
 

ขาวกลองงอก คอือะไร 

ขาวที่ทําใหงอกโดยมีสวนของตนออนงอกออกจากคัพภะยาวประมาณ 0.5-1 มม. 

คุณประโยชนของสารในขาวกลองงอก 
1. มีสารตานอนุมูลอิสระกลุมฟโนลิค (phenolic compounds)  ชวยยับยั้งการเกิดฝา ชะลอความแก 

2. สารออริซานอล (orizanal) ชวยควบคุมระดับ ลดอาการผิดปกติของวัยทอง 

3. สารกาบา (GABA) ชวยปองกันโรคอัลไซเมอร (ความจําเส่ือม) ชวยผอนคลาย ทําใหจิตใจสงบ หลับสบาย 
ลดความเครียดวิตกกังวล ลดความดันโลหิต 

4. เยื่อใยอาหาร (food fiber)  ควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด ปองกันมะเร็งลําไส และลดอาการทองผูก 

5. วิตามินอี (vitamin E) ลดการเหี่ยวยนของผิว 

วิธีทําขาวกลองงอก 

  

ขั้นตอนการทําโจกกี่งสาํเร็จรูปจากขาวกลองงอก 
1. นําขาวกลองงอกสุกมาบด และทําใหแหงโดยลูกกลิ้ง (Drum dry) 

2. บดขาวท่ีทําใหแหงแลวใหเปนผง           สวนประกอบของโจก 

3. นําเครื่องปรุงแหงผสมกับผงขาวที่บดแลว บรรจุถุงอลูมินั่มฟอยด 

สวนประกอบของโจกกึ่งสําเร็จรูป  1 ซอง 

ขาวกลองงอก 75.12% น้ําตาล 9.76 % เน้ือหมู 4.85 % เกลือ 7.80 % 
พริกไทย 0.24 % เห็ดหอม 0.73 % แครอท 0.49 % ขิง 0.49 %  
ตนหอม 0.49 %  (น้ําหนักสุทธิ 42 กรัม/ซอง เติมน้ํา 360 มล.) 

           โจกกึ่งสําเร็จรูปจากขาวกลอง 

โจกก่ึงสําเร็จรูปจากขาวกลองงอก
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                   ขอมูลเพิ่มเตมิ สามารถเขาไปดูไดที่ “องคความรูเรื่องขาว”  เว็บไซต  http://www.ricethailand.go.th 
                           © ลิขสิทธิ์ของสํานักวิจัยและพัฒนาขาว  กรมการขาว  กระทรวงเกษตรและสหกรณ 

นําขาวกลองแชน้ํา 6 ชม. 
(เปลี่ยนน้ําทุก 2 ชม.) 

 
ขาวกลอง 

เทนํ้าท้ิง บมขาวกลองในภาชนะมีฝาปด 16 -20 ชม. 
จนมีตุมงอกออกมาจากคัพภะ 0.5-1 มม. 

 
ขาวกลองงอก 

ลางดวยน้ําอุนหรือน้ําสะอาด2-3 ครั้ง  
เพื่อขจัดจุลินทรีย 

หุงขาวกลองงอก 
โดยใสน้ํา 1 ตอ 1.5  เทา โดยปริมาตร 

หรือ 1 ตอ 1 เทา โดยน้ําหนัก 
 

ขาวกลองงอกหุงสุก 


