     
   [image: Verum] 



       	Produkter
	Recept
	Hälsa
	Nyheter
	Om oss

 	Facebook
	Instagram
	Mail

 
 
 
 

        ETT KLOKT & GOTT   VAL I VARDAGEN  
 


 

 


     NYHETER I YOGHURT-FAMILJEN!
 
 


 

   [image: ] 



 


 

   Se alla produkter >>

 


 

 


   

 Verumfil

      Första veckan på nya året! Är du sugen på en  [image: Första veckan på nya året! Är du sugen på en fräsch Smoothiebowl med acai, yoghurt, jordnötssmör och en massa goa bär?🫐🍓🥣 Recept kommer här👇  Du behöver: ・1,5 dl Verum yoghurt naturell ・1 banan ・1 msk acaipulver (går att utesluta) ・2 dl frysta bär ・1 msk jordnötssmör ・Toppa med till exempel jordgubbar, banan, granola och blåbär  Så gör du: ・Mixa alla ingredienser ・Garnera ・Njut! ✨  P.S Acai (från Acaipalmer i Central och Sydamerika) är ett litet supernyttigt bär som innehåller fler antioxidanter än en jordgubbe, blåbär eller hallon.] 


  
 
    [image: GOD JUL och GOTT NYTT ÅR önskar Verum🎄❤️ Tack alla fina följare och frukostälskare för ett fantastiskt 2023!  Nu ser vi fram emot ett nytt spännande år tillsammans 🎉 Ta hand om dig!] 


  
 
   Mystider!🎄😇 Nu när vi går mot jul och det  [image: Mystider!🎄😇 Nu när vi går mot jul och det är mycket som ska hinnas med känns det extra mysigt att samlas kring en härlig brunch och bara umgås ❤️  Tänd ljus och duka upp dina frukostfavoriter. Varför inte ta hjälp av varandra och kom på de bästa julklappsrimmen tillsammans?  Hur ser din ultimata brunch ut? 🫐🥐🥤☕️🍳] 


  
 
   God morgon! 🕖🥳 Vad sägs om frukost med en l [image: God morgon! 🕖🥳 Vad sägs om frukost med en liten twist så här i december? Ett tips till dig som älskar smaken av jul - smaksätt din fil eller yoghurt med krossade pepparkakor och syrligt granatäpple🎄🎅   Har du testat? Det är oväntat gott!] 


  
 
   Baka på helgen och njut hela veckan! 🥖😊 Hä [image: Baka på helgen och njut hela veckan! 🥖😊 Här kommer ett recept på ett saftigt Filmjölksbröd med både nötter och frukt som är supergott tillsammans med färskost!👌🌟  Du behöver: ・3 hg torkade frukter (tex. körsbär, aprikoser, russin). ・3 hg frön & nötter (tex. pecannötter, pumpakärnor, solrosfrön). ・5 dl Verum fil naturell ・4 dl mjöl ・1.5 tsk salt ・2 dl rågmjöl ・1 dl (mörk) sirap ・1 tsk bikarbonat  Så gör du: ・Sätt ugnen på 175 grader. ・Hacka torkad frukt och nötter. ・Blanda nötterna med båda mjölsorterna och saltet. ・Blanda filen med bikarbonat och blanda sedan samman med nötterna, mjölet och saltet.  ・Tillsätt torkad frukt och sirap och rör sedan till smeten blir jämn och lättjobbad. ・Smöra en brödform eller täck den med bakplåtspapper och häll sedan i smeten.  ・Grädda i nedre delen av ugnen i cirka två timmar. Var lite extra försiktig mot slutet så att bröder inte blir för mörkt. Lägg i så fall på en bit folie för att skydda det. ・När brödet gräddat färdigt låter du det svalna under en kökshandduk i rumstemperatur.  Ät och njut!😋] 


  
 
   👋 Har du testat smarrig Yoghurtgröt i burk?! P [image: 👋 Har du testat smarrig Yoghurtgröt i burk?! Perfekt att ta med till jobbet, plugget eller bara förberedd och klar till morgondagens frukost. Det är supergott! 🥳 🙌  Du behöver: ・ 1,5 dl Verum yoghurt naturell ・ 1/2 banan ・ 1 msk chia ・ 1 msk kokos ・ 3/4 dl havregryn ・ 1 msk mjölk ・ 1 msk mandelmjöl ・ 1/2 dl hallon  Så här gör du: ・Häll alla ingredienser förutom hallon i en burk. ・Skurva på locket. ・Skaka för att blanda. ・Ställ i kylen över natten. ・Lägg i färska bär och ta med till jobbet/plugget på morgonen.] 


