
วิธีทําขาวฮางงอก จาก ขาวคุณแม งายใครๆก็หุงได

ความเป็นมาของขาวฮางงอก ขาวฮางงอก ประยุกตมาจากการผลิต “ขาวฮาง” ซึ่งเป็นภูมิปัญญาทองถิ่นของชาว

ภาคอีสาน เดิมวัตถุประสงคในการผลิตก็เพื่อบริโภค เน่ืองจากสมัยโบราณการผลิตขาวไมเพียงพอตอการบริโภคทัง้

ปี ในขวงกอนที่จะมีขาวใหมออกเกษตรกรอยูในภาวะที่ขาดแคลนขาวเพื่อบริโภคตองอาศัยธัญพืชอื่นเพื่อในการ

ดํารงชีวิตไปกอน เมื่อขาวในทองนาออกรวงพัฒนาเมล็ดไปประมาณ รอยละ 75 – 85 ขึ้นไป เกษตรกรจะผลิตเป็น

ขาวฮาง เพื่อใชในการบริโภคกอนที่ขาวจะสุกแก

คุณคาทางอาหารของขาวฮางงอก

เน่ืองจากอุดมดวยคุณคา วิตามิน บี1 , บี2 ธาตุเหล็ก แคลเซียม สารกาบา ชวยลดความดันโลหิตและปริมาณคลอ

เรสเตอรอลมีสวนชวยในการควบคุมน้ําหนักและลดความเสี่ยงจากการเป็นโรคอัลไซเมอร อีกทัง้ มีธาตุแมงกานีสใน

ปริมาณสูงซึ่งจะชวยตอตานอนุมูลอิสระอันเป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง นอกจากนัน้ขาวขาวฮางงอกมีคาการเปลี่ยนเป็น

น้ําตาลในกระแสเลือดดํา จึงเหมาะสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน และเป็นสารสื่อประสาทที่สําคัญที่มนุษยจําเป็นตองใช

ในการควบคุมระบบประสาทรวมทัง้กลามเน้ือ และเน่ืองจากกรรมวิธีผลิตขาวฮางงอกทําใหไดขาวเต็มเมล็ดที่มีจมูก

ขาวและรําขาว ซึ่งเป็นสวนที่อุดมไปดวยแรธาตุและวิตามินตางๆ รวมกวา 20 ชนิด อีกทัง้ขาวฮางมีเสนใยอาหาร

ปริมาณสูงชวยการทํางานของระบบขับถาย จุดเดนของขาวฮางงอกที่ผานกระบวนการตางๆ แลวจะมีลักษณะพิเศษ

น่ิมอรอยใกลเคียงขาวขาว

กรรมวิธีการทําขาวฮางงอก

1. นําขาวเปลือกมาแชน้ําสะอาดเป็นเวลาประมาณ 48 ชัว่โมง

2. นําเมล็ดขาวเปลือกที่ดูดน้ําจนอิ่มตัวมาบมในกระสอบเป็นเวลาประมาณ 12 ชัว่โมงเพื่อใหขาวงอก

3. นําขาวเปลือกไปน่ึงประมาณ 40 นาที

4. พักไวประมาณ 20 นาที ราดน้ําใหเย็นอีกครัง้

5. นําขาวเปลือกน่ึงผึ่งลมใหแหงพอประมาณ

6. นําขาวเปลือกน่ึงไปสิโดยระวังอยาใหจมูกขาวหลุดแลวผึ่งลมใหแหงสนิท

สนใจ สินคาออแกนิค จาก “ขาวคุณแม”

Contact: 0945049923 (คุณยะ), 093 548 9436 (คุณฝน)
Office bangkok: 02 634 3199
Shop@: 161-161/1 surawong bangrak bangkok 10500
email: sales.khaokhunmae@gmail.com
website: http://www.khaokhunmae.com
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