
สมตําทอด​ เมนู​แซ​บๆกรุบ​กร​อบ​ แซ​บนัว​ซี​ฟ ูดร
สเด็ด

สมตําทอด​ เมนู​แซ​บๆกรุบ​กร​อบ​ แซ​บนัว​ซี​ฟ ูดร​สเด็ด

สมตําทอด (Deep Fried Somtam) วัน​น้ี​แอด​ริน​จะ​เปิด​สู​ตู​รชวน​ทําอาหาร​อีสา​น ​นัน่​คือ​สมตําทอด​ รสชาติ​จัด​จาน
ยัว่​น้ําลาย​ ฟินกับ​เสน​มะละกอ​กร​อบ​ ๆ กิน​คู​กับ​น้ํายําสุด​แซ​บ อรอย​ขัน้​เทพ​ เห็น​แสง​สายรุง​ออก​จาก​ปาก​ วิธี​ทําและ
กรรม​วิธี​ เพื่อน​ๆสามารถ​ทําตาม​ขัน้​ตอน​ได​งายๆ​ ควา​มอ​รอย​ระดับ​มิ​ชิ​ลิ​นสตา​ร แต​ความ​ยาก​ระดับ​บาน​ๆ เอา​ละ​คะ​
เกริ่น​มา​เริ่ม​หิว​แลว​ ไป​ทํากัน​คะ​ มา​ทําสมตําทอด​กัน​ แค​คิด​ก็​อดใจ​ไม​ไหว​แลว​ มา​คะ​ ดาวนโหลด​สูตร​ มือขวา​ควง​ตะ
หลิว​ มือ​ซาย​จับ​กระ​ทะ​ สาว​เทา​กาว​เขา​ครัว​ไป​กับ​เมนู​สมตําทอด​กัน​เลย​คะ

สูตร​สมตําทอด
มะละกอ​ขูด​เสน 1 ถวย

แป ง​อเนก​ประ​สง​ค 1 ถวย

น้ํามัน​พืช 500 มิลลิ​ลิต​ร

กุง 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/


สูตร​สมตําทอด
มะเขือ​เทศ​สีด​า 5 ลูก

พริก​ขี้​หนู 2 ชอน​โตะ

กระ​เที​ยม 1/2 ชอน​โตะ

น้ํามะ​ขาม 1 ชอน​โตะ

น้ําปลา 1 ชอน​โตะ

น้ํามะ​นาว 2 ชอน​โตะ

ถัว่​ฝัก​ยาว 2 ฝัก

เม็ด​มะมวง​หิม​พาน​ต 3 ชอน​โตะ

วิธี​ทําสมตําทอด
– ทอด​มะละกอ​ผสม​แค​รอท

นํากระทะ​ขึ้น​ตัง้​ไฟ​ปาน​กลาง​ เท​น้ํามัน​พืช​ลง​ไป​ จาก​นัน้​รอ​จน​รอน

นํามะละกอ​ผสม​แครอท​ขูด​​ คลุก​กับ​แป ง​อเนก​ประ​สงค​​ แลว​นําไป​ทอด​จน​เหลือง​กรอ​บ

ตัก​ขึ้น​พัก​ไว​เพื่อ​สะเด็ด​น้ํามัน​ พัก​ไว

– ทําน้ํายํา

นํากุง​ลง​ไป​ทอด​​ แลว​พัก​ไว

ใส​กระเทียม​สับ​ลง​ใน​ชาม​ผสม​​ ตาม​ดวย​พริก​แดง​สับ​​ น้ําปลา​​ น้ํามะ​ขาม​​ น้ํามะ​นาว​​ และ​น้ําตาล​ทราย​​ คน​ให​เขา
กัน

ใส​ถัว่​ฝัก​ยาว​​ มะเขือ​เทศ​สี​ดา​ ถัว่​ลิ​สง​​ และ​กุง​ทอด​​ คนจน​เขา​กัน​ดี​​แแลว​ตัก​ใส​ถวย

