
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 

 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ขาวยํา 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 

2. แหลง 

ชุมชน ๗๖ รมไทร อําเภอ สุคิริน ตําบล รมไทร 

  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารสุขภาพ 

 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 

 สามารถทํารับประทานไดทุกโอกาส 

  

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ขาวยําเปนอาหารพระราชวัง เกิดข้ึนสมัยราชอาณาจักรของพระยานคร ขณะนั้นเปนชวงเดือนถือศีลอด 
ปรากฏวาหลายคนมีอาการปวดทอง บางก็ทองรวง บางก็ทองอืด เหตุเนื่องจากวาหลายคนละศีลอดดวยอาหาร
นานาชนิด และกินอาหารหนัก บางคนอยากกินไกยาง ก็เริ่มกินไกยางทันทีท่ีละศีลอด อยางนี้เปนตน เม่ือพระ
ยานครทรงทราบจึงสั่งใหหมอประจําราชวังคิดแกปญหา2 วันหลังจากนั้น หมอดังกลาวก็บอกพระยานครวา 
หลังจากนี้ ทุกคนตองมาละศีลอดพรอมกัน และกินอาหารสูตรท่ีเขาคิดคนข้ึนมา นั่นก็คือขาวยํานั่นเอง โดย
สูตรขาวยําดั้งเดิม ก็คือ ขาวตองมี 2 สี คือ สีดําและสีเหลือง ซ่ึงสีดําใชน้ําใบยอค้ัน ซ่ึงมีสรรพคุณสรางอนุมูล
อิสระ หรือเตยหอม(ชนิดเล็ก) ชวยขับปสสาวะ และบํารุงหัวใจ ท้ังนี้ขาวมีสรรพคุณสรางอนุมูลอิสระอยูแลว 
โดยเฉพาะขาวกลอง ซ่ึงสมัยกอนขาวเปลือกนั้นเขาใชวิธีตํา ฉะนั้นสารอาหารยังคงครบถวน ตางกับสมัยนี้ท่ีใช
วิธีการสีขาว ทําใหสารอาหารตาง ๆ หายเกือบหมด 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ขาวยําเปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโชนาการสูง ขาวสีเหลือง ใชวัตถุดิบเปนขม้ิน ซ่ึงมีสรรพคุณ แกทองอืด เพราะ
มีรสฝาดและสมานแผลภายใน ลําไส ดวย ท้ังนี้จะพบบางท่ีใสสีผสมอาหาร ซ่ึงไมมีประโยชนตอรางกาย แตจะ
มีแคชวนนารับประทานเทานั้น ซ่ึงหากใครเจอก็ควรบอกแมคาก็คงจะดี สวนผสมของปลาปน ความจริงสูตร
ดั้งเดิม จะมีกุงปนผสมดวย ซ่ึงท้ังสองจะเปนแหลงโปรตีน ซ่ึงนายสุรวิทย บอกวา หากแมคาใชกุงปนแลว คงไม
สามารถขายในราคาปจจุบันได เพราะกุงมีราคาสูง ฉะนั้นปจจุบันเราจะเห็นแมคาใสแค ปลาปนเทานั้น สวน
มะพราวค่ัว มีสรรพคุณแกไขขอ ในสวนของผักตาง ๆ ท่ีโรยหนาจะมีสวนผสมหลักดังนี้ ใบมะมวงหิมมะพานต
มีรสฝาด ชวยแกทองรวง, จันทรหอม หรือภาคใตบานเราเรียก กะเสม ชวยแกทองอืด และเจริญอาหาร เพราะ
มีกลิ่นหอมชวนกินและบํารุงหัวใจดวย นอกจากนี้ตองมี ใบมะกรูด เปนชนิดน้ํามันหอมระเหย แกปวดขอ แก



ทองอืดดวย และใบสมัคร มีรสขมหอม ชวยแกทองรวง และเจริญอาหาร ในขณะเดียวกันตองมีหอมแดงสดหั่น
ประกอบดวย ซ่ึงเรามักจะไมเห็นแมคาใสนัก โดยจะชวยแกไข และหวัมวง ชวยขับลม แกทองอืด สุดทายคือ 
พริกไทยสด แกทองอืดเชนกัน สังเกตไดวา ผักในขาวยําสมัยนี้มีแตงกวาอยูดวย ซ่ึงความจริงแลว แตงกวาจะ
เพ่ิมทําใหทองอืดตางหาก ฉะนั้นทางท่ีดีไมควรกินแตงกวากับขาวยํา 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

 ในสวนของผักตาง ๆ ท่ีโรยหนาจะมีสวนผสมหลักดังนี้ ใบมะมวงหิมมะพานตมีรสฝาด ชวยแกทองรวง, จันทร
หอม หรือภาคใตบานเราเรียก กะเสม ชวยแกทองอืด และเจริญอาหาร เพราะมีกลิ่นหอมชวนกินและบํารุง
หัวใจดวย นอกจากนี้ตองมี ใบมะกรูด  เปนชนิดน้ํามันหอมระเหย แกปวดขอ แกทองอืดดวย และใบสมัคร มี
รสขมหอม  ชวยแกทองรวง และเจริญอาหาร ในขณะเดียวกันตองมีหอมแดงสดหั่นประกอบดวย ซ่ึงเรามักจะ
ไมเห็นแมคาใสนัก โดยจะชวยแกไข  และหัวมวง ชวยขับลม แกทองอืด สุดทายคือ พริกไทยสด แกทองอืด
เชนกัน 

