
ขา้วกลอ้งหอมมะลิ

ขา้วกลอ้งหอมมะล ิขา้วกลอ้ง, ขา้วซอ้ม, ขา้วซอ้มมอื คอืเมล็ดขา้วที�ไมผ่่านการขัดสหีรอืผ่านการขัดสแีคบ่างสว่น

ขา้วกลอ้งมรีสชาตมัินปานกลาง และมคีณุคา่ทางโภชนาการมากกวา่ขา้วสาร(ขา้วขาว) 

ขา้วกลอ้งและขา้วสารมปีรมิาณพลังงานคารโ์บไฮเดรตและโปรตนีใกลเ้คยีงกัน 

แตต่า่งกันที�กระบวนการผลติและคณุสมบัตทิางโภชนาการอื�น 

เมื�อเปลอืกของเมล็ดขา้วเปลอืกถกูกะเทาะออกจะไดข้า้วกลอ้ง 

ถา้ตอ้งการไดข้า้วสาร ผวิของเมล็ดขา้วอกีชั /นหนึ�งคอืเยื�อหุม้เมล็ดและจมกูขา้วจะถกูขัดสอีอกไป 

คุณคา่ทางโภขนาการ

วติามนิบ1ี วติามนิบ2ี วติามนิบ6ี ธาตเุหล็ก และแมกนเีซยีม 

แตข่า้วกลอ้งนั/นมรีะยะในการเก็บรักษานอ้ยเพราะเกดิความชื/นงา่ยจงึทําใหเ้กดิเชื/อรา 