นํามะละกอ​ผสม​แครอท​ที่​ทอด​เตรียม​ไว​ใส​จาน​​ จัด​เสิรฟ​พรอม​น้ํายํา​ พรอม​รับ​ประ​ทา​น ​ทาน​ให​อรอย​นะ​คะ

เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​ร

เคล็ด​ลับ​สูตร​สม​ตํา ไม​ได​มี​อะไร​มาก​ แค​เลือก​วัตถุดิบ​ที่​ดี​ สด​ใหม​ มะละกอ​ก็​ควร​เลือก​พันธุ​ที่​มี​ความ​กรอบ
หนอย​ เชน​ พันธุ​แขก​นวล​ พันธุ​ครัง่​ แช​เสน​มะระ​กอ​ใน​นน้ําเย็น​ และ​ผสม​น้ํามะ​นาว​ ประ​มา​ณ 5 นา​ที​ จะ
ทําให​เสน​มะละกอ​กรอบ​มาก
สมตําอรอย​คือ​ มือ​หนัก​ เครื่อง​หนัก​ และ​ใช​วัตถุดิบ​สด​ใหม​ พ​ริก​ตอง​ชีฟ้ า​แดง​ๆ มะนาว​ตอง​แป น​หอม​ มะเขือ
เทศ​ตอง​สุก​มี​น้ํา ถัว่ฝักยาว​ตอง​สดก​รอบ​ มะละกอ​ตอง​กรอบ​เน้ือ​หวาน​สับ​แลว​เสน​ไม​ใหญ​มาก​(ขูด​เอา​ไม
อรอย​) ใส​น้ํามะขาม​เปียก​ดวย​จะ​ได​ความ​เขม​ขน​ น้ําตาล​ป๊ีบ​แทน​น้ําตาล​ทราย​จะ​ได​ไม​หวาน​ออก​เลี่ยน​
ผงชูรส​อยา​ให​ขาด​ และ​สําคัญ​ถา​ตําปลา​รา​ อยา​เลือก​ปลารา​เค็มๆ​ ตอง​เป็น​ปลารา​ออน​เค็ม​ตมสุก​สะอาด​กลิ่น
ไม​คาว​ ตําออก​มา​ถึง​จะ​หอม​นัว​นา​กิน



วัตถุดิบ​สมตําทอด
มะละกอ​ขูด​เสน

มะ​ละ​กอ​ มะละกอ​ตําสม​ตํา ทําอยางไร​ให​กรอบ​อรอย​ไม​น่ิม​ ตอง​ใช​มะละกอ​พันธุ​แขก​นวล​ เพราะ​เป็น​พันธุ​ที่
ปลูก​เพื่อ​ขาย​ดิบ​ เน้ือ​มะละกอ​จะ​กร​อบ​ และ​หนา​ เวลา​สับ​ทําสม​ตํา การ​สับ​จะ​ตอง​เป็น​เสน​หยาบ​ ไม​ควร​ขูด​เพราะ
เสน​จะ​บาง​ ทําใหสน​มะละกอ​ไม​กร​อบ​ ให​แช​มะละกอ​ทัง้​ลูก​ใน​น้ําเย็น​ เพื่อ​ให​ผิว​ตึง​ สับ​เสร็จ​หอ​ดวย​ผา​ขาว​บาง​
วาง​บน​น้ําแข็ง​จะ​ทําให​เสน​มะ​ละ​กอ​ กรอบ​อรอย​ขึ้น​เวลา​นํามา​ทําสม​ตํา

แป ง​อเนก​ประ​สง​ค

แป ง​สาลี​อเนก​ประ​สงค​ เป็น​แป ง​สามัญ​ประจําครัว​ที่​มี​ติด​ทุก​บา​น ​ทําจาก​ขาว​สา​ลี​ มี​โปรตีน​ปาน​กลาง​ 10 ถึง​ 12
เปอร​เซ็น​ต แป ง​อเนกประสงค​เหมาะ​สําหรับ​ขนมอบ​ทุก​ประ​เภท​ เชน​ ขนม​ปัง​ บิ​สกิต พิซซา​ คุก​กี้​ มัฟฟิน ฯ​ลฯ
นอกจาก​น้ี​ยัง​ใช​ใน​ซอส​เก​รวี่ และ​เป็น​ตัว​ทําให​ซอส​ขน

