
  

รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 

  
1. ช่ืออาหาร 

39ชื่อหลัก0 : ชุดขาวยําสําเร็จรูป 

39ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี)39: 
 
2. แหลง 

ชุมชน บานทอนอามาน อําเภอ เมือง ตําบล โคกเคียน 
  
3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารพ้ืนถ่ิน 

 3.2 ลักษณะ อาหารในชีวิตประจําวัน 

 สามารถรับประทานไดเปนประจําทุกวัน แตนิยมรับประทานชวงเชา 
  
4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเช่ือ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทาง
จิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ขาวยํา ทุกคนในพ้ืนท่ีสามจังหวัดชายแดนภาคใตคงไมมีใครท่ีไมรูจัก เพราะเปนอาหารประจําวัฒนธรรมของ
ทองถ่ิน ขาวยําเปนอาหารพระราชวัง เกิดข้ึนเม่ือสมัยราชอาณาจักรของพระยานคร ขณะนั้นเปนชวงเดือนถือ
ศีลอด ปรากฏวาหลายคนมีอาการปวดทอง บางก็ทองรวง บางก็ทองอืด เหตุเนื่องจากวาหลายคนละศีลอดดวย
อาหารนานาชนิด และกินอาหารหนัก บางคนอยากกินไกยาง ก็เริ่มกินไกยางทันทีท่ีละศีลอด อยางนี้เปนตน 
เม่ือพระยานครทรงทราบจึงสั่งใหหมอประจําราชวังคิดแกปญหา ๒ วันหลังจากนั้น หมอดังกลาวก็บอกพระยา
นครวา หลังจากนี้ ทุกคนตองมาละศีลอดพรอมกัน และกินอาหารสูตรท่ีเขาคิดคนข้ึนมา นั่นก็คือขาวยํานั่นเอง 
โดยสูตรขาวยําดั้งเดิม ก็คือ ขาวตองมี ๒ สี คือ สีดําและสีเหลือง ซ่ึงสีดําใชน้ําใบยอค้ัน ซ่ึงมีสรรพคุณสราง
อนุมูลอิสระ หรือเตยหอม(ชนิดเล็ก) ชวยขับปสสาวะ และบํารุงหัวใจ ท้ังนี้ขาว มีสรรพคุณสรางอนุมูลอิสระอยู
แลว โดยเฉพาะขาวกลอง ซ่ึงสมัยกอนขาวเปลือกนั้นเขาใชวิธีตํา ฉะนั้นสารอาหารยังคงครบถวน ตางกับสมัยนี้
ท่ีใชวิธีการสีขาว ทําใหสารอาหารตาง ๆ หายเกือบหมด สวนขาวสีเหลือง ใชวัตถุดิบเปนขม้ิน ซ่ึงมีสรรพคุณ 
แกทองอืด เพราะมีรสฝาดและสมานแผลภายใน ลําไส ดวย หลังจากท่ีผูคนในวังมาละศีลอดพรอมกันแลว 
ปรากฏวา อาการทองอืด ทองรวงก็หายเปนปลิดท้ิง อยางไรก็ตาม หลักคําสอนของศาสนาอิสลามนั้น ใหละศีล
อดดวยของหวาน หรือของวาง ไมควรกินอาหารหนักทันที ซ่ึงรสหวานจะเปนอยางอ่ืนไมได คือ อินทผาลัม ซ่ึง
มีคุณคาทางโภชนาการสูงมาก มีซัลเฟอร เหล็ก โพแตสเซียม ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม แมงกานีส และน้ํามันโว
ลาไดท เปนตน มีเสนใยมาก ชวยลดอาการทองผูก และทําใหยอยงาย รวมท้ังใหพลังงานสูง นอกจากนี้ยัง
สามารถบํารุงกลามเนื้อมดลูกและสรางน้ํานมแมดวย ชุดขาวยําสําเร็จรูป ไดจัดทําข้ึนโดยกลุมวิสาหกิจชุมชน 



