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ค�ำน�ำ

ส้มต�ำเป็นอาหารประเภทหนึง่ทีค่นไทยทกุเพศทุกวยันยิมรบัประทาน

และมขีัน้ตอนการประกอบไม่ยุง่ยาก โดยน�ำมะละกอดบิทีส่บัหรอืขดู

เป็นเส้นมาต�ำในครกรวมกับพริก กระเทียม ถั่วลิสงคั่ว กุ้งแห้ง และ

มะเขือเทศลูกเล็ก ปรุงรสด้วยน�้ำตาลปี๊บ น�้ำปลา น�้ำมะขามเปียก 

น�ำ้มะนาว ปดูอง หรอืปลาร้า ให้มรีสเปรีย้ว เผด็ และออกเคม็เลก็น้อย 

หรอืตามความชอบของแต่ละคน นยิมรับประทานกับข้าวเหนยีว ไก่ย่าง 

และผักสด เช่น ใบบัวบก กะหล�่ำปลี ถั่วฝักยาว 

การท�ำอาหารประเภทส้มต�ำไม่ใช่เรือ่งยากเพยีงแต่ผูป้ระกอบอาหาร

ต้องเข้าใจขั้นตอนการท�ำ ตลอดจนรสชาติของส้มต�ำแต่ละชนิดเพื่อ

ให้ถูกปากผู้บริโภค พูดง่ายๆ ว่าเป็นอาหารที่ต้องตามใจผู้สั่ง เพราะ

คนไทยรบัประทานรสชาตต่ิางกนั ทีส่�ำคญัส่วนผสมกับอปุกรณ์ต่างๆ 

ต้องสะอาด หนังสือเล่มน้ีได้รวบรวมส้มต�ำหลายเมน ูเพือ่เป็นแนวทาง

แก่ผู้ที่สนใจและชื่นชอบการบริโภคส้มต�ำ ท�ำรับประทานในครวัเรอืน

หรือใช้เป็นแนวทางในการประกอบอาชีพต่อไป

ครัวรสเด็ด
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มะละกอ 

	 พันธุ ์ที่นิยมน�ำมาท�ำส้มต�ำคือพันธุ ์แขกด�ำ 

ควรเลือกมะละกอที่ผลสวย ขนาดเหมาะมือ จะ

ท�ำให้สับหรือขูดเป็นเส้นได้ง่าย หลังจากนั้นควร

น�ำไปแช่ในน�ำ้เยน็จดัทีผ่สมน�ำ้ส้มสายชหูรอืสารส้ม

เล็กน้อย แช่ทิ้งไว้ 5 นาทีแล้วใช้กระชอนสงขึ้นให้

สะเด็ดน�้ำ  เส้นมะละกอจะคงความกรอบและ

ไม่เหี่ยวง่าย

พริก 

	 นิยมใช้ทั้งพริกสดและพริกแห้ง พริกสดนั้น   

ใส่เพือ่ให้ได้ความสด สสีวย และกลิน่หอมของพรกิ

สดๆ ควรเลือกพริกที่มีสีแดงสดทั้งเม็ด ผิวสวย 

ไม่ช�้ำหรือเละ ส่วนพริกแห้งควรเลือกพริกที่ตาก

จนแห้งสนทิ ไม่มรีา มอดหรอืแมลง

กระเทียม 

	 เป็นทัง้เครือ่งเทศและสมนุไพรทีช่่วยเพ่ิมความ

หอมและรสชาติให้แก่ส้มต�ำจานน้ันๆ ได้ไม่น้อย 

แต่ไม่ควรใส่มากเกินไปเพราะจะท�ำให้ส้มต�ำมีรส

ปร่าและมีกลิ่นฉุน โดยเลือกใช้กระเทียมที่กลีบ

เต็มสมบูรณ์ ไม่ลีบ หรือฝ่อ และไม่มีเชื้อราปนอยู่

ถั่วฝักยาว 

	 ควรเลือกฝักสด สวย ขนาดสม�่ำเสมอกัน และ

ไม่หงิกงอ จะให้รสชาติหวานกรอบ

มะเขือเทศ 

	 มะเขือเทศที่นิยมน�ำมาท�ำส้มต�ำมากที่สุดคือ

