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文章題目： 做麵包一定要加鹽嗎?! 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

鹽巴大概是烘焙料理中最重要的調味料了！鹽分在麵團中可強化麵筋，保持麵團的彈

性，並減緩氧化，此外鹽的用量還會影響到麵包中酵母發酵的速度，因為鹽分會抑制發酵作

用，減緩蛋白質分解酵素的速度，若量過多可能會導致酵母菌死亡，因此一般來說麵包中的

鹽分含量不會超過 2％。 

 近幾年除了傳統使用的精製鹽、低鈉鹽之外，坊間還掀起了海鹽、玫瑰鹽、岩鹽等，但

一般來說用量較少，添加於麵包中味道差異不大。我們大概都知道在製作麵包的過程中，

有四項必需的基礎原料：麵粉、水、酵母與鹽。但「鹽」呢？沒有放鹽，可以製作麵

包嗎？在製作麵包過程中，麵團會因為有了鹽的參與發生哪些事呢？ 

首先，當鹽碰上酵母時，鹽是一種有高滲透壓特性的材料，在打製麵團時過早加

入會導致部分酵母會被鹽殺死，從而導致麵包發酵時緩慢或組織不均勻，會抑制酵母

作用，減緩發酵的進行。這也是為什麼在攪拌一開始時，要盡量不讓鹽和酵母直接接

觸在一塊的原因。鹽在麵包麵糰中具有重要的作用，分別如下 : 

1. 穩定發酵：鹽能調節酵母的生理機能，適量的鹽能保障酵母的生長，但過量的鹽則

會使酵母的生長受到抑制或死亡。完全沒有加鹽的麵團發酵很快而且發酵極不穩

定。

2. 增強麵筋的筋力：在發酵麵糰中加鹽能增強麵粉中的麵筋彈性和韌性，使麵團的持

氣性更加，並能延長製品鬆軟時間。

3. 改善口感：鹽本身能賦予麵包鹹味之外，它還能突出其他材料的香，有提香、提甜、

提鮮的作用。

 另外在鹽的部分也有分成兩大類，天然鹽與結晶鹽，兩者的差異在於「鹹味」。一般

傳統的晶鹽都是由離子交換膜電透析法所製成，氯化鈉純度高，鹽味濃厚入口不易散去。天

然鹽市所含礦物質成分比較高，相對地鹽味比較柔和，因此一些高級麵包製作大多會採用天

然鹽。所以在製作麵包過程中，鹽可以說是小兵立大功，扮演了相當重要的角色。 
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