
 
 
 
Histoire du riz 
Le riz, l’aliment principal de la population thaïlandaise, est originaire d'Asie du Sud. Il existe des traces 
prouvant la riziculture datant de plus de 6500 ans en Inde et à l'est de la Chine. Plus tard, à partir de 
1543, sa culture commence à se répandre dans les différents pays d'Europe. 
 
En Thaïlande, le riz a depuis toujours été étroitement lié à la culture nationale. Des traces de sa culture 
apparaissent depuis au moins 5 500 ans sur le territoire de la Thaïlande actuelle. Dans la terre qui a 
servi à la fabrication des poteries en terre cuite de Ban Chiang, district de Phu Wiang, on retrouve des 
fragments d’écorce de riz. Ce sont surement les restes de riz les plus vieux de l’histoire de la Thaïlande. 
Dans la grotte Poung Houng de la province de Mae Hong Son, des écorces de riz gluant de grosse 
taille ont étés retrouvées qui démontrent une culture ancienne de ce riz en altitude. 
 

ก ำเนิดข้ำว 

ข้ำว ซึ่งจดัว่าเป็นอาหารหลกัของคนเรา    เดมิทขีา้วมถีิน่ก าเนิดในทวปีเอเชยีตอนใต ้มหีลกัฐานเกี่ยวกบัการ
ปลูกขา้วมมีานานกว่า  6500 ปี  ในประเทศอนิเดีย  และทางตะวนัออกของประเทศจีน  และต่อมาใน พ.ศ. 
1543 เริม่แพร่เขา้สูป่ระเทศต่าง ๆ ในยุโรป 

ขา้วของไทยเป็นอาหารประจ าชาตทิี่มตี านานประวตัศิาสตร์มายาวนาน ปรากฏเป็นร่องรอยพร้อมกบัอารย
ธรรมไทยมาไม่น้อยกว่า 5,500 ปี ซึง่มหีลกัฐานจากแกลบขา้วทีเ่ป็นสว่นผสมของดนิใชเ้ครื่องปั้นดนิเผาที่บา้น
เชยีง อ าเภอภูเวยีง อนัสนันิษฐานไดว้่าเป็น เมลด็ขา้วทีเ่ก่าแก่ทีสุ่ดของไทยรวมทัง้ยงัพบหลกัฐานเมลด็ขา้วที่
ขุดพบทีถ่ ้าปุงฮุง จงัหวดัแม่ฮ่องสอนโดยแกลบขา้วทีพ่บน้ีมลีกัษณะของขา้วเหนียวเมลด็ ใหญ่ทีเ่จรญิงอกงาม
ในทีส่งู 
 



 
Trouvé à Mae Hong Son 
 

Peintures sur des parois de pierre, estimées à environ 6 000 ans, retrouvées dans les grottes de Pha 
Mon Noi, dans le district de Khong Chiam, Province d'Ubon Ratchathani. Ces desseins représentent 
une plantation de céréales ressemblant à du riz qui encercle un homme et deux buffles. Cela nous 
montre que l’homme exerce la culture du riz depuis très tongtemps. 
 
ภาพเขยีนบนผนังถ ้าหรอืผนังหนิอายุประมาณ 6,000 ปี ทีผ่าหมอนน้อย บา้นตากุ่ม ต าบลหว้ยไผ่ อ าเภอโขง
เจยีม จงัหวดัอุบลราชธานี มลีกัษณะคลา้ยบนัทกึการปลูกธญัพชือย่างหนึ่งทีม่ลีกัษณะเหมือนขา้ว ภาพควาย 
แปลงพชืคลา้ยขา้ว แสดงใหเ้หน็ว่า มนุษยไ์ดรู้จ้กัการเพาะปลูกขา้วเป็นอย่างดแีลว้ 
 

 



Les populations des pays d'Asie sont à la fois les plus grands producteurs et les plus grands 
consommateurs de riz du monde. On peut dire que le riz sert d’aliment de base à la majorité de la 
population mondiale. 

