Tim hiéu banh mi Sourdough va nhiing loi
ich cho suc khoe

Ban da nghe t6i banh mi Sourdough nhung ma chuwa biét roé vé loai banh nay? khong chi mang lai
huong vi dac trung, ki€u banh nay con khong khé tiéu hoa cung véi c6 nhiéu dinh duong hon so doi
v6i banh mi binh thuong. Bai viét cé thé gitp ban Chia sé nhiing tdc dung dac biét cta loai banh nay.

Béanh mi Sourdough la loai banh dwoc 1én men thién nhién véi men céi thay thé béi vi dung men cong
nghiép nhw banh mi binh thuong. Nho qua trinh 1én men tuyét nhién, Sourdough khong nhiing c6
huong vi thom ngon dién hinh ma lai dwoc nhiéu ban doi thich do dé tiéu héa cung véi nhiéu mitc phi
tri dwdng chat hon. Hién nay, dang banh nay ngay cang hay bat gap qua khdu phén &n tét cho sic
khde cung véi duogc danh gid dai nho khong it tdc dung véi tinh mang.

Banh mi Sourdough la gi?

Banh mi Sourdough la loai banh mi duoc khién cho bang bién phap 1én men thién nhién véi men céi
thay thé bdi dung men c6ng nghiép. Men cai dugc tao tam dung dich bot va nudc, Roi nudi qua moi
truong tw nhién nham trd thanh hé vi sinh bao gém ndm men cung véi vi khuén da cé loi. Nho vy,
bénh cé hwong vi chua nhe dién hinh, 16p vo gion cling nhw phan rudt xiu dai hon so véi banh mi
thuong thi.

Mot trong céac diém khong gidng ctia banh mi Sourdough la thoi diém 1én men twong déi 1én, cé nguy
co lau ngay tur nhiéu gio dén hon moét ngay. Viéc nay giup cho phan giai 1 phan gluten cung véi axit
phytic trong bot, Vi vay ho tro tiéu hoa cung véi giap nguoi hap thu dinh duéng tot hon. Ngoai ra,
bién phap 1én men thién nhién ciing tao thanh huwong vi dam da cung vdi két cdu banh dac trung.

Bénh mi Sourdough duoc lam cho khoang viéc 1én men thién nhién véi men céi thay thé vi 1dy men
cong nghiép

Bénh mi Sourdough duogc gay tir viéc 1én men thién nhién véi men cai thay thé do sir dung men cong
nghiép

Khong chi thom ngon, banh mi Sourdough con dwoc nhiéu nguoi lva chon trong khau phéan &n khoa
hoc nh¢ dang c¢é chi s6 con duong huyét ré hon banh mi trang théng thuong cung véi tro gitp hé tiéu
hoa tot hon. Pay 1a loai banh khoa hoc véi co thé dé tam téi tinh ménh, ki€m soat can tram trong hay
uu tién do an it qua ndu cong nghiép.
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Gié chita tri dinh dudng cua banh mi Sourdough dang cé gi dac biét?

Nho quy trinh 1én men ty nhién tuyét doi, banh mi Sourdough mang t6i nhiéu mitc phi tri dinh duong
cling nhw 10i ich danh cho sttc khoe hon so véi khong it loai banh mi théng thuong, roé rang nhu:

Chira nhiéu loi vi rat gitp stc tiéu héa: Nho viéc 1én men ty nhién, banh mi Sourdough chita nhiéu vi
rut dang cé loi gitip can bang hé vi sinh duong rudt, gitp stc tiéu héa cung véi suy giam cadm nhén
day bung duéi luc an.

Cung cap nhiéu vitamin va khoang chét: ki€u banh nay chita cac dudng chat can thiét nhu vitamin
nhém B, sat, magie va kém. Viéc 1én men con gitp co thé hap thu khodng hoat chat hitu hiéu hon.

Chi s6 con duong huyét it ton kém hon banh mi trang: Banh mi Sourdough da c6 chi s6 GI it ton kém
hon can phai giap cho dudng huyét 6n dinh hon dudi an, thich hop véi nguoi an kiéng hay da dw dinh
tw chu can nang né.

Khong kho tiéu hoa hon: viéc 1én men thién nhién giup phan giai mot phan gluten qua bot mi, Béi
vay giup banh khong kho tiéu hon so d6i véi nhiéu loai banh mi binh thuong.

C6 nhiéu chat xo tao cam thay no lau: Ham lwong chat xo trong banh tro gitup hoat dong tiéu hoa,
Bén canh d6 gitp kéo dai cam nhéan no cung véi han ché an vat.

it phu gia va dudng chat bdo quan: Banh mi Sourdough c6 dién thuong hay duoc gay tAm nhiing
thanh phan don gian nhw bot, nwéc cung véi muoi tinh, tranh 1ay phu gia cong nghiép can phai duoc
phan hoi la lanh manh hon cho sitc khoe.

