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शरूम का उपयोग प्राचीन काल से होता आ रहा ह।ै यह पोषिकता, स्वाद व सुगंध के कारण अपना षवषशि 

स्थान रखता ह।ै दालों की कम उपलब्धता के चलत ेमशरूम प्रोटीन का एक अच्छा स्रोत ह।ै जो शाकाहाररयों 

के षलय े बहुत लाभदायक ह।ै मशरूम में प्रोटीन, षवटाषमन व खषनज लवण पयािप्त मात्रा में पाय े जाते ह ै

मशरूम कम कैलोरी देन े वाला भोजन ह,ै अतः मोटापे से ग्रषसत लोगों के षलय ेएक उत्तम आहार ह।ै मशरूम में 

कोलेस्रोल षबलकुल नहीं होता अषपत ुइगेस्रोल होता ह।ै जो कक शरीर द्वारा षवटाषमन "डी" में पररवर्तित हो जाता ह,ै 

इसषलय ेयह हृदयरोषगयों के षलय ेभी एक अच्छा भोजन ह ै। 20–33 ग्राम प्रोटीन शुष्क भार के आधार पर मशरूम मे 

पाया जाता ह ैअनाज वअन्य खाद्य पदाथि के षवपरीत मशरूम में अषनवायि अमीनों अम्ल जैसे लाइसीन व ररप्टोफेन 

होते ह,ै षवश्व स्वास््य संगठन ने शाकाहारी देशों के षलए प्रोटीन आपूर्ति हते ुमशरूम की प्रमखु रूप से षसफाररश की 

ह।ै प्रोटीन के अषतररक्त मशरूम में काफी मात्रा मे षवटाषमन सी एवं षवटाषमन बीकाम्पलेक्स ग्रुप में थाईमीन, 

राइबोफ्लेषवन व लाईसीन फोषलक अम्ल तथा षवटाषमन बी – 12 मशरूम मे पाऐ जाते ह ै । जो गभिवती व दधू 

षपलान ेवाली मषहलाओं के षलए बहुत लाभकारी ह ै। 

मशरूम म ेउपषस्थत तत्व (प्रषतशत) 

प्रोटीन                    3.7                                    एश                                1.04 

वसा                       0.4                                    फाइबर कैषल्शयम             2.45 

काबोहाइडे्रट            1.04                                   जल                               91 

मशरूम में केषल्शयम तथा लौहा कम मात्रा मे होते ह ै । अन्य खाद्य पदाथो की तुलना में पोटेषशयम, सोषडयम का 

अनुपात मशरूम में अषधक होता ह ै। 

कैस ेउगाया जाता ह ैमशरूम? 

सबसे अषधक बटन मशरूम की मांग ह ैजो गोल सा होता ह।ै इसकी खेती के सबसे सही समय होता ह ैअक्टूबर से 

माचि का, यानी ठंडक वाला समय। मशरूम उगाने के षलए सबसे पहल ेगेह ंया चावल के भूसे को कुछ तरह के रसायन 

के साथ षमलाकर कंपोस्ट खाद तैयार की जाती ह।ै ये कंपोस्ट खाद तैयार होने में करीब महीन ेभर का समय लग 

जाता ह।ै उसके बाद ककसी तख्त जैसी समतल जगह पर इसकी 6-8 

इंच मोटी परत षबछाई जाती ह,ै षजस पर मशरूम के बीज लगाए 

जाते हैं, षजसे स्पॉननंग भी कहते हैं। इन बीजों को भी कंपोस्ट से ही 

ढक कदया जाता ह।ै करीब 40-50 कदन में आपका मशरूम काटकर 

बेचने लायक हो जाएगा। हर रोज काफी मात्रा में मशरूम षमलत े

रहेंगे। आप चाहें तो एक के उपर एक तख्त रखकर इसकी वर्टिकल 

म 
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फार्मिंग कर सकते हैं, षजससे कम जगह में अषधक उत्पादन का फायदा षमलेगा। इसमें एक ध्यान देने वाली बात ये भी 

होती ह ैकक इसकी खेती खुल ेमें नहीं होती ह,ै बषल्क शेड वाले एररया में होती ह ै

मशरूम की खतेी में ध्यान रखन ेयोग्य मखु्य बातें 

● साफ-सफाई (Hygiene): मशरूम फंगस ह,ै इसषलए कमरे और उपकरणों को फामेषलन या ब्लीनचंग पाउडर से 

स्टेरलाइज (कीटाणुरषहत) करना बहुत जरूरी ह।ै 

● तापमान और नमी षनयतं्रण: 

 षबजाई के बाद (Spawn Run): कमरे का तापमान के बीच रखें। 

 फलन के समय (Fruiting): तापमान  और नमी बनाए रखें। 

 नमी के षलए: दीवारों और फशि पर पानी का षछड़काव करें, लेककन बैग्स पर सीधे पानी न डालें। 

● भूसा तयैार करना (Substrate Preparation): धान या गेहूँ के सूखे, साफ भूसे का उपयोग करें। इसे 12-16 

घंटे तक पानी में षभगोएूँ, कफर अषतररक्त पानी षनकालकर कीटाणुरषहत करें। 

● षबजाई (Spawned): भूसे की नमी होनी चाषहए। प्रषत 100 ककलो गील ेभूसे में 3-4 ककलो बीज का उपयोग 

करें। 

● प्रकाश और वेंरटलशेन: कवक जाल (Mycelium) फैलन ेतक अंधरेा रखें। षपननंग (मशरूम षनकलन)े के समय 

हल्की रोशनी की आवश्यकता होती ह।ै कमरे में हवा का संचार (Ventilation) अच्छा होना चाषहए। 

● बगै का षनरीक्षण: यकद बैग में हरा या काला फंगस कदखे, तो उसे तुरंत हटा दें। 

● तडु़ाई: मशरूम जब पूरी तरह षवकषसत हो जाए, तो उसे जड़ से धीरे से घुमाकर षनकालें। 


