
แบบบันทึกข้อมูล รากวัฒนธรรม อาหาร 
<< หน้าหลัก<< หน้าข้อมูลจังหวัด กระบี่ 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ชื่ออาหาร 

ช่ือหลัก : ข้าวยํานํ้าเคย 
ช่ืออ่ืนๆ เช่น ช่ือภาษาถิ่น (ถ้ามี): 

2. แหล่ง 

ชุมชน อําเภอ เหนือคลอง ตําบล โคกยาง 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู ่
  

3.2 ลักษณะ คาว 
  

4. ความเป็นมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ์ (ที่โดดเด่น) /ความสาํคัญและคณุคา่ทางสังคมและทาง
จิตใจที่มีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเป็นมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) 
ชุมชนโคกยาง เป็นชุมชนที่ย้ายถิ่นฐานมาจากจังหวัดนครศรีธรรมราช จึงได้นําอาหารการกิน พ้ืนถิ่นติดตามมา
ด้วย คือ ข้าวยําสมุนไพร นํ้าเคย “ข้าวยํา ” ข้าวยํา อาหารประจําถิ่นของภาคใต้ ที่ชาวใต้นิยมรับประทานเป็น
อาหารเช้า หรืออาหารกลางวันข้าวยํา เป็นอาหารเพ่ือสุขภาพ ให้สารอาหารที่หลากหลายแต่พลังงานตํ่า เป็น
อาหารท่ีเหมาะกับคนที่ต้องการควบคุมนํ้าหนัก เน่ืองจากผักในข้าวยําเป็นผักสดที่ไม่ต้องผ่านการปรุงใดๆ จึง
ทําให้ได้รับวิตามินต่างๆ ที่มอียู่ในผักอย่างเต็มที่ นอกจากน้ีในข้าวยํายังให้แร่ธาตุ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และมี
ใยอาหารสูง ช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางานได้เป็นปกติ เอกลักษณ์ที่สําคญัของข้าวยํา ก็คือ “นํ้าเคย” รสชาติ
ความอร่อยของข้าวยําก็ขึ้นอยู่กับนํ้าเคย เป็นสูตรของภาคใต้ตอนบน จะมีการใช้เคร่ืองปรุงที่ทําให้นํ้าข้าวยํามี
รสชาติที่อร่อยไปอีกแบบหน่ึง ข้าวยํา เป็นอาหารจานเดียวที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย ทางภาคใต้ข้าวยํา
เป็นอาหารที่มีอาหารครบ 5 หมู่ เพราะว่านอกจากข้าวที่เป็นอาหารหลักของคนไทยแลว้ ก็ยังมีพืชผักสมุนไพร 
มีผลไม ้ส่วนใหญ่ผลไม้ที่นิยมใช้ก็จะมีรสเปรี้ยว เช่น ส้มโอหรือมะม่วง หรือว่าบางตํารับ ก็อาจจะใช้ทั้ง 2 อย่าง
ผสมกัน เพ่ือให้เกิดความหลากหลาย นอกจากน้ีก็มีผัก ซึง่ส่วนใหญ่จะใช้ถั่วฝักยาวหรือถั่วงอก สมุนไพรที่เป็น
หลักๆ ของข้าวยําก็คือ ตะไคร้หรือใบมะกรดูหั่นฝอย สิ่งทีจ่ะช่วยเพ่ิมรสชาติให้กับข้าวยําก็คือมะพร้าวคั่ว 
มะพร้าวเป็นแหล่งของไขมัน ไขมันในมะพร้าว เป็นไขมันที่อ่ิมตัวซึ่งถ้ารับประทานมากก็อาจจะไม่เป็นผลดีต่อ
สุขภาพ แต่อย่างไรก็ตาม ไขมันก็ยังเป็นสิ่งจําเป็นสําหรับอาหารที่เป็นพวกพืชผัก ผลไม้ เพราะจะช่วยในการ
ละลาย สารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น วิตามินที่ละลายในไขมันหรือสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพต่างๆ ที่เรา



