
สว่นผสมสม้ต าทอด 

มะละกอ ขดู ๑  ๑/๒ ถว้ยตวง 
แครอท ขดู   ๓ /๔ ถว้ยตวง 
แป้งอเนกประสงค ์ ส าหรับคลกุ 
น ้ามัน   ส าหรับทอด  
น ้าสม้ต า  ตามรสทีช่อบ   
ถ่ัวลสิงคั่ว  ๔   ชอ้นโตะ๊   
กุง้แหง้ทอด  ๓   ชอ้นโตะ๊  

เครือ่งปรงุน า้สม้ต า 
พรกิขีห้นูบด  ๒  ชอ้น  
กระเทยีมบด  ๑   ชอ้น                                           
น ้าปลา  ๕   ชอ้น   
น ้าตาลป๊ิบ   ๓ - ๔  ชอ้น  
น ้ามะนาว ๓   ชอ้น   
มะเขอืเทศ ๑   ลกู  

วธิที าน า้สม้ต า 
ต าพรกิขีห้นูกระเทยีม ใหพ้อแตก ปรงุรส
ดว้ย น ้าปลา น ้ามะนาว  น ้าตาลป๊ีบ น ้า
มะนาว ใสม่ะเขอืเทศสดีา 

วธิทีอดสม้ต า 

๑. น ามะละกอและแครอททีข่ดูแลว้ และ

น ้าเปลา่คลกุกับแป้งอเนกประสงคใ์หท่ั้วลง

ในชามผสม 

๒. น ากระทะตัง้ไฟ ใสน่ ้ามัน ใชไ้ฟกลาง 

พอน ้ามันรอ้น น ามะละกอและแครอททีค่ลกุ

แลว้ ลงไปทอด ใหเ้หลอืงกรอบ ตักขึน้พัก

ไวใ้หส้ะเด็ดน ้ามัน 

๓. น ามะละกอและแครอททีท่อดไว ้ใสจ่าน 

แลว้น าน ้าสม้ต าราดใหท่ั้วโรยหนา้ดว้ยถ่ัว

ลสิง กุง้แหง้ทอด  
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ความเป็นมา 

          สม้ต า เป็นอาหารคาวของไทย
อยา่งหนึง่ มตีน้ก าเนดิไมแ่น่ชดัโดยน่าจะ
มาจากภาตะวนัออกเฉียงเหนอื ของไทย
และ ประเทศลาว สว่นมากจะท าโดยน า
มะละกอดบิทีข่ดูเป็นเสน้ มาต าในครกกับ 
มะเขอืเทศลกูเล็ก ถ่ัวลสิงคั่ว กุง้แหง้ พรกิ 
และกระเทยีม ปรงุรสดว้ยน ้าตาลป๊ีบ 
น ้าปลา ปดูองหรอืปลารา้ ใหม้รีสเปรีย้ว 
เผ็ด และออกเค็มเล็กนอ้ย นยิมกนิกับขา้ว
เหนยีวและไกย่า่ง โดยมผัีกสด เชน่ 
กะหล า่ปล ีหรอืถ่ัวฝักยาว เป็นเครือ่งเคยีง 

ยังไมม่หีลักฐานทีแ่น่ชดัวา่มกีารน า
มะละกอดบิมาปรงุเป็นสม้ต าเป็นครัง้แรกเมือ่ใด 
อยา่งไรก็ตามเมือ่พจิารณาถงึทีม่าของ
สว่นประกอบตา่งๆ ของสม้ต า อาจไดข้อ้มลู
เบือ้งตน้เพือ่ประกอบการสนันษิฐานถงึทีม่าของ
สม้ต าได ้

มะละกอเป็นพชืทีม่ถี ิน่ก าเนดิในอเมรกิา
กลางและถกูน าเขา้มาปลกูในเอเชยีตะวนัออก
เฉียงใตโ้ดยชาวสเปนและโปรตเุกส ในยคุตน้ของ
กรงุศรอียธุยา ในขณะทีพ่รกิอาจถกูน าเขา้มา
เผยแพรโ่ดยชาวฮอลันดาในชว่งเวลาตอ่มา 

ในสมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช มทีตู
ชาวฝร่ังเศสผูม้าเยอืนกรงุศรอียธุยา คอื นโิคลาส ์
แชรแวส และ เดอ ลาลแูบร ์ตา่งไดพ้รรณาวา่ใน
เวลานัน้มะละกอไดก้ลายเป็นพชืพืน้เมอืงชนดิ
หนึง่ของสยามไปแลว้[1] และไดก้ลา่วถงึ 
กระเทยีม มะนาว มะมว่ง กุง้แหง้ ปลารา้ ปลา
กรอบ กลว้ย น ้าตาล แตงกวา พรกิไทย ถ่ัวชนดิ
ตา่งๆ ทีล่ว้นสามารถใชเ้ป็นสว่นประกอบส าหรับ
ปรงุสม้ต าได ้ขณะเดยีวกันไดเ้ขยีนวา่ ในขณะนัน้ 