มะเขอืเทศสดีา  เวลารบัประทานจะได้รสชาตขิอง

มะเขือเทศที่ผสมผสานกับส้มต�ำอย่างลงตัว

ถั่วลิสงคั่ว 

	 เป็นวตัถดุบิทีต้่องใส่ใจเป็นพเิศษ ควรเลอืกถัว่ที่

คัว่ใหม่ๆ นอกจากจะมกีลิน่หอมน่ารบัประทานแล้ว 

ยังหลกีเลีย่งการปนเป้ือนของอะฟลาทอกซนิทีเ่ป็น

สารก่อมะเร็งได้อีกด้วย

กุ้งแห้ง 

	 กุ้งแห้งที่ดีต้องมีสีส้มอ่อนๆ  ตามธรรมชาติ 

ตวัโตสวย ไม่หกัป่น และไม่ควรมรีสหวานหรอืเคม็

ผิดปกติ

ปูดอง 

	 ที่ใส่ในส้มต�ำมีหลายชนิด ได้แก่  ปูนาดอง 

ปูแสมดอง และปูม้าดอง โดยปูแสมนั้นมีการดอง 

2 แบบ คือดองเคม็กับดองจดื ปดูองทีด่จีะต้องไม่มี

รสเค็มจนเกนิไป ไม่มกีลิน่เหมน็เน่า เมือ่จบัดกูระดอง

ไม่ยุบ เนื้อปูแน่น และทุกส่วนของปูอยู่ครบ

น�้ำปลาร้า 

	 ปลาร้าที่ดีต้องผ่านการหมักอย่างได้สัดส่วน 

มีกลิน่หอม ไม่เคม็หรอืจดืเกนิไป ก่อนน�ำมาใช้ควร

ต้มให้เดือดโดยใส่ตะไคร้ทุบ  หอมแดงทุบ  และ

ใบมะกรดูฉกีลงต้มด้วยเพ่ือเพ่ิมความหอมให้ปลาร้า

การเลือกซื้อวัตถุดิบ
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น�้ำปลา

	 น�้ำปลาที่ดีต้องไม่มีตะกอน รสชาติเข้มข้น มีสี

น�้ำตาลอมแดงเข้ม และมีกลิ่นหอมน่ารับประทาน

น�้ำตาลปี๊บ 

	 น�ำ้ตาลป๊ีบเกรดเอจะมคีวามนิม่และมรีสหวาน

นุ่มนวลกลมกล่อม ในขณะที่น�้ำตาลปี๊บเกรดรอง  

ลงมาจะค่อนข้างแขง็ และมกีารผสมน�ำ้ตาลทราย

ลงไปด้วยเพือ่ลดต้นทนุ ดงัน้ันรสชาตขิองน�ำ้ตาลป๊ีบ

เหล่านั้นจึงมักจะมีรสหวานแหลมปนมาด้วย

มะนาว 

	 ทีน่ยิมน�ำมาใส่ในส้มต�ำคอืมะนาวแป้นเพราะมี

น�้ำมาก ควรเลือกมะนาวแก่ที่เปลือกยังมีสีเขียว 

เพราะจะให้กลิน่หอมและไม่มีรสขมเหมือนมะนาวอ่อน 

น�้ำมะขามเปียก 

	 มีรสเปรี้ยวอมหวานนิดๆ  จึงถูกใจผู้ที่ไม่นิยม

รสเปรี้ยวจัดจนเกินไป

ครก 

	 นิยมใช้ทัง้ครกไม้และครกทีท่�ำจากดนิเผา  ควร

เลือกครกที่มีลักษณะดี ได้รูปทรง และไม่มีรอย

แตกบิ่นหรือมีต�ำหนิ เพราะมีความเชื่อกันว่ารอย

แตกบิ่นหรือต�ำหนิบนครกนั้น จะท�ำให้เงินรั่วไหล

ออกไปน่ันเอง ทั้งนี้ผู้ขายควรแยกระหว่างครกที่

ใช้ต�ำส้มต�ำไทย กับครกที่ใช้ต�ำส้มต�ำปลาร้า เพื่อ

ไม่ให้รสชาติและกลิ่นผิดเพี้ยนไป

สาก 

	 ควรเลือกขนาดเหมาะมือและเหมาะกับขนาด

ของครก ผิวเรียบ รูปทรงไม่บิดเบี้ยว ไม่เบาหรือ

หนักเกินไป (ไม่ควรใช้สากหินในการต�ำส้มต�ำ)