บานทอน ตําบลโคกเคียน อําเภอเมือง จังหวัดนราธิวาส เม่ือวันท่ี ๑๘ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๒ โดยมีนางเจะ
ปูรอ บินหะมะ เนื่องจากในชุมชนมีการปลูกตนมะพราวเปนจํานวนมาก ประกอบกับทางกลุมวิสาหกิจชุมชน
ไดรับการสนับสนุนเครื่องมือและอุปกรณแปรรูปมะพราวจากรัฐบาล ทางกลุมวิสาหกิจชุมชนจึงไดมีความคิดท่ี
จะเพ่ิมมูลคาของมะพราว บวกกับตองการลดการวางงานใหกับสมาชิกในชุมชน ทางกลุมจึงไดริเริ่มท่ีจะทําขาว
ยํา เพราะมีวัตถุดิบท่ีสําคัญคือ มะพราวค่ัว เริ่มแรกจึงไดมีการจัดประชุมสมาชิกในกลุมใหเก็บมะพราวคนละ ๒ 
ลูก ติดตอกันเปนเวลา ๓ วัน เพ่ือนํามาเปนทุนหมุนเวียน และไดเก็บเงินสัจจะคนละ ๒ บาท เรื่อยมาจนถึงทุก
วันนี้ ในชวงแรกชาวบานยังไมทราบวามีการตั้งกลุมวิสาหกิจชุมชนข้ึน จึงมีสมาชิกนอย ทําใหบัญชีรายรับ-
รายจายเกิดการติดลบ เปนเวลา ๖ เดือนท่ีทางกลุมวิสาหกิจชุมชนไมมีรายได ตอมากลุมรัฐวิสาหกิจชุมชนมี
สมาชิกมากข้ึนจึงเริ่มมีรายไดครั้งแรกเม่ือเดือนเมษายน พ.ศ. ๒๕๕๓ ปจจุบันกลุมวิสาหกิจชุมชนไดผลิตและ
จัดจําหนายผลิตภัณฑหลายชนิด เชนชุดขาวยําสําเร็จรูป น้ํามันมะพราวสกัดเย็น สบูน้ํามันมะพราว แชมพูและ
นมกะทิ จําหนายท้ังในประเทศและสงออกไปตางประเทศเปนจํานวนมาก จึงทําใหกลุมวิสาหกิจชุมชนมี
ชื่อเสียงท่ีโดงดัง และมีรายเพ่ิมข้ึน 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ขาวยํา จากกลุมวิสาหกิจชุมชน แตกตางจากขาวยําพ้ืนบานท่ัวไป เนื่องจากไดพัฒนาเปนขาวยําสําเร็จรูป มีชื่อ
วา “ชุดขาวยําบานทอนอามาน” โดยการปรับเปลี่ยนกระบวนการ ข้ันตอนในการผลิตปลาค่ัว มะพราวค่ัว 
น้ําบูดูสําเร็จรูป ท่ีเปนสวนประกอบสําคัญของขาวยําใหสามารถเก็บรักษาความกรอบ ความหอม และความสด
ไวไดนาน 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนนิชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ขาวยํา เปนอาหารดั้งเดิมท่ีอยูคูกับประชาชนสามจังหวัดชายแดนภาคใต เปนอาหารท่ีใหคุณประโยชนตางๆ 
และเปนอาหารท่ีนิยมรับประทานมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน มีการใชวัตถุดิบเปนแบบดั้งเดิม แตมีการ
ปรับเปลี่ยนประบวนการผลิตวัตถุดิบของขาวยํา เพ่ือใหสามารถเก็บรักษาอาหารไวไดนาน และนํามาใสใน
บรรจุภัณฑท่ีมีความสวยงาม และมิดชิด ทําใหสะดวกแกการขนสง ไมเปนอุปสรรค ดานระยะเวลาในการเก็บ
รักษา สามารถสงขายไปยังตางจังหวัด หรือตางประเทศได 
  
5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

ขาวยํา (ขาวสมุนไพร) :  ขาวสาร, ใบยอหรือดอกอัญชัน, ตะไคร, ใบมะกรูด 
มะพราวค่ัว 
ปลาค่ัว :  ปลาทูสด, สมแขก, ตะไคร, หอมแดง, เกลือ 
บูดูสําเร็จรูป :  น้ําบูดูสด, ตะไคร, ขิง, กระเทียม, มะขามเปยก, น้ําตาล 
ผักหรือเครื่องเคียง :  แตงกวา, มะมวง, ตะใคร, ถ่ัวงอก, ใบมะกูด, ถ่ัวฝกยาว 
พริกปน, พริกไทยปน 
  
  
 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) 
  (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา (แนบภาพนิ่งเปนไฟลนามสกุล JPEG หรือ TIFF ไมนอยกวา 



๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิม และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

๑๐ ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบท่ีปรับประยุกต และ
ภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี) 

 
ดอกอัญชัน ใชสําหรับหุงขาว 

 
มะพราว 

 
น้ําบูด ู

 

 



ผักตางๆ 

 
ลางขาวสารใหสะอาด นําใบยอหรือดอกอัญชันค่ันเอาแตน้ํา
ไปหุงขาวพรอมกับใสตะไครบุบพอแตก และใบมะกรูด แลว
นําไปหุงใหสุก จะไดขาวยําสมุนไพรท่ีมีสีสันสวยงาม หอม 
นารับประทานและ มีประโยชนตอสุขภาพ 

 
มะพราวค่ัว โดยค่ัวมะพราวจนเปนสีน้ําตาล 

 
ปลาค่ัว นําเนื้อปลามาตําใหแหลก แลวมาค่ัวจนเนื้อปลาสุก
ด ี



 
น้ําบูด ู

 
ขาวยําสมุนไพรสําเร็จรูป 

 
กลุมวิสาหกิจชุมชนแปรรูปมะพราวบานทอน 

 
ขาวยําสมุนไพรสําเร็จรูป 



 
ขาวยําสมุนไพร 

 

  
7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

(ระบุเหตุผล) 
 สามารถนําไปแสดง สาธิตและจําหนายในงานตางๆ ท้ังในพ้ืนท่ีจังหวัดนราธิวาสและจังหวัดอ่ืนๆ 

7.2 การสรางงานและรายได (ตอครอบครัว/ชุมชน) 
มี 50000 บาท/เดือน 

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

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางเจะปูรอ บินหะมะ 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

39ศูนยวิสาหกิจชุมชนแปรรูปมะพราวบานทอน 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

39๓๓๓/๑ ม.๑๑ ถ.บานทอน-บาเจาะ ต.โคกเคียน อ.เมือง จ.นราธิวาส 

39โทรศัพท ๐๘ ๔๓๙๗ ๒๗๑๓ 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 นางสาวเจะซาฟูรา เจะซู 

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมประจําอําเภอเมืองนราธิวาส 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี 17 เดือน กุมภาพันธ ป พ.ศ. 2557 

  
ผูบันทึกขอมูล นางสาวเจะซาฟูรา เจะซู 

ตําแหนง ผูประสานงานวัฒนธรรมประจําอําเภอเมืองนราธิวาส 

  
รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นางมันทนา พิชัยฤกษ 
ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

2. 
ตําแหนง 

3. 
ตําแหนง 

  
ผูตรวจสอบและอนุมัติ 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

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

  
 


