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d`f"k dqaHk 

fganh ekfld if=dk 

[k.M 04 Hkkx 07] ¼fnlacj] 2024½ 

i`"B la[;k 70&73 

e'k:e dk iksLV&gkosZLV çca/ku vkSj ewY; o/kZu 

 vfHkuo dqekj] vafdr dqekj ,oa eksa- vln  

lgk;d izk/;kid] d`f“k foKku ladk; 

Jh [kq’kky nkl fo’ofo|ky;] guqekux<+] jktLFkku] HkkjrA 

Email Id: – abhinavkumar188@gmail.com 

e'k:e vR;f/kd uktqd gksrs gSa vkSj 

budk 'ksYQ ykbQ de gksrk gS] D;ksafd 

buesa mPp ty lkexzh gksrh gSA mfpr 

iksLV&gkosZLV çca/ku vkSj ewY; o/kZu ds 

ek/;e ls buds thoudky dks c<+k;k 

tk ldrk gS] xq.koÙkk lqfuf'pr dh tk 

ldrh gS] vkSj cktkj ewY; esa o`f) gks 

ldrh gSA bu çfØ;kvksa esa mfpr 

gkosZfLVax] gSaMfyax] iSfdax] HkaMkj.k vkSj 

ewY; o/kZu mRiknksa esa :ikarj.k 'kkfey 

gSaA ;gka iksLV&gkosZLV çca/ku vkSj 

e'k:e ds ewY; o/kZu ij foLrkj ls 

ppkZ dh xbZ gSA 

•  e'k:e dk 

gkosZLV djuk ,d egRoiw.kZ pj.k gS] 

D;ksafd ;g xq.koÙkk vkSj 'ksYQ ykbQ 

ij lh/kk çHkko Mkyrk gSA e'k:e 

dks rc gkosZLV djuk pkfg, tc os 

mi;qä vkdkj vkSj ifjiDork ij 

gksaA lkekU; çfØ;k esa 'kkfey gSa%

•  e'k:e rc gkosZLV djuk 

pkfg, tc muds dSi ¼Vksih½ iwjh 

rjg ls QSy tk,a] ysfdu vHkh rd 

[kqys u gksa ¼tSls Agaricus bisporus 

– lQsn cVu e'k:e ds fy,½A 

• % e'k:e dks uje rjhds ls ?kqek 

dj vkSj [khapdj gkosZLV fd;k tkrk 

gS] rkfd elfy;k ¼mycelium½ dks 

uqdlku u igqaps] tks Hkfo"; esa mit 

dks çHkkfor dj ldrk gSA 

•  e'k:e dks uqdlku ls 

cpkus ds fy, cgqr lko/kkuh ls 

laHkkyuk pkfg,] D;ksafd 'kkjhfjd {kfr 

ds dkj.k budk lM+uk rsth ls gks 

ldrk gSA 

• e'k:e dks fdlh Hkh feêh 

;k lClVªsV ls lkQ fd;k tkuk 

pkfg,] tks buds c<+us ds nkSjku 

mu ij fpid ldrs gSaA gkykafd] 

bUgsa ikuh ls /kksuk ugha pkfg, 

D;ksafd blls mudh ueh dh ek=k 

c<+ ldrh gS vkSj lM+us dh xfr 

rst gks ldrh gSA blds ctk;] ,d 

uje cz'k ;k diM+s ls bUgsa /khjs&/khjs 

lkQ fd;k tkuk pkfg,A 

•  xzsfMax vkSj 

NaVkbZ esa e'k:e dks muds vkdkj] 
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:i] jax vkSj dqy xq.koÙkk ds 

vk/kkj ij Jsf.k;ksa esa foHkkftr fd;k 

tkrk gSA blls iSfdax esa enn 

feyrh gS vkSj ;g lqfuf'pr fd;k 

tkrk gS fd dsoy mPp xq.koÙkk 

okys e'k:e gh cktkj esa Hksts tk,aA 

e'k:e dks fofHkUu Jsf.k;ksa esa ckaVk 

tk ldrk gS% cM+s] e/;e] NksVs vkSj 

VwVs ;k {kfrxzLrA 

•  e'k:e dh xq.koÙkk dks 

cuk, j[kus ds fy, mfpr iSfdax 

egRoiw.kZ gSA vkerkSj ij e'k:e dks 

iSd djus ds fy, fuEufyf[kr 

lkexzh dk mi;ksx fd;k tkrk gS% 

•  ;s IykfLVd 

ds cus gksrs gSa vkSj osafVys'ku 

dh vuqefr nsrs gSa] ftlls 

vfrfjä ueh dk fuekZ.k de 

gksrk gSA 

•  ;g cYd 

iSfdax ds fy, mi;qä gksrk gS 

vkSj dqN gn rd gok ds 

lapyu dks Hkh lqfuf'pr djrk 

gSA 

•  [kqnjk fcØh ds fy,] 

fJad&jSi fd, x, Vªs ;k cSx ls 

rktxh dks cuk, j[kus esa enn 

feyrh gS vkSj 'ksYQ ykbQ 

c<+kbZ tkrh gSA 

iSfdax dks bl rjg ls fMtkbu 

fd;k tkuk pkfg, fd e'k:e dks 

uqdlku ls cpk;k tk lds] ueh dk 

lap; u gks] vkSj osafVys'ku lgh 

jgsA 

• e'k:e dks 1&4°C ds 

rkieku ij HkaMkfjr djuk pkfg,] 