สังเกตไดวา ผักในขาวยําสมัยนี้มีแตงกวาอยูดวย ซ่ึงความจริงแลว แตงกวาจะเพ่ิมทําใหทองอืดตางหาก ฉะนั้น
ทางท่ีดีไมควรกินแตงกวากับขาวยํานะคะ 

ลืมไมได คือ น้ําบูดู จะประกอบดวย น้ําตาลแวน หอมแดง กระเทียม ขา ตะไคร ขิง ยอดออย ซ่ึงมีกรดและติก 
ชวยขับปสสาวะ  ซ่ึงบูดูจะมีสรรพคุณ เปนโปรตีน ไอโอดีน และแคลเซียม 

  
  

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 เครื่องปรุงการทําน้ําบูดูขาวยํา 

- น้ําบุด ู ๑/๒ถวย 

- ตะไคทุบ  ๑ ตน  

- ขาหั่นแวน ๓ แวน 

- น้ําตาลปบ ๓ ชอนโตะ 

- ใบมะกรูด  ๓-๔ ใบ 

- น้ําสะอาด ๑-๒  ถวย 

- หอมแดง ๕ หัว 

- น้ํามะขามเปยก ๒ ชอนโตะ 

- น้ําตาลทราย ๒ ชอนโตะ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
เครื่องปรุงการทําน้ําขาวยํา -น้ําบุดู ๑/๒ถวย -ตะไคทุบ ๑ 
ตน -ขาหั่นแวน ๓ แวน -น้ําตาลปบ ๓ ชอนโตะ -ใบมะกรูด 
๓-๔ ใบ -น้ําสะอาด ๑-๒ ถวย -หอมแดง ๕ หัว -น้ํา
มะขามเปยก ๒ ชอนโตะ -น้ําตาลทราย ๒ ชอนโตะ เครื่อง
ทําขาวยําขาวสวย -มะมวงเบาซอย - มะพราวขูดค่ัวตะไคร 
ขา หอมแดง และน้ํามะขามเปยก -ถ่ัวงอกเด็ดหาง -
ถ่ัวฝกยาวซอย มะนาวฝาน -หอมแดงซอย ปลาปน -ใบ
มะกรูดซอย พริกปน วิธีทําการทําน้ําขาวยํา ๑. นําน้ําบูดู น้ํา
สะอาด ตะไคร ขา หอมแดง และน้ํามะขามเปยก ใสหมอตั้ง
ไฟ เค่ียวจนเดือด จากนั้นราไฟใหไฟออนๆแลวเค่ียวสักพัก
จนไดที จากนั้นเอาไปกรองเอากากออก ๒.นําน้ําบูดูท่ีกรอง
แลวตั้งไฟอีกครั้งใสน้ําตาลปบ น้ําตาลทราย และใบมะกรูด
ลงเค่ียวไฟออน จนงวด ชิมรสเค็ม ๆ หวาน ๆ แตอยาให
หวานมาก ๓.วิธีรับประทาน ตักขาวสวยนิดหนอยใสจาน 
โรยดวยสะตอ ตะไคร หอมแดง มะมวง สมโอ ถ่ัวฝกยาว 
แตงกวา มะพราวค่ัว ปลาปน ถ่ัวงอก พริกปน และใบ
มะกรูด แลวราดดวยน้ํา ยําบูดู บีบมะนาวนิดหนอย 
คลุกเคลาใหเขากัน 

 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ 
ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และภาพเคลื่อนไหว 
ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ 
ภาพ ท่ีแสดงใหเหน็ถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 

มะพราวค่ัว 

 



 
ปลาปน 

 
ผักท่ีนิยมกินกับขาวยํา 

 
น้ําบูด ู

 
ขาวยํา 



 
ขาวยํา 

 
สวนผสมของขาวยํา 

 
ผักตางๆ 

 
สวนผสมตางๆของขาวยํา 



 
ขาวยําพรอมรับประทาน 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
พรอมแสดงและสาธิตในโอกาสตางๆ 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 
  

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสายขิม สิงหพันธ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39นางสายขิม สิงหพันธ ท่ีอยู ๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส 

39โทรศัพท - โทรสาร 
E-mail 
- 
  

9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 
 - 
  

 

 

 

 

 

 

 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสุคิริน 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 12 เดือน เมษายน ป พ.ศ. 2557 
  

ผูบันทึกขอมูล นางสาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสุคิริน 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 

ตําแหนง 
2. 

ตําแหนง 
3. 

ตําแหนง 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี - เดือน - ป พ.ศ. 25 
  
 


