
วิธีการเลือกปลาทสูด 
คยุเรื่องปลาทแูม่กลองมาหลายตอนจนหนา้คนเขียนจะเป็นปลาทอูยูแ่ลว้ ฉบบันีค้งจะมาถึงตอนสดุทา้ยวา่
ดว้ย “ปลาทนูึ่ง” 

คอปลาทคูงรูก้นัดีวา่ ปลาทนูึ่งสมยันีน้ัน้เราเรียกกนัตามใจปากตอ่ๆ กนัมา เพราะมนัเรียงใสเ่ขง่มา
เหมือนกบัเพิ่งยกออกจากลงัถึง นึ่งเสรจ็มาใหม่ๆ  แตค่วามเป็นจรงิแลว้หมายถึง ”ปลาทูตม้ตม้น า้เกลอื” 

สว่นเรื่องท่ีว่าในอดีตคนท าปลาทนูึ่งเขานึ่งกนัจรงิหรือเปล่า? จนบดันีก็้ยงัเถียงกนัไมจ่บวา่นึ่งหรือไมน่ึ่ง 
เพราะหลกัฐานการบนัทึกและภาพถ่ายไมมี่ใหเ้ห็น ไดย้ินแตค่นนัน้คนนีพ้ดูตามความทรงจ า แตก็่มีคนหา
เหตผุลมาอธิบายจนไดว้า่ท าไมปลาทนูึ่งกลายมาเป็นปลาทตูม้ นั่นก็เพราะเวลานึ่งแลว้ผิวปลาจะไมต่งึสวย
เทา่กบัน าไปตม้ในน า้เกลือเจือจาง พอเอาขึน้มารอ้นๆ ก็ราดดว้ยน า้เย็นจดัอีกทีใหผ้ิวมนัวาว และดงึรัง้ให้
หนงัตงึนา่กิน 

เอาเป็นวา่จะนึ่งหรือจะตม้ ผลผลิตปลายทางก็เหมือนกนัทัง้ 2 แบบ คือ หมายถึงปลาทท่ีูผา่นกระบวนการ
ท าใหส้กุแลว้และมีรสเคม็อยู่ในตวั สามารถเอามาปรุงอาหารตอ่ไดม้ากมายหลายชนิด ไมว่า่จะเป็นน า้พรกิ
ปลาท ูปลาททูอด ปลาทตูม้ย า ปลาทตูม้สม้ ปลาทฉูู่ฉ่ี ปลาทผูดัฉ่า ปลาทตูม้มะดนั ขา้วผดัน า้พรกิปลาท ู
ฯลฯ 

“ปลาทูแม่กลอง” ของดีเล่ืองช่ือลือชานัน้ จดุเริ่มตน้การผลิตมาจากท่าเรือหนา้วดัปทุมคณาวาส ซึ่งเป็นทา่
ขึน้ปลาทขูนาดใหญ่ มีพอ่คา้ แมค่า้ และชาวประมง มาท าการซือ้ขายปลาทกูนัอยา่งคกึคกั เพ่ือน าไปท า
เป็นปลาทนูึ่งใสเ่ขง่ 

เอกลกัษณข์องปลาทแูมก่ลองคือ “หน้างอ คอหัก” ถา้หนา้ไมง่อ คอไมห่กั ดเูป็นหนา้เรดิเชิดหยิ่ง ถือวา่
เป็นปลาจากท่ีอ่ืน 

ในบรรดาแม่คา้ปลาทนูึ่งเมืองแมก่ลองคงไมมี่ใครเดน่ดงัไปกวา่ ป้าทองอยู่ หะรินสวัสดิ ์หรือ “ป้าอยู่” ผู้
คร  ่าหวอดอยู่ในวงการนึ่งปลาทขูายมายาวนานหลายสิบปีอีกแลว้ ปา้อยูจ่งึเป็นดาราไปออกรายการตา่งๆ 
มามากมายเก่ียวกบัเรื่องการท าปลาทนูึ่ง 

ทกุวนัแกจะไปรบัปลาจากหนา้วดัปทมุฯ มานึ่งตัง้แตตี่ 3 มาหยดุนึ่งเอาตอน 7 โมงเชา้ แกบอกว่าท่ีปลาทู
แมก่ลองโดง่ดงัก็ตรงท่ีมีเนือ้ปลาอรอ่ยกวา่ท่ีอ่ืน เพราะทะเลแมก่ลองพืน้เป็นดนิโคลน อาหารปลาอดุม
สมบรูณก์วา่ดนิทราย และถา้จะกินปลาทใูหอ้รอ่ยเลิศตอ้งเป็นชว่งเดือนพฤศจิกายน ปลาจะมนัและมีเยอะ
กวา่ชว่งอ่ืน 

