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ऩररचय: 
सर्वशे्रष्ठ भशरूभ येससऩी - "प्रकृतत ही 

प्राचीन है औय सफसे ऩुयानी करा भशरूभ 
है।" - थॉभस कारावइर. भशरूभ को आसानी स े
प्रकृतत का तिऩा हुआ खजाना भाना जा सकता 
है। इसे एक सभम एक वर्देशी साभग्री भाना 
जाता था रेककन अफ इसे एक नए सुऩयपूड के 
रूऩ भें दजाव ददमा गमा है। उनके फाये भें इतना 
फद़िमा क्मा है? 

 
 
 
 
 
 
 

घर ऩर तयैार करने के लऱए मशरूम रेलसऩी :- 
 भशरूभ को अफ एक नए सऩुयपूड का दजाव 

ददमा गमा है। 
 इनभें कोई र्सा नहीॊ होती औय मे पाइफय का 

एक भलू्मर्ान स्रोत हैं। 
 महाॊ 13 बायतीम भशरूभ येससऩी हैं जजन्हें 

आऩको घय ऩय अर्श्म आज़भाना चादहए। 
 
 
 

 
 
 

मशरूम रेलसऩी - भशरूभ को प्रकृतत का 
तिऩा हुआ खजाना भाना जाता है। इसे एक सभम 
एक वर्देशी साभग्री भाना जाता था रकेकन अफ इस े
एक नए सऩुयपूड के रूऩ भें दजाव ददमा गमा है 
। उनके फाये भें इतना फद़िमा क्मा है? भशरूभ 
वर्टासभन डी के कुि प्राकृततक स्रोतों भें से एक 
है  । इनभें कोई र्सा नहीॊ होती औय मे  पाइफय का 
एक भलू्मर्ान स्रोत हैं । र्े सेरेतनमभ से बी बये 
होत ेहैं जो आऩको अधधकाॊश परों औय सजजजमों भें 
नहीॊ सभरता है। एक नर्ीनतभ अध्ममन के 
अनसुाय,  सशइताके भशरूभ भें ऩामा जाने र्ारा 
रेंदटनन कैं सय  योधगमों  भें जीवर्त यहने की दय को 
फ़िा सकता है। 

धीये-धीये रेककन तनजश्चत रूऩ 
से  भशरूभ बायतीम थारी ऩय प्रभखुता प्राप्त कय 
यहे हैं। इसकी अनठूी सभट्टी की फनार्ट के साथ 
सबी अच्िाइमाॊ आऩके सरए ऩमावप्त कायण हैं कक 
आऩ उन्हें अऩनी खाने की भेज को अधधक फाय 
सजाने दें। भशरूभ की फहुभखुी प्रततबा रगबग 
ककसी बी व्मॊजन भें अऩना जाद ूचरा सकती है। न 
केर्र खाना ऩकाने के सरए कई ककस्भें हैं, फजल्क 
ऩाककरा की सॊबार्नाएॊ बी रगबग असीसभत 
हैं। आऩ धग्रर कयना, फेक कयना, बनूना , बनूना, 
बयना, बनूना मा कुि नमा प्रमोग कयना चुन सकत े
हैं । 90 प्रततशत से अधधक ऩानी की भात्रा के साथ, 

 

 आशुतोष कुमार, शोध िात्र, श्री दगुाव जी ऩोस्ट गे्रजुएट कॉरेज, चॊदेश्र्य, आजभगढ 

प्रो ब्रजेश कुमार, वर्बागाध्मऺ, ऩादऩ योग वर्ऻान, श्री दगुाव जी ऩोस्ट गे्रजुएट कॉरेज, चॊदेश्र्य, आजभगढ  

आकाश अग्रहरर (फीएससी एग्रीकल्चय), भदन भोहन 
भारर्ीम ऩोस्टगे्रजुएट कॉरेज, काराकाॊकय, प्रताऩग़ि (मऩूी)  

 