D;ksafd fuEu rkieku ls muds 

thoudky dks c<+k;k tk ldrk gSA 

gkykafd] e'k:e dks Ýht ugha 

djuk pkfg, D;ksafd buesa mPp ty 

lkexzh gksrh gSA BaMs vkSj 

vknZzrk&fu;af=r HkaMkj.k okrkoj.k 

esa] e'k:e dks 3&7 fnuksa rd 

rktxh cuk, j[kus ds fy, LVksj 

fd;k tk ldrk gS] tks çtkfr vkSj 

HkaMkj.k dh fLFkfr ij fuHkZj djrk 

gSA 

•  ifjogu ds nkSjku e'k:e 

dks gYds rjhds ls laHkkyuk pkfg, 

vkSj mUgsa lgh rkieku vkSj vknZzrk 

esa j[kk tkuk pkfg,A jsfÝtsjsVsM 

okguksa ¼ftls ^^jhQj^^ dgk tkrk gS½ 

dk mi;ksx ;g lqfuf'pr djus ds 

fy, fd;k tkrk gS fd e'k:e 

cktkj rd lgh fLFkfr esa igqapsaA 

pwafd e'k:e tYnh lM+us okys gksrs gSa] 

blfy, ewY; o/kZu egRoiw.kZ gS rkfd 

muds 'ksYQ ykbQ dks c<+k;k tk lds 

vkSj mudk cktkj ewY; c<+ ldsA ewY; 

o/kZu mRiknksa ls mRiknd u, cktkjksa 

rd igqap ldrs gSa vkSj viuh mit ls 

vf/kd jktLo mRiUu dj ldrs gSaA 
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;gka e'k:e ds ewY; o/kZu ds dqN 

lkekU; rjhds fn, x, gSa% 

 dSfuax ,d 

lkekU; rjhdk gS tks e'k:e dks 

lajf{kr djus ds fy, bLrseky fd;k 

tkrk gSA e'k:e dks lkQ djds] 

dkVdj] vkSj fQj tkj ;k dSu esa iSd 

fd;k tkrk gS] vkSj mlds ckn mUgsa ghV 

VªhVesaV ¼tSls Cykafpax ;k çs'kj dqfdax½ 

fn;k tkrk gS rkfd os LVjykbt gks 

ldsa vkSj lM+us ls cp ldsaA bl çfØ;k 

ls e'k:e dh 'ksYQ ykbQ dbZ eghus 

;k lkyksa rd c<+ ldrh gSA 

% lw[kus ls e'k:e dh 

ueh dks gVk;k tkrk gS] tks cSDVhfj;k 

vkSj Qaxl ds fodkl dks jksdrk gSA 

lw[ks gq, e'k:e dks fQj ls ikuh esa 

Mkydj bLrseky fd;k tk ldrk gSA 

lw[kus ds nks çeq[k rjhds gksrs gSa% 

•  ;g 

ikjaifjd rjhdk gS] ysfdu ekSle ij 

fuHkZj gksus ds dkj.k de fo'oluh; 

gks ldrk gSA 

• 

 ;g rjhdk 

vf/kd çHkkoh vkSj leku xq.koÙkk 

okyk mRikn mRiUu djrk gSA lw[ks 

e'k:e dks ,;jVkbV daVsuj esa 

eghuksa ;k lkyksa rd LVksj fd;k tk 

ldrk gSA 

•  lw[ks gq, e'k:e dks 

eghu ikmMj esa ihldj bldk 

bLrseky ¶ysofjax ,tsaV ;k gsYFk 

lIyhesaV~l ds :i esa fd;k tk ldrk 

gSA e'k:e ikmMj foVkfeUl] 

