
รากวัฒนธรรม อาหาร 
 

ระดับการคัดสรร 

อําเภอ 
  

1. ชื่ออาหาร 

ชื่อหลัก : ขาวยําสมุนไพร 

ชื่ออ่ืนๆ เชน ชื่อภาษาถ่ิน (ถามี): 
 

2. แหลง 

ชุมชน อําเภอ บางสะพานนอย ตําบล ชางแรก 
  

3. ประเภทอาหาร 

3.1 หมวดหมู อาหารสุขภาพ 
 3.2 ลักษณะ คาว 
   

4. ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) /อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) /ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ี
มีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 

ความเปนมา (ภูมิหลัง/ความเชื่อ) 
ขาวยํา อาหารประจําถ่ินของภาคใต  ท่ีชาวใตนิยมรับประทานเปนอาหารเชา  หรืออาหารกลางวัน  ขาวยํา 
เปนอาหารเพ่ือสุขภาพ  ใหสารอาหารท่ีหลากหลายแตพลังงานต่ํา  เปนอาหารท่ีเหมาะกับคนท่ีตองการควบคุม
น้ําหนัก  เนื่องจากผักในขาวยําเปนผักสดท่ีไมตองผานการปรุงใดๆ  จึงทําใหไดรับวิตามินตางๆ ท่ีมีอยูในผัก
อยางเต็มท่ี  นอกจากนี้ในขาวยํายังใหแรธาตุ  โปรตีน คารโบไฮเดรต และมีใยอาหารสูง ชวยใหระบบขับถาย
ทํางานไดเปนปกติ 
 

เอกลักษณท่ีสําคัญของขาวยํา ก็คือ “น้ําบูดู”   รสชาติความอรอยของขาวยําก็ข้ึนอยูกับน้ําบูด ู นั่นเอง น้ําบูดูท่ี
ใชราดขาวยํา หากเปนสูตรของอิสลามแท ๆ  จะใชน้ําบูดูลวน ๆ แตถาเปนสูตรของภาคใตตอนบน  จะมีการใช
เครื่องปรุงท่ีทําใหน้ําขาวยํา  มีรสชาติท่ีอรอยไปอีกแบบหนึ่ง 

อัตลักษณ (ท่ีโดดเดน) 
ขาวยํา เปนอาหารจานเดียวท่ีไดรับความนิยมอยางแพรหลายทางภาคใต ขาวยําเปนอาหารท่ีมีอาหารครบ 5 

หมู เพราะวานอกจากขาวท่ีเปนอาหารหลักของคนไทยแลวก็ยังมีพืชผักสมุนไพร มีผลไม สวนใหญผลไมท่ีนิยม
ใชก็จะมีรสเปรี้ยว เชน สมโอหรือมะมวง หรือวาบางตํารับ ก็อาจจะใชท้ัง 2 อยางผสมกัน เพ่ือใหเกิดความ
หลากหลาย 

นอกจากนี้ก็มีผัก ซ่ึงสวนใหญจะใชถ่ัวฝกยาวหรือถ่ัวงอก สมุนไพรท่ีเปนหลักๆ ของขาวยําก็คือ ตะไครหรือใบ
มะกรูดหั่นฝอย สิ่งท่ีจะชวยเพ่ิมรสชาติใหกับขาวยําก็คือมะพราวค่ัว มะพราวเปนแหลงของไขมัน ไขมันใน
มะพราว เปนไขมันท่ีอ่ิมตัวซ่ึงถารับประทานมากก็อาจจะไมเปนผลดีตอสุขภาพ แตอยางไรก็ตาม ไขมันก็ยัง
เปนสิ่งจําเปนสําหรับอาหารท่ีเปนพวกพืชผัก ผลไม เพราะจะชวยในการละลาย สารท่ีเปนประโยชนตอสุขภาพ 
เชน วิตามินท่ีละลายในไขมันหรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพตางๆ ท่ีเราพบในพืชผัก ผลไม 



 

นอกจากนี้บางตํารับก็อาจจะมีการใสขาวพอง ขาวพองก็คือขาวแหงท่ีนําไปทอดก็จะเปนแหลงไขมันอีกชนิด
หนึ่ง ซ่ึงถาเปนคนท่ีไมตองการควบคุมน้ําหนัก การใสขาวพองเขาไปก็จะชวยเพ่ิมพลังงานใหมากข้ึน ก็จะทําให
อาหารจานนี้สมบูรณมากข้ึน แตสําหรับคนท่ีตองการควบคุมน้ําหนักหรือตองการลดความอวน ก็ควรพยายาม
หลีกเลี่ยงการใส มะพราวค่ัว หรือการใสขาวพอง แลวหันมาเนนเรื่องของผัก ผลไม สมุนไพร ใหมากข้ึน 
เพราะฉะนั้นจะเห็นวา อาหารจานเดียวจานนี้ เปนอาหารท่ีสามารถจัดปรับไดเหมาะสมตามความตองการของ
ผูบริโภค และตามลักษณะสุขภาพของผูบริโภคได 
 