มีด 

	 ใช้ส�ำหรับหั่นมะเขือเทศ มะนาว มะเขือ หรือ

ส่วนผสมที่ต้องมีการตัด ควรใช้มีดสเตนเลสที่คม 

ขนาดบาง จบัถนดัมอื หมัน่ดแูลให้คมอยูเ่สมอและ

ไม่ขึ้นสนิม

เขียง 

	 ควรเป็นเขียงที่ผิวหน้าเรียบเพื่อความสะดวก

ในการหั่น  และควรหมั่นท�ำความสะอาดอยู่เสมอ 

เพื่อไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเชื้อโรค

โถแก้ว 

	 ส�ำหรบัใส่น�ำ้ปลาร้า น�ำ้ตาลป๊ีบ กุง้แห้ง ถัว่ลสิง 

ปูดอง น�้ำมะขามเปียก และส่วนผสมอื่นๆ ควรมี

ฝาปิดมิดชิดเพื่อป้องกันฝุ่นละอองและสิ่งสกปรก

ตกลงไป และควรมีช้อนหรือทัพพีประจ�ำแต่ละโถ

เพื่อไม่ให้ปะปนกัน

วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้
ในการต�ำส้มต�ำ
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ส่วนผสม
	 มะละกอสับหรือขูดเป็นเส้น	 80	 กรัม

	 แคร์รอตขูดเป็นเส้น	 20	 กรัม

	 พริกขี้หนูสีแดง	 5	 เม็ด

	 กระเทียม	 3	 กลีบ

	 ถั่วฝักยาวหั่นเป็นท่อน	 1	 ฝัก

	 หอยแครงลวกแกะเนื้อ	 1/2	 ถ้วยตวง

	 มะเขือเทศสีดาหั่นเสี้ยว	 2	 ลูก

	 น�้ำมะขามเปียก	 1  	 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำตาลปี๊บ	 2	 ช้อนชา

	 น�้ำปลา	 1 1/2 ช้อนโต๊ะ + 1/4	 ช้อนชา

	 น�้ำมะนาว	 1 1/2	 ช้อนโต๊ะ

	 ผักชีฝรั่งซอยหยาบ	 2	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1.	 โขลกพริกกับกระเทียมพอแหลกแล้วใส่ถั่วฝักยาวลงไปโขลกเบาๆ ปรุงรสด้วยน�้ำปลา 

	 น�้ำมะขามเปียก น�้ำมะนาว และน�้ำตาลปี๊บ โขลกเบาๆ ให้เข้ากัน

2.	 ใส่มะละกอ แคร์รอต มะเขือเทศ และหอยแครงลวก โขลกเบาๆ พอให้เข้ากัน ตักใส่จาน 

	 โรยผักชีฝรั่ง จัดเสิร์ฟพร้อมผักสดตามชอบ

ส้มต�ำหอยแครง
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ส่วนผสม
	 หน่อไม้หั่นเป็นเส้น	 100	 กรัม

	 ถั่วฝักยาวหั่นเป็นท่อน	 1/4	 ถ้วยตวง

	 ผักกาดดองหั่นเป็นชิ้นๆ	 1/4  	 ถ้วยตวง

	 ถั่วงอก	 1/4  	 ถ้วยตวง

	 หอยดอง	 2   	ช้อนโต๊ะ

	 หอยเชอร์รีต้มสุก	 1/4	 ถ้วยตวง

	 ปูเค็ม	 1 	 ตัว

	 ขนมจีน	 1/2   	จับ

	 มะเขือเทศสีดาหั่นเสี้ยว	 2 	 ลูก

	 มะเขือเปราะฝานบางๆ	 1 	 ลูก

	 พริกขี้หนูสดสีแดง	 5 -7	 เม็ด

	 พริกขี้หนูแห้ง	 5-7 	 เม็ด

	 กระเทียม	 3 	 กลีบ

	 น�้ำปลาร้าต้มสุก	 2   	ช้อนโต๊ะ 

	 น�้ำปลา	 3/4 	 ช้อนชา

	 น�้ำตาลปี๊บ	 1 1/4 	 ช้อนชา

	 น�้ำมะนาว	 1  	 ช้อนโต๊ะ

	 น�้ำมะขามเปียก	 1 1/2	 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
1.	 โขลกพริกกับกระเทียมพอแหลกแล้วใส่ถั่วฝักยาวลงไปโขลกเบาๆ  ปรุงรสด้วยน�้ำปลาร้า 

	 น�้ำปลา น�้ำตาลปี๊บ น�้ำมะนาว และน�้ำมะขามเปียก โขลกเบาๆ ให้เข้ากัน

2.	 ใส่มะเขือเทศ มะเขือเปราะ ปูเค็ม หน่อไม้ ผักกาดดอง ถั่วงอก หอยดอง หอยเชอร์รี 

	 และขนมจีน โขลกคลุกเคล้าให้เข้ากัน ตักใส่จาน เสิร์ฟพร้อมผักสดตามชอบ

ต�ำซั่วหน่อไม้

11   ครัวรสเด็ด