feujYl] vkSj ,aVhv‚fDlMsaV~l ls 

Hkjiwj gksrk gS] tks bls U;wVªkL;qfVdy 

vkSj QaD'kuy QwM baMLVªh esa 

yksdfç; cukrk gSA 

•  e'k:e dks 

l‚l] isLV ;k lwi esa çkslsl fd;k tk 

ldrk gSA bu mRiknksa dks rktk 

cuk;k tk ldrk gS ;k dSfuax ;k 

Ýhftax ds ek/;e ls lajf{kr fd;k 

tk ldrk gSA e'k:e&vk/kkfjr l‚l 

dk mi;ksx fofHkUu çdkj ds O;atuksa 

esa fd;k tkrk gS] fo'ks"k :i ls 

brkyoh] phuh vkSj ;wjksih; O;atuA 

ik'pqjhdj.k ;k LVsjykbts'ku ds 

ckn] e'k:e l‚l dh 'ksYQ ykbQ 

dbZ eghuksa rd gks ldrh gSA 

• % 

e'k:e dks Cykap djus ds ckn Ýht 

fd;k tk ldrk gS rkfd mudk Lokn 

vkSj cukoV lajf{kr jgsA Ýhftax ls 

e'k:e dks yacs le; rd LVksj fd;k 

tk ldrk gS vkSj bUgsa fofHkUu O;atuksa 

esa bLrseky fd;k tk ldrk gSA 

xq.koÙkk dks cuk, j[kus ds fy, 

e'k:e dks tYnh vkSj lgh rkieku 

ij Ýht fd;k tkuk pkfg,A 

• e'k:e 

dks ewY; of/kZr LuSd mRiknksa esa cnyk 

tk ldrk gS] tSls% 
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o  dVs gq, e'k:e 

dks ryk ;k csd djds dqjdqjs 

LuSd ds :i esa cuk;k tk ldrk 

gSA 

o  ikjaifjd chQ 

tdhZ dh rjg] e'k:e dks 

eSjhusV dj] lq[kk vkSj elkysnkj 

djds ,d IykaV&csLM tdhZ LuSd 

cuk;k tk ldrk gSA 

•  

e'k:e esa ik, tkus okys ck;ks,fDVo 

;kSfxd tSls iksfylSdjkbM~l] 

VsjisuksbM~l vkSj ,aVhv‚fDlMsaV~l] tks 

LokLF; ykHk çnku djrs gSa] budk 

mi;ksx MkbVjh lIyhesaV~l ds 

mRiknu esa fd;k tk ldrk gSA 

e'k:e tSls Reishi, Cordyceps vkSj 

Lion^s Mane vDlj dSIlwy] 

VScysV~l ;k ,DlVªSDV~l ds :i esa 

csps tkrs gSa] ftudk çpkj muds 

bE;wu&cwfLVax] ,aVh&ba¶ysesVjh vkSj 

efLr"d LokLF; ykHkksa ds fy, fd;k 

tkrk gSA 

•  e'k:e dk 

mi;ksx dk;kZRed is; inkFkksaZ esa fd;k 

tk ldrk gS] tSls e'k:e d‚Qh ;k 

e'k:e pk;A ;s is; LokLF; ykHk 

çnku djus ds fy, e'k:e ds xq.kksa 

ls rS;kj fd, tkrs gSa vkSj ikjaifjd 

d‚Qh ;k gcZy pk; ds fodYi ds 

:i esa cktkj esa miyC/k gSaA 

•  e'k:e dks 

fljds ;k ued ds ikuh esa vpkj 

cuk;k tk ldrk gS] tks mUgsa lajf{kr 

djus dk ,d vkSj rjhdk gS vkSj 

lkFk gh vuks[ks Lokn Hkh çnku djrk 

gSA fdf.or e'k:e] tgka ykHkdkjh 

cSDVhfj;k dks c<+us fn;k tkrk gSA 

ewY; of/kZr e'k:e mRiknksa dk lQy 

foi.ku djus ds fy, miHkksäk f'k{kk ij 

/;ku dsafær djuk egRoiw.kZ gSA e'k:e 

ds iks"k.k ykHkksa ¼tSls] çksVhu esa mPp] 

olk esa de] foVkfeu vkSj [kfutksa ls 

Hkjiwj½ vkSj muds lrr —f"k esa ;ksxnku 

dks mtkxj djus ls bu mRiknksa dh 

ekax c<+kbZ tk ldrh gSA lkFk gh] 

jpukRed iSfdax vkSj czkafMax ls ewY; 

of/kZr e'k:e mRiknksa dks cktkj esa 

vyx fd;k tk ldrk gSA 

iksLV&gkosZLV çca/ku vkSj ewY; o/kZu 

e'k:e m|ksx ds egRoiw.kZ ?kVd gSaA 

mfpr gkosZfLVax] gSaMfyax vkSj HkaMkj.k 

rduhdsa e'k:e dh xq.koÙkk vkSj 'ksYQ 

ykbQ dks lqfuf'pr djrh gSa] tcfd 

ewY; o/kZu u, cktkjksa vkSj voljksa ds 

fy, jkLrs [kksyrk gSA Mªkbax] ikmMj] 

LuSDl vkSj is; tSls uokpkjksa ds ek/;e 

ls] e'k:e m|ksx c<+ ldrk gS vkSj 

miHkksäkvksa dh c<+rh ekax dks iwjk dj 

ldrk gSA bu {ks=ksa ij /;ku dsafær 

djds] e'k:e [kk|] LokLF; vkSj 

osyusl {ks=ksa esa ,d egRoiw.kZ mRikn cu 

ldrs gSaA 