ปัจจุบันนี้  ประชากรในประเทศต่างๆของทวีปเอเซีย เป็นทัง้ผู้ผลิตและผู้บริโภคข้าวกลุ่มใหญ่ที่สุดของ
ประชากรทัง้โลก เรยีกไดว้่า ขา้วเป็นอาหารหลกัของประชากรโลก 

 

Types de riz couramment consommés 

Le riz peut être divisé en différents types selon la taille du grain, c'est-à-dire le riz à grain long et le riz 
à grain court. Il peut aussi être distingué selon le type de polissage qui permet d’obtenir le riz brun ou 
le riz blanc. 

Le riz arborio est un petit riz à grain court. Une fois cuit, il a une consistance humide. Il est couramment 
utilisé pour cuisiner des plats italiens appelés Risotto. 

Le riz basmati est un riz aromatique à grains longs produit principalement en Inde. Ce type de riz est 
appelé "Prince du riz". 

Le riz gluant est divisé en deux variétés : noir et blanc. C’est un type de riz principalement consommé 
en asie. En occident, le riz gluant blanc est utilisé dans la confection du pudding rice. Dans le nord et 
le nord-est de la Thaïlande, les habitants consomment principalement du riz gluant. Dans la région 
centrale, les riz gluants noirs et blancs sont utilisés dans la confection de desserts. 

Le riz jasmin est une variété de riz de Thaïlande. Les graines fines ont un parfum similaire au riz 
basmati, mais ont une consistance plus collante. Ce riz est très apprécié des Thaïlandais et des 
Chinois. 

La Thaïlande connait la riziculture depuis des milliers d'années. On distinguait à cette époque 2 types 
de rizicultures : un riz à gros grains cultivé en altitude et un riz rond cultivé dans les plaines. Ces deux 
types de riz ont une consistante collante, similaire au riz gluant actuel. Quant au riz blanc, il a été 
introduit par des pays étrangers. Originaire du Bengale, répandu en Asie du Sud-Est en 1000 avant 
JC. 



ชนิดของข้ำวท่ีนิยมบริโภค 

อาจแบ่งขา้วออกเป็นประเภทตามขนาดของเมล็ด คอื ขา้วเมล็ดยาวและขา้วเมล็ดสัน้ หรอืแบ่งตามกรรมวธิี
การขดัส ี คอื ขา้วกลอ้งและขา้วขาว   

ขา้วทีน่ิยมบรโิภค เช่น 

ข้ำวอำร์โบริโอ (arborio rice) เป็นข้าวเมล็ดเล็กสัน้ เมื่อหุงแล้วจะแฉะ นิยมน ามาท าอาหารอิตาเลี่ยนชื่อ 
รชีอตโต (risotto) 

ข้ำวบำสมำติ (basmati rice) เป็นขา้วเมล็ดยาว  มกีลิน่หอม  แหล่งผลติส าคญัอยู่ในอนิเดยี ขา้วชนิดนี้มชีื่อ
ว่า“เจา้ชายแห่งขา้ว” 

ข้ำวเหนียว (glutinous rice) แบ่งเป็น 2 ส ีคอื ขา้วเหนียวด ากบัขา้วเหนียวขาว ส่วนใหญ่นิยมบรโิภคในแถบ
เอเซยี ชาวตะวนัตกนิยมน าขา้วเหนียวขาวไปท าขนมพุดดิง้  จงึเรยีกขา้วเหนียวว่า พุดดิง้ไรซ ์(pudding rice) 
คนไทยในภาคเหนือและอสีานนิยมกนิขา้วเหนียวมากกว่าขา้วเจา้ สว่นคนไทยภาคกลางนิยมน าขา้วเหนียวทัง้
ขาวและด ามาท าขนมหวาน เช่น ขา้วหลาม ขา้วเหนียวแกว้ ขา้วเหนียวสงัขยา ขา้วเหนียวเปียก เป็นตน้ 

ข้ำวหอมมะลิ (jasmine rice) เป็นพนัธุข์า้วของไทย เมลด็เรยีวมกีลิน่หอม คลา้ยกบัขา้วบาสมาต ิแต่ขา้วหอม
มะลจิะเหนียวกว่า คนไทยและคนจนีนิยมบรโิภคมาก 

