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สมตําทอด เมนูแซบๆกรุบกรอบ แซบนัวซีฟ ูดรสเด็ด

สมตําทอด (Deep Fried Somtam) วันน้ีแอดรินจะเปิดสูตูรชวนทําอาหารอีสาน นัน่คือสมตําทอด รสชาติจัดจาน
ยัว่น้ําลาย ฟินกับเสนมะละกอกรอบ ๆ กินคูกับน้ํายําสุดแซบ อรอยขัน้เทพ เห็นแสงสายรุงออกจากปาก วิธีทําและ
กรรมวิธี เพื่อนๆสามารถทําตามขัน้ตอนไดงายๆ ความอรอยระดับมิชิลินสตาร แตความยากระดับบานๆ เอาละคะ
เกริ่นมาเริ่มหิวแลว ไปทํากันคะ มาทําสมตําทอดกัน แคคิดก็อดใจไมไหวแลว มาคะ ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะ
หลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูสมตําทอดกันเลยคะ

สูตรสมตําทอด
มะละกอขูดเสน 1 ถวย

แป งอเนกประสงค 1 ถวย

น้ํามันพืช 500 มิลลิลิตร

กุง 100 กรัม

https://www.rosalynth.com/home/2022/01/23/%e0%b8%aa%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b8%b3%e0%b8%97%e0%b8%ad%e0%b8%94-deep-fried-somtam/
https://www.rosalynth.com/home/2022/01/23/%e0%b8%aa%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b8%b3%e0%b8%97%e0%b8%ad%e0%b8%94-deep-fried-somtam/


สูตรสมตําทอด
มะเขือเทศสีดา 5 ลูก

พริกขี้หนู 2 ชอนโตะ

กระเทียม 1/2 ชอนโตะ

น้ํามะขาม 1 ชอนโตะ

น้ําปลา 1 ชอนโตะ

น้ํามะนาว 2 ชอนโตะ

ถัว่ฝักยาว 2 ฝัก

เม็ดมะมวงหิมพานต 3 ชอนโตะ

วิธีทําสมตําทอด
– ทอดมะละกอผสมแครอท

นํากระทะขึ้นตัง้ไฟปานกลาง เทน้ํามันพืชลงไป จากนัน้รอจนรอน

นํามะละกอผสมแครอทขูด คลุกกับแป งอเนกประสงค แลวนําไปทอดจนเหลืองกรอบ

ตักขึ้นพักไวเพื่อสะเด็ดน้ํามัน พักไว

– ทําน้ํายํา

นํากุงลงไปทอด แลวพักไว

ใสกระเทียมสับลงในชามผสม ตามดวยพริกแดงสับ น้ําปลา น้ํามะขาม น้ํามะนาว และน้ําตาลทราย คนใหเขา
กัน

ใสถัว่ฝักยาว มะเขือเทศสีดา ถัว่ลิสง และกุงทอด คนจนเขากันดีแแลวตักใสถวย

นํามะละกอผสมแครอทที่ทอดเตรียมไวใสจาน จัดเสิรฟพรอมน้ํายํา พรอมรับประทาน ทานใหอรอยนะคะ

เคล็ดลับรสรินทร

เคล็ดลับสูตรสมตํา ไมไดมีอะไรมาก แคเลือกวัตถุดิบที่ดี สดใหม มะละกอก็ควรเลือกพันธุที่มีความกรอบ
หนอย เชน พันธุแขกนวล พันธุครัง่ แชเสนมะระกอในนน้ําเย็น และผสมน้ํามะนาว ประมาณ 5 นาที จะ
ทําใหเสนมะละกอกรอบมาก
สมตําอรอยคือ มือหนัก เครื่องหนัก และใชวัตถุดิบสดใหม พริกตองชีฟ้ าแดงๆ มะนาวตองแป นหอม มะเขือ
เทศตองสุกมีน้ํา ถัว่ฝักยาวตองสดกรอบ มะละกอตองกรอบเน้ือหวานสับแลวเสนไมใหญมาก(ขูดเอาไม
อรอย) ใสน้ํามะขามเปียกดวยจะไดความเขมขน น้ําตาลป๊ีบแทนน้ําตาลทรายจะไดไมหวานออกเลี่ยน
ผงชูรสอยาใหขาด และสําคัญถาตําปลารา อยาเลือกปลาราเค็มๆ ตองเป็นปลาราออนเค็มตมสุกสะอาดกลิ่น
ไมคาว ตําออกมาถึงจะหอมนัวนากิน



วัตถุดิบสมตําทอด
มะละกอขูดเสน

มะละกอ มะละกอตําสมตํา ทําอยางไรใหกรอบอรอยไมน่ิม ตองใชมะละกอพันธุแขกนวล เพราะเป็นพันธุที่
ปลูกเพื่อขายดิบ เน้ือมะละกอจะกรอบ และหนา เวลาสับทําสมตํา การสับจะตองเป็นเสนหยาบ ไมควรขูดเพราะ
เสนจะบาง ทําใหสนมะละกอไมกรอบ ใหแชมะละกอทัง้ลูกในน้ําเย็น เพื่อใหผิวตึง สับเสร็จหอดวยผาขาวบาง
วางบนน้ําแข็งจะทําใหเสนมะละกอ กรอบอรอยขึ้นเวลานํามาทําสมตํา

