa och féll direkt. Overvintring &r
en oerhért vacker och viktig bok fér alla som langtar efter att bromsa livet
en stund.”

— Carina Nunstedt, férldaggare Yourlife Books

En lika personlig, vacker som meditativ bok om varfér det ar sa viktigt for
oss manniskor att vila, aterhdmta och reparera oss i livets svara stunder.
Katherine May tar oss med pa sin egen resa — som bérjar en indiansommar
nar hon forlorar jobbet och hennes man plétsligt blir sjuk. Vi far félja med
genom hdstens och vinterns manader och hon visar med insikt och efter-
tanke hur vi kan ta oss igenom de tuffaste perioderna av sorg, kris och
utmaningar. Likt arstiderna har vi vara egna mérka och ljusa tider — livets
ebb och flod. Vi behdver bade och.

Vilever i ett Gverexponerat tidevarv som orsakar psykisk ohalsa. Att brom-
sa ar viktigare &n nagonsin.

Overvintring ar en hyllad, prisad och valskriven memoar som I&r oss hur vi
kan bejaka och ge plats till bdde topparna och dalarna och komma ut pa
andra sidan med ny kraft.

Katherine May r den bastsaljande férfattaren bakom Overvintring — vikten
av vila och aterhdmtning i livets svara stunder och boken The Electricity of
Every Living Thing, en memoir om att leva med autism. Hon har dven skrivit
flera romaner och esséder och som journalist publicerats i en rad framstaende
tidningar, som New York Times och The Observer. Hon bor i Whitstable i
sbdra England tillsammans med sin man, son, tre katter och en hund.
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BAST | KOKET - SASONG 1
FAMILJEN TURDIEVA: VARA BASTA RECEPT

| det nya succéprogrammet Bést i kbket korades familjen Turdieva till vinnare
av den smaksékra och karismatiska kockjuryn bestdende av matlagnings-
proffsen Tareq Taylor, My Feldt och Niklas Ekstedt och fick darmed det ef-
terstravansvarda drémpriset att fa géra sin egen kokbok!

| boken bjuder vinnarfamiljen pa maltider som speglar deras kulinariska mat-
traditioner och egna unika recept. Helt enkelt mat de sjalva alskar och ar
stolta dver. Och som de vill att du ska kunna laga i ditt eget kok!

Vinnarboken, Bést i kéket: Familjen Turdieva véra bésta recept, visar ocksa
pa deras varma relation till varandra. Har satter de sitt eget ursprung och
sina egna traditioner pa den kulinariska kartan med hérlig och spannande
comfort food: varmande och méattande soppor, grytor med asiatisk hetta,
och kryddstarka och mustiga ratter som till exempel plov, funtjoza, borstjtj
och goda grillspett.

Har finns ocksa klassiska uiguriska ratter som stekt sivripaprika, uigurisk ti-
gersallad och en rad olika sorters dumplings och nudlar som far samsas med
moderna fusionratter sasom pilgrimsmussla med yuzudressing, entrecéte i
hjértsallad och tonfisktartar med gurka. Juryns favoritratter fran program-
met finns saklart ocksa med i ett eget kapitel, samt deras personliga och
generdsa forord en hyllning till familjen Turdieva Bést i kdket!

Familjen Turdieva som bestar av mamma Maria, 48 och syskonen Nazuk, 28
och David, 18 brinner fér mat, och som det sammansvetsade team de &r gick
de fran klarhet till klarhet i tdvlingarna. Mamma Maria, med sina rotter i den
uigurisk-asiatiska matkulturen levererade kunskap och ett ypperligt hant-
verk. Nazuk visade pa ett briljant handlag och kansla for det estetiska, och
David den ofrivilliga kocken stallde upp for familjen och spred lugn och har-
moni och varma leenden i koket.



