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ตูปะซูตง : หมึกตมหวานยัดไสขาวเหนียว เมนูงายงามสามัญพ้ืนถ่ินชายแดนใต
ตูปะซูตง หากเปนผูคนท่ีอยูนอกพื้นถิ่นสามจังหวัดชายแดนภาคใต อาจจะไมรูจักหรือไมเคยไดยิน 

เพราะอาจเปนคําศัพทท่ีไมคุนหูกันนัก 

ภาษายาวี ของพี่นองชาวมุสลมิท่ีใชกัน และแมกระทั่งผูเฒาผูแกในพื้น

การสื่อสารภาษายาวีก็จะสามารถส่ือสาร ฟงกันรูเรื่อง รูความหมาย

ตูปะซือตง คืออะไร! ตูปะซูตง

สวน ซูตง หมายถึง ปลาหมกึ เมื่อรวมคํากัน เปนตูปะซูตง ก็หมายถึ

ซ่ึงเปนเมนูอาหารที่หากินกันไดงายในแถบจังหวัดปตตานี ยะลา นราธิวาส

ของคาวก่ึงของหวาน ซ่ึงคนสมัยโบราณไดติดสูตรการตมปลาหมกึยัดไสขาวเหนียวเพื่อตมหวาน เปนเมนูที่มีมา

นานแลว เพราะวาแถบถิ่นนี้ผูคนจะมีวิถีผูกพันกับทะเล ปลาหมึกซ่ึงเปนผลผลิตจากทองทะเล จึงสามารถนํามา

ปรุงเปนอาหารไดหลากหลายเมน ู ซึ่ง 

“ตูปะซูตง” ปลาหมึกยัดไสขาวเหนียว

หาทานยากและมีความโดดเดนในเอกลักษณวัฒนธรรมของคนในพื้นที่

การสืบทอดจากรุนสูรุนท่ีมักจะทําใหลูกหลานทานกันในบาน

นักศึกษาซ่ึงเปนคนรุนใหมโดยวิทยาลัยชุมชนยะลา

อยู รวมถึงยังตอยอดสรางอาชีพและรายไดอีกดวย

สําหรับสวนประกอบวัสดุหลักของ

การทํานั้นคอนขางจะยุงยาก ใชเวลานา

ถึงความอรอยของตูปะซูตง ที่มีรสชาติมันๆ

ปลาหมึก เน่ืองจากไดใชใบตะไครมาเปนตัวดับกลิ่นคาว

ขั้นตอนการทํา 

1.   ลางขาวเหนียวและแชทิ้งไว 

หลังจากแชขาวเหนียวไดที่แลวเทใสตะกราตาถี่ใหสะเด็ดนํ้าพักไว 

กลิ่นคาว) 

2.   ลางปลาหมึกดวยนํ้าซาวขาวลอกหนังและแยกหัวและตัว ปากและตาตัดท้ิง พักใหสะเด็ดน้ํา

3.   เทหัวกะทิใสกระทะตามดวยขาวเหนียวป

ซึมหัวกะทิพอแหงๆไมตองถึงกับขาวสุก

4.  นําขาวท่ีผัดกับกะททิี่เยน็แลวมาตักกรอกและยัดๆใสตัวปลาหมึกใหแนน 

ตมตวัปลาหมกึจะแตก) 
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หมกึตมหวานยัดไสขาวเหนียว เมนูงายงามสามญัพื้นถ่ินชายแดนใต
หากเปนผูคนที่อยูนอกพื้นถ่ินสามจังหวัดชายแดนภาคใต อาจจะไมรูจักหรือไมเคยไดยิน 

เพราะอาจเปนคําศัพทที่ไมคุนหูกันนัก  แตหากเปนชาวพื้นถ่ินก็จะรูจักกันดี เปนเปนคําที่ถอดเสียงมาจาก

ภาษายาวี ของพี่นองชาวมุสลิมที่ใชกัน และแมกระทั่งผูเฒาผูแกในพื้นที่ที่มีวิถีชีวิตรวมอยูในสังคมพุทธ มุสลิม 

การสื่อสารภาษายาวกี็จะสามารถสื่อสาร ฟงกันรูเร่ือง รูความหมาย 

ตูปะซูตง มาจากคําวา “ตูปะ” กับ “ซูตง” ตูปะ หมายถึงขาวเหนียวตมน่ึง 

เม่ือรวมคํากัน เปนตูปะซูตง ก็หมายถึง ปลาหมึกยัดไสขาวเหนียวที่ตมหวาน

หากินกันไดงายในแถบจังหวัดปตตานี ยะลา นราธิวาส อันเปนอาหารท่ีเปนอาหารก่ึง

ของคาวก่ึงของหวาน ซึ่งคนสมัยโบราณไดติดสตูรการตมปลาหมึกยัดไสขาวเหนียวเพื่อตมหวาน เปนเมนูที่มีมา