พอไดป้ลามาก็จะท าการควกัไสอ้อก ลา้งใหส้ะอาดดว้ยน า้เปลา่ แลว้น าปลาทวูางลงเข่ง ถา้ตวัใหญ่หน่อยก็
จะใสเ่ขง่ละ 2 ตวั แตถ่า้ตวัเล็กหนอ่ยก็จะใสเ่ขง่ละ 3 ตวั แลว้แตข่นาดของปลา ซึ่งก่อนท่ีจะน าปลาทลูงเขง่



นัน้ คนท าก็จะหกัคอปลาทใูหง้อลง เพ่ือท่ีจะใหเ้ขง่ล็อกตวัปลาทไูวอ้ยา่งสวยงาม ท าใหป้ลาทแูมก่ลองดู
แตกตา่งจากปลาท่ีอ่ืน 

ปา้อยู ่เลา่ว่า ก่อนหนา้นีก็้จดัปลาทใูสเ่ขง่เหมือนทั่วไป คือเรียงปลาทเูอาหวัและหางตรงลงเขง่ ปรากฏวา่
พอนึ่งมาแลว้หางหกับา้งอะไรบา้ง ก็เลยจบัปลาทหูกัคอใหง้อพอดีเขง่ กลายเป็นท่ีมาของปลาทหูนา้งอ คอ
หกั ของแม่กลองนบัแตน่ัน้ 

พอน าปลาลงเขง่เรียบรอ้ยแลว้ก็จะน าเขง่ปลามาเรียงลง “เต๊า” ซึ่งเป็นอปุกรณท่ี์มีลกัษณะเป็นโครงเหล็ก
ทรงกลมใชเ้รียงเขง่ปลาเพ่ือน าลงไปตม้ แตล่ะเต๊าใสเ่ขง่ปลาทไูด ้70-80 เขง่ เอาไปตม้ในหมอ้ขนาดใหญ่
ดว้ยน า้เกลือประมาณ 15 นาที จากนัน้จงึน าปลาขึน้มา เป็นอนัเสรจ็สิน้กระบวนการท าปลาทนูึ่ง พรอ้มท่ีสง่
ขายใหก้บัพอ่คา้ แม่คา้ท่ีมารอรบัถึงหนา้บา้น 

ปา้อยูย่งัใหค้วามรูก้บัทกุคนวา่เวลานีป้ลาโป๊ะไมมี่แลว้ มีแตป่ลาเรืออวนลาก ท่ีรอ้งขายกนัวา่ “ปลาโป๊ะๆ…
โกหกทัง้นัน้ ถา้ปลาใกลโ้ป๊ะละไมเ่ถียง” ปลาทนูึ่งคณุภาพดีระดบัปลาโป๊ะตอ้งเป็นปลาทอูวนด าท่ีออกเรือ
ตอนเย็นและกลบัมาตอนเชา้ทกุวนั ซึ่งจะท าใหไ้ดป้ลาสดๆ มานึ่ง 

หลกัง่ายๆ เก่ียวกบัการกินปลาก็คือ ปลาอะไรก็ตามถา้ไมส่ดจะคาว เอาไปท าอะไรกินก็ไมอ่รอ่ย ปลาทนูึ่งก็
เชน่กนั ถา้เริ่มตน้จากปลาไม่สด อยา่หวงัเลยวา่เนือ้จะอรอ่ย ถา้ไดป้ลาทสูดจรงิๆ ท าอะไรก็อรอ่ยแนน่อน 

ไมจ่  าเป็นตอ้งเป็นปลาโป๊ะก็ได ้แตป่ลาทนูึ่งแมก่ลองสว่นใหญ่อรอ่ยจรงิ ไมใ่ชเ่ฉพาะของปา้อยู่ นั่นก็เพราะ
ชาวประมงออกเรือไปลา่ปลาทมูาขายแบบวนัตอ่วนันั่นเอง ไมมี่การเก็บปลาไวค้า้งคืน ปลาทแูมก่ลองจงึสด
ใหมก่วา่ปลาทท่ีูถกูแชแ่ข็งคา้งคืนหลายวนั 

 



แตใ่นความสดใหมน่ัน้ก็อาจมีความผิดพลาดไดถ้า้หากกรรมวิธีในการนึ่งปลาทไูมถ่กูตอ้ง คนซือ้ปลาทนูึ่งไป
แลว้ตกบา่ยมีกลิ่นเหม็นเนา่ นั่นก็เพราะตอนตม้ อ่อนเกลือ อ่อนไฟ นึ่งไม่สกุ ถา้นึ่งไมค่อ่ยสกุลองสงัเกตดู
หนงัปลาจะเตง่ จะใส สวย ปลาท่ีสกุมากตวัจะเห่ียวหน่อย ไมส่วยนกัแตอ่รอ่ยแนน่อน 

