
Tìm hiểu bánh mì Sourdough và những lợi
ích cho sức khỏe
Bạn đã nghe tới bánh mì Sourdough nhưng mà chưa biết rõ về loại bánh này? không chỉ mang lại
hương vị đặc trưng, kiểu bánh này còn không khó tiêu hóa cùng với có nhiều dinh dưỡng hơn so đối
với bánh mì bình thường. Bài viết có thể giúp bạn Chia sẻ những tác dụng đặc biệt của loại bánh này.

Bánh mì Sourdough là loại bánh được lên men thiên nhiên với men cái thay thế bởi vì dùng men công
nghiệp như bánh mì bình thường. Nhờ quá trình lên men tuyệt nhiên, Sourdough không những có
hương vị thơm ngon điển hình mà lại được nhiều bạn đời thích do dễ tiêu hóa cùng với nhiều mức phí
trị dưỡng chất hơn. Hiện nay, dạng bánh này ngày càng hay bắt gặp qua khẩu phần ăn tốt cho sức
khỏe cùng với được đánh giá dài nhờ không ít tác dụng với tính mạng.

Bánh mì Sourdough là gì?

Bánh mì Sourdough là loại bánh mì được khiến cho bằng biện pháp lên men thiên nhiên với men cái
thay thế bởi dùng men công nghiệp. Men cái được tạo tầm dung dịch bột và nước, Rồi nuôi qua môi
trường tự nhiên nhằm trở thành hệ vi sinh bao gồm nấm men cùng với vi khuẩn đã có lợi. Nhờ vậy,
bánh có hương vị chua nhẹ điển hình, lớp vỏ giòn cũng như phần ruột xìu dai hơn so với bánh mì
thường thì.

Một trong các điểm không giống của bánh mì Sourdough là thời điểm lên men tương đối lớn, có nguy
cơ lâu ngày từ nhiều giờ đến hơn một ngày. Việc này giúp cho phân giải 1 phần gluten cùng với axit
phytic trong bột, Vì vậy hỗ trợ tiêu hóa cùng với giúp người hấp thu dinh dưỡng tốt hơn. Ngoài ra,
biện pháp lên men thiên nhiên cũng tạo thành hương vị đậm đà cùng với kết cấu bánh đặc trưng.

Bánh mì Sourdough được làm cho khoảng việc lên men thiên nhiên với men cái thay thế vì lấy men
công nghiệp

Bánh mì Sourdough được gây từ việc lên men thiên nhiên với men cái thay thế do sử dụng men công
nghiệp

Không chỉ thơm ngon, bánh mì Sourdough còn được nhiều người lựa chọn trong khẩu phần ăn khoa
học nhờ đang có chỉ số con đường huyết rẻ hơn bánh mì trắng thông thường cùng với trợ giúp hệ tiêu
hóa tốt hơn. Đây là loại bánh khoa học với cơ thể để tâm tới tính mệnh, kiểm soát cân trầm trọng hay
ưu tiên đồ ăn ít qua nấu công nghiệp.
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Giá chữa trị dinh dưỡng của bánh mì Sourdough đang có gì đặc biệt?

Nhờ quy trình lên men tự nhiên tuyệt đối, bánh mì Sourdough mang tới nhiều mức phí trị dinh dưỡng
cũng như lợi ích dành cho sức khỏe hơn so với không ít loại bánh mì thông thường, rõ ràng như:

Chứa nhiều lợi vi rút giúp sức tiêu hóa: Nhờ việc lên men tự nhiên, bánh mì Sourdough chứa nhiều vi
rút đang có lợi giúp cân bằng hệ vi sinh đường ruột, giúp sức tiêu hóa cùng với suy giảm cảm nhận
đầy bụng dưới lúc ăn.

Cung cấp nhiều vitamin và khoáng chất: kiểu bánh này chứa các dưỡng chất cần thiết như vitamin
nhóm B, sắt, magie và kẽm. Việc lên men còn giúp cơ thể hấp thu khoáng hoạt chất hữu hiệu hơn.

Chỉ số con đường huyết ít tốn kém hơn bánh mì trắng: Bánh mì Sourdough đã có chỉ số GI ít tốn kém
hơn cần phải giúp cho đường huyết ổn định hơn dưới ăn, thích hợp với người ăn kiêng hay đã dự định
tự chủ cân nặng nề.

Không khó tiêu hóa hơn: việc lên men thiên nhiên giúp phân giải một phần gluten qua bột mì, Bởi
vậy giúp bánh không khó tiêu hơn so đối với nhiều loại bánh mì bình thường.

Có nhiều chất xơ tạo cảm thấy no lâu: Hàm lượng chất xơ trong bánh trợ giúp hoạt động tiêu hóa,
Bên cạnh đó giúp kéo dài cảm nhận no cùng với hạn chế ăn vặt.

Ít phụ gia và dưỡng chất bảo quản: Bánh mì Sourdough cổ điển thường hay được gây tầm những
thành phần đơn giản như bột, nước cùng với muối tinh, tránh lấy phụ gia công nghiệp cần phải được
phản hồi là lành mạnh hơn cho sức khỏe.

