Sa far du en glad mage i sommar

— Magprofessorns mellanmaélstips med nya kostraden som
guide

Det ir inget att smyga med — alla sméiter. Smarta snacks har blivit ett nytt sitt att ta
hand om sig sjilv. Och i sommar? D4 passar det fint med mellanmél som bade svalkar
och kinns skonsamma for magen.

Enligt Magrapporten® 2025 dter ungefar hélften av svenskarna (51%) i snitt 2—3 mellanmal
om dagen. Hela 43% av de tillfragade uppger att de haft magproblem senaste aret, och bland
dessa anger tva av fem att de upplevt gaser, uppbldst mage och forstoppning. Samtidigt visar
Livsmedelsverkets kostrdd, som uppdaterats for forsta gdngen pa tio ar, en riktning: Syrade
mejeriprodukter, yoghurt, fil, kvarg, gdrna litta och osdtade varianter - rekommenderas att
dtas varje dag

Svalkande, milda och magvinliga — Visste du att syrade mejeriprodukter kan
ge en speciell sorts miattnadskénsla?

Professor Robert Brummer, liakare och ledande expert inom gastroenterologi, menar att det
finns mer kraft i ett enkelt mellanméal 4n manga tror, och att vi borde titta ndirmare pé véra
hjiltar i kylen.

— Livsmedelsverkets nya kostrad lyfter bland annat fram syrade mejeriprodukter som négot att
se som en daglig del av kosten. Syrade mejeriprodukter innehaller generellt viktiga och
hilsosamma essentiella aminosyror och vitaminer, och det finns vissa studier som visar att
mjolksyrabakterier kan hjélpa till att skydda magen mot skadliga bakterier, stirka
immunforsvaret och sinka blodtrycket. Hilsoeffekterna hinger ihop med vilka specifika



mjolksyrabakterier som har anvénts. Dessutom tyder ny forskning pé att vissa
mjolksyrabakterier kan forléinga mattnadskénslan, vilket &r positivt i mellanmalssammanhang,
sager Brummer.

Han menar att ett eller flera nyttiga mellanmal dr bra sétt att halla magen lugn, sérskilt pa
semestern.

— Pa sommaren ruckas vara rutiner — vi dter senare, hoppar éver méaltider, reser och testar ny
mat. Genom att smaéta smart, med syrade — gérna latta — mejeriprodukter och fibrer, ar det
mojligt att hdlla magen i schack dven nér livet dr lite mer handelserikt &n vanligt. En nive
godis eller en energidryck i bilen kan bytas ut mot ndgot mer genomtéinkt for en lugnare
magkénsla under semestern. Det vi stoppar i oss har en betydelse inte bara for méttnad och
energi, utan ocksé for mikrobiotan, bakterierna i tarmen, sdger Brummer.

Magprofessorns tre mellanmalstips for en god magkiinsla i
sommar

1. Vilj syrade produkter med levande bakteriekultur

Fermenterade produkter och livsmedel med levande bakteriekulturer har visat sig kunna
starka tarmfloran, bidra till béttre matsméltning och immunforsvar.

Tips! Valio Laktosfria Ldtt Kefir Naturell ar porlande, lattdrucken och innehéller LGG — den
mest studerade mjolksyrabakterien i varlden.

2. Toppa med fibrer och bra fetter

For att f4 magbakterier att trivas bor man inte heller glomma fibrer — 16sliga fibrer (t.ex. fran
paron, havre) som kan ge néring till tarmfloran, och olosliga fibrer (fran notter, fron) som kan
stimulera tarmrorelser. Fetter fran nétter, fron och avokado kan ocksa bidra till langvarig
miéttnad och stabilt blodsocker.

3. Hall regelbunden rytm

Magen gillar rutiner. Satsa pa 2-3 mellanmal om dagen — d& mér du béttre hela vigen fran
frukost till kvéll. Prova att planera in mellanmél pa formiddagen, eftermiddagen och
eventuellt ett 14tt kvéllsmal. Pé sé sétt kan du fa jimn energi, stabilare blodsocker och kan
minska risken for hunger-dippar som leder till mindre genomténkta val.

