
 ای طلایی در سفره ایرانیبرنج دانه

 

کند، تنها در تغذیه روزانه نقش مهمی ایفا میترین ارکان سفره ایرانی است. این دانه سفید و پرخاصیت، نهبرنج یکی از اصلی
گسترده آن در آید. با توجه به ارزش غذایی بالا و کاربرد بلکه بخشی از فرهنگ، تاریخ و کشاورزی ایران نیز به شمار می

 .کنندگان کمک کندتر مصرفتواند به انتخاب آگاهانهآشپزی، شناخت خواص و انواع برنج ایرانی می

 نظیر برنجخواص بی

کند. ولی خواص برنج های روزانه بدن را تأمین میعنوان منبع اصلی کربوهیدرات، انرژی لازم برای فعالیتبرنج به ✨

 :شودتنها به این محدود نمی

 .ای مناسب برای افراد دارای حساسیت به گلوتن یا مبتلایان به بیماری سلیاک استبرنج گزینه :اقد گلوتنف •

 .کندبه تقویت سیستم عصبی، متابولیسم بدن و سلامت پوست کمک می :B سرشار از ویتامین •

 .شودشده، انتخابی سالم محسوب میبرای افرادی با رژیم غذایی کنترل :نمکچرب و کمکم •



 

 

 

 

 

 

 انواع برنج ایرانی

 

 

های اصلی هایی مانند گیلان، مازندران و گلستان از قطبترین تولیدکنندگان برنج در منطقه است. استانایران یکی از مهم
 آیند.کشت برنج ایرانی به شمار می

 

 

 

 

 

 



 

 و مشخصات هایژگیهمراه و معرفی انواع برنج ایرانی              

  نوع برنج

برنج 
 طارم

 -<br>دانهپخت آسان و دانه -<br>عطر و طعم ملایم و طبیعی -<br>های بلند و کشیدهدانه -
 کشت در مازندران و فریدونکنار -<br>مناسب برای مصرف روزانه و مجالس

برنج 
 هاشمی

های بلند، سفید و دانه -<br>شده توسط کشاورز گیلانی به نام یوسف هاشمیکشف -

 محصولمقاوم به آفات و کم -<br>عطر قوی و پخت نرم و لطیف -<br>یکدست

برنج 
 صدری

های باریک و بلند با رنگ سفید مایل به دانه -<br>های ایرانیترین برنجاز مرغوب -

 قرمززرد و دمسیاه، دمانواع مختلف مانند صدری دم -<br>عطر و طعم قوی -<br>کرم

برنج 
 سیاهدم

 -<br>گذاری(رنگ است )علت نامانتهای شلتوک آن تیره -<br>ریاز خانواده برنج صد -
 برابر( ۲کشد )تا بعد از پخت قد زیادی می -<br>عطر بسیار قوی و پخت عالی

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :هاویژگی

 برنج طارم

 های بلند و کشیدهدانه •

 عطر طبیعی و ملایم •

 دانه و نرمپخت دانه •

 هامهمانیمناسب برای مصرف روزانه و  •

 شده در مازندران، فریدونکنار و آستانه اشرفیهکشت •

 برنج هاشمی ��

 :هاویژگی

 های بلند، سفید و یکدستدانه •

 عطر قوی و طعم دلپذیر •

 خوراکپخت نرم و خوش •

 محصولمقاوم به آفات و کم •

 شده توسط کشاورز گیلانی به نام یوسف هاشمیکشف •

 برنج صدری ️��

 :هاویژگی

 باریک و بلند با رنگ سفید مایل به کرمهای دانه •

 تر نسبت به سایر انواععطر و طعم قوی •

 قرمززرد، دمسیاه، دمانواع مختلف: صدری دم •

 مناسب برای مجالس رسمی و غذاهای مجلسی •

 سیاهبرنج دم ��

 :هاویژگی

 از خانواده برنج صدری •

 گذاری(رنگ است )علت نامانتهای شلتوک آن تیره •

 قوی و پخت عالیعطر بسیار  •

 برابر( ۲کشد )تا بعد از پخت قد زیادی می •

 محبوب در گیلان و آستانه اشرفیه •

 



 فواید برنج برای سلامتی

 

 :تواند مزایای متعددی برای سلامتی داشته باشدمصرف منظم برنج می ��

 .شودباعث افزایش تمرکز و حافظه میو مواد معدنی  B وجود ویتامین :تقویت عملکرد مغز •

 .کندهای قلبی جلوگیری میدلیل فیبر بالا و چربی پایین، از ابتلا به بیماریای بهبرنج قهوه :حفظ سلامت قلب •

 .کندای به عملکرد بهتر دستگاه گوارش کمک میفیبر موجود در پوسته برنج قهوه :حفظ سلامت دستگاه گوارش •

 

 برنج در آشپزی ایرانی

های طلایی، برنج پایه اصلی بسیاری از غذاهای ایرانی است. طرز پخت صحیح دیگاز چلو و پلو گرفته تا خورش و ته ��

کشی اصولی از مراحل کلیدی برنج نقش مهمی در حفظ طعم و کیفیت آن دارد. خیساندن برنج، استفاده از آب جوش، و دم
 .طعم ایرانی هستندعطر و خوشتهیه برنج خوش

