Banh mi sandwich la mét trong nhiing mén &n réat quen thudc trong méi bira séng né rét tién
loi va nhanh nén ciing rét nhiéu ngudi wa chuéng. Tuy la mot mén &n nhanh nhung né lai cung
cép day du chét dinh dudng cén thiét cho co thé néu ban biét két hop véi céac loai thurc phdm
khéc. Thé nén Bép Cua Na sé chia sé cho ban cach lam mén banh mi sandwich don gian tai
nha nhé.

>> Xem thém: Cach lam banh mi den thom ngon ngat n
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Nguyén liéu lam banh mi sandwich

Bot mi: 250g

Men né: 3g

Mubi: % mcf

Nwée: 70ml

Sira: 80ml

Pudng: 20g

Bo lat: 40g ( nhiét d6 phong)

Cach lam banh mi sandwich Buwéc 1: Tron bot

cho sira, nwéc va duwdng vao mot cai ndi, bat [én bép dun dén khi hdn hop vira néng thi
tat bép khong dé siva séi Ien. Nhac xubng va dé siva ngudi bot

Cho bot vao mét cai au, cho mudi, men vao rdi tron déu 1én, nhé 1a dé men va mudi xa
nhau réi mai tron 1én nhé.

Buwdc 2: Nhao bot

Sau khi sira da ngudi bét s& vd cam thay hoi &m thi cho vao au bét rdi trén 1én cho bot va
stra déu v&i nhau thanh mot khéi, cho bét nghi khoang 15 phut

Sau 15 phut thi cho khéi bot ra mét mat phéng va nhdi bdt khoang 10 phat rdi cho bo' vao
va tiép tuc nhoi cho dén khi khéi bot ddng nhét lai. Cho bot vao au va dem G khodng 60 —
90 phut tuy vao nhiét dd ché ban &.
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e Thoi gian U bot xong thi cho khdi bot ra ban an cho vé khi sau d6 nhéi lai khodng mét hai
lan rdi vo tron lai chia khéi bot ra lam hai rdi vo tron lai day kin cho bot nghi khoang 15
phat

e Sau 15 phut ban lay khdi bat ra can cho hét bot khi réi cudn banh lai, xép vao khudn ding
mang boc thuc pham day lai va dé bot nghi cho dén khi bot né 8 phan 10 khuén
Buwdc 3: Nwéng banh

e Bat 16 nwéng trwde 15 phat & nhiét d6 200 d6 C

e Phét mot I16p siva twoi lén mé&t banh réi cho vao 16 nwdng khoang 40 phut tuy nhiét d6
ctia mdi |6 va ban canh thdi gian cho phu hop

e Kiém tra xem banh da chin chwa va lay ra dap dwéi mat ban 1 hodc 2 cai rdi Up nguoc
mat banh xudng va dé ngudi. Cubi cung la cat banh ra thanh nhirng lat vira an.
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>> Xem thém: Cach Lam Banh Mi Nwéng Bo T4i Tai Nha
Banh mi sandwich an vai gi?

Banh mi sandwich cé thé &n v&i rat nhiéu loai thwe phdm khac nhw cé thé &n cung véi mit dau
hay banh mi kep trirng, thit x6ng khéi kém véi cac loai rau qua, hodc co thé chadm véi siva tuoi
hay sira d&c, ... rat da dang cach dung

Banh mi sandwich bao nhiéu calo?

Theo nhw nghién cru cho thdy réng thi 100g banh mi sandwich tlr bdt mi thi c6 khoang 304
calo. Vay nén mét lat banh mi khoang 29g thi cé 89 calo

An banh mi sandwich c6 map khéng?
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Trong banh mi sandwich cé chira rat nhiéu ham lwong carbohydrate nén néu an nhiéu ciing c6
thé tang can. Nhuwng hién nay ciing c6 nhirng loai banh mi dwoc lam ti bot Iua mach den gitp
cai thién do nhay insulin va gidm cholesterol toan phan trong mau cé thé két hop véi ché do an
kiéng hgp va dung cach.
>> Xem thém: Céach lam banh pizza ngon don gian tai nha
Lwu y khi lam banh mi sandwich
e Trong qua trinh nwéng banh néu thdy banh da vang ma cam thay bén trong van chua
chin thi hay dung gidy bac che trén mét banh lai ddi véi nhitng ngudi khdng cé khuon
chuyén dung
e Dé banh ngudi han réi hay cat nhu thé sé dé dang hon va
e Bao quan banh trong hép hay bao nilon va dung trong khoang th&i gian la 10 ngay.
Banh mi sandwich 1a mét trong nhitng mén an rat quen thudc vira tién dung ma con vira bd
dwéng rat dwoc nhidéu ngudi yéu thich. Vi cach 1am don gian trén mong 1a ban c6 thé thuc
hién thanh cong va thwéng thirc ngon miéng ngay tai nha. Theo déi chuyén muc céng thirc
lam banh tai Bép ctia Na dé dwoc théng tin thém nhiéu cong thirc hdp dan nhé.
Bai viét: Cach lam banh mi sandwich thom ngon cho bira sang day dinh duéng

Tac gia: Minh Tan
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