
ขาวตมมัด 
ขาวตมมัด เปนขนมพ้ืนบาน จัดอยูในเครื่องไทยทานถวายพระภิกษุในเทศกาลตักบาตรเทโวและ

เทศกาลออกพรรษา นิยมทํากันท่ัวทุกภาคของประเทศไทยและมีชื่อเรียกแตกตางกันออกไปโดยมี
สวนประกอบและวิธีทําจะแตกตางกันบางเล็กนอย แตก็ยังคงเอกลักษณเดนๆ ไว คือ ขาวเหนียว กลวยน้ําวา 
น้ําตาล เกลือเล็กนอยและวัสดุท่ีใชหอ คือใบตอง หรือวัสดุอ่ืนตามธรรมชาติท่ีมีในทองถ่ิน ในวรรณกรรม
ลานนา เรื่อง ตํานานพระเจาเลียบโลก เลากันวาในสมัยพุทธกาล ชาวบานนิยมทําขาวตมมัดไปทําบุญตักบาตร 
เพราะสะดวก กินงาย และเก็บไวไดนาน พระสงฆสามารถใชเปนเสบียงอาหารเวลาเดินทางไปเผยแพรพระ
ธรรมคําสอนการทําขนมชนิดนี้เริ่มตนเหมือนกัน โดยการนําขาวเหนียวไปแชน้ําหรือ “หมา”ในภาษาเหนือและ
ภาษาอีสานไวสัก ๒-๓ ชั่วโมง จากนั้นนําออกมาท้ิงใหสะเด็ดน้ําหอดวยใบตองกลวยท่ีตัดท้ิงไว ๑ คืน ใสไส
กลวยแลวนําไปทําใหสุกโดยการนึ่งหรือตม 

ขาวตมมัดหรือ ขาวตมผัดของภาคกลาง เรียกตามกรรมวิธีการทํา ทําจากขาวเหนียวผัดกับกะทิท่ี
ผสมน้ําตาลและเกลือเล็กนอย จนงวดไดท่ี ขาวเหนียวข้ึนมันแลวจึงนํามาใสใบตองแผขาวเหนียวออกเปนแผน
บางๆวางกลวยน้ําวาเปนไสใน นําถ่ัวดํามาตกแตงท่ีขาวเหนียวหอดวยใบตองกลวย นําขาวเหนียวท่ีหอแลวมา
ประกบเขาเปนคูๆ แลวใชตอกมัดใหติดกันเปนคูๆ แลวนําไปตม หากนําไปนึ่งก็ไมตองมัด แตเรียงจัดใหเบียด
ชิดกันในลังถึง นึ่งใหสุก 

ขาวตมมัดในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ บางแหงเรียกวา ขาวตมกลวย ทําไดสองแบบ แบบแรกทํา
เหมือนของภาคกลาง แบบท่ีสองไมใสกะทิ นําขาวเหนียวดิบมาคลุกกับถ่ัวดําหรือถ่ัวลิสงพรมน้ําเกลือใหพอ
เปยกแลวนํามาหอดวยใบตอง บางครั้งใชใบเตยและใบทองกวาว แทนใบตอง ซ่ึงจะใหรสชาติหอมตางกัน แลว
ใชเชือกกลวยและตอกใบไผมามัด ๒-๓ เปลาะ แลวนําไปตมจนสุกขาวตมมัดของภาคเหนือ เรียกวา เขาตม 
การทําไมแตกตางจากภาคอีสาน ขาวตมของคนลานนาจะใสกลวยน้ําวาสุกผาครึ่ง เรียกวา เขาตมกลวย หรือ
ใสไสถ่ัวลิสงก็ตองแชถ่ัวลิสงไว ๒ ชั่วโมง เรียกวา เขาตมถั่วดิน บางทีก็ใสท้ังกลวยและถ่ัวลิสง ไมมีการใส
น้ําตาลหรือน้ํากะทิ ไมมีการปรุงรสใดๆ แตถาหั่นเขาตมเปนทอนพอคําแลวขูดมะพราวโรยหนา จะเรียกวา เขา
ตมหัวหงอกการตมเขาตมนั้นหอขาวตมเสร็จแลว จะนํา ๔– ๕ หอมารวมกัน แลวมัดดวยตอกหัวทาย จากนั้น
นําไปตมจนสุกไดท่ี ในการตมนั้นมักมีการหอใบตองเลียนแบบการหอเขาตมแลวนําไปตมพรอมกันดวย เรียกวา 
จูเขาหนม(ชูขนม) เชื่อวาจะทําใหขาวตมสุกท่ัว 

ขาวตมมัดภาคใต คลายคลึงกับขาวตมผัดของภาคกลาง เรียกวา เหนียวหอกลวย คือ เหนียว  
(ขาวเหนียวขาว) หอกลวยรอบๆ และดานนอกสุดมีใบตองหอ และใชเชือกพันหรือมัดหัวทายใหแนน 
นอกจากนี้ยังมี ขาวตมลูกโยน หรือขาวตมใชขาวเหนียวผสมถ่ัวดําไมมีกลวยแลวหอดวยใบพอ หรือใบมะพราว
เปนรูปรี ผูกเขาดวยกันเปนพวงแลวนําไปตม มีตํานานเลาตอกันมาวา สมัยพุทธกาลชาวบานเบียดเสียดกัน 
ใสบาตรใหพระพุทธเจา บางคนเขาไมถึงพระองคจึงใชวิธีโยนขาวตมไปแทน จึงกลายเปน “ขาวตมลูกโยน”
ตั้งแตนั้นมา 

 
 
คุณคาทางโภชนาการของขาวตมมัด นักโภชนาการยอมรับวา เปนอาหารวางหรือขนมของไทยท่ีให

สารอาหารครบ ๕ ชนิดท่ีอยูในหอเดียวกัน กลาวคือ ไดสารอาหารคารโบไฮเดรตท่ีใหพลังงานจากขาวเหนียว 
ไดวิตามินและแรธาตุจากกลวย ไดโปรตีนจากถ่ัวดํา และไดไขมันจากกะทิ นอกจากนี้ยังพกพาสะดวก กินงาย
ไมตองใชภาชนะเหมาะแกการใชเปนเสบียงอาหารเวลาเดินทาง และเปนอาหารในยามเกิดภัยพิบัติท่ีอาหาร
หลักขาดแคลนเขาถึงยาก สิ่งท่ีเปนปญหาอยูบางในขณะนี้คือ ผูท่ีทําขาวตมมัดเปนนั้นมีนอยลง ดังนั้น ควรท่ีจะ



มีการถายทอดภูมิปญญานี้ไปสูคนรุนหลังใหมากข้ึน และควรนําไปสอนในสถานศึกษาต้ังแตระดับประถมศึกษา
เปนตนไป ท้ังหมดท่ีกลาวมานี้ ขาวตมมัดสะทอนใหเห็นถึงภูมิปญญาอันหลักแหลมของบรรพบุรุษไทยท่ีมีความ
เปนเอกลักษณ สรรหาอาหารอันทรงคุณคาใหลูกหลานไดกินเปนอาหารวางและขนมสืบตอกันมาชานานจนถึง
ปจจุบัน 

 
เรียบเรียงโดย รองศาสตราจารยสุกัญญา สุจฉายา, รองศาสตราจารยสืบพงศ ธรรมชาติ, สงา ดามาพงษ และ
ชัชวาล ทองดีเลิศ 
 