คนไทยรูจ้กัการท านาขา้วมานานหลายพนัปี ขา้วทีป่ลูกในยุคนัน้มอียู่ 2 ชนิดคอื  ขา้วเมลด็ใหญ่งอกงามบนที่
สูง และขา้วเมล็ดป้อมงอกงามในที่ลุ่ม ขา้วทัง้ 2 ชนิดนี้เมื่อหุงหรอืนึ่งเมล็ดจะเหนียวตดิกนั อาจกล่าวได้ว่า 
ขา้วเหนียวเป็นขา้วพนัธุ์พืน้เมอืงของเอเชยีตะวนัออกเฉียงใต้  โดยพบว่ามแีหล่งก าเนิดอยู่บรเิวณสองฟากฝัง่
แม่น ้าโขงตอนบน แล้วแพร่กระจายออกไปทุกทิศทุกทาง  รวมทัง้พื้นที่ซึ่งเป็นประเทศไทยในปัจจุบนั ข้าว
เหนียวหรอืขา้วนึ่ง จงึเป็นขา้วคู่คนไทยมาชา้นาน  ในสมยัสุโขทยั  คนไทยทัง้ในภาคเหนือ  อสีาน  กลางและ
ใต ้ ต่างกก็นิขา้วเหนียวเหมอืนกนัหมด 

ส่วนข้าวเจ้าเป็นพันธุ์ข้าวจากต่างประเทศ   มีแหล่งก าเนิดอยู่แถบเบงกอล แพร่กระจายเข้ามาในเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต ้ตัง้แต่หลงั พ.ศ. 1000 และต่อมารบัประทานขา้วเจา้กนัแพร่หลาย 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



Les types de riziculture 

กำรปลูกข้ำว 

   
Traditionnellement le riz n’est cultivé qu’une fois par an. Les champs sont labourés avec 
une charrue tirée par un buffle ou un tracteur aux alentours du mois de mai. Les riziculteurs 
enlèvent des mauvaises herbes et préparent leur rizière. 

แต่เดมิมกีารปลกูขา้วเพยีงปีละ 1 ครัง้ โดยใชค้วายในการไถนา ปัจจุบนันี้คนนิยมใชร้ถแทรกเตอร์
เพื่อเป็นการเตรยีมที่นาใหพ้รอ้ม พรวนดนิ ก าจดัวชัพชื ในช่วงเดอืนพฤษภาคม ซึ่งเป็นขัน้ตอน
แรกสุดของการปลกูขา้ว 

 

La plantation des graines a lieu de mi-mai à mi-juillet après les premières pluies car le riz 
a besoin de beaucoup d’eau pour commencer à pousser. 

การปลูกขา้วเริม่กลางเดอืนพฤษภาคมถงึกลางเดอืนกรกฎาคมซึ่งเป็นช่วงทีป่ระเทศไทยก าลงัเขา้
สูฤ่ดฝูน ในช่วงแรกของการปลกูขา้ว ตน้กลา้ขา้วตอ้งการน ้าในปรมิาณมาก 



On distingue 3 techniques principales dans la plantation du riz en Thaïlande : 

การปลกูขา้วในประเทศไทย มวีธิกีารปลกูเป็น 3 วธิ ีดงันี้ 

 

La premiere méthode pour semer le riz est le repiquage - Na Dum (Na signifie champ, 
Dum signifie l’action de piquer pour insérer les pousses de riz).  

Le Na Dum nécessite plusieurs parcelles. Chacune d’elles permet de repiquer le riz selon 
les différentes étapes de croissance. Ainsi, une première parcelle permet la germination 
des graines et la création de semis. Une fois les semis assez matures on les repique dans 
les autres parcelles. Traditionnellement cette méthode est populaire dans les zones où la 
main-d’œuvre est suffisante, où les membres des différentes familles s’entraident à planter 
le riz. Elle permet d’avoir un riz d’une plus grande qualité grâce à la sélection faite lors du 
repiquage et de l’espacement des graines. 