พบในพืชผัก ผลไม้ นอกจากน้ีบางตํารับก็อาจจะมีการใส่ขา้วพอง ข้าวพองก็คือข้าวแห้งที่นําไปทอดก็จะเป็น
แหล่งไขมันอีกชนิดหน่ึง ซึ่งถ้าเป็นคนที่ไม่ต้องการควบคุมนํ้าหนัก การใสข่้าวพองเข้าไปก็จะช่วยเพ่ิมพลังงาน
ให้มากขึ้น ก็จะทําให้อาหารจานน้ีสมบูรณม์ากขึ้น สําหรบัคนที่ต้องการพลังงาน แต่สําหรับคนที่ต้องการ
ควบคุมนํ้าหนักหรือต้องการลดความอ้วน ก็ควรพยายามหลีกเลี่ยงการใส่ มะพร้าวคั่ว หรือการใส่ข้าวพอง แล้ว
หันมาเน้นเรื่องของผัก ผลไม้ สมุนไพร ให้มากขึ้น เพราะฉะน้ันจะเห็นว่า อาหรจานเดียวจานน้ี เป็นอาหารที่
สามารถจัดปรับได้เหมาะสมตามความต้องการของผู้บริโภค และตามลกัษณะสุขภาพของผู้บริโภคได้ สําหรับ
ส่วนประกอบที่สาํคัญอีกอย่างหน่ึงก็คือ นํ้าปรุงรส ที่เราทราบกันก็คือนํ้าบูดู นํ้าบูดู ก็คือการที่นําปลามาหมัก
แล้วก็มาต้ม เพราะฉะน้ันส่วนใหญแ่ล้วนํ้าบูดูก็จะเค็มเป็นอันดับแรก เวลาที่นํามาปรุงรส ก็จะช่วยลดความเค็ม 
โดยการเติมนํ้าตาล ทั้งความเค็มและนํ้าตาล ก็ช่วยชูรสให้อาหารอร่อยขึ้น เพราะว่าถ้าพิจารณาจาก
ส่วนประกอบส่วนใหญก็จะจืด แต่จะมีความเปรี้ยวของผลไม้ เพราะฉะน้ันเมื่อมีความเค็ม ความหวาน เพ่ิมเข้า
ไป ก็จะทําให้อาหารจานน้ี มีหลายหลากรสชาติ ซึ่งก็เป็นที่นิยมของคนทั่วไป แต่อย่างไรก็ตาม ความเค็ม ความ
หวาน สําหรับคนทั่วไปที่ไม่มปัีญหาสุขภาพ ก็สามารถรับประทานได้ในปริมาณหน่ึง แต่สําหรับคนทีม่ีปัญหา มี
ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคความดันโลหิตสูง หรือคนที่เป็นเบาหวาน ก็ต้องระวังนํ้าเคย คือ อย่ารับประทานมาก
เกินไป ใส่พอทีจ่ะทําให้ได้รสชาติที่เมื่อเราคลุกเคล้ากับส่วนประกอบหลักๆ แล้วทําใหม้ีหลากหลายรสชาติที่
กลมกล่อม และอร่อยด้วย เพราะฉะนั้นหลักๆ ก็คือข้าวยําเป็น อาหารจานเดียว รวดเร็ว และทําได้ง่าย จัดว่า
เป็นอาหารสุขภาพ การที่ส่วนประกอบของข้าวยํา มีผักและผลไม้หลากหลายชนิด ประโยชน์อันดับแรก ก็คือ
ใยอาหาร ถึงแม้ว่าเราจะรับประทานทานอาหารที่มีไขมัน เช่น มะพร้าวคั่วเข้าไป ใยอาหารส่วนหน่ึงช่วยในการ
ขับไขมันที่เราได้ไปพร้อมกันในจานน้ี นอกจากน้ีใยอาหารบางส่วนก็ชะลอการดูดซึมนํ้าตาลได้ เพราะฉะนั้น 
เวลาที่เรารับประทานอาหารท่ีเค็มแล้วก็มีความหวาน หรือว่ามีไขมันมาก ถ้าเราไม่รับประทานผักและผลไม้เข้า
ไปเลย จะอันตรายมาก แต่ถ้ายังมีผักและผลไม้เป็นหลักก็จะช่วยในการลดทอนความรุนแรงของปัญหาที่จะ
เกิดขึ้นจากการรับประทานพวกไขมัน เกลือ และน้ําตาล ได้ส่วนหน่ึง เพราะฉะน้ันสิ่งที่สําคัญก็คือต้องทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ และก็ในสัดส่วนที่เหมาะสม เพ่ือให้เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพของเราเอง 

