
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 

 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ขาวยํา 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 

2. แหลง 

ชุมชน ๗๖ รมไทร อําเภอ สุคิริน ตําบล รมไทร 

  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารสุขภาพ 

 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 

 สามารถทํารับประทานไดทุกโอกาส 

  

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ขาวยําเปนอาหารพระราชวัง เกิดข้ึนสมัยราชอาณาจักรของพระยานคร ขณะนั้นเปนชวงเดือนถือศีลอด 
ปรากฏวาหลายคนมีอาการปวดทอง บางก็ทองรวง บางก็ทองอืด เหตุเนื่องจากวาหลายคนละศีลอดดวยอาหาร
นานาชนิด และกินอาหารหนัก บางคนอยากกินไกยาง ก็เริ่มกินไกยางทันทีท่ีละศีลอด อยางนี้เปนตน เม่ือพระ
ยานครทรงทราบจึงสั่งใหหมอประจําราชวังคิดแกปญหา2 วันหลังจากนั้น หมอดังกลาวก็บอกพระยานครวา 
หลังจากนี้ ทุกคนตองมาละศีลอดพรอมกัน และกินอาหารสูตรท่ีเขาคิดคนข้ึนมา นั่นก็คือขาวยํานั่นเอง โดย
สูตรขาวยําดั้งเดิม ก็คือ ขาวตองมี 2 สี คือ สีดําและสีเหลือง ซ่ึงสีดําใชน้ําใบยอค้ัน ซ่ึงมีสรรพคุณสรางอนุมูล
อิสระ หรือเตยหอม(ชนิดเล็ก) ชวยขับปสสาวะ และบํารุงหัวใจ ท้ังนี้ขาวมีสรรพคุณสรางอนุมูลอิสระอยูแลว 
โดยเฉพาะขาวกลอง ซ่ึงสมัยกอนขาวเปลือกนั้นเขาใชวิธีตํา ฉะนั้นสารอาหารยังคงครบถวน ตางกับสมัยนี้ท่ีใช
วิธีการสีขาว ทําใหสารอาหารตาง ๆ หายเกือบหมด 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ขาวยําเปนอาหารท่ีมีคุณคาทางโชนาการสูง ขาวสีเหลือง ใชวัตถุดิบเปนขม้ิน ซ่ึงมีสรรพคุณ แกทองอืด เพราะ
มีรสฝาดและสมานแผลภายใน ลําไส ดวย ท้ังนี้จะพบบางท่ีใสสีผสมอาหาร ซ่ึงไมมีประโยชนตอรางกาย แตจะ
มีแคชวนนารับประทานเทานั้น ซ่ึงหากใครเจอก็ควรบอกแมคาก็คงจะดี สวนผสมของปลาปน ความจริงสูตร
ดั้งเดิม จะมีกุงปนผสมดวย ซ่ึงท้ังสองจะเปนแหลงโปรตีน ซ่ึงนายสุรวิทย บอกวา หากแมคาใชกุงปนแลว คงไม
สามารถขายในราคาปจจุบันได เพราะกุงมีราคาสูง ฉะนั้นปจจุบันเราจะเห็นแมคาใสแค ปลาปนเทานั้น สวน
มะพราวค่ัว มีสรรพคุณแกไขขอ ในสวนของผักตาง ๆ ท่ีโรยหนาจะมีสวนผสมหลักดังนี้ ใบมะมวงหิมมะพานต
มีรสฝาด ชวยแกทองรวง, จันทรหอม หรือภาคใตบานเราเรียก กะเสม ชวยแกทองอืด และเจริญอาหาร เพราะ
มีกลิ่นหอมชวนกินและบํารุงหัวใจดวย นอกจากนี้ตองมี ใบมะกรูด เปนชนิดน้ํามันหอมระเหย แกปวดขอ แก



ทองอืดดวย และใบสมัคร มีรสขมหอม ชวยแกทองรวง และเจริญอาหาร ในขณะเดียวกันตองมีหอมแดงสดหั่น
ประกอบดวย ซ่ึงเรามักจะไมเห็นแมคาใสนัก โดยจะชวยแกไข และหวัมวง ชวยขับลม แกทองอืด สุดทายคือ 
พริกไทยสด แกทองอืดเชนกัน สังเกตไดวา ผักในขาวยําสมัยนี้มีแตงกวาอยูดวย ซ่ึงความจริงแลว แตงกวาจะ
เพ่ิมทําใหทองอืดตางหาก ฉะนั้นทางท่ีดีไมควรกินแตงกวากับขาวยํา 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

 ในสวนของผักตาง ๆ ท่ีโรยหนาจะมีสวนผสมหลักดังนี้ ใบมะมวงหิมมะพานตมีรสฝาด ชวยแกทองรวง, จันทร
หอม หรือภาคใตบานเราเรียก กะเสม ชวยแกทองอืด และเจริญอาหาร เพราะมีกลิ่นหอมชวนกินและบํารุง
หัวใจดวย นอกจากนี้ตองมี ใบมะกรูด  เปนชนิดน้ํามันหอมระเหย แกปวดขอ แกทองอืดดวย และใบสมัคร มี
รสขมหอม  ชวยแกทองรวง และเจริญอาหาร ในขณะเดียวกันตองมีหอมแดงสดหั่นประกอบดวย ซ่ึงเรามักจะ
ไมเห็นแมคาใสนัก โดยจะชวยแกไข  และหัวมวง ชวยขับลม แกทองอืด สุดทายคือ พริกไทยสด แกทองอืด
เชนกัน 