วธิแีรก คอื กำรท ำนำด ำ เป็นวธิกีารท านาทีม่กีารน าเมลด็ขา้วไปเพาะในแปลงทีเ่ตรยีมไว ้(แปลง
กล้า)ใหง้อกเป็นตน้กล้า แล้วถอนตน้กล้าไปปักด าในแปลงนาที่เตรยีมไว ้และมกีารดูแลรกัษาจน
ใหผ้ลผลติ สมยัก่อนการท านาด านี้เป็นที่นิยมในพื้นที่ที่มแีรงงานเพยีงพอ โดยการร่วมกนัท านา
ของสมาชกิในครอบครวัหรอืคนในหมู่บ้านเดยีวกนั การท านาด าจะได้ผลผลติที่มคีุณภาพดกีว่า
เพราะมกีารคดัเลอืกตน้กลา้และจดัระยะห่างของตน้กลา้ได ้



 

 

 

La deuxième méthode est celle du Na Wan – semis (Wan signifie semer). Le Na Wan 
consiste à cultiver le riz dans un seul espace sans différencier les différentes étapes de 
maturité du riz. On sème les graines de riz à la main directement dans le champ. C’est une 
méthode de plus en plus courante en raison du faible besoin de main-d’œuvre et de temps. 

วิธีที่สอง คือ กำรท ำนำหว่ำน เป็นการปลูกข้าวโดยการหว่านเมล็ดลงไปในนาโดยตรง เป็น
วธิกีารทีน่ิยมมากขึน้ในปัจจุบนั เนื่องจากประหยดัแรงงานและเวลา 

 

 



  

La troisième méthode est surnommée Na Yon – parachute (Yon signifie lancer). C’est une 
technique plus récente qui mélange des éléments de Na Dum et Na Wan. La germination 
des graines se fait dans des plateaux. Une fois les semis assez matures (15 jours), les 
semis sont lancés dans le champ où ils pousseront sans être replantés. 

วธิทีี่สาม คอื กำรท ำนำโยน เป็นการท านารูปแบบใหม่ที่ผสมผสานระหว่าง นาด าและนาหว่าน 
โดยการเพาะเมลด็ก่อน จนโตไดป้ระมาณ 15 วนั แลว้จงึน าตน้กลา้ไปโยนในแปลงนา และปล่อย
ใหเ้จรญิเตบิโตเองโดยไมต่อ้งปลกูใหม ่



 
 

 
 

Repiquage 
ข้ำวนำด ำ 

Semis 
ข้ำวนำหวำ่น 



 
 

 

La croissance du riz est d’environ 120 jours, ce qui veut dire qu’entre le repiquage et la 
récolte il s’écoule 4 mois pendant lesquels la plante croit jusqu’à maturité. 

La récolte du riz est habituellement faite après la fin des pluies entre les mois d’octobre 
et de décembre. 

ขา้วใชเ้วลาประมาณ 120 วนัในการเจรญิเตบิโต ซึง่หมายความว่า นบัจากวนัทีเ่ริม่ปลกูจนถงึวนัที่
เกบ็เกีย่ว เป็นเวลา 4 เดอืน 

การเกีย่วขา้ว อยูใ่นช่วงสิน้ฤดฝูน ระหว่างเดอืนตุลาคมและเดอืนธนัวาคม 

Parachute 
ข้ำวนำโยน 

 



La récolte du riz 
การเกบ็เกีย่วขา้ว 

  
Lorsque les rizières ont un coloris jaune doré, le riz peut être moissonné  

ทุ่งขา้วออกรวงสเีหลอืงทองพรอ้มเกบ็เกีย่ว 

 

  

Le riz paddy (riz non-décortiqué) est moissonné à la main par les 
paysans  

ชาวนาเกบ็เกีย่วขา้ว 

https://www.autourduriz.com/files/cdr/images/illustrations/actualites/recolte-riz-thai-3.JPG
https://www.autourduriz.com/files/cdr/images/illustrations/actualites/recolte-riz-thai-4.JPG
https://www.autourduriz.com/files/cdr/images/illustrations/actualites/recolte-riz-thai-5.JPG
https://www.autourduriz.com/files/cdr/images/illustrations/actualites/recolte-riz-thai-6.JPG


  
Les tiges sont rassemblées et nouées en gros bouquets. 