Nho viéc 1én men tw nhién, badnh mi Sourdough dung nhiing vi khuén cé loi gitip can bang hé vi sinh
con duong rudt

Nho viée 1én men tw nhién, banh mi Sourdough dung mot sé virus da c6 loi gitip can bang hé vi sinh
duong ruot

Bénh mi Sourdough c6 t6t hon banh mi thuong khong?

Khong it nguoi danh gia banh mi Sourdough t6t nhat hon banh mi thong thuong nho bién phap 1én
men tw nhién va doéi twong dudng chat noéi bat. Thay thé bdi vi dung men céng nghiép, Sourdough
duoc 1én men véi men céi Trong thoi gian cao, gitp cho phéan giadi 1 phan gluten va axit phytic qua
bot. Nhor d6, banh khong khé tiéu héa hon cung voi tro gitp nguoi hdp thu khoang hoat chat nhu sat,
magie hiéu qua hon.

Bén canh d6, banh mi Sourdough thuong hay c6 chi s6 con dwong huyét ré hon banh mi trang thuong
thi, gitp cho tranh nang cao con duong huyét nhanh sau an cung véi tao cam thay no lau hon. Dang
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banh nay cling duoc rat nhiéu ban tinh thich nh¢ hwong vi chua nhe tw nhién, 16p vo gion cling nhuw
phan rudt dai rd rang.

Tuy vay, viéc chon lwa banh mi Sourdough hay béanh mi thuwong hay van phu thudc vao nhu cau dinh
dudng, khau vi cung véi ché d6 sinh hoat cla tung co thé. Lac 1ay phu hop, ca hai dang banh thuong
xuyén c6 kha nang tré nén 1 phan cua ché do an can bang.

Béanh mi Sourdough thuong hay duwoc nhan xét la tot nhat hon banh mi thuong hay nho quy trinh 1én
men thién nhién cung véi gia thanh diéu tri dinh duéng wu viét

Béanh mi Sourdough thuong duoc phan hoi la tot nhat hon banh mi thuong nho phéc do 1én men tw
nhién cung véi muc gia diéu tri dinh duéng vuot troi

Céach chon Iya mua clung véi bdo quan banh mi Sourdough ngon chuén

Dé chon dugc banh mi Sourdough tin cdy cung voéi gitt banh rat hay thom ngon, ban cé kha nang van
dung mot s6 bién phép sau:

Chon lya banh ¢ 16p vo gion, mau tw nhién: Banh Sourdough ngon thuong da co6 16p vo mau nau
vang hay ndu sam nhe, bé mat gion cung véi khong mac chdy khét. Luc &n nhe, banh c6 mitc d6 dan
hoi vira can phai.

Xem xét phan rudt banh: Rudt banh dat tiéu chuén thuong hay cé nhiéu 16 khi khoéng thuong xuyén,
két cdu dai nhe cung véi cap do 4&m vira can phai. Néu banh qué dac hay khd, uy tin c6 kha nang
khong tot.

Ut tién banh 1én men ty nhién: can lya chon dich vu da c6 ghi “Sourdough tw nhién” hoac “natural
starter” dé dam bao banh duoc khién ding bién phap 1én men truyén thong.

Tham khdm mui huong cta banh: BAnh mi Sourdough chuén thuong hay c6 mui huong nhe, hoi chua
thién nhién cung v6i khong c6 mui khong binh thuong hodac mui chua gat.

Bao quan & nhiét mic do dé phong lic lay ngan ngay: c6 kha nang cho banh vao tai gidy hoac hop
sinh duc, nham dia diém kho réo cung véi 1y trong tdm mét - 2 ngay nham gitt gin cap do ngon.

Bao quan qua ta lanh Néu cé y dinh st dung 1au hon: Néu chuwa dung hét, can phai phau thuat lat
Roi bdo quan trong ngan déng. Khi an chi nén nwéng hodc hdm néng lai nham banh gitt dwoc mic do
gion cung voi huwong vi dac trung.

Béanh mi Sourdough tin cay thuong cé 16p vo gion, mau nau sam nhe cung véi khéng bi chay khét

Banh mi Sourdough tin cay thuong dang cé 1op vo gion, mau nau sdm nhe cling nhw khong mac chay
khét

Banh mi Sourdough khéng chi la 1 lya chon &m thuc thu hit ma con dem lai nhiéu céng dung thiét
thuc cho stc khoe nho phac do 1én men ty nhién. T chitic ndng trg giup tiéu hoa, cung cédp dudng
chét dén viéc tw chu con duwong huyét, dang banh nay hom cang duoc wa chuéng qua ché do an khoa
hoc.