อัตลักษณ์ (ที่โดดเด่น) 
อาหารประจําถิ่นของภาคใต้ ที่ชาวใต้นิยมรบัประทานเป็นอาหารเช้า หรืออาหารกลางวันข้าวยํา เป็นอาหาร
เพ่ือสุขภาพ ให้สารอาหารที่หลากหลายแต่พลังงานตํ่า เป็นอาหารที่เหมาะกับคนที่ต้องการควบคุมนํ้าหนัก 
เน่ืองจากผักในข้าวยําเป็นผักสดที่ไม่ต้องผ่านการปรุงใดๆ จึงทําให้ได้รับวิตามินต่างๆ ที่มีอยู่ในผักอย่างเต็มที่ 
นอกจากน้ีในขา้วยํายังให้แร่ธาตุ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และมีใยอาหารสูง ช่วยให้ระบบขับถ่ายทํางานได้เป็น
ปกติ เอกลักษณ์ที่สําคญัของข้าวยํา ก็คือ “นํ้าเคย” รสชาติความอร่อยของข้าวยําก็ขึ้นอยู่กับนํ้าเคย เป็นสูตร
ของภาคใต้ตอนบน จะมีการใช้เครื่องปรุงที่ทําให้นํ้าข้าวยํามีรสชาติที่อร่อยไปอีกแบบหน่ึง 

ความสําคัญและคุณค่าทางสังคมและทางจิตใจที่มใีนวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน น้ันๆ 
 
 
 
 
 
 

  



5. องค์ประกอบของอาหาร (สูตร) 

 ๑.      องค์ประกอบของอาหาร (สูตร) 

        ส่วนผสม:การปรงุน้ําขา้วยํา 
- นํ้าสะอาด ๑  ถ้วย   
- ปลาอินทรีย์เค็ม ๑ ส่วน   
- นํ้าตาลป๊ีบ ๒  ช้อนโต๊ะ   
- ตะไคร้ ตําละเอียด ๒  ต้น   
- ใบมะกรูด ฉกี ๔ ใบ   
- ข่า ตําละเอียด ๑ แง่ง   
- ผิวมะกรูด หัน่ฝอย ๑ ช้อนโต๊ะ   
- หอมแดง ๔ หัว   
- นํ้าปลา  ๒ ช้อนโต๊ะ   
ส่วนประกอบข้าวยํา       
- ข้าวสวย       
- กุ้งแห้งป่น       
- มะพร้าวคั่วป่น       
- ตะไคร้หั่นฝอย       
- ใบมะกรูดหั่นฝอย       
- ดอกดาหลาห่ันฝอย       
- มะม่วงดิบสับ       
- ถั่วงอกดิบ       
- พริกป่น       
- ถั่วป่น       
- ใบพาโหม       
- ใบบัวบก 

 

 

 

 

    

  