นี้ผูคนจะมีวิถีผูกพันกับทะเล ปลาหมกึซึ่งเปนผลผลิตจากทองทะเล จึงสามารถนํามา

 “ตูปะซูตง” ก็เปนอีกหนึ่งเมนูท่ีสืบสานมาจากยุคสูยุค 

ปลาหมึกยัดไสขาวเหนียว หวานมัน อาหารพ้ืนถิ่นชาวมุสลิม 3 จังหวัดชายแดนใต

หาทานยากและมีความโดดเดนในเอกลักษณวัฒนธรรมของคนในพื้นที ่ซึ่งคนที่จะทํา “ตูปะซูตง

การสืบทอดจากรุนสูรุนที่มักจะทําใหลูกหลานทานกันในบาน ไดถูกนํามาถายทอดใหกับประชาชนและ

นใหมโดยวิทยาลัยชุมชนยะลา เพื่อเปนการอนุรักษอาหารพ้ืนถ่ินของชาว

รวมถึงยังตอยอดสรางอาชีพและรายไดอีกดวย 

สําหรับสวนประกอบวัสดุหลักของตูปะซูตง ก็จะมีปลาหมึก น้ําตาลแวน ขาวเหนียว กะทิ

ใชเวลานานกวาขนมอีกหลายๆ อยาง แตเมื่อทําเสร็จ ผูที่รับประทานเขาไปก็จะรู

ที่มีรสชาติมันๆ ของกะทิและหวานๆ จากนํ้าตาลแวน โดยไมมีกลิ่นคาวของ

เน่ืองจากไดใชใบตะไครมาเปนตัวดับกลิ่นคาว 

ลางขาวเหนียวและแชทิ้งไว 3-5 ชั่วโมง (ถาแชนานเวลาตมจะสุกไวข้ึนและขา

หลังจากแชขาวเหนยีวไดที่แลวเทใสตะกราตาถี่ใหสะเด็ดน้ําพักไว (เก็บน้ําแชขาวเหนียวไวลางปลาหมึกเพ่ือดับ

ลางปลาหมึกดวยน้ําซาวขาวลอกหนังและแยกหัวและตัว ปากและตาตัดท้ิง พักใหสะเด็ดน้ํา

เทหัวกะทิใสกระทะตามดวยขาวเหนียวปรุงรสดวยเกลือ นํ้าตาลมะพราวคร่ึงแวน ผัดใหขาวดูด

ซึมหัวกะทิพอแหงๆไมตองถึงกับขาวสุก. ตักออกมาพักใหเยน็ 

นาํขาวที่ผดักับกะทิท่ีเย็นแลวมาตักกรอกและยัดๆใสตัวปลาหมึกใหแนน (แตอยาใหแนนมากเวลา
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หมึกตมหวานยัดไสขาวเหนียว เมนูงายงามสามัญพื้นถิ่นชายแดนใต 
หากเปนผูคนท่ีอยูนอกพื้นถิ่นสามจังหวัดชายแดนภาคใต อาจจะไมรูจักหรือไมเคยไดยิน 

แตหากเปนชาวพื้นถิ่นก็จะรูจักกันดี เปนเปนคําท่ีถอดเสียงมาจาก

ที่ที่มีวิถีชีวิตรวมอยูในสังคมพุทธ มุสลิม 

หมายถึงขาวเหนียวตมน่ึง 

ง ปลาหมึกยัดไสขาวเหนียวที่ตมหวาน 

อันเปนอาหารที่เปนอาหารก่ึง

ของคาวก่ึงของหวาน ซ่ึงคนสมัยโบราณไดติดสูตรการตมปลาหมึกยัดไสขาวเหนียวเพื่อตมหวาน เปนเมนูที่มีมา

นี้ผูคนจะมวีิถีผูกพนักับทะเล ปลาหมกึซ่ึงเปนผลผลิตจากทองทะเล จึงสามารถนํามา

จังหวัดชายแดนใตที่

ตูปะซูตง” เปนจะไดรับ

ไดถูกนํามาถายทอดใหกับประชาชนและ

เพื่อเปนการอนุรักษอาหารพื้นถิ่นของชาว 3 จังหวัดใหคง

กะทิ เกลือ สวน

ผูที่รับประทานเขาไปก็จะรู

โดยไมมีกลิ่นคาวของ

ถาแชนานเวลาตมจะสุกไวขึ้นและขาวก็นุมกวา) 

