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Lar dig maxa ditt proteinintag — med matgladje! Halsoprofilen Ulrika
Davidsson visar vagen i nya boken ”66 Day Challenge med

proteinkost”
) e ¥
f UDAVIDSSON

- =%

\\\.

DAY

\CHALLENGE/

@ N N MED /
PROTEINKOST

DIN GUIDE TILL
LONGEVITY

/////// ., S : o RS % i
W § Yo % A ; R ™ vaon
nm 5o - G i 87

Foto: Dan Norra

Alla pratar om protein och trenden ar stekhet! Om man vill boosta sin kost med
vallagad mat, hur goér man da for att 6ka sitt proteinintag? | sin nya bok 66 Day
Challenge med proteinkost bjuder Ulrika Davidsson, en av vara mest erfarna och
etablerade kostradgivare, pa inspiration, kunskap och recept for dig som vill ma battre
och ata smartare genom att 6ka ditt proteinintag. Boken nar butikerna den 25
november.

| Ulrikas kokbokserie om 66 Days Challenge har turen nu kommit till proteinet. En vana
skapas som vi vet pa 66 dagar, och att skapa nya vanor kraver disciplin, motivation och
planering. | nya boken ar alla recept kolhydratsberaknade, men aven proteinberaknade.
Ulrika presenterar har fakta om longevity och hur man genom proteinrik kost kan paverka sitt
aldrande for ett langre och friskare liv. Proteinet har stor betydelse for muskelmassa och
kroppens funktioner och paverkar aven inflammationer och aldrande. Enligt de senaste
rapporterna bor vi dra ner pa rott kétt, ndgot som manga kvinnor redan efterstravar, men
utmaningen ar ofta att da fa tillracklig mangd protein i maltiden.

Recepten utgor en blandning mellan varm och kall mat, sallader, soppor och mattande grytor
— alla lattlagade, naringsrika och framfér allt goda! Ratterna ar baserade pa halsoframjande
och naturliga livsmedel som ger extra halsoférdelar utdver deras grundldggande
naringsvarde. Mat som starker immunférsvaret, forbattrar matsmaltningen och mycket mer.
Recepten ar indelade i frukost, vego, kott, fagel, fisk och skaldjur och givetvis desserter.
Ulrikas devis ar inte att spaka sig, utan att njuta av livet och god mat.



Bland recepten finns italiensk kycklinggratang med mozzarella, ugnsomelett med keso och
bar, kikartsbiffar med rodkalssallad och stekt torsk med bearnaisesas och haricots verts. Till
detta en dessert som karleksmums, no bake snickers bar eller kanske blodapelsinsallad med
vit chokladkram.

Ur innehallet:

» ca 100 goda, smakrika och lattlagade recept som lockar
till harlig matgladje

* kostscheman for 66 dagar med mattande
lagkolhydratrecept

« alla recept ar bade protein- och kaloriberdknade

« fakta om proteinrika ravaror och grunden till longevity

« tydliga inkdpslistor vecka for vecka

« traningstips och strategier for att hantera stress

Om Ulrika:

ULRIKA DAVIDSSON ar kostradgivare, receptkreatoér och bastsaljande kokboksforfattare.
Hon ar en av Sveriges mest populara kost- och halsoprofiler som genom aren har hjalpt
hundratusentals manniskor till en mer halsosam livsstil genom sina onlinekurser och narmare
50 kokbdcker med halsosamma recept som sammanlagt salt i dver en miljon exemplar. Hitta
aven fler kurser inom amnet Functional foods har.

ISBN 9789189942318 | Recept och receptbilder av Ulrika Davidsson | Fotografier av Dan
Norra
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The Book Affair ar ett bokférlag som ger ut bade fack- och skonlitteratur och erbjuder
forfattare marknadens mest moderna och flexibla samarbetsavtal for alla format. Férlaget
grundades 2018 av Alexandra Torstendahl och Alexandra Lidén och nischar in sig pa
kvalitativ utgivning och entreprenérsdrivna upphovsman. Las mer pa www.thebookaffair.se
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