Nhờ việc lên men tự nhiên, bánh mì Sourdough đựng những vi khuẩn có lợi giúp cân bằng hệ vi sinh
con đường ruột

Nhờ việc lên men tự nhiên, bánh mì Sourdough đựng một số virus đã có lợi giúp cân bằng hệ vi sinh
đường ruột

Bánh mì Sourdough có tốt hơn bánh mì thường không?

Không ít người đánh giá bánh mì Sourdough tốt nhất hơn bánh mì thông thường nhờ biện pháp lên
men tự nhiên và đối tượng dưỡng chất nổi bật. Thay thế bởi vì dùng men công nghiệp, Sourdough
được lên men với men cái Trong thời gian cao, giúp cho phân giải 1 phần gluten và axit phytic qua
bột. Nhờ đó, bánh không khó tiêu hóa hơn cùng với trợ giúp người hấp thu khoáng hoạt chất như sắt,
magie hiệu quả hơn.

Bên cạnh đó, bánh mì Sourdough thường hay có chỉ số con đường huyết rẻ hơn bánh mì trắng thường
thì, giúp cho tránh nâng cao con đường huyết nhanh sau ăn cùng với tạo cảm thấy no lâu hơn. Dạng
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bánh này cũng được rất nhiều bạn tình thích nhờ hương vị chua nhẹ tự nhiên, lớp vỏ giòn cũng như
phần ruột dai rõ ràng.

Tuy vậy, việc chọn lựa bánh mì Sourdough hay bánh mì thường hay vẫn phụ thuộc vào nhu cầu dinh
dưỡng, khẩu vị cùng với chế độ sinh hoạt của từng cơ thể. Lúc lấy phù hợp, cả hai dạng bánh thường
xuyên có khả năng trở nên 1 phần của chế độ ăn cân bằng.

Bánh mì Sourdough thường hay được nhận xét là tốt nhất hơn bánh mì thường hay nhờ quy trình lên
men thiên nhiên cùng với giá thành điều trị dinh dưỡng ưu việt

Bánh mì Sourdough thường được phản hồi là tốt nhất hơn bánh mì thường nhờ phác đồ lên men tự
nhiên cùng với mức giá điều trị dinh dưỡng vượt trội

Cách chọn lựa mua cùng với bảo quản bánh mì Sourdough ngon chuẩn

Để chọn được bánh mì Sourdough tin cậy cùng với giữ bánh rất hay thơm ngon, bạn có khả năng vận
dụng một số biện pháp sau:

Chọn lựa bánh có lớp vỏ giòn, màu tự nhiên: Bánh Sourdough ngon thường đã có lớp vỏ màu nâu
vàng hay nâu sậm nhẹ, bề mặt giòn cùng với không mắc cháy khét. Lúc ấn nhẹ, bánh có mức độ đàn
hồi vừa cần phải.

Xem xét phần ruột bánh: Ruột bánh đạt tiêu chuẩn thường hay có nhiều lỗ khí không thường xuyên,
kết cấu dai nhẹ cùng với cấp độ ẩm vừa cần phải. Nếu bánh quá đặc hay khô, uy tín có khả năng
không tốt.

Ưu tiên bánh lên men tự nhiên: cần lựa chọn dịch vụ đã có ghi “Sourdough tự nhiên” hoặc “natural
starter” để đảm bảo bánh được khiến đúng biện pháp lên men truyền thống.

Thăm khám mùi hương của bánh: Bánh mì Sourdough chuẩn thường hay có mùi hương nhẹ, hơi chua
thiên nhiên cùng với không có mùi không bình thường hoặc mùi chua gắt.

Bảo quản ở nhiệt mức độ đề phòng lúc lấy ngắn ngày: có khả năng cho bánh vào túi giấy hoặc hộp
sinh dục, nhằm địa điểm khô ráo cùng với lấy trong tầm một - 2 ngày nhằm giữ gìn cấp độ ngon.

Bảo quản qua tủ lạnh Nếu có ý định sử dụng lâu hơn: Nếu chưa dùng hết, cần phải phẫu thuật lát
Rồi bảo quản trong ngăn đông. Khi ăn chỉ nên nướng hoặc hâm nóng lại nhằm bánh giữ được mức độ
giòn cùng với hương vị đặc trưng.

Bánh mì Sourdough tin cậy thường có lớp vỏ giòn, màu nâu sậm nhẹ cùng với không bị cháy khét

Bánh mì Sourdough tin cậy thường đang có lớp vỏ giòn, màu nâu sậm nhẹ cũng như không mắc cháy
khét

Bánh mì Sourdough không chỉ là 1 lựa chọn ẩm thực thu hút mà còn đem lại nhiều công dụng thiết
thực cho sức khỏe nhờ phác đồ lên men tự nhiên. Từ chức năng trợ giúp tiêu hóa, cung cấp dưỡng
chất đến việc tự chủ con đường huyết, dạng bánh này hôm càng được ưa chuộng qua chế độ ăn khoa
học.


