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 ای و برنج سفیدتفاوت برنج قهوه

 

های مختلف برنج مثل برنج سفید، " مدلع برنج در تمام دنیاانوادانید در مقاله "طور که میهمان
شود به شما ای، برنج باسماتی، برنج آرباریو، برنج ژاپنی و...که در سراسر دنیا کشت میبرنج قهوه

 ها توضیحاتی داده شد.معرفی شده و در مورد هر کدام از آن

ممکن است هر کدام دارای خواص  هاهای برنج هستند اما بسته به نوع آنها دانهی اینهمه
 بندی گوناگونی باشند.مختلف، نحوه پخت و سرو متفاوت و یا نگهداری و بسته

ای که یک دانه کامل و منبع خوبی از منیزیم، فسفر، سلنیوم، تیامین، نیاسین، برای مثال برنج قهوه
الری، فیبر و سبوس موجود باشد، از لحاظ مقدار کو منگنز است و دارای فیبر زیاد می B6 ویتامین

 در آن با برنج سفید تفاوت دارد.

 

 

شوند. در برنج سفید با برداشتن ها میچندین ویتامین و مواد معدنی رژیمی مشمول این تفاوت
رنج موادی مثل روغن سبوس، فیبر رژیمی، مقدار کمی اسید چرب و ی بهای بیرونی و پوستهلایه

و آهن،  B3 و B1 شود. بخشی از این مواد مغذی از دست رفته، مانند ویتامینمنیزیم برداشته می
شود. " نامیده میبرنج غنی شدهشود که در ایالات متحده "گاهی اوقات به برنج سفید اضافه می

شود منیزیم است؛ طبق تحقیقات یک فنجان یکی از مواد معدنی که به برنج سفید اضافه نمی
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که یک فنجان برنج گرم منیزیم است، درحالیمیلی 48ای پخته شده حاوی گرم( برنج قهوه 591)
 گرم است.میلی 59سفید حاوی 

 

 

 خرید برنج

تری داشته باشید. حال این کنید که خرید بهتر و مرغوبمعمولاً برای خرید برنج نکاتی را رعایت می
 ای مشترک هستند؟نکات در رابطه با خرید برنج سفید و خرید برنج قهوه

کنیم عطر بوی آن است که بر در رابطه با خرید برنج سفید یکی از نکاتی که اصولاً به آن توجه می
 توان مرغوبیت آن را تشخیص داد.اساس تجربه می

های برنج است. معمولاً در شالیکوبی ها و سفید دانه نکته بعدی در رابطه با خرید برنج
هایی نیز به دانه برنج کننده برسد آسیبگیرد تا برنج به دست مصرفهایی که صورت میجابجایی
های برنج تأثیری در طعم و عطر آن ندارد اما پس از پخت و هنگام شود. شکستگی دانهوارد می

خرید کمترین دانه شکسته یا کند. برای اینکه برنجی که میشدت کم میسرو برنج زیبایی آن را به
ی خروار استفاده کرده و اصطلاحاً نیم دانه را داشته باشد بهتر است از مثل معروف مشت نشانه

مقداری از برنج را در کف دست بگیرید تا مشاهده کنید چند درصد از آن شکسته است. اگر درصد 
 اید.برنج مناسبی را انتخاب کرده های شکسته کم باشد پس شمادانه
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نکته بعدی که باید هنگام خرید برنج به آن توجه داشته باشید نو یا کهنه بودن برنج است. معمولاً 
های قبل قیمت رای پخت بهتری هست و به همین دلیل برنج کشت سالگویند برنج کهنه دامی

بیشتری نسبت به برنج کشت امسال دارد چون دانه برنج پس از برداشت هنوز مقداری آب در خود 
گیرد چون خشک شود هنگام پخت حجم بیشتری میماند و خشک میدارد اما بعد از اینکه می

 کند بنابراین به اصطلاح پخت بهتر و بیشتری دارد.ذب میبوده و مقدار زیادی آب را به خود ج

های برنج ای خرید برنج تازه بهتر است، پس باید توجه داشته باشید دانهاما در مورد برنج قهوه
 گیرد.ای کهنه که در انبار نگهداری شده رنگ کدری به خود میبراق باشند چون معمولاً برنج قهوه
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