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「欲罷不能的酸味」一起來試試酸種麵包的絕妙風味 !

酸種麵包是使用哪些材料製作的呢 ?

國外家喻戶曉的酸種麵包

在日本，吐司和軟麵包至十分受到大

眾喜愛，尤其是各式各樣的鹹甜口味

讓人看得眼花撩亂、難以抉擇。

近年來自國外的硬麵包、丹麥麵包、

可頌等酥皮類麵包也逐漸流行。

 

其中您知道 Sourdough（酸種麵包）

嗎？這種在海外常見深受喜愛的麵

包，因製作簡單、材料樸實，在疫情

期間

更成為許多人在家嘗試的烘焙選擇。 

就讓筆者以在紐西蘭的經驗，帶大家

認識非常經典的酸種麵包吧！

此外，天然酵母中的細菌所產生的酸味並不像醋那樣刺激，而是溫和的發酵風味，會

在口中擴散開來，與小麥自然的甜味融合，形成一種易於入口的味道。

Sourdough 這個名字，來自英文的 sour 酸的與 Dough 麵團這兩個單字。

酸種麵包在外觀與口感上類似法國麵包，外皮較硬，但內部鬆軟且濕潤，帶有 Q 彈的

咬感，也非常擅長吸水分，這是它的一大特點。

在歐洲、澳洲地區，酸種麵包就跟日本的吐司一樣的普遍，是日常生活中的主食之一。

舉例來說，就像日本米飯搭配雞蛋的組合受到喜愛一樣，在國外水波蛋或炒蛋配麵包

的組合也很受歡迎。

酸種麵包也經常作為湯品的配菜來享用，或是作成塗上奶油、加起司的烤吐司、三明

治，甚至直接吃來品味其天然的酸味。

也非常推薦搭配酪梨享用，或放上起司一起烘烤。酸種麵包的酸味可以中和濃郁的味
道，讓整體變得順口，想必這也是它能受到喜愛的原因。

~ 製作基本的酸種麵包材料需要 ~

看到這麼簡單的材料，有些人可能

會感到驚訝。

與日本常見的吐司相比，酸種麵包

完全不使用乳製品或雞蛋，因此也
受到素食者及純素者的喜愛。

它與其他麵包最大的不同點在於，

不是使用乾酵母，而是使用天然酵

母，因此可以更深刻地感受到素材

本身的風味。

麵粉 酵母水 鹽

本文網址來源｜ https://no-best.com/6264/
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酸種麵包中的「酵母種」含有天然活菌，就像優格中的益菌，能幫助調整腸道環境、抑制
壞菌、促進消化。加上原料只使用麵粉、水、酵母、鹽四種單純原料，在發酵的過程能提
高人體對礦物質的吸收率，營養比一般麵包更豐富。此外，發酵時會消耗部分葡萄糖，因

此能抑制血糖值快速上升，讓能量補給更穩定、減少血糖波動。

以下是我們推薦酸種麵包的幾個理由 :

酸種麵包的基本材料是麵粉、酵母、水和鹽。如果再加入橄欖或香草等香氣的食材，
味道會變得更容易入味。筆者平常多半是直接吃酸種麵包，回味中酸味和鮮味的層次

更為豐富。這款酸種麵包特別推薦給那些不太喜歡單一酸味，或想換個風味嘗試看看

的人。

酸種麵包使用的是天然酵母製成的酵母種，同樣地，也可以將這種酵母種代替市售酵

母來製作以酸種為基底的各種麵包。例如，可以加入雜糧變成雜糧麵包，或混入法國

麵包中做成帶酸味的法棍，也有店家會把它混入披薩麵團中，在日本也越來越常見。

因此，如果你看到「酸種麵包 (Sourdough)」這個詞，請留意它是否用天然酵母製作，

並觀察它是屬於哪一種風格的麵包。

每一種麵包原有的特色加入了酸味，就能享受到與平常不同的麵包風味。

在購買平時在家裡享用的麵包時，大家通常會

選擇自己熟悉的款式吧 ?

對這樣的人來說，我們這次介紹的酸種麵包，

就是一個可以作為「嘗試新麵包」的選擇。

此外，酸種麵包對身體也很溫和，因此對於平

常鮮少攝取乳酸菌的人，或是注重身體健康的

人，都是非常合適的選擇。

酸種麵包的發酵種所產生的乳酸菌風味雖然獨

特，但對喜歡酸味的人來說，絕對會愛上它，

這是毫無疑問的。

還沒嘗試過酸種麵包的人，請趁這個機會試試

看吧！

酸種麵包的外層跟法國麵包一樣偏硬有咬勁，內部則保有水分，呈現濕潤有彈性的口感。

整體上需要多咀嚼，容易令人感受到飽足感。

如果不烤、內部柔軟；但只要烤過、就可以享受像法國麵包的口感一樣。

對於那些覺得「麵包雖然好吃但吃不飽」的人來說，酸種麵包是一種能改變他們對麵包觀

念的麵包。

日本的麵包經常使用雞蛋和牛奶；而酸種麵包完全不含乳製品，因此素食者或純素者也能
享用。對於有乳製品過敏的人來說，這也是對身體友善的麵包。這樣的麵包不僅能照顧到

不同需求的人，也可以說是一種對身體與環境都友善的麵包 !

一定要試試看酸種麵包的理由

酸種麵包是一款對身體友善的天然酵母麵包

香草 x 橄欖的絕妙組合

多種麵包皆可搭配使用

 一起迷上酸種麵包的魅力 !

咬勁十足、飽足感滿分

適合素食與純素飲食

酸種麵包因為使用了天然酵母，因此

相較於一般麵包，酸種麵包因使用天

然酵母，在飲食與健康方面有更多的
好處。

其實酸種麵包在日本還不算普及，但

它非常適合日本人的體質，也能顛覆

「吃麵包對身體不好的既定印象」。

本文網址來源｜ https://no-best.com/6264/
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