น้ํามัน​พืช

น้ํามัน​พืช​ น้ํามัน​พืช​สวน​ใหญ​จะ​ประกอบ​ไป​ดวย​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​ ซึ่ง​มี​องค​ประกอบ​ทาง​เคมี​ที่​เป็น​ประโยชน
ตอ​รางกาย​มากกวา​น้ํามัน​สัตว​ ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​น้ี​จะ​ไม​คอย​เป็น​ไข​ แม​จะ​อยู​ใน​ที่​เย็น​เชน​ แช​ตู​เย็น​ แต​จะ
ทําปฏิกิริยา​กับ​ความ​รอน​และ​ออกซิเจน​ได​งาย​ และ​มัก​ทําให​เกิด​กลิ่น​เหม็น​หืน​ภาย​หลัง​จาก​ใช​ประกอบ​อาหาร​แล
ว

พริก​ขี ้​หนู

พริก​ขี้​หนู​ ผล​มี​ลักษณะ​ยาว​รี​ ปลาย​ผล​แห​ลม​ ออก​ใน​ลักษณะ​หัว​ลิ่ม​ลง​ (แต​โดย​ปกติ​แลว​ผล​ออน​มัก​ชี้​ขึ้น​ เมื่อ​แก
แลว​จะ​ชี้​ลง​) ผล​มี​ขนาด​กวาง​ประ​มา​ณ 3-5 มิลลิ​เมตร​ และ​ยาว​ประมาณ​ 2​-3​ เซน​ติ​เมตร​ ผล​เป็น​ผล​สด​สี​เขียว​
เมื่อ​สุก​แลว​จะ​เปลี่ยน​เป็น​สี​สม​แดง​ ผล​สุก​นํามา​ปรุง​เป็น​อา​หาร​ จะ​ชวย​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ เน่ืองจาก​มี​สาร
capsaicin ชวย​เรง​การ​สันดาป​และ​เรง​เม​ตา​บอ​ลิ​ซึม​ ชวย​ใช​แคลอรี​ให​หมด​ไป​ จึง​ทําให​น้ําหนัก​ลด​ และ​ชวย​ลด
ระดับ​ไตรกลีเซอไรด​และ​ไข​มัน​เลว (LDL) ใน​สัตว​ทดลอง​ได​ เน่ืองจาก​สาร Capsaicin จะ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​ตับ
สราง​ไข​มัน​เลว (LDL) ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​สง​เสริม​ให​มี​การ​สราง​ไข​มัน​ดี (HDL) ทําให​ปริมาณ​ของ​ไตรกลีเซอไรด
ใน​กระแส​เลือด​ตํ่าลง​ ซึ่ง​เป็น​ผล​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

กระ​เที​ยม

กระ​เทียม​ หัว​ของ​กระเทียม​เป็น​ทัง้​เครื่อง​เทศ (spice) และ​สมุน​ไพร (herb) ที่​มี​สารประกอบ​ที่​มี​กํามะถัน​เป็น
องค​ประกอบ​ใน​ปริมาณ​มาก​ ทําให​กระเทียม​มี​กลิ่น​รส​เฉพาะ​ตัว​ ใช​ปรุง​อา​หาร (cooking) หลาย​ชนิด​ ทัง้​ ตม​ ผัด​
น้ําพริก​แกง​ ทอด​ และ​ยัง​ใช​เป็น​วัตถุดิบ​นํามา​แปร​รูป (food processing) เพื่อ​การ​ถนอม​อาหาร​และ​เพิ่ม​มูล​คา​
เป็น​ผลิตภัณฑ​หลาย​ชนิด​ กระเทียม​มี​กรด​แอ​มิ​โน​ อา​รจิ​นีน (arginine) oligosaccharides, flavonoid, and
selenium ซึ่ง​มี​ประโยชน​ตอ​สุข​ภาพ​ กระ​เทียม​ ใช​ใน​การ​ปรุง​อา​หาร (cooking) หลาย​ชนิด​ ทัง้​การ​ผัด​ การ​ทอด​
การ​ตม​ การ​ตุน​ เป็น​สวน​ประกอบ​ของ​อา​หาร​ เชน​ น้ําพริก​แกง​ชนิด​ตางๆ​ เชน​ น้ําพริก​แกง​แดง​ น้ําพริก​แกง
เขียว​หวา​น ​น้ําพริก​แกง​แพ​นง​ น้ํายา​ขนม​จี​น ​น้ําพริก​กะ​ปิ

