
ขาวตมมัด 
ขาวตมมัด เปนขนมพ้ืนบาน จัดอยูในเครื่องไทยทานถวายพระภิกษุในเทศกาลตักบาตรเทโวและ

เทศกาลออกพรรษา นิยมทํากันท่ัวทุกภาคของประเทศไทยและมีชื่อเรียกแตกตางกันออกไปโดยมี
สวนประกอบและวิธีทําจะแตกตางกันบางเล็กนอย แตก็ยังคงเอกลักษณเดนๆ ไว คือ ขาวเหนียว กลวยน้ําวา 
น้ําตาล เกลือเล็กนอยและวัสดุท่ีใชหอ คือใบตอง หรือวัสดุอ่ืนตามธรรมชาติท่ีมีในทองถ่ิน ในวรรณกรรม
ลานนา เรื่อง ตํานานพระเจาเลียบโลก เลากันวาในสมัยพุทธกาล ชาวบานนิยมทําขาวตมมัดไปทําบุญตักบาตร 
เพราะสะดวก กินงาย และเก็บไวไดนาน พระสงฆสามารถใชเปนเสบียงอาหารเวลาเดินทางไปเผยแพรพระ
ธรรมคําสอนการทําขนมชนิดนี้เริ่มตนเหมือนกัน โดยการนําขาวเหนียวไปแชน้ําหรือ “หมา”ในภาษาเหนือและ
ภาษาอีสานไวสัก ๒-๓ ชั่วโมง จากนั้นนําออกมาท้ิงใหสะเด็ดน้ําหอดวยใบตองกลวยท่ีตัดท้ิงไว ๑ คืน ใสไส
กลวยแลวนําไปทําใหสุกโดยการนึ่งหรือตม 

ขาวตมมัดหรือ ขาวตมผัดของภาคกลาง เรียกตามกรรมวิธีการทํา ทําจากขาวเหนียวผัดกับกะทิท่ี
ผสมน้ําตาลและเกลือเล็กนอย จนงวดไดท่ี ขาวเหนียวข้ึนมันแลวจึงนํามาใสใบตองแผขาวเหนียวออกเปนแผน
บางๆวางกลวยน้ําวาเปนไสใน นําถ่ัวดํามาตกแตงท่ีขาวเหนียวหอดวยใบตองกลวย นําขาวเหนียวท่ีหอแลวมา
ประกบเขาเปนคูๆ แลวใชตอกมัดใหติดกันเปนคูๆ แลวนําไปตม หากนําไปนึ่งก็ไมตองมัด แตเรียงจัดใหเบียด
ชิดกันในลังถึง นึ่งใหสุก 

ขาวตมมัดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ บางแหงเรียกวา ขาวตมกลวย ทําไดสองแบบ แบบแรกทํา
เหมือนของภาคกลาง แบบท่ีสองไมใสกะทิ นําขาวเหนียวดิบมาคลุกกับถ่ัวดําหรือถ่ัวลิสงพรมน้ําเกลือใหพอ
เปยกแลวนํามาหอดวยใบตอง บางครั้งใชใบเตยและใบทองกวาว แทนใบตอง ซ่ึงจะใหรสชาติหอมตางกัน แลว
ใชเชือกกลวยและตอกใบไผมามัด ๒-๓ เปลาะ แลวนําไปตมจนสุกขาวตมมัดของภาคเหนือ เรียกวา เขาตม 
การทําไมแตกตางจากภาคอีสาน ขาวตมของคนลานนาจะใสกลวยน้ําวาสุกผาครึ่ง เรียกวา เขาตมกลวย หรือ
ใสไสถ่ัวลิสงก็ตองแชถ่ัวลิสงไว ๒ ชั่วโมง เรียกวา เขาตมถั่วดิน บางทีก็ใสท้ังกลวยและถ่ัวลิสง ไมมีการใส
น้ําตาลหรือน้ํากะทิ ไมมีการปรุงรสใดๆ แตถาหั่นเขาตมเปนทอนพอคําแลวขูดมะพราวโรยหนา จะเรียกวา เขา
ตมหัวหงอกการตมเขาตมนั้นหอขาวตมเสร็จแลว จะนํา ๔– ๕ หอมารวมกัน แลวมัดดวยตอกหัวทาย จากนั้น
นําไปตมจนสุกไดท่ี ในการตมนั้นมักมีการหอใบตองเลียนแบบการหอเขาตมแลวนําไปตมพรอมกันดวย เรียกวา 
จูเขาหนม(ชูขนม) เชื่อวาจะทําใหขาวตมสุกท่ัว 

ขาวตมมัดภาคใต คลายคลึงกับขาวตมผัดของภาคกลาง เรียกวา เหนียวหอกลวย คือ เหนียว  
(ขาวเหนียวขาว) หอกลวยรอบๆ และดานนอกสุดมีใบตองหอ และใชเชือกพันหรือมัดหัวทายใหแนน 
นอกจากนี้ยังมี ขาวตมลูกโยน หรือขาวตมใชขาวเหนียวผสมถ่ัวดําไมมีกลวยแลวหอดวยใบพอ หรือใบมะพราว
เปนรูปรี ผูกเขาดวยกันเปนพวงแลวนําไปตม มีตํานานเลาตอกันมาวา สมัยพุทธกาลชาวบานเบียดเสียดกัน 
ใสบาตรใหพระพุทธเจา บางคนเขาไมถึงพระองคจึงใชวิธีโยนขาวตมไปแทน จึงกลายเปน “ขาวตมลูกโยน”
ตั้งแตนั้นมา 

 
 
คุณคาทางโภชนาการของขาวตมมัด นักโภชนาการยอมรับวา เปนอาหารวางหรือขนมของไทยท่ีให

สารอาหารครบ ๕ ชนิดท่ีอยูในหอเดียวกัน กลาวคือ ไดสารอาหารคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานจากขาวเหนียว 
ไดวิตามินและแรธาตุจากกลวย ไดโปรตีนจากถ่ัวดํา และไดไขมันจากกะทิ นอกจากนี้ยังพกพาสะดวก กินงาย
ไมตองใชภาชนะเหมาะแกการใชเปนเสบียงอาหารเวลาเดินทาง และเปนอาหารในยามเกิดภัยพิบัติท่ีอาหาร
หลักขาดแคลนเขาถึงยาก สิ่งท่ีเปนปญหาอยูบางในขณะนี้คือ ผูท่ีทําขาวตมมัดเปนนั้นมีนอยลง ดังนั้น ควรท่ีจะ



มีการถายทอดภูมิปญญานี้ไปสูคนรุนหลังใหมากข้ึน และควรนําไปสอนในสถานศึกษาต้ังแตระดับประถมศึกษา
เปนตนไป ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ ขาวตมมัดสะทอนใหเห็นถึงภูมิปญญาอันหลักแหลมของบรรพบุรุษไทยท่ีมีความ
เปนเอกลักษณ สรรหาอาหารอันทรงคุณคาใหลูกหลานไดกินเปนอาหารวางและขนมสืบตอกันมาชานานจนถึง
ปจจุบัน 

 
เรียบเรียงโดย รองศาสตราจารยสุกัญญา สุจฉายา, รองศาสตราจารยสืบพงศ ธรรมชาติ, สงา ดามาพงษ และ
ชัชวาล ทองดีเลิศ 
 