เก็บน้ําแชขาวเหนียวไวลางปลาหมึกเพื่อดับ

ลางปลาหมกึดวยน้ําซาวขาวลอกหนังและแยกหวัและตวั ปากและตาตัดทิ้ง พักใหสะเด็ดน้ํา 

รุงรสดวยเกลือ น้ําตาลมะพราวครึ่งแวน ผัดใหขาวดูด

แตอยาใหแนนมากเวลา
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5.  นําหนวดปลาหมึกมายัดปด ใชไมกลั

เหนียวลนออกมาเวลาตม 

6.  นํานํ้าตาลมะพราวมาสับและใสกระทะลงไปเค่ียวใชไฟออนๆและหมั่นคนจนเปนสีน้ําตาลไหมตาม

ภาพ( เวลาตมเคี่ยวจะไดหอมกล่ินน้ําตาลและสีเขมสวยแตอยาใหถึงกับไหมนะคะจะเหม็นไหมและขม

เทกะสวนหางลงไป คนๆใหเขากันตามดวยตะไครหรือใบเตยปรุงรสดวยเกลือและผงปรุงรสเล็กนอย

7.  พอกะทิเดือดคอยๆวางปลาหมึกลงไปจนหมดไมตองคนเพราะกลัวสวนหัวจะหลุด ถาน้ํากะทิไม

ทวมปลาหมึกเติมเลก็นอย. ปดฝาและตมเค่ียวไฟออนๆไปจนน้ํางวดและขาวสุก ปดไฟ

8.  นําปลาหมึกมาตัดๆเปนชิ้นๆพรอมราดนํ้าซอสที่เหลือในหมอเล็กนอย

หากใครมีโอกาสไดมาเยือน 3 

เมนูหนึ่งที่ เปนอาหารพ้ืนถ่ินที่มีรสชาติกลมกลอมลงตัว เน้ือปลาหมึกที่ถูกตมกับขาวเหนียวที่ยัด

ปลาหมึกผสานกับรสหวานนํ้าตาลมะพราวชวนใหอยากล้ิมชิมย่ิงนัก

สวย ขาวยํา และหรือจะนํามาเปนเมนูประเภทของหวานก็ได

ตลาดนดัในเขต 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ซึ่งจะขายกันราคาไมแพง เพราะว

หาไดงายในแถบถิ่นพื้นที่ตรงนี้  หากมาเยือนถิ่นนี้อีกเมนูอาหารที่อยากจะแนะนํา

หมึกขนาดพอคําเขากันกับความหวาน มีความหอมกะทิและความมันแทรกอยูตรงกลางเนื้อใน อาหารแตละ

ชนิดมิใชเพียงแคอิ่มปากทอง แตคงมีความหมายถึงการหลอหลอมรวมกัน นํามาผสมผสานจากทรัพยในดิน

และสินในนํ้า ผลพวงจากการประดิษฐคิดคน แตงแตมสสีันและกลิ่นเพื่อใหไดรสชาติแสนอร

ลวนแลวเกิดจากบรรพบุรุษของเราทั้งสิ้น 

"อรอยแบบมีเหตุผล" มันเปนความลงตัวของวัตถุดิบ

บุรุษจะจากลวงลับไป คงเหลือมรดกทางอาหารทิ้งไวใหลูกหลาน
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นําหนวดปลาหมึกมายัดปด ใชไมกลัดโดยเสียบจากดานขางใหทะลุไปถึงอีกดานเพื่อไมใหขาว

นาํน้ําตาลมะพราวมาสับและใสกระทะลงไปเค่ียวใชไฟออนๆและหมั่นคนจนเปนสีนํ้าตาลไหมตาม

เวลาตมเค่ียวจะไดหอมกล่ินน้ําตาลและสีเขมสวยแตอยาใหถึงกับไหมนะคะจะเหม็นไหมและขม

เทกะสวนหางลงไป คนๆใหเขากันตามดวยตะไครหรือใบเตยปรุงรสดวยเกลือและผงปรุงรสเลก็นอย

พอกะทิเดือดคอยๆวางปลาหมึกลงไปจนหมดไมตองคนเพราะกลัวสวนหัวจะหลุด ถาน้ํากะทิไม

ปดฝาและตมเค่ียวไฟออนๆไปจนน้ํางวดและขาวสุก ปดไฟ 

นาํปลาหมึกมาตัดๆเปนชิ้นๆพรอมราดน้ําซอสท่ีเหลือในหมอเล็กนอย 

3 จังหวัดชายแดนภาคใต อาหารเมนูตูปะซูตง ก็ถือเปนเมนยูอดฮิตอีก

เมนูหน่ึงที่ เปนอาหารพ้ืนถ่ินที่มีรสชาติกลมกลอมลงตัว เน้ือปลาหมึกที่ถูกตมกับขาวเหนียวที่ยัด

