
. شودمیشمالی یافت  آمریکایعظیم  یدریاچهبه فراوانی در ناحیه آبزی است که  برنج وحشی یک گیاه نیمه

است و طعم و نرم سیاه رنگ ، نه بلندغلات در آمریکا است. برنج وحشی دا ترینپرمصرفبرنج وحشی یکی از 

مواد داخل نار غذا، مخلفات ک عنوانبه قت است که از برنج وحشیخیلی و ایحرفه آشپزهای .دهدمیآجیل خام 

.کنندمیسوپ و شکم پر کردن گوشت و مرغ استفاده   

 

چیست؟ وحشیبرنج   

کنتیکت است و در سراسر راه  در رودیک محصول محلی  شودمیکه زراعت و مصرف  است هاقرنبرنج وحشی 

 3به  هایشساقهو رشد  شودمیطراف خلیج فارس یافت ی ا. برنج وحشی حتکندمیآمریکا رشد  یقارههای آبی 

 یدانهاصل  ا درام شودمیشبیه به روش مرسوم زراعت برنج پرورش داده  وحشیبرنج  بااینکه. رسدمیمتر هم 

، طعم بلندترخوراکی دارد. برنج وحشی دانه  یدانهیک گیاه آبی است که  وحشیبرنج نیست. در حقیقت برنج 

برنج معمولی است. یدانهو جویدنی تر از  تردرشتدار تر،   

 

ج وحشیکاربرد برن  

دانه طول طرز تهیه برنج وحشی درست مثل برنج سفید یا قهوه ای است اما به زمان پخت بیشتری نیاز دارد. 

سه  یاندازهبه تقریباًبنابراین یک پیمانه برنج وحشی بعد از پخت  شودمی برنج وحشی بعد از پخت سه برابر

و در پخت  گیردمیمثل مرغ و سالمون قرار  ییهابشقابمخلفات کنار  عنوانبهه برج سیا .شودمیپیمانه برنج 

. شودمیانواع پلو های محلی استفاده   

 

 نگهداری برنج وحشی

نشود  شود. برنج وحشی اگر خیس دارینگهبرنج وحشی باید در یک ظرف بسته در محیط خشک، سرد و تاریک 

برنج  توانمیو  ماندمی. برنج وحشی پخته در طرف بسته و در یخچال تا چند هفته سالم ماندمیسالم  هاسال

ماه نگهداری کرد. 6وحشی پخته را در فریزر تا   

 

شیارزش غذایی برنج وح  



دیگر و غلات کامل دارد و حاوی اسید فولیک، منیزیم، فسفر،  هایبرنجنسبت به  بالاتریبرنج وحشی پروتئین 

است. 3و ویتامین ب 6روی، ویتامین ب منگنز،  

 

مهم دیگر که باید در مورد برنج وحشی بدانید این است که برخلاف تصور عموم امروزه برنج وحشی  ینکته

در چاله های آبی که شبیه به محیط رشد طبیعی برنج و  هامزرعهدر بیشتر از اینکه در طبیعت کشت شود 

لت حاوی مواد سمی نیستند.و به همین ع شودمیوحشی هستند کشت   

 

 

 

 