ดงันัน้ ก็เลยตอ้งเอาวิธีเลือกปลาทนูึ่งมาฝากกนัหนอ่ย ปลาทท่ีูนึ่งใหมจ่ะมีกลิ่นหอมชวนกิน ตวัอวบอว้น 
เนือ้นุม่แนน่และไมเ่ละยุย่ ทอ้งและผิวไมถ่ลอก ถา้ขอบตาแดง ผิวเหลือง แสดงวา่เป็นปลาท่ีมีคณุภาพไมดี่ 
เป็นปลาท่ีไดจ้ากอวนลาก ความอรอ่ยของปลาทนูึ่งยงัขึน้อยูก่บัปลาทท่ีูสดท่ีน ามาตม้ดว้ย 

ปลาทนูึ่งจะมีความสดมากหรือนอ้ยนัน้จะทราบไดก็้ตอ่เม่ือมีการดมกลิ่น ชิมรสเนือ้ปลา ปลาท่ีมีความสด
มากจะมีกลิ่นหอมของเนือ้ปลาชวนกิน รสชาติอรอ่ย เนือ้นุม่ไมก่ระดา้ง ไมเ่ป่ือยยุย่ โดยเฉพาะปลาทท่ีูจบั
ไดท่ี้กน้อา่วไทยตามทะเลท่ีพืน้ดนิเป็นเลน เนือ้จะอรอ่ยกว่าปลาทท่ีูจบัไดต้ามทะเลท่ีเป็นพืน้ทราย 

วิธีเลือกปลาทสูดใหด้ท่ีูลกูตา ปลาทสูดลกูตาจะนนู ตาด ามีสีสดใส สว่นหลงัของล าตวัจะมีสีเขียวเป็นพืน้ 
สว่นทอ้งจะมีสีขาว หรือสีเงิน หางปลายงัมีสีเหลือง ตามล าตวัมีเมือกล่ืนๆ เหงือกมีสีแดงออกชมพ ูปลาไมมี่
กลิ่น เนือ้แนน่ เม่ือใชน้ิว้กดท่ีกลางล าตวัแลว้ปล่อยนิว้ออก รอยยบุจะกลบัคืนสภาพเดิมไดห้มดหรือเกือบ
หมด 

สว่นปลาทท่ีูไมส่ด ลกูตาจะยบุ ตาด าจะขุ่น บรเิวณลกูตาอาจมีเลือดคั่ง สีพืน้ของล าตวัซีด เหงือกมีสีแดง
ซีด ปลามีกลิ่นคาวหรือคาวจดั ล าตวัออ่นเหลว และไมมี่เมือกจบั 

ปลาททูกุตวัท่ีน าขึน้ฝ่ังมาแลว้เป็นปลาท่ีตายแลว้ทัง้สิน้ เพราะหลงัจากท่ีชาวประมงจบัปลาทขูึน้มาไดร้าว 
5-10 นาที ปลาก็จะสิน้ชีพ ปลาทท่ีูตายใหม่ๆ  นีถ้า้รีบน าไปประกอบอาหาร ไมว่า่จะเป็นตม้ ผดั แกง ทอด 
เนือ้จะนุม่หวานอรอ่ย กลิ่นหอม ถา้น าไปตม้ มนัปลาทสีูเหลืองจะลอยฟ่องขึน้หมอ้ เห็นแคนี่ก็้รูเ้ลยวา่ปลา
สดจรงิๆ ซึ่งโอกาสท่ีจะไดป้ลาแบบนีต้อ้งไปท่ีทา่ขึน้ปลาเทา่นัน้ 



ส าหรบัปลาทสูดท่ีเห็นขายกนัอยู่ตามตลาดหรือซูเปอรม์ารเ์ก็ตเป็นปลาท่ีตอ้งผา่นหลายกระบวนการ
มากมายกวา่จะมาวางขายตามทอ้งตลาด ความสดของปลาลดลงเหลือ 60-80% เทา่นัน้ ย่ิงถา้เป็นปลาทท่ีู
ขายตามจงัหวดัท่ีหา่งไกลทะเลแลว้ใหห้ลีกเล่ียงปลาทสูด กินปลาทนูึ่งไปเลยจะดีกวา่ 

