
สมตํา  
สมตําเปนอาหารประเภทยําเดิมกินคูกับขาวมัน เรียกขาวมันสมตํา เปนอาหารคนไทยภาคกลางท่ี 

ชาวอีสานนําไปประยุกตและปรุงใหมจนแพรหลายไปท่ัวประเทศ ขาวมันสมตํานาจะมีท่ีมาจากสํารับอาหาร
ชาววัง โดยเฉพาะจากฝายในท่ีมีเชื้อสายแขก เพราะวิธีการหุงขาวใสน้ํากะทิหรือ หุงขาวมันเปนวิธีการหุงขาว 
แบบแขก สมตําท่ีกินคูกับขาวมันมีหลักฐานเกาท่ีสุดบันทึกโดยพระเจาบรมวงศเธอ พระองคเจา เยาวภา 
พงศสนิท ในหนังสือตํารับสายเยาวภา ระบุวาเครื่องปรุงประกอบดวย มะละกอซอยคลุกกับ กุงแหงปน 
กระเทียม พริกข้ีหนู ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก มะนาว น้ําปลาดี น้ําตาล กินกับผักดิบ เชน ใบทองหลางไทย 
ใบมะยมฯลฯ และผักทอด เชนใบเล็บครุฑทอด ดอกไมชุบแปงทอดชาวอีสานเรียกสมตําวา “ตําบักหุง”  
สวนชาวภาคเหนือเรียก “ตําสม” วัตถุดิบหลักยังคงเปนมะละกอสับซอยกระเทียม พริก แตเครื่องปรุงเสริม
และกรรมวิธีในการปรุงแตกตางไปตามความนิยมในทองถ่ิน เชน ในภาคอีสานนิยมสมตําปลาราใสมะกอกสุก 
รสชาติเปรี้ยวอมหวานแกมฝาดของมะกอกชวยลดความเผ็ดและความเค็มลงไดบาง สมตําท่ีแพรหลายใน
ปจจุบันมี ๓ แบบ ไดแก สมตําไทยใสกุงแหง ถ่ัวลิสงค่ัว ออกรสเปรี้ยวหวานเผ็ด สมตําปูใสปูเค็มหรือปูดองออก
รสเค็ม เผ็ด และสมตําลาวหรือสมตําปลารา ใสน้ําปลารา ออกรสเค็มเผ็ด นอกจากนี้ยังมีการสรางสรรคสมตํา
แบบใหมเปน สมตําปูมา สมตําไขเค็ม บางก็ใสเสนขนมจีนคลุกเคลากับสมตําเปนตําซ่ัวเนื่องจากสมตําเปน
อาหารท่ีมีไขมันต่ํา มีเสนใยสูง อุดมดวยวิตามินหลายชนิด จึงเปนอาหารสุขภาพยอดนิยมของไทย 


