
怎样买到“资格”的全麦面包

什么是全麦面包？

指以全麦面粉为主制作的面包。

什么是全麦面粉？

指没有去掉外层麸皮和胚芽的麦类磨成的面粉，也就是含有“糠皮皮”

的面粉，口感也比较粗糙。



根据全麦面粉用量不同，全麦面包可分为三大类：

1）100%全麦面包：面粉原料 100%来自全麦面粉。

2）全麦面包：至少 51%的面粉原料来自全麦面粉。

3）含全麦面包：全麦面粉占面粉原料的 25~51%。

虽然全麦面包的口感没有普通面包那么细腻，但全麦面粉富含 B 族维生

素、矿物质和膳食纤维，可以减缓碳水化合物吸收的速度、增强饱腹感、

并提供人体所需维生素及矿物质，所以越来越多的消费者冲着“饱腹感”、

“无糖”、“健康”等概念而来。

但目前市面上的全麦面包的质量参差不齐，让大家眼花缭乱，到底应该

如何选择呢？话不多说，我们直接进入正题吧。

Part 1 看外表

正确做法：

1）看颜色：全麦面包的颜色呈褐色或者是微褐色。

2）看质地：全麦面包切面是粗糙不平的，并且它的切面能看到较多的小

颗粒（麸皮），所以口感也较为粗糙。如果切面细腻光滑，那一定是假

的全麦面包！



Part 2 查配料

通过外表筛选，下一步就是查“配料”，通常在包装袋的反面或是侧面。

记住一个原则：配料越靠后含量越少。真正的全麦面包，配料表中一定

要有全麦粉，而且全麦面粉一定排在第一位。

问：从配料看，上图某款“全麦面包”是真正的全麦面包吗？

答案：不是

★解析★

因为上图配料中的第一项是小麦粉，也就是我们平常说的精白面粉，而

我们想要的全麦粉只排到了第四位，这样的“全麦面包”就不算真正的

全麦面包。



Part 3

警惕配料中的“坑”

糖尿病（包括 1 型糖尿病、2 型糖尿病、妊娠糖尿病、其他糖尿病）、

有血糖问题、或者减肥人群在选择全麦面包还需要找到配料里的另外一

个坑，那就是添加糖，常见的有：红糖、白砂糖、赤砂糖、冰糖、蔗糖、

葡萄糖、蜂蜜、麦芽糖等。

问：糖尿病、有血糖问题、或者减肥人群可以选择下图这款“全麦面包”

吗？

答：不能。

★解析★

此款“全麦面包”中添加了白砂糖和红糖，即便配料的第一位是全麦面

粉，也不适合上述人群哦～



全麦面包选购技巧总结

一看外表和质地

二查配料

三避坑
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