کلمه داره و برای  ۹۰۰تا  ۸۰۰است که حالا بین « برنج»ی شده از مقالهروزرسانیی بهتماً کانیفرت عزیز! این نسخهح
 :تر شدهسئو بهینه

 ای طلایی در قلب فرهنگ ایرانیبرنج؛ دانه

بسیاری از ی باارزش که در شود. این غلهیکی از عناصر حیاتی در آشپزی و فرهنگ غذایی ایران محسوب می برنج
های ایرانی دارد. از شمال تا جنوب، برنج در غذاهایی چون پلو، ای در سفرهشود، جایگاه ویژهکشورهای جهان مصرف می

ها حضوری پررنگ دارد. اما فراتر از طعم و کاربرد، برنج منبعی غنی از مواد مغذی، و بازتابی چین، و انواع دمیچلو، ته
 است از سبک زندگی سنتی ایرانیان



 ای برنجخواص تغذیه

 

 

شود. خواص دیگر های پیچیده است و یکی از منابع اصلی تأمین انرژی در رژیم غذایی محسوب میبرنج سرشار از کربوهیدرات ✅

 :آن عبارتند از

 .خطر استای بیبرنج گزینهبرای افراد مبتلا به بیماری سلیاک یا حساس به گلوتن،  :عدم وجود گلوتن •

 .سدیمکالری و کمهای کممناسب برای رژیم :نمکچرب و کمکم •

 .مؤثر در تقویت سیستم عصبی، متابولیسم و سلامت پوست و مو :B های گروهدارای ویتامین •

 .کمک به عملکرد بهتر دستگاه گوارش و کاهش کلسترول خون :ای(فیبر بالا )در برنج قهوه •

 !ی آشپزی شما را به سطحی جدید ببردتواند تجربهاین انواع برنج میاستفاده از 

 

 

 

 

 

 



 عطرنکاتی برای پخت برنج خوش

 

 

 :عطر باشد، رعایت چند نکته کلیدی الزامی استدانه و هم خوشبرای پخت برنجی که هم دانه

 ساعت برای بهبود پخت ۵تا  ۳مدت خیساندن برنج به •

 کش کردناستفاده از آب جوش هنگام آب •

 کردن مقدار کمی نمک و روغن در حین پختاضافه •

 کنی برای حفظ عطرکشیدن با شعله ملایم و استفاده از دمدم •

 

 



 آفات برنج و راه کار مقابله 

 

 

 هاهای کنترل آنجدول آفات رایج برنج و روش ��

 های مقابلهروش علائم خسارت نام آفت

خوار کرم ساقه
 نواری

خشک شدن جوانه مرکزی، سفید شدن 
 ها )سرسفیدی(خوشه

شخم عمیق، نصب تله نوری، رهاسازی زنبور تریکوگراما، 
 های فسفرهکشاستفاده از حشره

کرم سبز 
 خواربرگ

 ها، کاهش فتوسنتزسوراخ شدن برگ
طبیعی، استفاده از کردن خزانه، حفظ شکارچیان خشک
 شدههای توصیهکشحشره

 مگس خزانه
زردی و پژمردگی نشاها، کاهش تراکم 

 هابوته
تنظیم آبیاری، پوشاندن خزانه، استفاده از سموم در صورت 

 نیاز

 زنجرک سبز برنج
های ها، انتقال بیماریزردی برگ

 ویروسی، ضعف عمومی بوته
استفاده از  حفظ شکارچیان طبیعی )عنکبوت، سنجاقک(،

 های فسفرهکشحشره

 تغذیه از برگ و ساقه، کاهش شدید عملکرد ملخ آسیایی
کش در های هرز، شکار دستی، استفاده از حشرهحذف علف

 صورت طغیان

 آبدزدک
ایجاد دالان در خاک، قطع تماس ریشه با 

 هاخاک، پژمردگی بوته
 کهای سمی، کنترل رطوبت خاشخم زمین، استفاده از طعمه



 های مقابلهروش علائم خسارت نام آفت

ای نقطهپروانه تک
 برنج

 ها، تغذیه از برگ و خوشهریزش خوشه
پاشی در زمان کنترل بیولوژیکی با زنبور تریکوگراما، سم

 مناسب

 مکیدن شیره گیاه، زردی و ضعف عمومی شپشک برنج
پاشی در های معدنی، کنترل بیولوژیکی، سماستفاده از روغن

 صورت نیاز

 

 آفات برنجنکات تکمیلی برای مدیریت 

 

 

 

 .تواند چرخه زندگی آفات را مختل کندبا گیاهان غیرمیزبان می تناوب زراعی •

 .به آفات، یکی از راهکارهای پیشگیرانه مؤثر است استفاده از ارقام مقاوم •

 .های هرز اطراف مزرعه، نقش مهمی در کاهش جمعیت آفات داردو حذف علف مدیریت بقایای گیاهی •

 

 

 

 

 



 یبندجمع

 

 

. انتخاب انواع دهدیرا شکل م انیرانیا ییو فرهنگ غذا تیاز هو یاست، بلکه بخش یخوشمزه و مغذ ییتنها غذانه برنج
کند. اگر به دنبال  تیحما یرانیکمک کند و هم از کشاورزان ا یهم به سلامت فرد تواندیآن م یو مصرف اصول تیفیباک
 .سفره شما باشد یبرا نهیگز نیتواند بهتریم یرانیبرنج ا د،یهست یعیسالم و طب یاهیتغذ

 