รวงขา้วทีเ่กีย่วแลว้ มดัไวเ้ป็นก าตากแดด 

 

  

Les épis sont battus pour faire tomber les grains de riz.   
Cette tâche difficile est parfois réalisée à l’aide d’une machine. 

การฟาดขา้วเป็นการท าใหข้า้วเปลอืกหลุดออกจากรวงขา้ว  
หรอือาจใชเ้ครือ่งนวดขา้วแทน 

 

 

 



  

Une fois séchés, les grains de riz sont mis dans des sacs de jute qui 
portent le nom de chaque propriétaire. Ils sont entreposés en attendant 

l’étape suivante 

เมือ่ขา้วตากแหง้แลว้ บรรจุใสถุ่งกระสอบและน าไปเกบ็รกัษาเพือ่รอการสตี่อไป 

 

  
Les sacs de riz sont entreposés dans des cabanons réservés à cet 

usage 

ชาวบา้นเกบ็กระสอบขา้วในยุง้ 

 

 

https://www.autourduriz.com/files/cdr/images/illustrations/actualites/recolte-riz-thai-16.JPG


       
Le moulin à riz décortique la mouture du riz et le transforme en riz blanc  

à l’aide d’une fraiseuse à riz 

การสขีา้ว เป็นขัน้ตอนการแปรรปูขา้วเปลอืกใหเ้ป็นขา้วสารหรอืขา้วกลอ้ง  
เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการกะเทาะขา้วเปลอืก คอื เครือ่งสขีา้ว  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/2203/brown-rice-%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87


 

  

Traditionnellement, l’écorce du riz est retirée à l’aide d’un mortier (activé 
au pied) ou avec un pilon manuel. Les grains sont ensuite tamisés pour 

séparer les débris. 

ในสมยัก่อน ใชค้รกกระเดื่องต าขา้วจนเปลอืกแตกออกใหเ้ป็นขา้วสาร  
หรอือาจต ามอืดว้ยครกไม ้แลว้จงึมาฝัดโดยใชก้ระดง้  

ใหเ้ปลอืกขา้วและเศษผงต่างๆ ปลวิออกไป 

 

 

 



Différents types de riz 

 
กระบวนกำรสีข้ำว 

 



 

    Produits obtenus suite à la mouture  

  Riz brun / riz complet : 68-70% du riz paddy (non décortiqué) 
    riz blanc graine intact : 50-55%   riz blanc cassé : 15-18% 

  Balle : 20-24% du riz paddy (non décortiqué) 
  Son : 8-10% du riz paddy (non décortiqué) 

 

    ผลิตผลจำกกำรสีข้ำว 

  ขา้วกลอ้ง 68-70% ของขา้วเปลอืก 
    ขา้วขาวเตม็เมลด็ 50-55%   ขา้วขาวหกั 15-18% 

  แกลบ 20-24% ของขา้วเปลอืก 
  ร า 8-10% ของขา้วเปลอืก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 variétés de riz et types de riz en Thaïlande 

type de riz 

1. Riz au jasmin est originaire de Thaïlande. Il a un arôme caractéristique semblable aux feuilles de pandan, cette 
variété est populaire, largement plantée et consommée 

2. Riz gluant a de bonnes variétés dans la région du nord-est 

3. Riz blanc existe de nombreuses variétés et couramment cultivées. 

4. Riz pour la santé et celui qui n'est pas été poli. Ce riz conserve la valeur élevée des vitamines et des fibres. 

12 สำยพนัธุข์้ำวและประเภทของขำ้วในประเทศไทย 

ประเภทของข้ำว 

1. ข้ำวหอมมะลิ มถีิน่ก าเนิดในไทย มลีกัษณะกลิน่หอมคลา้ยใบเตย พนัธุท์ีน่ิยมปลูกและบรโิภคกนัอย่างแพรห่ลาย 

2. ข้ำวเหนียว พืน้ทีป่ลูกขา้วเหนียวพนัธุด์ส่ีวนใหญ่ของประเทศไทยอยูท่ีภ่าคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

