
สมตํา  
สมตําเปนอาหารประเภทยําเดิมกินคูกับขาวมัน เรียกขาวมันสมตํา เปนอาหารคนไทยภาคกลางท่ี 

ชาวอีสานนําไปประยุกตและปรุงใหมจนแพรหลายไปท่ัวประเทศ ขาวมันสมตํานาจะมีท่ีมาจากสํารับอาหาร
ชาววัง โดยเฉพาะจากฝายในท่ีมีเชื้อสายแขก เพราะวิธีการหุงขาวใสน้ํากะทิหรือ หุงขาวมันเปนวิธีการหุงขาว 
แบบแขก สมตําท่ีกินคูกับขาวมันมีหลักฐานเกาท่ีสุดบันทึกโดยพระเจาบรมวงศเธอ พระองคเจา เยาวภา 
พงศสนิท ในหนังสือตํารับสายเยาวภา ระบุวาเครื่องปรุงประกอบดวย มะละกอซอยคลุกกับ กุงแหงปน 
กระเทียม พริกข้ีหนู ปรุงรสดวยน้ํามะขามเปยก มะนาว น้ําปลาดี น้ําตาล กินกับผักดิบ เชน ใบทองหลางไทย 
ใบมะยมฯลฯ และผักทอด เชนใบเล็บครุฑทอด ดอกไมชุบแปงทอดชาวอีสานเรียกสมตําวา “ตําบักหุง”  
สวนชาวภาคเหนือเรียก “ตําสม” วัตถุดิบหลักยังคงเปนมะละกอสับซอยกระเทียม พริก แตเครื่องปรุงเสริม
และกรรมวิธีในการปรุงแตกตางไปตามความนิยมในทองถ่ิน เชน ในภาคอีสานนิยมสมตําปลาราใสมะกอกสุก 
รสชาติเปรี้ยวอมหวานแกมฝาดของมะกอกชวยลดความเผ็ดและความเค็มลงไดบาง สมตําท่ีแพรหลายใน
ปจจุบันมี ๓ แบบ ไดแก สมตําไทยใสกุงแหง ถ่ัวลิสงค่ัว ออกรสเปรี้ยวหวานเผ็ด สมตําปูใสปูเค็มหรือปูดองออก
รสเค็ม เผ็ด และสมตําลาวหรือสมตําปลารา ใสน้ําปลารา ออกรสเค็มเผ็ด นอกจากนี้ยังมีการสรางสรรคสมตํา
แบบใหมเปน สมตําปูมา สมตําไขเค็ม บางก็ใสเสนขนมจีนคลุกเคลากับสมตําเปนตําซ่ัวเนื่องจากสมตําเปน
อาหารท่ีมีไขมันต่ํา มีเสนใยสูง อุดมดวยวิตามินหลายชนิด จึงเปนอาหารสุขภาพยอดนิยมของไทย 


