Czy jedzenie chleba jest zdrowe?

Chleb ma zarówno swoich zwolenników, jak i przeciwników. Zwolennicy uważają, że pieczywo, jako źródło drogocennych dla organizmu węglowodanów powinno być spożywane w możliwie dużych ilościach. Przeciwnicy twierdzą, że chleb tuczy, zapycha i wcale nie ma zbyt wielu składników odżywczych.

Ostatnie lata przyniosły powrót do ciemnego chleba. Ma on więcej składników odżywczych, ponieważ mąka, z której się go piecze, powstaje ze zmielenia ziarna bez usuwania jego zewnętrznej osłonki. Zwłaszcza zawiera błonnik, niezbędny do prawidłowej pracy jelit. Są tam też: białko, tłuszcz, sole mineralne i witaminy. Ciemne pieczywo jest dłużej świeże niż jasne, np. chleb razowy na miodzie można przechowywać w ciemnym miejscu nawet tydzień. 

Świeżo wypieczony chleb jest miękki i pachnie. Stary jest twardy, kruszy się i rozsypuje przy krojeniu.

Jako ciekawostkę można podać, że na zamówienie wojska opracowano recepturę bułek  i  chleba,  które nie tracą świeżości przez rok.  Takie pieczywo jest od niedawna wypiekane też w Polsce. 

Smacznego!
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