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मशरूम  
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रतविि की अबधकांश आिादी शाकाहारी ह ै एवं मशरूम का महत्व पोिण की दबृि स े िहुत 
महत्वपूणि ह।ै मशरूम को आहार के रूप में प्राचीन काल से ही उपयोग फकया र्ा रहा ह।ै 

मशरूम को यूनाबनयों ने रणभूबम में योद्धाओं को शबि प्रदान करन ेके बलए फकया गया था। रोमवाबसयों 
न ेइसे भगवान के बलए भोर्न की संज्ञा भी दी ह।ै मशरूम का वैज्ञाबनक नाम एगररकस बिस्पोरस ह।ै 

 बपछले कुछ विों में फकसानों का रुझान मशरूम की खेती की तरि तेर्ी स ेिढा ह,ै मशरूम की 

खेती िेहतर आमदनी का र्ररया िन सकती ह।ै िस कुछ िातों का ध्यान रखना होता ह,ै िार्ार में मशरूम 

का अच्छा दाम बमल र्ाता ह।ै अलग-अलग राज्यों में फकसान मशरूम की खेती स ेअच्छा मुनािा कमा रह े

हैं, कम र्गह और कम समय के साथ ही इसकी खेती में लागत भी िहुत कम लगती ह,ै र्िफक मुनािा 

लागत से कई गुना ज्यादा बमल र्ाता ह।ै मशरूम की खेती के बलए फकसान फकसी भी कृबि बवज्ञान कें द्र या 

फिर कृबि बवश्वबवद्यालय में प्रबशक्षण ले सकत ेह।ै बवश्व में मशरूम की खेती हर्ारों विों से की र्ा रही ह,ै 

र्िफक भारत में मशरूम के उत्पादन का इबतहास लगभग तीन दशक पुराना ह।ै भारत में 10-12 विों स े

मशरूम के उत्पादन में लगातार वृबद्ध दखेी र्ा रही ह।ै हमारे दशे में हररयाणा, उत्तरप्रदशे, बहमाचल प्रदशे, 

उत्तराखंड, पंर्ाि, महाराष्ट्र, तबमलनाडु, कनािटक और तलेंगाना व्यापाररक स्तर पर मशरूम की खेती करन े

वाल ेप्रमुख उत्पादक राज्य ह।ै 

पररचय: साल 2019-20 के दौरान भारत में मशरूम का उत्पादन लगभग 1.30 लाख टन हुआ। हमारे दशे 

में मशरूम का उपयोग भोर्न व औिबध के रूप में फकया र्ाता ह।ै प्रोटीन, कािोहाइड्रटे, खबनर् लवण और 

बवटाबमन र्ैसे उच्च स्तरीय खाद्य मूल्यों के कारण मशरूम सम्पूणि बवश्व में अपना एक बवशेि महत्व रखता 

ह।ै भारत में मशरूम को खुम्भ, खुम्भी, भमोड़ी और गुच्छी आफद नाम स ेर्ाना र्ाता ह।ै दशे में िेहतरीन 

पौबिक खाद्य के रूप में मशरूम का इस्तेमाल फकया र्ाता ह।ै 

भारत में उगाई र्ान ेवाली मशरूम की फकस्में: बवश्व में खाने योग्य मशरुम की लगभग 10000 प्रर्ाबतया ं

पाई र्ाती हैं, बर्नमें से 70 प्रर्ाबतयां हीं खेती के बलए उपयुि मानी र्ाती हैं। भारतीय वातावरण में 

मुख्य रुप स ेपांच प्रकार के खाद्य मशरुमों की व्यावसाबयक स्तर पर खेती की र्ाती ह।ै 
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 सिेद िटन मशरुम 

 ढींगरी (ऑयस्टर) मशरुम 

 दबूधया मशरुम 

 पैडीस्रा मशरुम 

 बशटाके मशरुम 

मशरूम का पोिकीय महत्व:  पोिक तत्वों की प्रचुरता के दबृिकोण से मशरूम में पोिक तत्व अबधकांश 

