
บทปฏิบัติการเรื่อง อาหารไทยประเภทยำ รายการอาหาร ยำทวาย รหสัวิชา 4572306 รายวิชา อาหารไทย 

หนวยกิต 3 (2-2-5) 

 

 สมัยรัตนโกสินทร พ.ศ. 2330 พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลกมหาราช และกรมพระราชวังบวร

มหาสุรสิงหนาท เสด็จนำทัพไปทวายอันเปนเมืองที่อยูติดชายแดนดานตะวันตกของไทย และนำชาวทวายเขามายัง

พระนคร ใหต้ังบานเรือนอยูดานหลังวัดสระเกศ  จินดา เมตตาจิตต ผูมีเช้ือสายทวาย อธิบายวาคนทวาย ไมใชมอญ 

ไมใชพมา เปนอีกหน่ึงเช้ือชาติหน่ึง มีภาษาพูดเปนของตนเอง ในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานก็ระบุวา ทวาย

เปนคำเรียกชนเผาหนึ่งในสาขาของชาวยะไข  ตระกลูทิเบต พมา ซึ่งคนไทยในอดีตแยก มอญ พมา ทวาย ไดอยาง

ชัดเจน อาหารทวายจะเนนผักที่นำมาตม เมื่อกอนยำทวายมีขายเฉพาะวันพระและขายดีมาก เพราะการทำที่

ยุงยากและยาวนาน 

 ยำทวาย คือ ยำที่ใชน้ำพริกแกงคั่วใสปลากรอบแลวนำมาผัดกับหัวกะทิปรุงใหได 3 รสคือ เค็ม เปรีย้ว 

หวาน ราดน้ำยำบนผักตาง ๆ ทีล่วกในหางกะทิ เชน ผักบุง กะหล่ำปลี ถั่วงอก หัวปลี ราดดวยหัวกะทิ และโรย

ดวยงาขาวคั่ว หอมเจียว และถาจะใสเน้ือสัตวก็ใชเน้ือไกตมฉีกฝอย 

สวนประกอบ 

 เน้ือไกน่ึงหรือตม (ฉีกฝอย)    110 กรัม 

 มะเขือยาวใชแตเน้ือหั่นแทงเล็กยาว   40 กรัม 

 หนอไม (ไผรวก) หั่นแทงเล็กยาว    50 กรัม 

 กะหล่ำปลีซอยบาง     20 กรัม 

 ถั่วงอกเด็ดหาง      25 กรัม 

 ผักบุงใชยอดและกานหั่นทอนเฉียง    30 กรัม 

 ถั่วฝกยาวหั่นเฉียงบาง     30 กรัม 

 พริกหยวกแกะเม็ดหั่นเสนเล็กยาว    40 กรัม 

 หัวปลีซอยบาง      20 กรัม 

 หอมแดงเจียว      20 กรัม 

 งาขาวคั่ว      5 กรัม 

 น้ำมะขามเปยก      40 กรัม 

 น้ำปลาดี      38 กรัม 

 น้ำตาลปบ      30 กรัม 



 หัวกะทิ       340 กรัม     

 หางกะทิ (สำหรับลวกผักตาง ๆ )    500 กรัม 

 น้ำมันพืชเจียวหอม      

เครื่องโขลกยำทวาย 

 พริกแหง (บางชาง)     15 กรัม     

 หอมแดงซอย      25 กรัม  

 กระเทียมซอย      25 กรัม  

 ขาซอย       2 กรัม  

 ตะไครซอย      3 กรัม 

 ผิวมะกรูด      2 กรัม 

 รากผักชีซอย      2 กรัม 

 กะป       2 กรัม 

 เกลือปน       2.5 กรัม 

 พริกไทยปน      1 กรัม 

 ปลาอบกรอบรมควัน (ใชเฉพาะเน้ือ)   20 กรัม        

วิธีการทำ 

 1.ตมหางกะทิใหเดือด ลวกกระหล่ำปลี ถั่วงอก มะเขือยาว ผักบุง หนอไม ถั่วฝกยาว พรกิหยวก และหวั

ปลี ตามลำดับลวกพอสุก ตักขึ้นใสจานพักไว 

 2. นำหัวกะทิใสกระทะ พอกะทิเริ่มแตกมัน ใสเครื่องโขลกยำทวายลงไปผัดจนแตกมันพอดี 

 3. ปรุงรสดวย น้ำปลา น้ำตาล และน้ำมะขามเปยก ใหได รสเค็ม เปรี้ยว หวานปดไฟ พักไวใหเย็น ตักใส

ถวย  

 4. จัดผักทีล่วกและสวนผสมทั้งหมดใสภาชนะ ราดดวยหัวกะทิ หอมแดงเจียว งาขาวคั่ว ยกเสริฟพรอมน้ำ

ยำ 

เทคนิคในการประกอบอาหาร 

 1. การเตรียมผกัตาง ๆ ควรหัน่ประมาณ 3-4 เซนติเมตรใหมีขนาดเทา ๆ กัน 

 2. การยับย้ังไมใหผักเกิดสีดำคล้ำ เชน หัวปลี ควรแชน้ำผสมน้ำมะขามเปยก หรือน้ำสมสายชู หรือน้ำ

มะนาว ทิ้งไว 10 นาทแีลวลางออกดวยน้ำสะอาดจะชวยใหยางหัวปลีไมเปลี่ยนเปนสดีำคล้ำ 



 3. การลวกผักควรจัดลำดับผักสีที่มสีีออนกอนไปจนถึงสีเขม เพ่ือไมใหหางกะทิมีคล้ำและควรใชอุณหภูมิ

ไฟปานกลางคอนขางแรง ใหผักไดรับความรอนเต็มที่และเสมอกัน  

 4. ควรโขลกปลากรอบรมควันใหละเอียดกอนทำใหโขลกไดงายขึ้น 

 5. เครื่องเทศแหงควรโขลกใหละเอียดกอนโขลกกับเครื่องแกงชนิดอ่ืน 

 6. ควรเคี่ยวหัวกะทิใหแตกมนักอน และใชไฟปานกลาง แลวจึงคอย ๆ หยอดหัวกะทิจนกระทั่งหมด 

เพ่ือใหสีน้ำยำมีสีสันทีส่วยงาม  

 

ลักษณะเฉพาะของอาหาร 

 เปนยำที่ใชน้ำพริกแกงคั่วใสปลากรอบหรือกุงแหงโขลก ผดักับหัวกะทิปรุงรส ราดน้ำยำบนผัก ตาง ๆ ที่

ลวกดวยหางกะทิ โรยดวยงาคั่ว หอมเจียว จะมีเน้ือสัตวใชเน้ือไกฉีกฝอย 
 