ปลาหมึกผสานกับรสหวานนํ้าตาลมะพราวชวนใหอยากลิ้มชิมย่ิงนัก จะรับประทานเปนของคาวรวมกับขาว

สวย ขาวยํา และหรือจะนํามาเปนเมนูประเภทของหวานก็ได เราสามารถหาซ้ือไดกับแมคาอาหารพื้นถ่ินตาม

จังหวัดชายแดนภาคใต ซึ่งจะขายกันราคาไมแพง เพราะวาวัตถุดิบซึ่งก็คือหมึก เปนสัตวน้ําที่

หากมาเยือนถ่ินนี้อีกเมนูอาหารที่อยากจะแนะนํา และเมื่อ

หมึกขนาดพอคําเขากันกับความหวาน มีความหอมกะทิและความมันแทรกอยูตรงกลางเนื้อใน อาหารแตละ

ชนิดมิใชเพียงแคอ่ิมปากทอง แตคงมีความหมายถึงการหลอหลอมรวมกัน นํามาผสมผสานจากทรัพยในดิน

และสินในน้ํา ผลพวงจากการประดิษฐคิดคน แตงแตมสีสันและกล่ินเพื่อใหไดรสชาติแสนอรอยอยางชาญฉลาด 

บรรพบุรุษของเราท้ังสิ้น และหลายๆ คน จากที่เคยสัมผัส เคยเห็น เคยกิน ตองยอมรับวา 

มันเปนความลงตัวของวัตถุดิบที่นํามาปรุงจากรุนสูรุน คลาย ๆ จะบอกวา ถึงแมบรรพ

บุรุษจะจากลวงลับไป คงเหลือมรดกทางอาหารทิ้งไวใหลูกหลาน 
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นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี

สํานักงานประชาสัมพันธจังหวัดยะลา https://shorturl.asia/lEHmR/ 
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ดโดยเสียบจากดานขางใหทะลุไปถึงอีกดานเพื่อไมใหขาว

นาํน้ําตาลมะพราวมาสับและใสกระทะลงไปเคี่ยวใชไฟออนๆและหมั่นคนจนเปนสีน้ําตาลไหมตาม

เวลาตมเคี่ยวจะไดหอมกลิ่นนํ้าตาลและสีเขมสวยแตอยาใหถึงกับไหมนะคะจะเหม็นไหมและขม) คอยๆ

เทกะสวนหางลงไป คนๆใหเขากันตามดวยตะไครหรือใบเตยปรุงรสดวยเกลือและผงปรุงรสเล็กนอย 

พอกะทิเดือดคอยๆวางปลาหมึกลงไปจนหมดไมตองคนเพราะกลัวสวนหัวจะหลุด ถาน้ํากะทิไม

จังหวัดชายแดนภาคใต อาหารเมนูตูปะซูตง ก็ถือเปนเมนูยอดฮิตอีก

เมนูหน่ึงที่ เปนอาหารพ้ืนถิ่นที่มีรสชาติกลมกลอมลงตัว เน้ือปลาหมึกที่ถูกตมกับขาวเหนียวที่ยัดในทอง

จะรับประทานเปนของคาวรวมกับขาว

เราสามารถหาซื้อไดกับแมคาอาหารพื้นถิ่นตาม

าวตัถุดิบซึ่งก็คือหมึก เปนสัตวน้ําที่

อยิ่งกินก็ยิ่งอรอย 

หมึกขนาดพอคําเขากันกับความหวาน มีความหอมกะทิและความมันแทรกอยูตรงกลางเน้ือใน อาหารแตละ

ชนิดมิใชเพียงแคอ่ิมปากทอง แตคงมีความหมายถึงการหลอหลอมรวมกัน นํามาผสมผสานจากทรัพยในดิน

อยอยางชาญฉลาด 

จากที่เคยสัมผัส เคยเห็น เคยกิน ตองยอมรับวา 

ที่นํามาปรุงจากรุนสูรุน คลาย ๆ จะบอกวา ถึงแมบรรพ