  
 
   Huskurssmoothie-bowl med äpple, citron, ingefära [image: Huskurssmoothie-bowl med äpple, citron, ingefära och chia - hur gott låter inte det? Fullproppad med vitaminer dessutom! 🍋🥣 Vi tycker att det ska smaka bra att må bra så här kommer receptet.  Du behöver: ・ 1,5 dl Verum yoghurt naturell ・ 1/2 äpple ・ 1 msk citronjuice ・ 1 tsk riven ingefära ・ 1 tsk honung ・ 1 msk chia ・ 1 msk linfrö ・ 1 riven morot  Toppa med till exempel kokos, valnötter och apelsin!  Så här gör du: Mixa alla ingredienser, garnera och njut! 😊] 


  
 
   Äntligen HELG! 🥳🎉 Bara vetskapen om att du  [image: Äntligen HELG! 🥳🎉 Bara vetskapen om att du imorgon (förhoppningsvis) kan ta en rejäl sovmorgon med en lång, skön frukost - så härligt!  Kom ner i varv och gör mer av det du mår gott av. Frisk luft, träning eller kanske häng med vännerna? Vad mår du bra av? Dela gärna i en kommentar. Njut av helgen 💕  Tack till @emilianilssons för den fina bilden.] 


  
 
 
  
   
 För mer filgood – följ oss >>

 


 

      Våra produkter  
 
      [image: Fil med jordgubb och smultronsmak.] 


     [image: Blåbärsfil från Verum.] 


     [image: Fil med hallon, passion och vaniljsmak.] 


     [image: Päronyoghurt från Verum.] 


     [image: Lätt hallonyoghurt från Verum.] 


   
 
 
 
  Se alla produkter >>

 


 

      Våra recept  
 


 

     [image: Acai bowl med yoghurt och jordnötssmör.] 


   Acai bowl   med acai, yoghurt och jordnötssmör  
   [image: Dippsås med kvarg och örter.] 


   Dippsås   med yoghurt och örter  
   [image: Yoghurtglass med hallonsmak.] 


   Yoghurtglass   med bär och lakrits  
   [image: Frukostglass med granola.] 


   Frukostglass   med granola  
   [image: Dinkelmuffins med solrosfrön och dadlar.] 


   Dinkelmuffins   med solrosfrön och dadlar  
   [image: Päronsmoothie med filmjölk.] 


   Läskande   päronsmoothie  
  
 
  Se alla recept >>

 
  Låt oss berätta vad som är så bra…

 [image: ] 



 Läs mer om hälsa >>

 


       Nyheter  
    [image: Laktosfria produktnyheter från Verum.] 


  8 februari 2023  Verum lanserar laktosfri filmjölk
  Verum filmjölk Blåbär är Sveriges mest populära smaksatta filmjölk och nu lanseras en laktosfri…
  Läs mer     [image: Filmjölk med smak av persika, papaya och mango.] 


  15 september 2022  Förläng sommaren med Verum Persika/Papaya/Mango!
  Verum filmjölk Blåbär är Sveriges mest populära smaksatta filmjölk och nu lanseras en laktosfri…
  Läs mer     [image: ] 


  3 maj 2022  Verum – välmående och välsmakande i samma förpackning!
  Verum filmjölk Blåbär är Sveriges mest populära smaksatta filmjölk och nu lanseras en laktosfri…
  Läs mer    Läs fler nyheter >>
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 Verum innehåller antioxidanter

 Verum innehåller inte bara unika bakterier och låg sockerhalt utan är också rikt på antioxidanter och andra näringsämnen. Det är inte alltid lätt att veta på vilket sätt vitaminer och mineraler gynnar kroppen, därför beskriver vi några av dem lite extra här.

 Läs mer om hälsa >>

 


  [image: ] 




 Verum är en naturlig källa till kalcium

 Kalcium är den viktigaste byggstenen i skelettet och tänderna och behövs för deras normala funktion. Du kan hitta kalcium i en mängd olika livsmedel som fil och yoghurt samt nötter och bladgrönsaker.

 Läs mer om hälsa >>
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 Verum är en naturlig källa till 
vitamin C

 C-vitamin är något vi behöver få i oss dagligen eftersom det inte lagras i kroppen och absorberas effektivt från alla livsmedel. Det stödjer immunsystemet, skyddar celler mot oxidativ stress, fungerar som en antioxidant och främjar bildandet av kollagenproteiner i kroppen.

 Läs mer om hälsa >>

 


  [image: ] 




 Verum är en naturlig källa till 
vitamin D

 Vitamin D är en fettlöslig vitamin som har olika funktioner i kroppen. Det behövs för att bygga ett starkt skelett, bibehålla immunförsvarets normala funktion samt normala benstomme. 

 Läs mer om hälsa >>

 


 

 
    Vår historia  
 I Verum möts tradition och innovation. Goda smaker och unik bakteriekultur.

 Läs mer >>
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