
รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ชื่ออาหาร 

ชื่อหลัก : ขาวยําสมุนไพร 

ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ บางสะพานนอย ตําบล ชางแรก 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารสุขภาพ 
 3.2 ลักษณะ คาว 
   

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ี
มีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ขาวยํา อาหารประจําถ่ินของภาคใต  ท่ีชาวใตนิยมรับประทานเปนอาหารเชา  หรืออาหารกลางวัน  ขาวยํา 
เปนอาหารเพ่ือสุขภาพ  ใหสารอาหารท่ีหลากหลายแตพลังงานต่ํา  เปนอาหารท่ีเหมาะกับคนท่ีตองการควบคุม
น้ําหนัก  เนื่องจากผักในขาวยําเปนผักสดท่ีไมตองผานการปรุงใดๆ  จึงทําใหไดรับวิตามินตางๆ ท่ีมีอยูในผัก
อยางเต็มท่ี  นอกจากนี้ในขาวยํายังใหแรธาตุ  โปรตีน คารโบไฮเดรต และมีใยอาหารสูง ชวยใหระบบขับถาย
ทํางานไดเปนปกติ 
 

เอกลักษณท่ีสําคัญของขาวยํา ก็คือ “น้ําบูดู”   รสชาติความอรอยของขาวยําก็ข้ึนอยูกับน้ําบูด ู นั่นเอง น้ําบูดูท่ี
ใชราดขาวยํา หากเปนสูตรของอิสลามแท ๆ  จะใชน้ําบูดูลวน ๆ แตถาเปนสูตรของภาคใตตอนบน  จะมีการใช
เครื่องปรุงท่ีทําใหน้ําขาวยํา  มีรสชาติท่ีอรอยไปอีกแบบหนึ่ง 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ขาวยํา เปนอาหารจานเดียวท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลายทางภาคใต ขาวยําเปนอาหารท่ีมีอาหารครบ 5 

หมู เพราะวานอกจากขาวท่ีเปนอาหารหลักของคนไทยแลวก็ยังมีพืชผักสมุนไพร มีผลไม สวนใหญผลไมท่ีนิยม
ใชก็จะมีรสเปรี้ยว เชน สมโอหรือมะมวง หรือวาบางตํารับ ก็อาจจะใชท้ัง 2 อยางผสมกัน เพ่ือใหเกิดความ
หลากหลาย 

นอกจากนี้ก็มีผัก ซ่ึงสวนใหญจะใชถ่ัวฝกยาวหรือถ่ัวงอก สมุนไพรท่ีเปนหลักๆ ของขาวยําก็คือ ตะไครหรือใบ
มะกรูดหั่นฝอย สิ่งท่ีจะชวยเพ่ิมรสชาติใหกับขาวยําก็คือมะพราวค่ัว มะพราวเปนแหลงของไขมัน ไขมันใน
มะพราว เปนไขมันท่ีอ่ิมตัวซ่ึงถารับประทานมากก็อาจจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตอยางไรก็ตาม ไขมันก็ยัง
เปนสิ่งจําเปนสําหรับอาหารท่ีเปนพวกพืชผัก ผลไม เพราะจะชวยในการละลาย สารท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ 
เชน วิตามินท่ีละลายในไขมันหรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพตางๆ ท่ีเราพบในพืชผัก ผลไม 



 

นอกจากนี้บางตํารับก็อาจจะมีการใสขาวพอง ขาวพองก็คือขาวแหงท่ีนําไปทอดก็จะเปนแหลงไขมันอีกชนิด
หนึ่ง ซ่ึงถาเปนคนท่ีไมตองการควบคุมน้ําหนัก การใสขาวพองเขาไปก็จะชวยเพ่ิมพลังงานใหมากข้ึน ก็จะทําให
อาหารจานนี้สมบูรณมากข้ึน แตสําหรับคนท่ีตองการควบคุมน้ําหนักหรือตองการลดความอวน ก็ควรพยายาม
หลีกเลี่ยงการใส มะพราวค่ัว หรือการใสขาวพอง แลวหันมาเนนเรื่องของผัก ผลไม สมุนไพร ใหมากข้ึน 
เพราะฉะนั้นจะเห็นวา อาหารจานเดียวจานนี้ เปนอาหารท่ีสามารถจัดปรับไดเหมาะสมตามความตองการของ
ผูบริโภค และตามลักษณะสุขภาพของผูบริโภคได 
 