3. ข้ำวขำว ขา้วขาวทีป่ลูกกนัอยู่โดยทัว่ไปมหีลายพนัธุ ์

4. ข้ำวเพื่อสุขภำพ ขา้วพวกนี้จะเป็นขา้วทีย่งัไม่ไดผ้่านการขดัส ีขา้วทีไ่ดจ้งึยงัคงคุณค่าของวติามนิและกากใยไวส้งู 

 



Riz au jasmin 

1. Riz au jasmin 105 

C'est une variété de riz qui sent les feuilles de pandan et c'est la variété de riz qui fait du riz 
thaïlandais un produit d'exportation connu dans le monde entier. Originaire de la province de 
Chachoengsao. 

2. Riz Thung Kula Hom Mali 

C'est une variété de riz qui provient de la meilleure source de riz au jasmin au monde. C'est la 
plaine avec la plus grande superficie du nord-est que nous avons appelé "Thung Kula Rong Rong" 

ข้ำวหอมมะลิ 

1. ข้ำวหอมมะลิ 105  

เป็นสายพนัธุข์า้วทีม่กีลิน่หอมคลา้ยใบเตย และเป็นพนัธุข์า้วทีท่ าใหข้า้วไทยเป็นสนิคา้ส่งออกทีรู่จ้กัไปทัว่โลก เป็นขา้วทีม่ตีน้
ก าเนิดจาก จ.ฉะเชงิเทรา  

2. ข้ำวหอมมะลิทุ่งกลุำ 

เป็นขา้วพนัธุท์ีม่าจากแหล่งปลูกขา้วหอมมะลทิีด่ทีีสุ่ดในโลก นัน่กค็อืทีร่าบอนัมอีาณาเขตกวา้งขวางใหญท่ีสุ่ดในภาคอสีาน ที่
เราเรยีกกนัว่า “ทุ่งกุลารอ้งไห”้  

 

 



 

Riz gluant 

3. Riz gluant RD.6 

C'est une variété de riz gluant qui est largement plantée dans le Nord et le Nord-Est. 

4. Riz gluant Khao Wong Kalasin 

C'est du riz gluant cultivé dans la region, Province de Kalasin qui est une zone riche en calcium et 

en silicium. Une fois cuit à la vapeur, il sera parfumé et doux, pas mouillé. 

 

ข้ำวเหนียว 

3. ข้ำวเหนียวพนัธุ ์กข. 6 

เป็นพนัธุข์า้วเหนียวทีน่ิยมปลูกกนัแพร่หลายในภาคเหนือและภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

4. ข้ำวเหนียวเขำวงกำฬสินธุ ์

เป็นขา้วเหนยีวทีป่ลูกในพืน้ที ่จงัหวดักาฬสนิธุ ์ซึง่เป็นพืน้ทีท่ีม่แีคลเซยีมและซลิกิอนสงู เมื่อน่ึงสุกจะหอมและนุ่ม  
ไม่แฉะตดิมอื 

 

 

 



5. Riz gluant aux crocs de serpent 

C'est une espèce appréciée pour faire du riz gluant avec lait de coco. C'est du riz cultivé dans le 

nord, populairement planté dans la province de Chiang Rai. 

6. Riz gluant noir ou Khao Kam 

Les grains de riz sont violet-noir. Il est populaire pour faire des desserts. Et c'est le riz que les 

agriculteurs considèrent comme Phaya Khao (roi du riz) au-dessus des autres variétés de riz. Les 

agriculteurs croient que Khao Kam protégera les autres variétés de riz dans le champ d'être 

mangées par les insectes. Khao Kam aide également à prévenir les maladies cardiaques, réduire le 

cholestérol et limiter le développement du cancer. 
 