สําหรับสวนประกอบท่ีสําคัญอีกอยางหนึ่งก็คือ น้ําปรุงรส ท่ีเราทราบกันก็คือน้ําบูดู น้ําบูดู ก็คือการท่ีนําปลามา
หมักแลวก็มาตม เพราะฉะนั้นสวนใหญแลวน้ําบูดูก็จะเค็มเปนอันดับแรก เวลาท่ีนํามาปรุงรส ก็จะชวยลดความ
เค็ม โดยการเติมน้ําตาล ท้ังความเค็มและน้ําตาล ก็ชวยชูรสใหอาหารอรอยข้ึน เพราะวาถาพิจารณาจาก
สวนประกอบสวนใหญก็จะจืด แตจะมีความเปรี้ยวของผลไม เพราะฉะนั้นเม่ือมีความเค็ม ความหวาน เพ่ิมเขา
ไป ก็จะทําใหอาหารจานนี้ มีหลายหลากรสชาติ ซ่ึงก็เปนท่ีนิยมของคนท่ัวไป 

แตอยางไรก็ตาม ความเค็ม ความหวาน สําหรับคนท่ัวไปท่ีไมมีปญหาสุขภาพ ก็สามารถรับประทานไดใน
ปริมาณหนึ่ง แตสําหรับคนท่ีมีปญหา มีความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคความดันโลหิตสูง หรอืคนท่ีเปนเบาหวาน ก็ตอง
ระวังน้ําบูดู คือ อยารับประทานมากเกินไป ใสพอท่ีจะทําใหไดรสชาติท่ีเม่ือเราคลุกเคลากับสวนประกอบหลักๆ 
แลวทําใหมีหลากหลายรสชาติท่ีกลมกลอม และอรอยดวย เพราะฉะนั้นหลักๆ ก็คือขาวยําเปน อาหารจาน
เดียว รวดเร็ว และทําไดงาย จัดวาเปนอาหารสุขภาพ การท่ีสวนประกอบของขาวยํา มีผักและผลไม
หลากหลายชนิด 

ประโยชนอันดับแรก ก็คือ ใยอาหาร ถึงแมวาเราจะรับประทานทานอาหารท่ีมีไขมัน เชน มะพราวค่ัวเขาไป ใย
อาหารสวนหนึ่งชวยในการขับไขมันท่ีเราไดไปพรอมกันในจานนี้ นอกจากนี้ใยอาหารบางสวนก็ชะลอการดูดซึม
น้ําตาลได เพราะฉะนั้น เวลาท่ีเรารับประทานอาหารท่ีเค็มแลวก็มีความหวาน หรือวามีไขมันมาก ถาเราไม
รับประทานผักและผลไมเขาไปเลย จะอันตรายมาก แตถายังมีผักและผลไมเปนหลักก็จะชวยในการลดทอน
ความรุนแรงของปญหาท่ีจะ เกิดข้ึนจากการรับประทานพวกไขมัน เกลือ และน้ําตาล ไดสวนหนึ่ง เพราะฉะนั้น
สิ่งท่ีสําคัญก็คือตองทานอาหารใหครบ 5 หมู และก็ในสัดสวนท่ีเหมาะสม เพ่ือใหเปนประโยชนตอสุขภาพของ
เราเอง 

ความสําคัญและคุณคาทางสังคมและทางจิตใจท่ีมีในวิถีการดําเนินชีวิตของชุมชน นั้นๆ 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



5. องคประกอบของอาหาร (สูตร) 

เครื่องปรุงการทําน้ําขาวยํา 

-น้ําบูดู 1/2 ถวย 

-กะปกุง 1 ชอนโตะ 

-ตะไครทุบใหแตก 2 ตน 

-ขาทุบใหแตก 3 แวน 

-น้ําตาลปบ 3 ชอนโตะ 

-ใบมะกรูด 3-4 ใบ - 
-น้ําสะอาด 1 ถวย 

-หอมแดงตําพอแตก 5 หัว 

-กระเทียมตําพอแตก 4 กลีบ 

-น้ําตาลแวน 2-3 แวน 

-ออยปลอกเปลือกทุบใหแตก 1 ปลอง 

สวนผสมของขาวยํา  

-ขาวสวย 

-ดอกอัญชันสด  หรือ ใบเตย (ไวสําหรับค้ันน้ําหุงขาว) 
-กุงแหงปน หรือ ปลาปน 

-มะพราวขูดค่ัว 

-พริกแหงปน 

-น้ําขาวยํา (น้ําบูดูท่ีเตรียมไว)  
-ไขตม    

-ผักสดตางๆ ใบยอ ใบชะพลู ใบพาโหม ใบมะกรูด ยอดขม้ิน ตะไคร ถ่ัวฝกยาว มะมวงเปรี้ยวซอย หรือ มะนาว 
และผักใสไดตามชอบ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