สว่นการทอดปลาทใูหอ้รอ่ยหนงัไมต่ดิกระทะ ถา้เป็นปลาทสูดใหเ้อาปลาแชน่ า้เกลือก่อนคอ่ยทอด (ปลาทู
นึ่งไมต่อ้ง) ทอดปลาน า้มนัตอ้งเยอะ หา้มขีเ้หนียวน า้มนั ขอ้ส าคญัน า้มนัหา้มรอ้นจดั ใชไ้ฟกลางใจเย็นๆ 
ทอดจนดา้นขา้งเหลืองแลว้คอ่ยๆ พลิก อย่าใจรอ้นเดี๋ยวหนงัจะลอกไมส่วย ทอดปลาตอ้งใหห้วัมนักรอบ 
เพ่ือเราจะไดกิ้นหวักินหางกินกลางตลอดตวั 

ดว้ยความท่ีปลาทแูม่กลองเป็นราชาแหง่ปลาทแูละเป็นหนึ่งในของดีเมืองแมก่ลองน่ีเอง ทางจงัหวดั
สมทุรสงครามจงึไดจ้ดังาน “เทศกาลกินปลาทู” ขึน้ทกุปี ในชว่งเดือนธนัวาคม เพื่อเป็นการประชาสมัพนัธ์
ใหป้ลาทแูม่กลองเป็นท่ีรูจ้กัมากขึน้ บรเิวณหนา้ศาลากลางจงัหวดัสมทุรสงคราม โดยไฮไลตข์องงานก็คงจะ
หนีไมพ่น้ยอดปลาทเูมืองแมก่ลองท่ีนา่ลิม้ลองในรสชาตเิป็นอยา่งยิ่ง 

แต…่ระวงัสกัหนอ่ยนะคะ 

กินปลาทนูึ่งอย่ากินมาก เพราะกรรมวิธีท าปลาทนูึ่งตามท่ีไดเ้ลา่ใหฟั้งนัน้ เขาน าไปตม้ในน า้เกลือเขม้ขน้
พอสมควร ดงันัน้ ความเคม็ของเกลือก็จะซมึเขา้เนือ้ปลาท ูย่ิงตม้นานยิ่งเคม็มาก 

ใครท่ีชอบกินปลาทจูะเห็นไดว้า่ปลาทนูึ่งทกุวนันี ้ไมว่า่จะเป็นปลาทแูมก่ลองหรือท่ีไหนก็ตามจะมีรสเคม็จดั
ขึน้กวา่ท่ีเคยกินมาก เพราะในการตม้นัน้ยิ่งใสเ่กลือมากยิ่งจะถนอมปลาทไูวไ้ดน้านมากขึน้ สะดวกตอ่การ
สง่ขายตามพืน้ท่ีหา่งไกล 

ดงันัน้ จงอยา่ไดแ้ปลกใจเลยท่ีกรมอนามยับอกตวัเลขปริมาณโซเดียมในปลาทเูอาไวว้า่ 

ปลาทูทอด คร่ึงตัวขนาดประมาณ 100 กรัม มีโซเดยีมหรือเกลือมากถงึ 1,018มิลลิกรัม ในขณะที่
ปริมาณโซเดยีมในอาหารทีค่วรบริโภคใน 1 วันน้ัน ควรรับได้ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม    

ปรมิาณโซเดียมขนาด 2,000 มิลลิกรมั เทา่กบัเกลือ 1 ชอ้นชา 

เม่ือนกึถึงเรื่องนีจ้งึตอ้งกินปลาทใูหเ้ป็นดว้ยจงึจะมีสขุภาพดี ไมใ่ชว่า่เห็นปลาทมีูโอเมกา้ 3เยอะ ก็จดัหนกั
กนัไปคราวละหลายตวัเลย 

ท่ีบา้นมีวิธีจดัการปลาทนูึ่งดว้ยการเอาไปตม้ในน า้เดือดจดั ละลายเกลือออกไปจากตวัปลาก่อน จากนัน้
คอ่ยน ามาผึ่งสะเด็ดน า้ใหแ้หง้ก่อนจะเอาไปทอด วิธีนีจ้ะช่วยลดความเคม็ของปลาทนูึ่งลงไปไดร้ะดบัหนึ่ง 
แมจ้ะไมม่ากนกั แตก็่ยงัดีกว่าสวาปามเกลือเขา้ไปมากๆ 



 

อยา่ลืมว่าในน า้พรกิท่ีเรากินแนมกบัปลาททูอดนัน้ ยงัมีโซเดียมปนอยูใ่นกะปิ น า้ปลา ท่ีน ามาปรุงน า้พรกิ
อีกเยอะเลย 

…ปลอดภัยไว้ก่อนไม่เสียหายอะไร 

ทีม่า คนรักผัก เทคโนโลยชีาวบ้าน 

ผู้เขียน สุมิตรา จันทรเ์งา    

 
 
 

 