सबजर्यों की तुलना में अबधक पाये र्ात ेह।ै इसकी खेती पोिकीय एवं औिधीय लाभ के बलये की र्ाती हैं। 

मशरूम में लगभग 22-35 प्रबतशत उच्च कोरट की प्रोटीन पायी र्ाती ह ै बर्सकी पाचन शबि 60-70 

प्रबतशत तक होती ह।ै र्ो पौधों स ेप्राप्त प्रोटीन स ेकही अबधक होती ह ैतथा यह शाकभार्ी व र्न्तु प्रोटीन 

के मध्यस्थ का दर्ाि रखती ह।ै  मशरूम की प्रोटीन में शरीर के बलये आवश्यक सभी अमीनो अम्ल, 

मेबथयोबनन, ल्यूबसन, आइसोल्यूबसन, लाइबसन, थ्रीबमन, रटि्रपटोिेन, वैलीन, बहस्टीबडन और आर्ीबनन 

आफद की प्राबप्त हो र्ाती ह ैर्ो दालों (शाकाहार) आफद में प्रचुर मात्रा में नहीं पाये र्ात ेहैं। मशरूम में 4-5 

प्रबतशत कािोहाइडेि्टस पाये र्ाते हैं बर्समें मैनीटाल 0.9, हमेीसेलुलोर् 0.91, ग्लाइकोर्न 0.5 प्रबतशत 

बवशेि रूप से पाया र्ाता ह।ै तार् ेमशरूम में पयािप्त मात्रा में रेशे (लगभग 1 प्रबतशत) व कािोहाइड्रटे तन्त ु

होत ेहैं, यह कजर्, अपचन, अबत अम्लीयता सबहत पेट के बवबभन्न बवकारों को दरू करता ह।ै 

 मशरूम में वसा न्यून मात्रा में 0.3-0.4 प्रबतशत पाया र्ाता ह ै तथा आवश्यक वसा अम्ल 

बपलनोबलक एबसड प्रचुर मात्रा में उपलजध होता ह।ै प्रबत 100 ग्राम मशरूम से लगभग 35 कैलोरी ऊर्ाि 

प्राप्त होती ह।ै मशरूम में शकि रा (0.5 प्रबतशत) और स्टाचि की मात्रा िहुत कम होन े के कारण मधुमेह 

रोबगयों के बलये एक आदशि आहार माना गया ह।ैइसमें आवश्यक बवटाबमन र्ैसे थायबमन, राइिोफ्लेबवन, 

नायबसन, िायोरटन, एस्कार्ििक एबसड, पेन्टोबथबनक एबसड पाये र्ात ेहैं। मशरूम में उत्तम स्वास््य के बलये 

सभी प्रमुख खबनर् लवण र्ैसे -पोटैबशयम, िास्िोरस, सल्िर, कैबलशयम, लोहा, तााँिा, आयोडीन और 

जर्ंक आफद प्रचुर मात्रा में पाये र्ात ेहैं। 

 साथ ही इसमें िहुमूल्य िोबलक एबसड की उपलजधता होती ह ैर्ो केवल मांसाहारी खाध पदाथो से 

प्राप्त होता ह।ै अत: लौह तत्व एवं िोबलक एबसड के कारण यह रि की कमी की बशकार अबधकांश ग्रामीण 

मबहलाओं एवं िच्चों के बलये सवोत्तम आहार ह।ै 

मशरूम का उपयोग कैस ेकरे 

 मशरूम को कच्चा, सलाद या सूप में डालकर खाया र्ा सकता ह।ै हालांफक, खाने से पहले इन्हें पकाना 

सिस ेअच्छा ह।ै 

 उन्हें भूना भी र्ा सकता ह,ै करी में डाला र्ा सकता ह ैया साइड बडश के रूप में तला भी र्ा सकता 

ह।ै 

 मशरूम का उपयोग स्टफिंग, टॉजपंग या मशरूम डक्सेल्स और एक पारंपररक फ्रें च बडश िनान े के 

बलए भी फकया र्ा सकता ह।ै 