 

ประวัติ​สมตําทอด

สม​ตํา เป็น​เมนู​อาหาร​ประจําทอง​ถิ่น​ของ​ภาค​อีสา​น ​มี​ความ​โดด​เดน​ใน​เรื่อง​รสชาติ​ที่​จัดจา​น ​กลิ่น​หอม​สุด​ยัว่​ใจ​จน

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/


ทําให​น้ําลาย​สอ​ รับ​ประทาน​แลว​อรอย​แซบ​เวอ​ร ดวย​ความ​อรอย​และ​ความ​แซบ​น้ี​เอง​ จึง​ทําให​เมนู​สมตํามี​คน​นิยม​รับ
ประทาน​กัน​กระจาย​ไป​ทัว่​ทุก​ภาค​ของ​ประเทศ​ไทย​ และ​ยัง​ดัง​ไกล​ไป​ถึง​เมือง​นอก​ แต​เคย​สงสัย​ไหม​คะ​วา​สมตํามา
จาก​ไหน​กัน

มี​ตน​กําเนิด​ไม​ชัด​เจ​น ​แต​สันนิษฐาน​วา​มี​ที่มา​ที่​ไป​จาก​ทาง​ภาค​อีสาน​ของ​ไทย​ราว​ ๆ 50 ปี​กอน​หน า​น้ี​เทา​นัน้​ เพราะ​ใน
ชวง​สมัย​ดัง​กลาว​เป็น​ชวง​สงคราม​เวียดนาม​ มี​การ​สราง​สะพาน​มิตรภาพ​ขึ้น​เพื่อ​ลําเลียง​ยุทโธปกรณ​ตาง​ ๆ พรอม​ทัง้
นําเมล็ด​พันธุ​มะละกอ​มา​ปลูก​ทัง้​สอง​ขาง​ทาง​ของ​ถนน​มิตร​ภาพ​ ดวย​เหตุ​น้ี​มะละกอ​จึง​เป็น​พืช​ที่​ปลูก​ทัว่ไป​ใน​ภาค​อีสา
น ​และ​ดวย​ภูมิปัญญา​ของ​ชาว​อีสาน​จึง​ได​คิดคน​อาหาร​รส​แซ​บจาก​มะละกอ​จาน​น้ี​ขึ้น​มา​นัน่​เอง

อยาก​รู​สูตร​เด็ด​เคล็ด​ลับ​รส​ริ​นท​รตอน​ใหมๆ​ อยา​ลืม​กด​ไลคแฟน​เพจ​รส​ริ​นท​ร นะ​คะ
รับรอง​วา​ คุณ​จะ​ทําอาหาร​ได​อรอย​จน​คน​ทัง้​บาน​ชม​ไม​ขาดปาก​เลย​คะ

ขอบคุณ​ที่​ติดตาม​เพจ​ รส​ริ​นท​ร Rosalyn นะ​คะ

Facebook: RosalynTH

ดู​สูตร​เด็ด​อื่นๆ​ หน า​หลัก​รส​ริ​นท​ร
Slug: สมตําทอด-Deep-Fried-Somtam

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