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

10 ภาพ ท่ีแสดงใหเห็นถึงรูปแบบดั้งเดิมและรูปแบบท่ีปรับประยุกต และภาพเคลื่อนไหว ลงแผนซีดี/วีซีดี 
จํานวน 1 แผน) 
 บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบดั้งเดิม บรรยาย รูปแบบ วิธีการ แบบปรับประยุกต(ถามี) 

ผักขาวยําท่ีใชเปนผักพ้ืนบานดั้งเดิม และการหุงขาวสวย
ดั้งเดิม แบบธรรมดา 

มีการปรับนําผักหรือดอกไมท่ีทานได และจัดพืชสมุนไพร
พ้ืนบานเพ่ิมเติมข้ึนมา เชน ดอกดาหลา ดอกอัญชัญ แครอท 
เปนตน การหุงขาวสวย มีการเพ่ิมสีสันเพ่ือใหดูนา
รับประทานมากข้ึน และเนนเพ่ือสุขภาพมากข้ึน ก็ใช
สมุนไพรธรรมชาติมาปรุงตกแตงเปนสีสันตาง ๆ เชน สี
ธรรมชาติจากดอกอัญชัญ, สีเขียวจากเตยหอม เปนตน 1. นํา
น้ําบูดู น้ําสะอาด พรอมสมุนไพร ใสหมอตั้งไฟ เค่ียวจนเดือด 
จากนั้นราไฟใหไฟออนๆแลวเค่ียวสักพักจนไดที จากนั้นเอา
ไปกรองเอากากออก 2. นําน้ําบูดูท่ีกรองแลวตั้งไฟอีกครั้งใส
น้ําตาลปบ น้ําตาลทราย และใบมะกรูดลงเค่ียวไฟออน จน
งวด ชิมรสเค็ม ๆ หวาน ๆ แตอยาใหหวานมาก 3. ผักสด
ตางๆ ท่ีเตรียมไว ใบยอ ใบชะพลู ใบพาโหม ใบมะกรูด ยอด
ขม้ิน ตะไคร ถ่ัวฝกยาว มาใหใหละเอียด มะมวงเปรี้ยวซอย 
หรือ มะนาว 4. วิธีรับประทาน ตักขาวสวยนิดหนอยใสจาน 
โรยดวยผักสมุนไพร ท่ีเตรยีมไว แลวราดดวยน้ํายําบูดู 
คลุกเคลาใหเขากัน ขาวยําจะมีรสหอมของผักและความหอม
ของน้ําบูดู เปนอาหารบํารุงสุขภาพชั้นยอด เหมาะสําหรับ
อาหารม้ือเย็น กินแลวอรอยไมอวน 

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

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

 
ขาวยําสมุนไพร 

 
ขาวยําสมุนไพร 



 
ขาวยําสมุนไพร 

 

  

7. การสรางงานและรายได 

7.1 มีความสามารถในการผลิตเชิงปริมาณ พรอมแสดง สาธิตและจําหนายในโอกาสตางๆ 

มี 

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

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

ชื่อ – สกุล ผูประกอบการหรือกลุมผูประกอบการ 

นางสาวประดับ เทียบทอง 

ชื่อ และท่ีอยูของรานจําหนายอาหาร 

นางสาวประดับ เทียบทอง 

ท่ีอยูท่ีติดตอไดสะดวก 

95/1 หมู 7 ตําบลชางแรก อําเภอบางสะพานนอย จังหวัดประจวบคีรีขันธ 
โทรศัพท 08-9804-5681 โทรสาร 
E-mail 
   

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



10. ผูเรียบเรียงขอมูล/ ผูบันทึกขอมูล/ รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของ
ขอมูล 

 ผูเรียบเรียงขอมูล นางสุพร จันทรทับ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 

วัน/เดือน/ป ท่ีเรียบเรียงขอมูล วันท่ี - เดือน กรกฎาคม ป พ.ศ. 2557 
  

ผูบันทึกขอมูล นายอานนท ไมเด็น 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

รายชื่อคณะกรรมการคัดสรรรากวัฒนธรรม ผูรับรองความถูกตองของขอมูล 

1. นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัดประจวบคีรีขันธ 
2. นางปทมา รุจีวงศ 
ตําแหนง ผูอํานวยการกลุมสงเสริมศาสนา ศิลปะ และวัฒนธรรม 

3. นางสุพร จันทรทับ 

ตําแหนง นักวิชาการวัฒนธรรมชํานาญการ 
  

ผูตรวจสอบและอนุมัติ นายเกริกชัย ชาติไทยไตรรงค 
ตําแหนง วัฒนธรรมจังหวัด 

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

 