For mer information, intervju eller fler bilder, vinligen kontakta:
Marilyn Roseneld, presskontakt pad Valios kommunikationsbyra Shomei
Mail: marilyn.r@shomei.se

Mobil: +46 79 3132073

Anette Bjornlund, Kommunikations- och héllbarhetschef, Valio Sverige AB
Mail: anette.bjornlund@valio.se
Telefon: 0703 033 561




Om Magrapporten® 2025

Magrapporten® ér en statistiskt sdkerstdlld och riksrepresentativ undersokning genomford
den 1219 februari 2025 av Ipsos pé uppdrag av Valio. Totalt intervjuades 2003 personer i
Sverige i dldrarna 16—79 ar. Valio har genomfort undersdkningen vartannat ar sedan 2013.
Mer information finns pé valio.se.

Om Valio

Valio grundades i Finland 1905 och introducerades pa den svenska marknaden 1994. Valio
var forst med att lansera laktosfria produkter pa den svenska marknaden 2002. Férutom
laktosfria produkter, smor och yoghurt har Valio de senaste aren klivit in i flera nya kategorier
sadsom protein, matlagning och on the go-produkter. Foretaget var en av de forsta
mejeriproducenterna att satsa pa vaxtbaserade produkter genom varumérket Oddlygood. Valio
investerar arligen cirka 330 miljoner kronor i forskning och nya livsmedelsinnovationer.
Under 2023 var omséttningen cirka 2 miljarder kronor, tack vare en nistintill obruten tillvixt.
Framtiden handlar om att bli ledande i den grona omstillningen genom att producera helt
koldioxidneutral mjolk till 2035, det mest ambitidsa klimatmalet i mejeribranschen. Lis mer
pa www.valio.se.

Recepttips pa goda mellanmal.

Smoothiebowl med jordgubbar och banan

En somrig smoothiebowl med jordgubbar och banan. Du kan dven skiva och frysa bananen
om du vill ha en tjockare konsistens pa din bowl. Toppa med véara forslag nedan eller det som
finns hemma“.

Forberedelsetid



Aktiv 10 min
Totalt 10 min

Ingredienser 1 portion

1% dl Valio Laktosfri yoghurt naturell 2,5%
100 g jordgubbar (farska eller frysta)

1 banan, skivad

1 tsk lime (pressad)

Y tsk vaniljpasta

2 tsk honung, flytande

Topping

% dl granola

3 jordgubbar, farska
1 msk jordnotssmor
Y tsk rivet limeskal
myntablad

1 tsk quinoapuffar
oxalis

Gor sa hir

Mixa yoghurt, jordgubbar, banan, pressad lime, vanilj och honung till en sldt smoothie. Hall
upp 1 en skal och toppa med granola, skivade jordgubbar, jordnétssmor, rivet limeskal, mynta,
quinoapuffar och oxalis.

Bakad yoghurt med bir
Bakad yoghurt blir kramigt och pdminner lite om en cheesecake. Smaksitt med valfria bar
eller frukt.



Forberedelsetid
Aktiv 10 min
Passiv 45 min
Totalt 55 min
Ugn 175°C

Ingredienser, 9 portioner

5 dl Valio Laktosfri yoghurt naturell 2,5%
4 dgg

% dl 16nnsirap

1 tsk vaniljpasta

3 msk majsstirkelse

100 g frysta blandade bér hallon och blabéar

Topping:

1 dl mandelspén, rostat

florsocker

Valio Laktosfri yoghurt naturell 2,5%
honung, flytande

Gor sa har

1. Viarm ugnen till 175°C. Kl4 en form ca 20%20 cm med bakplétspapper.
2. Vispa ihop yoghurt, dgg, Ionnsirap och vanilj till en slidt smet. Vispa i majsstarkelsen.

Hall smeten i formen.

3. Str6 over de frysta baren. Gradda i mitten av ugnen i ca 45 minuter, eller tills mitten

av yoghurten inte ldngre ar dallrig.

4. Ta ut ur ugnen och 14t svalna lite innan servering.



5. Str6 over rostade mandelflagor och pudra 6ver florsocker. Servera med en klick
yoghurt och honung.

Overnight oats Dubai chocolate

Har har vi gjort om den virala Dubai chocolate till en overnight oats. Kadaiftradarna stekt i
smor och blandas med pistagekram och blir otroligt krispiga och goda. Kadaifdeg hittar du
enklast i orientaliska livsmedelsbutiker.