สําหรับสวนประกอบท่ีสําคัญอีกอยางหนึ่งก็คือ น้ําปรุงรส ท่ีเราทราบกันก็คือน้ําบูดู น้ําบูดู ก็คือการท่ีนําปลามา
หมักแลวก็มาตม เพราะฉะนั้นสวนใหญแลวน้ําบูดูก็จะเค็มเปนอันดับแรก เวลาท่ีนํามาปรุงรส ก็จะชวยลดความ
เค็ม โดยการเติมน้ําตาล ท้ังความเค็มและน้ําตาล ก็ชวยชูรสใหอาหารอรอยข้ึน เพราะวาถาพิจารณาจาก
สวนประกอบสวนใหญก็จะจืด แตจะมีความเปรี้ยวของผลไม เพราะฉะนั้นเม่ือมีความเค็ม ความหวาน เพ่ิมเขา
ไป ก็จะทําใหอาหารจานนี้ มีหลายหลากรสชาติ ซ่ึงก็เปนท่ีนิยมของคนท่ัวไป 

แตอยางไรก็ตาม ความเค็ม ความหวาน สําหรับคนท่ัวไปท่ีไมมีปญหาสุขภาพ ก็สามารถรับประทานไดใน
ปริมาณหนึ่ง แตสําหรับคนท่ีมีปญหา มีความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคความดันโลหิตสูง หรอืคนท่ีเปนเบาหวาน ก็ตอง
ระวังน้ําบูดู คือ อยารับประทานมากเกินไป ใสพอท่ีจะทําใหไดรสชาติท่ีเม่ือเราคลุกเคลากับสวนประกอบหลักๆ 
แลวทําใหมีหลากหลายรสชาติท่ีกลมกลอม และอรอยดวย เพราะฉะนั้นหลักๆ ก็คือขาวยําเปน อาหารจาน
เดียว รวดเร็ว และทําไดงาย จัดวาเปนอาหารสุขภาพ การท่ีสวนประกอบของขาวยํา มีผักและผลไม
หลากหลายชนิด 

ประโยชนอันดับแรก ก็คือ ใยอาหาร ถึงแมวาเราจะรับประทานทานอาหารท่ีมีไขมัน เชน มะพราวค่ัวเขาไป ใย
อาหารสวนหนึ่งชวยในการขับไขมันท่ีเราไดไปพรอมกันในจานนี้ นอกจากนี้ใยอาหารบางสวนก็ชะลอการดูดซึม
น้ําตาลได เพราะฉะนั้น เวลาท่ีเรารับประทานอาหารท่ีเค็มแลวก็มีความหวาน หรือวามีไขมันมาก ถาเราไม
รับประทานผักและผลไมเขาไปเลย จะอันตรายมาก แตถายังมีผักและผลไมเปนหลักก็จะชวยในการลดทอน
ความรุนแรงของปญหาท่ีจะ เกิดข้ึนจากการรับประทานพวกไขมัน เกลือ และน้ําตาล ไดสวนหนึ่ง เพราะฉะนั้น
สิ่งท่ีสําคัญก็คือตองทานอาหารใหครบ 5 หมู และก็ในสัดสวนท่ีเหมาะสม เพ่ือใหเปนประโยชนตอสุขภาพของ
เราเอง 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