วิธีทําน้ําขา้วยํา 
๑. กุ้งแห้งโขลก  ควรใช้กุ้งแห้งที่ไม่ติดเปลือกและไม่เค็มเกินไป นํามาโขลกจนป่น 
๒. ถั่วลิสงคั่ว โขลกพอหยาบ ๆ 
๓. พริกป่น 
๔. มะพร้าวคั่วป่น  โดยนํามะพร้าวขูดมา พ่ึงให้แห้งแล้วนําไปคั่วในกะทะโดยใช้ไฟอ่อน ๆ 
๕. มะม่วงสับ 
๖. แล้วก็นํ้าข้าวยําที่เราทําเตรียมไว้แล้ว 
๗. ส่วนดอกดาหลา ถ้าหาได้ก็จะให้รสชาติเปรี้ยว หอม แปลกไปอีกแบบ โดยนําไปล้างนํ้าแล้ว

หั่นซอย 
             

 

  

6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพร้อมแนบภาพนิง่เป็นไฟลน์ามสกุล JPEG หรอื TIFF ไม่น้อยกว่า  
10 ภาพ ที่แสดงให้เหน็ถึงรปูแบบด้ังเดิมและรูปแบบทีป่รับประยุกต์ และภาพเคลื่อนไหว ลงแผน่ซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผ่น) 

บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบด้ังเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต์(ถ้ามี) 
(แนบภาพน่ิงเป็นไฟล์นามสกุล JPEG หรือ TIFF ไม่
น้อยกว่า ๑๐ ภาพ ที่แสดงให้เห็นถึงรูปแบบด้ังเดิม 
และภาพเคลื่อนไหว ลงแผ่นซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพน่ิงเป็นไฟล์นามสกุล JPEG หรือ TIFF ไม่
น้อยกว่า ๑๐ ภาพ ที่แสดงให้เห็นถึงรูปแบบที่ปรับ
ประยุกต์ และภาพเคลื่อนไหว ลงแผ่นซีดี/วีซีดี) 

 

  

7. การสรา้งงานและรายได้ 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พร้อมแสดง สาธิตและจําหน่ายในโอกาสต่างๆ 
มี 
(ระบุเหตุผล) 

7.2 การสร้างงานและรายได้ (ต่อครอบครัว/ชุมชน) 
  

8. ชื่อ – สกุล ผู้ประกอบการหรือกลุ่มผูป้ระกอบการ 

ช่ือ – สกุล ผู้ประกอบการหรือกลุ่มผู้ประกอบการ 
นายบุญสิงห์ แก้วสุข 
ช่ือ และที่อยู่ของร้านจําหน่ายอาหาร 
ตลาดสดบ้านควนเกาะจันทร์ 
ที่อยู่ที่ติดต่อได้สะดวก 
หมู่ที่ ๗ ตําบลโคกยาง อําเภอเหนือคลอง จังหวัดกระบ่ี 
โทรศัพท์ ๐๘๙ ๘๗๑ ๙๘๐๙ โทรสาร 
E-mail 



9. รางวัล/เกียรติคุณที่ได้รับ (ระบุชื่อรางวัล/เกียรติคณุทีไ่ด้รับ หน่วยงานท่ีมอบ ปทีี่ได้รับ) 

  

10. ผู้เรียบเรียงข้อมูล/ ผู้บนัทึกข้อมูล/ รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผู้รับรองความถูกต้อง
ของข้อมูล 

ผู้เรียบเรียงข้อมูล 
ตําแหน่ง 
วัน/เดือน/ปี ที่เรียบเรียงข้อมูล วันที่ เดือน ปี พ.ศ. 25 
  
ผู้บันทึกข้อมูล 
ตําแหน่ง 
  
รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผู้รับรองความถูกต้องของข้อมูล 
1. 
ตําแหน่ง 
2. 
ตําแหน่ง 
3. 
ตําแหน่ง 
  
ผู้ตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหน่ง วัฒนธรรมจังหวัด 
วัน/เดือน/ปี ที่อนุมัติ วันที่ เดือน ปี พ.ศ. 25 

  
 