5. ข้ำวเหนียวเข้ียวง ู

เป็นสายพนัธุห์นึ่งทีไ่ดร้บัความนยิมในการน ามาท าขา้วเหนียวมนู เป็นขา้วทีป่ลูกในทางภาคเหนือ นิยมปลูกกนัมากในจงัหวดั
เชยีงราย 

6. ข้ำวเหนียวด ำหรือขำ้วก ำ่ 

เมลด็ขา้วมสีมี่วงด า นยิมน ามาท าเป็นขนมหวาน และเป็นขา้วทีช่าวนายกย่องใหเ้ป็นพญาขา้วเหนือขา้วพนัธุอ์ื่น ๆ ซึง่ชาวนา
มคีวามเชื่อว่าขา้วก ่าจะปกป้องคุม้ครองขา้วพนัธุอ์ื่นทีอ่ยู่ในทอ้งนาไม่ใหถู้กแมลงกดักนิ ขา้วก ่ายงัช่วยป้องกนัโรคหวัใจ ลด
คอเลสเตอรอล และยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของโรคมะเรง็ 

 



Riz blanc 
7. Riz jaune Prathiw Chumphon 

C'est le riz local traditionnel du district de Pathio, province de Chumphon. Les graines sont jaunes, 
luisantes 

8. Khao Jek Choei Sao Hai 

Variété de riz de bonne qualité du district de Sao Hai, province de Saraburi. L'origine du nom venant 

du commerçant sino-thaï « Jek Choei » qui est arrive à cette province, ce riz est célèbre depuis le 

début de la période Rattanakosin. C'est un riz qui peut être transformé facilement en nouilles et en 

desserts. 

 

ข้ำวขำว 

7. ข้ำวเหลืองประทิวชมุพร 

เป็นขา้วพืน้เมอืงดัง้เดมิของอ าเภอปะทวิ จ.ชมุพร เมลด็มสีเีหลอืง เลื่อมมนั เมลด็ เมื่อน าไปหุงแลว้ขา้วขึน้หมอ้ 

8. ข้ำวเจก๊เชยเสำไห้ 

พนัธุข์า้วพืน้เมอืงคุณภาพดขีองอ าเภอเสาไห ้จ.สระบุร ีทีม่าของชื่อมาจากชื่อผูน้ าสายพนัธุข์า้วพนัธุน์ี้เขา้มาในพืน้ที ่คอืพ่อคา้
ชาวไทยเชือ้สายจนี ชื่อ “เจ๊กเชย” นี้มชีื่อเสยีงมายาวนานตัง้แตต่น้รชัสมยัรตันโกสนิทร ์เป็นขา้วทีส่ามารถแปรรปูเป็น
ผลติภณัฑเ์สน้และขนมไดด้ ี

 
 



Riz pour la santé 

9. Riz brun 

Par fois appelé Riz brun ou riz rouge. Les villageois à l’époque ont utilisé la méthode de piler leur 
propre riz à la main, mais de nos jours, nous le remplaçons par la machine de moulin à riz. Par 
conséquent, ce riz non décortiqué est appelé riz brun. Le riz brun contient 3 à 7 fois plus de fibres 
que le riz blanc. 
10. Riz aux baies de riz 
Cette variété est crée par le Centre de recherche sur le riz du l’Université Kasetsart et la coopération 
du Conseil national de la recherche de Thaïlande. C’est un mélange entre le riz au jasmin et le riz 
Khao Dawk Mali 105. Cela donne le resultat d’un riz violet foncé, semblable aux baies qui 
deviennent violet foncé à la cuisson, avec un arôme parfumé. 

ข้ำวเพื่อสขุภำพ 

9. ขา้วกลอ้ง 

บางคนเรยีกว่า ขา้วซอ้มมอืหรอืขา้วแดง เนื่องจากในสมยัโบราณ ชาวบา้นใชว้ธิตี าขา้วกนิกนัเอง จงึเรียกว่า ขา้วซอ้มมอื แต่
ปัจจบุนัเราใชเ้ครื่องจกัรสขีา้วแทน จงึเรยีกขา้วทีส่เีอาเปลอืกออกนี้ว่า ขา้วกลอ้ง ขา้วกลอ้งมเีสน้ใยสงูมากกว่าขา้วขาว 3 - 7 
เท่า 