เครื่องปรุงการทําน้ําขาวยํา 

-น้ําบูดู 1/2 ถวย 

-กะปกุง 1 ชอนโตะ 

-ตะไครทุบใหแตก 2 ตน 

-ขาทุบใหแตก 3 แวน 

-น้ําตาลปบ 3 ชอนโตะ 

-ใบมะกรูด 3-4 ใบ - 
-น้ําสะอาด 1 ถวย 

-หอมแดงตําพอแตก 5 หัว 

-กระเทียมตําพอแตก 4 กลีบ 

-น้ําตาลแวน 2-3 แวน 

-ออยปลอกเปลือกทุบใหแตก 1 ปลอง 

สวนผสมของขาวยํา  

-ขาวสวย 

-ดอกอัญชันสด  หรือ ใบเตย (ไวสําหรับค้ันน้ําหุงขาว) 
-กุงแหงปน หรือ ปลาปน 

-มะพราวขูดค่ัว 

-พริกแหงปน 

-น้ําขาวยํา (น้ําบูดูท่ีเตรียมไว)  
-ไขตม    

-ผักสดตางๆ ใบยอ ใบชะพลู ใบพาโหม ใบมะกรูด ยอดขม้ิน ตะไคร ถ่ัวฝกยาว มะมวงเปรี้ยวซอย หรือ มะนาว 
และผักใสไดตามชอบ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา  

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 
 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 

ผักขาวยําท่ีใชเปนผักพ้ืนบานดั้งเดิม และการหุงขาวสวย
ดั้งเดิม แบบธรรมดา 

มีการปรับนําผักหรือดอกไมท่ีทานได และจัดพืชสมุนไพร
พ้ืนบานเพ่ิมเติมข้ึนมา เชน ดอกดาหลา ดอกอัญชัญ แครอท 
เปนตน การหุงขาวสวย มีการเพ่ิมสีสันเพ่ือใหดูนา
รับประทานมากข้ึน และเนนเพ่ือสุขภาพมากข้ึน ก็ใช
สมุนไพรธรรมชาติมาปรุงตกแตงเปนสีสันตาง ๆ เชน สี
ธรรมชาติจากดอกอัญชัญ, สีเขียวจากเตยหอม เปนตน 1. นํา
น้ําบูดู น้ําสะอาด พรอมสมุนไพร ใสหมอตั้งไฟ เค่ียวจนเดือด 
จากนั้นราไฟใหไฟออนๆแลวเค่ียวสักพักจนไดที จากนั้นเอา
ไปกรองเอากากออก 2. นําน้ําบูดูท่ีกรองแลวตั้งไฟอีกครั้งใส
น้ําตาลปบ น้ําตาลทราย และใบมะกรูดลงเค่ียวไฟออน จน
งวด ชิมรสเค็ม ๆ หวาน ๆ แตอยาใหหวานมาก 3. ผักสด
ตางๆ ท่ีเตรียมไว ใบยอ ใบชะพลู ใบพาโหม ใบมะกรูด ยอด
ขม้ิน ตะไคร ถ่ัวฝกยาว มาใหใหละเอียด มะมวงเปรี้ยวซอย 
หรือ มะนาว 4. วิธีรับประทาน ตักขาวสวยนิดหนอยใสจาน 
โรยดวยผักสมุนไพร ท่ีเตรยีมไว แลวราดดวยน้ํายําบูดู 
คลุกเคลาใหเขากัน ขาวยําจะมีรสหอมของผักและความหอม
ของน้ําบูดู เปนอาหารบํารุงสุขภาพชั้นยอด เหมาะสําหรับ
อาหารม้ือเย็น กินแลวอรอยไมอวน 

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

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

 

 
ขาวยําสมุนไพร 



 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 



 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 



 
ขาวยําสมุนไพร 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
มี  บาท/เดือน 
  

8. ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสาวประดับ เทียบทอง 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

นางสาวประดับ เทียบทอง 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

95/1 หมู 7 ตําบลชางแรก อําเภอบางสะพานนอย จังหวัดประจวบคีรีขันธ 
โทรศัพท 08-9804-5681 โทรสาร 
E-mail 
   

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



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของ
ขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสุพร จันทรทับ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี - เดือน กรกฎาคม ป พ.ศ. 2557 
  

ผูบันทึกขอมูล นายอานนท ไมเด็น 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัดประจวบคีรีขันธ 
2. นางปทมา รุจีวงศ 
ตําแหนง ผูอํานวยการกลุมสงเสริมศาสนา ศิลปะ และวัฒนธรรม 

3. นางสุพร จันทรทับ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

วัน/เดือน/ป ท่ีอนุมัติ วันท่ี - เดือน กันยายน ป พ.ศ. 2557 
  

 