Forberedelsetid
Aktiv 20 min
Passiv 6 h

Totalt 6 h 20 min

Ingredienser, 1 portion

Overnight oats

1%4 dl Valio Laktosfri kefir 0,4%
1 dl havregryn

1 msk chiafron

1 tsk kakao

1 tsk lonnsirap

5 krm salt

Topping

25 g kadaifdeg

1 msk pistagekram

1 msk sméltmork choklad (70%)
1 msk skalade pistagenétter



Gor sa hir

1. Blanda alla ingredienser till overnight oatsen i ett glas. Plasta och 14t sta ett par timmar
eller 6ver natten.

2. Skar kadaifdegen i mindre bitar och stek i smor pa medelvdrme. Nér trddarna fatt lite
farg och kénns krispiga tar du av stekpannan fran varmen och smélter i pistagekrdmen.
Blanda till en jimn massa.

3. Légg pa overnight oatsen och ringla smélt choklad 6ver. Toppa med hackade
pistagendtter.

Overnight oats — jordgubbscheesecake
En hérlig frukost dédr overnight oats far smak av jordgubbscheesecake! Passar lika bra som

mellanmal. _
TN S

Ingredienser 2 portioner

2 dl havregryn

2 dl Valio Laktosfri yoghurt naturell 2,5%

1 dl Valio Laktosfri kvarg vanilj

3 dl Valio Laktosfri mellanmjdlkdryck 1,5%
2 msk Valio Laktosfri cream cheese naturell
2 tsk chiafron

Topping

80 g farska jordgubbar
1 msk jordgubbssylt

2 digestivekex

1 tsk honung, flytande



Gor sa hir
1. Blanda, havregryn, yoghurt, vaniljkvarg, mjolk, cream cheese och chiafron jaimnt i en
bunke. Fordela 6ver i 2 skélar eller burkar med lock. Lat sta i kyl dver natten eller
minst 4 timmar.
2. Ringla over jordgubbssylt. Skér jordgubbarna i bitar och ldgg pa. Smula 6ver bitar av
digestivekex och ringla dver honung.

Chiapudding med jordgubbar
Chiapudding med smak av férska jordgubbar! Toppa med naturell yoghurt eller vaniljyoghurt.

Chiapudding med jordgubbar
Forberedelsetid

Aktiv 10 min

Passiv3 h

Totalt

3h 10 min

Ingredienser, 2 portioner

100 g féarska jordgubbar

1% dl Valio Laktosfri yoghurt naturell 2,5%
1 tsk agavesirap eller flytande honung

2 msk chiafron

Topping

I'2dl

Valio Laktosfri yoghurt vanilj

1 dl granola

2 tsk agavesirap eller flytande honung
farska jordgubbar



Gor sa hir
1. Mixa jordgubbarna med yoghurt och agavesirap. Blanda i chiafron, héll upp i 2 glas.
Plasta och 14t std ca 3 timmar.
2. Toppa chiapuddingen med yoghurt, granola, jordgubbar och agavesirap.

Mango-och passionfruktsbowl
En friasch och god smoothiebowl med smak av mango och passionsfrukt. Toppingen &r valfri,
ta vad du har hemma. Vi har anvénd fryst mango och passionsfrukt i bowlen.

Ingredienser, 1 portioner

1'4 dl Valio Laktosfri kefir naturell
120 g mango (fryst)

60 g passionsfrukt, fryst

1 banan

% msk ingeféra, riven
Y lime (pressad)
1 krm vaniljpulver (kan uteslutas)

Topping

Y% dI granola

2 banan

25 g mango

Y, passionsfrukt

1 msk kokosflakes

1 krm chiafro (valfritt)
1 tsk pumpakérnor

4 blad mynta, farsk



Gor sa hir
1. Mixa ihop, kefir, mango, passionsfrukt, riven ingeféra, pressad lime och vanilj i en
mixer. Hall upp i en skal.
2. Toppa med granola, skivad banan, mango, passionsfrukt, kokos, chiafrén och
pumpakérnor och myntablad