10. ขา้วไรซ์เบอรร์ ี

เป็นผลงานการปรบัปรุงสายพนัธุจ์ากศูนยว์จิยัพนัธุข์า้ว มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์และความรว่มมอืจากคณะกรรมการวจิยั
แห่งชาต ิโดยเป็นการผสมขา้มสายพนัธุ ์ระหว่างขา้วเจา้หอมนิล ซึง่เป็นสายพนัธุพ์่อ + ขา้วขาวดอกมะล ิ105 ซึง่เป็นสายพนัธุ์

แม่ เป็นขา้วเจา้ทีม่สีมี่วงเขม้คลา้ยกบัลูกเบอรร์ทีีม่สีมีว่งเขม้เมื่อสุก มกีลิน่หอม

 



11. Riz Mun Pu 

C'est le riz que les chinois appellent riz rouge, il contient une substance appelée carotène qui 

convertie mieux vitamine A dans le corps plus que le riz poli. 
 
12. Riz Sangyod Phattalung 

Le riz est originaire de la province de Phatthalung. Une fois cuits, les grains de riz sont mous et maintenus 
ensemble comme du riz gluant Le riz sangyod a une valeur nutritionnelle plus élevée que les autres variétés de riz. 
Bénéfit de nourrir le sang, prévenu de l’Alzheimer et réduit le risque de cancer 

 

11. ขำ้วมนัป ู

เป็นขา้วทีช่าวจนีเรยีกว่า ขา้วแดง มสีารทีเ่รยีกว่า เคโรทนี ทีจ่ะเปลีย่นเป็นวติามนิเอในร่างกายสงูกว่าขา้วขดัส ี 

12. ขำ้วสงัขห์ยดพทัลุง 

ขา้วทีม่กี าเนิดอยู่ในจงัหวดัพทัลุง เมื่อหงุสุกแลว้เมลด็ขา้วจะนุ่ม และจบัตวักนัคลา้ยขา้วเหนยีว ขา้วสงัขห์ยดมคีุณค่าทาง
อาหารสงูกว่าขา้วพนัธุอ์ื่น ๆ มเีสน้ใยสงู ชว่ยชะลอความแก่ มปีระโยชน์ในการบ ารุงโลหติ ป้องกนัโรคความจ าเสื่อม และชว่ย
ลดอตัราเสีย่งของการเป็นมะเรง็ 

 
 

 



ประโยชนจ์ากข้าว 

 

 

 

 

 



Desserts thais faits a base de riz ขนมท่ีท ำจำกข้ำว 

 
Crispy rice cracker with caramel  

ข้ำวแต๋นน ้ำแตงโม 

 
Crispy rice cracker  

served with pork and shrimp peanut sauce dipping 

ข้ำวตงัหน้ำตัง้ 



 

 
Sticky rice in coconut cream roasted in bamboo tube 

ข้ำวหลำม 

 

 
Banana wrapped in steamed sticky rice in banana leaves 

ข้ำวต้มมดั 
 

 

 



 
Sweet black rice with longan and coconut cream 

ข้ำวเหนียวด ำเปียกล ำไย 

 

 
Sweet sugar brown sticky rice 

ข้ำวเหนียวแดง 

 

 
 
 

 



Plats internationaux faits a base de riz อำหำรต่ำงชำติท่ีท ำจำกข้ำว 
Plat chinois – Congee de riz 

จีน – โจก๊  

 
 

Plat chinois – Zongzi, riz gluant avec une farce salée ou sucrée,  
emballé dans la feuille en forme de triangle 

จีน – บะจ่ำง 

  



Plat espagnol – Paëlla 
สเปน – ข้ำวผดัปำเอญ่ำ 

 
 

Plat italien – Risotto 
อิตำลี – ข้ำวผดัรซีอตโต 

 
 



Plat japonais - Sushi 
ญ่ีปุ่ น – ซูชิ (ข้ำวปัน้) 

 
 

 
Plat coréen – Kimbap 

เกำหลี – คิมบบั (ข้ำวปัน้) 

 



Plat indien - biryani 
อินเดีย – บิรยำนี (ขำ้วหมก) 

 
 

Dessert français - Riz au lait 
ฝรัง่เศส - พดุด้ิงข้ำว 
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