แป งอเนกประสงค

แป งสาลีอเนกประสงค เป็นแป งสามัญประจําครัวที่มีติดทุกบาน ทําจากขาวสาลี มีโปรตีนปานกลาง 10 ถึง 12
เปอรเซ็นต แป งอเนกประสงคเหมาะสําหรับขนมอบทุกประเภท เชน ขนมปัง บิสกิต พิซซา คุกกี้ มัฟฟิน ฯลฯ
นอกจากน้ียังใชในซอสเกรวี่ และเป็นตัวทําใหซอสขน

น้ํามันพืช

น้ํามันพืช น้ํามันพืชสวนใหญจะประกอบไปดวยกรดไขมันไมอิ่มตัว ซึ่งมีองคประกอบทางเคมีที่เป็นประโยชน
ตอรางกายมากกวาน้ํามันสัตว ไขมันไมอิ่มตัวน้ีจะไมคอยเป็นไข แมจะอยูในที่เย็นเชน แชตูเย็น แตจะ
ทําปฏิกิริยากับความรอนและออกซิเจนไดงาย และมักทําใหเกิดกลิ่นเหม็นหืนภายหลังจากใชประกอบอาหารแล
ว

พริกขี ้หนู

พริกขี้หนู ผลมีลักษณะยาวรี ปลายผลแหลม ออกในลักษณะหัวลิ่มลง (แตโดยปกติแลวผลออนมักชี้ขึ้น เมื่อแก
แลวจะชี้ลง) ผลมีขนาดกวางประมาณ 3-5 มิลลิเมตร และยาวประมาณ 2-3 เซนติเมตร ผลเป็นผลสดสีเขียว
เมื่อสุกแลวจะเปลี่ยนเป็นสีสมแดง ผลสุกนํามาปรุงเป็นอาหาร จะชวยลดระดับน้ําตาลในเลือด เน่ืองจากมีสาร
capsaicin ชวยเรงการสันดาปและเรงเมตาบอลิซึม ชวยใชแคลอรีใหหมดไป จึงทําใหน้ําหนักลด และชวยลด
ระดับไตรกลีเซอไรดและไขมันเลว (LDL) ในสัตวทดลองได เน่ืองจากสาร Capsaicin จะชวยป องกันไมใหตับ
สรางไขมันเลว (LDL) ในขณะเดียวกันก็สงเสริมใหมีการสรางไขมันดี (HDL) ทําใหปริมาณของไตรกลีเซอไรด
ในกระแสเลือดตํ่าลง ซึ่งเป็นผลดีตอสุขภาพ

กระเทียม

กระเทียม หัวของกระเทียมเป็นทัง้เครื่องเทศ (spice) และสมุนไพร (herb) ที่มีสารประกอบที่มีกํามะถันเป็น
องคประกอบในปริมาณมาก ทําใหกระเทียมมีกลิ่นรสเฉพาะตัว ใชปรุงอาหาร (cooking) หลายชนิด ทัง้ ตม ผัด
น้ําพริกแกง ทอด และยังใชเป็นวัตถุดิบนํามาแปรรูป (food processing) เพื่อการถนอมอาหารและเพิ่มมูลคา
เป็นผลิตภัณฑหลายชนิด กระเทียมมีกรดแอมิโน อารจินีน (arginine) oligosaccharides, flavonoid, and
selenium ซึ่งมีประโยชนตอสุขภาพ กระเทียม ใชในการปรุงอาหาร (cooking) หลายชนิด ทัง้การผัด การทอด
การตม การตุน เป็นสวนประกอบของอาหาร เชน น้ําพริกแกงชนิดตางๆ เชน น้ําพริกแกงแดง น้ําพริกแกง
เขียวหวาน น้ําพริกแกงแพนง น้ํายาขนมจีน น้ําพริกกะปิ

 

ประวัติสมตําทอด

สมตํา เป็นเมนูอาหารประจําทองถิ่นของภาคอีสาน มีความโดดเดนในเรื่องรสชาติที่จัดจาน กลิ่นหอมสุดยัว่ใจจน

https://www.rosalynth.com/home/category/%e0%b8%aa%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%ad%e0%b8%b5%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%99/


ทําใหน้ําลายสอ รับประทานแลวอรอยแซบเวอร ดวยความอรอยและความแซบน้ีเอง จึงทําใหเมนูสมตํามีคนนิยมรับ
ประทานกันกระจายไปทัว่ทุกภาคของประเทศไทย และยังดังไกลไปถึงเมืองนอก แตเคยสงสัยไหมคะวาสมตํามา
จากไหนกัน

มีตนกําเนิดไมชัดเจน แตสันนิษฐานวามีที่มาที่ไปจากทางภาคอีสานของไทยราว ๆ 50 ปีกอนหน าน้ีเทานัน้ เพราะใน
ชวงสมัยดังกลาวเป็นชวงสงครามเวียดนาม มีการสรางสะพานมิตรภาพขึ้นเพื่อลําเลียงยุทโธปกรณตาง ๆ พรอมทัง้
นําเมล็ดพันธุมะละกอมาปลูกทัง้สองขางทางของถนนมิตรภาพ ดวยเหตุน้ีมะละกอจึงเป็นพืชที่ปลูกทัว่ไปในภาคอีสา
น และดวยภูมิปัญญาของชาวอีสานจึงไดคิดคนอาหารรสแซบจากมะละกอจานน้ีขึ้นมานัน่เอง

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร
Slug: สมตําทอด-Deep-Fried-Somtam

https://www.facebook.com/RosalynTH/
https://www.facebook.com/RosalynTH
https://www.rosalynth.com/home/