สยามไมม่ ีกะหล า่ปล ีและ ชาวสยามนยิม
บรโิภคขา้วสวย อยา่งไรก็ตามไมม่กีารกลา่วถงึ 
มะเขอืเทศ และ พรกิสด แตอ่ยา่งใด 

ในปัจจบุัน สม้ต าเป็นอาหารทีแ่พรห่ลาย
และนยิมรับประทานทกุภาคของประเทศไทย 
และยังเป็นอาหารไทยทีข่ ึน้หนา้ขึน้ตาตอ่ชาวโลก
อกีดว้ย 

การดัดแปลง  เป็นการประยกุตจ์ากสม้ต า
ปกตมิาเป็นสม้ต าทอด  เพือ่สะดวกตอ่การ
รับประทานและเก็บรักษาไวไ้ดน้านกวา่ 

อา้งองิ  
http://www.mookfood.com/somtum/somtu
mtod.asp 

http://papayathai.blogspot.com/2009/10/bl
og-post_15.html 

กลุม่ของขา้พเจา้สนใจการท าสม้ต าที่
สามารถเก็บไวรั้บประทานทีเ่ก็บไวรั้บประทานได ้
นานกวา่สม้ต าปกต ิ จงึศกึษารปูแบบของสม้ต า
และวธิที า  ไดท้ดลองจนไดส้ตูรทีถ่กูใจ ดังที่
น าเสนอนี ้ และไดว้เิคราะหก์ารท าสม้ต าทอดตาม
หลักปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง  ดังนี ้

          การสอดแทรกหลักปรัชญาของเศรษฐกจิ
พอเพยีงผา่นกจิกรรมการท าสม้ต าทอด  ซึง่ 
นักเรยีนตอ้งมคีวามรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกับสม้ต า
ทอด คอื รูร้ปูรา่งลักษณะและ ความเป็นมาสม้ต า 
รูก้ารเลอืกสว่นผสมสม้ต าทอด รูว้ธิทีอดสม้ต า   รู ้
เครือ่งปรงุน ้าสม้ต า    รูว้ธิที าน ้าสม้ต าทอด
ตามล าดับขัน้ตอน  รูก้ารดัดแปลงเป็นการ
ประยกุตจ์ากสม้ต าปกตมิาเป็นสม้ต าทอด  รู ้
ประโยชน ์ รูข้อ้ควรระมัดระวงัในการท างาน รู ้
ลักษณะดลีักษณะดอ้ยของผลงาน รูก้ารเพิม่
มลูคา่ของผลงาน เมือ่นักเรยีนไดรั้บความรูแ้ลว้ 
ลงมอืปฏบิัตงิาน   วเิคราะหก์ารท างานตามหลัก
ปรัชญาฯ คอืความพอประมาณการใชจ้ านวน
สว่นผสมและเครือ่งปรงุทีจ่ะท าใหพ้อเหมาะ   
เหตผุลรูผ้ลกระทบจากการท าสม้ต าทอด  และมี
ภมูคิุม้กันทีด่ ีในการวางแผนการท างาน  การ
เตรยีมตัวอยา่งไร ท าแลว้จะน าไปท าประโยชน์
อะไร  สว่นคณุธรรมนักเรยีนตอ้งมคีวามอดทน 

และใจเย็นๆเวลาท างาน  มคีวามมุง่มั่นจนงาน
ส าเร็จ ตอ้งมสีตใินการท างาน  วเิคราะหส์มดลุ
ดา้นเศรษฐกจิ คอื รูว้า่สม้ต าทอดน าไปท า
ประโยชนท์ีเ่พิม่มลูคา่  การเก็บสม้ต าไว ้
รับประทานไดน้านกวา่สม้ต าปกตแิละประหยัด 
ดา้นสงัคม คอื มสีม้ต าเป็นอาหารรับประทานได ้
ทกุเมือ่ในสงัคม  ดา้นส ิง่แวดลอ้ม คอื ใช ้
ทรัพยากรทีไ่มเ่กดิมลพษิ และดา้นวฒันธรรม คอื 
ไดส้บืสานวฒันธรรมการท าอาหารประเภทสม้ต า
ไวต้อ่ไป ผลลัพธท์ีเ่กดิขึน้กับนักเรยีนคอืดา้น
ความรู ้ดา้นทักษะและดา้นคณุลักษณะอันพงึ
ประสงค ์ น าความรูค้วามเขา้ใจในเรือ่งทีเ่รยีนไป
ใชใ้นชวีติประจ าวนัได ้ เป็นการเรยีนรูท้ีม่ ี
ความหมาย มชีวีติชวีา กอปรทัง้เป็นการเปิด
โอกาสใหนั้กเรยีนไดเ้รยีนรู ้ฝึกทักษะจาก
ประสบการณ์ตรง มคีวามรูค้วามเขา้ใจในการเรยีนรู ้
ทีค่งทน  
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