สังเกตไดวา ผักในขาวยําสมัยนี้มีแตงกวาอยูดวย ซ่ึงความจริงแลว แตงกวาจะเพ่ิมทําใหทองอืดตางหาก ฉะนั้น
ทางท่ีดีไมควรกินแตงกวากับขาวยํานะคะ 

ลืมไมได คือ น้ําบูดู จะประกอบดวย น้ําตาลแวน หอมแดง กระเทียม ขา ตะไคร ขิง ยอดออย ซ่ึงมีกรดและติก 
ชวยขับปสสาวะ  ซ่ึงบูดูจะมีสรรพคุณ เปนโปรตีน ไอโอดีน และแคลเซียม 

  
  

5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

 เครื่องปรุงการทําน้ําบูดูขาวยํา 

- น้ําบุด ู ๑/๒ถวย 

- ตะไคทุบ  ๑ ตน  

- ขาหั่นแวน ๓ แวน 

- น้ําตาลปบ ๓ ชอนโตะ 

- ใบมะกรูด  ๓-๔ ใบ 

- น้ําสะอาด ๑-๒  ถวย 

- หอมแดง ๕ หัว 

- น้ํามะขามเปยก ๒ ชอนโตะ 

- น้ําตาลทราย ๒ ชอนโตะ 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. วิธีการ ประกอบอาหาร (บรรยายพรอมแนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา0  

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคล่ือนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 

 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 
เครื่องปรุงการทําน้ําขาวยํา -น้ําบุดู ๑/๒ถวย -ตะไคทุบ ๑ 
ตน -ขาหั่นแวน ๓ แวน -น้ําตาลปบ ๓ ชอนโตะ -ใบมะกรูด 
๓-๔ ใบ -น้ําสะอาด ๑-๒ ถวย -หอมแดง ๕ หัว -น้ํา
มะขามเปยก ๒ ชอนโตะ -น้ําตาลทราย ๒ ชอนโตะ เครื่อง
ทําขาวยําขาวสวย -มะมวงเบาซอย - มะพราวขูดค่ัวตะไคร 
ขา หอมแดง และน้ํามะขามเปยก -ถ่ัวงอกเด็ดหาง -
ถ่ัวฝกยาวซอย มะนาวฝาน -หอมแดงซอย ปลาปน -ใบ
มะกรูดซอย พริกปน วิธีทําการทําน้ําขาวยํา ๑. นําน้ําบูดู น้ํา
สะอาด ตะไคร ขา หอมแดง และน้ํามะขามเปยก ใสหมอตั้ง
ไฟ เค่ียวจนเดือด จากนั้นราไฟใหไฟออนๆแลวเค่ียวสักพัก
จนไดที จากนั้นเอาไปกรองเอากากออก ๒.นําน้ําบูดูท่ีกรอง
แลวตั้งไฟอีกครั้งใสน้ําตาลปบ น้ําตาลทราย และใบมะกรูด
ลงเค่ียวไฟออน จนงวด ชิมรสเค็ม ๆ หวาน ๆ แตอยาให
หวานมาก ๓.วิธีรับประทาน ตักขาวสวยนิดหนอยใสจาน 
โรยดวยสะตอ ตะไคร หอมแดง มะมวง สมโอ ถ่ัวฝกยาว 
แตงกวา มะพราวค่ัว ปลาปน ถ่ัวงอก พริกปน และใบ
มะกรูด แลวราดดวยน้ํา ยําบูดู บีบมะนาวนิดหนอย 
คลุกเคลาใหเขากัน 

 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ 
ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และภาพเคลื่อนไหว 
ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

(แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา ๑๐ 
ภาพ ท่ีแสดงใหเหน็ถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 

มะพราวค่ัว 

 



 
ปลาปน 

 
ผักท่ีนิยมกินกับขาวยํา 

 
น้ําบูด ู

 
ขาวยํา 



 
ขาวยํา 

 
สวนผสมของขาวยํา 

 
ผักตางๆ 

 
สวนผสมตางๆของขาวยํา 



 
ขาวยําพรอมรับประทาน 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
พรอมแสดงและสาธิตในโอกาสตางๆ 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
ไมมี 
  

8. ช่ือ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสายขิม สิงหพันธ 
ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39นางสายขิม สิงหพันธ ท่ีอยู ๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๗๖ หมูท่ี ๕ ตําบลรมไทร อําเภอสุคิริน จังหวัดนราธิวาส 

39โทรศัพท - โทรสาร 
E-mail 
- 
  

9. รางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ (ระบุช่ือรางวัล/เกียรติคุณท่ีไดรับ หนวยงานท่ีมอบ ปท่ีไดรับ) 
 - 
  

 

 

 

 

 

 

 



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายช่ือคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตอง
ของขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสุคิริน 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 12 เดือน เมษายน ป พ.ศ. 2557 
  

ผูบันทึกขอมูล นางสาวปทมา โกโสล ี

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมอําเภอสุคิริน 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 
1. 

ตําแหนง 
2. 

ตําแหนง 
3. 

ตําแหนง 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

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


