
สมตําไทย สูตรโบราณนัวแซ่บเวอร เสนกรุบ
กรอบ

สมตําไทย สูตรโบราณนัวแซ่บเวอร เสนกรุบกรอบ

สมตําไทย (ThaiStyle Papaya Salad) วันน้ีแอดรินจะนําเสนอเมนูอาหารอีสาน นัน่คือสมตําไทย สมตําไทย
เป็นเมนูแซบๆที่ขาดไมได เสนมะละกอกรอบ นํายําราดมาแซบๆจัดจาน เพิ่มรสสัมผัสดวย ถัว่ลิงสง กุงแหง อรอย
เด็ด รสชาติไมเป็นสองรองใคร เพื่อนๆสามารถทําตามไดเลยคะ วิธีทําเป็นขัน้ตอนไมยุงยาก รสรินทรรับประกัน
ความประทับใจคะ

อาหารไทยยอดนิยมที่ชาวตางชาติยังรูจัก มะละกอสับหยาบๆที่ถูกตําเขากับเครื่องตางๆ ทําใหไดรสชาติ เปรีย้ว เค็ม
หวาน เผ็ด ครบทุกรส กินเปลาๆหรือทานกับขาวเหนียวก็เขากันไดดี หรือ ทานเป็นอาหารเพื่อสุขภาพหรือลดน้ําหนัก
ก็ได ไมพูดพรํ่าฮัมเพลง ไปลองทํากันเลยคะ มาทําสมตําไทยกัน นึกถึงเมนูน้ีทีไร อดใจไมไหวทุกที มาคะ
ดาวนโหลดสูตร มือขวาควงตะหลิว มือซายจับกระทะ สาวเทากาวเขาครัวไปกับเมนูสมตําไทยกันเลยคะ

สูตรสมตําไทย
มะละกอขูดเสน 1.5 ถวย

ถัว่ฝักยาว 1/4 ถวย

https://www.rosalynth.com/home/2022/01/24/%e0%b8%aa%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b8%b3%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2-thaistyle-papaya-salad/
https://www.rosalynth.com/home/2022/01/24/%e0%b8%aa%e0%b9%89%e0%b8%a1%e0%b8%95%e0%b8%b3%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2-thaistyle-papaya-salad/


สูตรสมตําไทย
กระเทียม 2 กลีบ

กุงแหง 1/2 ชอนโตะ

ถัว่ลิสงคัว่ 1/2 ชอนโตะ

พริกขีห้นู(ตามชอบ)

มะเขือเทศ 4 ลูก

น้ํามะนาว 1 ชอนโตะ

น้ําตาลป๊ีบ 1.5 ถวย

น้ําปลาอยางดี 1 ถวย

น้ํามะขามเปียก 1 ถวย

ผักสดกินคูกับสมตํา(ตามชอบ)

วิธีทําสมตําไทย
– วิธีทําน้ําปรุง

นําน้ํามะขามเปียกที่ไดใสหมอตัง้ไฟกลาง ใสน้ําตาลป๊ีบและน้ําปลา คนใหน้ําตาลละลาย

เคี่ยวไฟกลางคอนไปออน ประมาณ 6-7 นาทีหรือจนน้ําขน อยาใหขนมาก เพราะเวลาเย็นหลังจากนัน้น้ําจะ
เหนียวและขนมากขึ้นอีก

– วิธีทําสมตําไทย

ในครกโขลกกุงแหงหยาบๆ ใสกระเทียมลงไปโขลก ใสพริกสดโขลกตอพอแตก หลังจากนัน้ใสถัว่ลิสงกับ
ถัว่ฝักยาวโขลกเบาๆ

ใสมะละกอ 1/2 ถวย และใสมะเขือเทศ ใสน้ําปรุงที่จัดเตรียมไวประมาณ 2-3 ชอนโตะ ใสน้ํามะนาว 1/2 ชอน
โตะ ตําเบาๆใหเขากันดี

แลวใสมะละกอที่เหลือ ตําแคพอผสมกันดี ชิมและปรุงรสตามชอบ

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



วัตถุดิบสมตําไทย
มะละกอขูดเสน

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

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

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

น้ําตาลป๊ีบ

น้ําตาลมะพราว ไดจากจัน่มะพราว มีลักษณะเหลว มีสีเหลืองอมน้ําตาล มีกลิ่นหอม รสหวานนุม น้ําตาล
มะพราวที่ทําเป็นกอนเรียกวา น้ําตาลปึก ถาทําน้ําตาลใสป๊ีบเรียกวาน้ําตาลป๊ีบ หากใชไมหมดใหเก็บใสภาชนะที่
มีฝาปิดสนิท

 

ประวัติสมตําไทย

สมตํา เป็นเมนูอาหารประจําทองถิ่นของภาคอีสาน มีความโดดเดนในเรื่องรสชาติที่จัดจาน กลิ่นหอมสุดยัว่ใจจน
ทําใหน้ําลายสอ รับประทานแลวอรอยแซบเวอร ดวยความอรอยและความแซบน้ีเอง จึงทําใหเมนูสมตํามีคนนิยมรับ
ประทานกันกระจายไปทัว่ทุกภาคของประเทศไทย และยังดังไกลไปถึงเมืองนอก แตเคยสงสัยไหมคะวาสมตํามา
จากไหนกัน

มีตนกําเนิดไมชัดเจน แตสันนิษฐานวามีที่มาที่ไปจากทางภาคอีสานของไทยราว ๆ 50 ปีกอนหน าน้ีเทานัน้ เพราะใน

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/


ชวงสมัยดังกลาวเป็นชวงสงครามเวียดนาม มีการสรางสะพานมิตรภาพขึ้นเพื่อลําเลียงยุทโธปกรณตาง ๆ พรอมทัง้
นําเมล็ดพันธุมะละกอมาปลูกทัง้สองขางทางของถนนมิตรภาพ ดวยเหตุน้ีมะละกอจึงเป็นพืชที่ปลูกทัว่ไปในภาคอีสา
น และดวยภูมิปัญญาของชาวอีสานจึงไดคิดคนอาหารรสแซบจากมะละกอจานน้ีขึ้นมานัน่เอง

อยากรูสูตรเด็ดเคล็ดลับรสรินทรตอนใหมๆ อยาลืมกดไลคแฟนเพจรสรินทร นะคะ
รับรองวา คุณจะทําอาหารไดอรอยจนคนทัง้บานชมไมขาดปากเลยคะ

ขอบคุณที่ติดตามเพจ รสรินทร Rosalyn นะคะ

Facebook: RosalynTH

ดูสูตรเด็ดอื่นๆ หน าหลักรสรินทร
Slug: สมตําไทย-ThaiStyle-Papaya-Salad
Meta: สมตําไทย สมตําไทย เป็นเมนูแซบๆที่ขาดไมได เสนมะละกอกรอบ นํายําราดมาแซบๆจัดจาน เพิ่มรสสัมผัส
ดวย ถัว่ลิงสง กุงแหงรับรองใครมาชิมตองติดใจ
BUILD SUCCESSFUL (total time: 1 second)

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

