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Thé nao la thwc pham Ién men?

Cac nha khoa hoc da dinh nghia thuc phdm 1&n men 1a nhitng thwc pham dwoc
tao ra thong qua sw phat trién ctia vi sinh vat mong muén va chuyén ddi enzyme
clia cac thanh phan trong thwe pham.

Nhirng thwe phdm nay khéng méi. Thwe phdm 1én men da c6 tir hang ngan
nam nay. D& hiéu thuc phdm Ién men dwoc tao ra nhw thé nao, hay cuing xem
xét vi du vé sira chua.

Sira chua |a mét loai thwe phdm 1én men dwoc lam tir siva. Trong qua trinh
lén men sira chua, vi khuan san xuat axit lactic phat trién tir dwéng va céc
chét dinh dwédng khac trong siva. Khi chiing nhan 1én, vi khuan tao ra cac

hop chét lam thay d6i hwong vi, két cau va chét dinh dwdng trong siva dé tao s
thanh stra chua. CSIHGA
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Qua trinh Ién men

Tuy thudc vao loai thwe phadm, moét sé loai vi khuan, ndm men va/hodc nAm méc thuc
hién qua trinh 1&n men. Cac thanh phan nhu mubi cé thé dwoc thém vao, nhiét o va
thoi gian sé dwoc diéu chinh dé cé dugc san pham cubi cing mong muén. Céc vi khuan
I&n men van con sbng khi ching ta an siva chua, stra chua lam t

Kefir, phé mai, kim chi va mot s6 thwc phdm 1&én men khac. Nhwng mot sé thuc

pham trai qua qua trinh 1én men sé dwoc ché bién thém (bang cach thanh trung,

nwéng hodc loc) dé chung khéng con la ngudn vi khuan sbng niva. -

LEN MEN KHONG LEN MEN

* Stra chua + Banh mi, bao gébm ca banh my men

* Stra chua lam tw Kefir tw nhién (nwéng)

» Hau hét cac loai pho mat + Rau ct ngam/lén men déng hop (da

» Twong miso qua x ly nhiét)

* Natto * Xuc xich (da qua x ly nhiét)

» Tempeh * Nwéce twong (da qua xt ly nhiét)

« Kimchi/rau cu Ién men « Gidm (d& qua x( ly nhiét) * Xuc xich twoi

« Xuc xich lén men kho « Rwou vang, hau hét cac loai bia, * Rau ngam nwoc mubi hoac dam

« Kombucha rwou chung cét (d loc)  Nuéc twong cong nghiép

« Mét s loai bia + Ca phé va dau sb co la (rang) * Thit, ca wép mudi khéng Ién men

* Phé mai twoi co tinh axit

(acidified cottage cheese)
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