सर्वशे्रष्ठ भारतीय मशरूम रेलसऩी 
आशुतोष कुमार, प्रो ब्रजेश कुमार, आकाश अग्रहरर 
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भशरूभ को ऩकाने का सफसे अच्िा तयीका उन्हें 
अऩनी सायी नभी िोड़ने देना है। एक वर्स्ततृ सतह 
ऺेत्र र्ारा ऩनै चुनें क्मोंकक आऩको उन्हें पैराने भें 
सऺभ होना चादहए जजसस ेनभी जल्दी से र्ाजष्ऩत 
हो जाएगी। एक औय फात जो आऩको ध्मान भें 
यखनी चादहए र्ह है - नभक कफ डारें? नभक  

मह सफसे भहत्र्ऩणूव साभधग्रमों भें स े एक है जो 
ककसी व्मॊजन को जीर्ॊत फनाता है। भशरूभ के 
भाभरे भें, मह अनशुॊसा की जाती है कक आऩ अॊत 
भें नभक डारें। मदद आऩ इसे शरुुआत भें डारत ेहैं, 
तो मह जल्दी से साया यस तनकार देगा औय 
आऩके ऩास रॊगड़ा औय चफाने मोग्म भशरूभ िोड़ 
देगा।  

अॊत भें, आऩको ऩता चर जाएगा कक 
आऩका काभ तफ ऩयूा हो गमा जफ भशरूभ फाहय 
से सनुहये यॊग का होने रगे औय अॊदय से यसदाय 
हो। कयी फनात े सभम  , ग्रेर्ी भें डारने से ऩहरे 
भशरूभ को बनूना अच्िा होता है। इससे इसके 
स्र्ाद को ऩयूी तयह साभने राने भें भदद सभरती 
है। 

हमारे सर्वशे्रष्ठ भारतीय मशरूम व्यजंनों के 
साथ, हमारे ऩास हर ककसी के लऱए कुछ न कुछ 
है। खुशबदूार करी से ऱेकर  मसऱेदार स्टर-फ्राई 
तक, देसी मसाऱों  का तड़का  आऩको रोमांचचत कर 
देगा। 

1.  कोम्ब ूबाथावड (मशरूम चचऱी फ्राई) 
कोम्फ ू फाथावड भशरूभ, सभचव, नारयमर के 

ससयके औय  कयी ऩत्तों के साथ एक आश्चमवजनक 
रूऩ से सयर जस्टय-फ्राई है । मह कूगव व्मॊजन है 
औय कनावटक के फड़ ेदहस्स ेभें इसका आनॊद सरमा 
जाता है। 

 

 
 
 
 
 

2.  शाही मशरूम 

सुनने भें मह जजतना याजसी रगता है, 

मह येससऩी गहये, सभदृ्ध  स्र्ादों का बयऩयू अनबुर् 
प्रदान कयती है । ताजा फने शाही गयभ 
भसारे के साथ हाददवक गे्रर्ी भें नहाए हुए फटन 
भशरूभ  । 

 

 

 

3.  कऱान लमऱागु 
एक साधायण भशरूभ जस्टय-फ्राई 

जजसे  कारी सभचव से चभकामा गमा है । मह 
एक रोकवप्रम दक्षऺण बायतीम व्मॊजन है जजसे 
गभव उफरे चार्र के साथ ऩयोसा जाता है। 
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4.  मशरूम चटे्टीनाड  
मदद आऩ भसारा प्रेभी हैं, तो इस े

िोड़ना नहीॊ चादहए। तसभरनाडु का चेट्टीनाड 
बायत के सफसे भसारेदाय व्मॊजनों भें से एक 
है। भशरूभ को नारयमर,  इभरी , सभचव औय 
कारी सभचव के साथ सभरामा गमा। 
 
 
 
 
 
 
5.  टमाटर की गे्रर्ी में मशरूम कोफ्ता 

वर्सशष्ट स्र्ादों के सॊमोजन के साथ मह 
ऩूयी तयह से रोगों को खशु कयने र्ारा 
है। ऩारक  औय ऩनीय के फैटय भें भशरूभ 
बयकय सुनहया फ्राई कयें, इन्हें तीखी  टभाटय 
की  गे्रर्ी भें डुफोएॊ औय गयभागयभ ऩयोसें।  
 
 
 
 
 
 

6.  आऱू और मशरूम कबाब 
मह व्मॊजन भशरूभ की फहुभुखी प्रततबा 

को उजागय कयता है। आरू, भशरूभ, ऩनीय 

औय भसारों से फना एक भनोयॊजक नाश्ता  , 
सबी को ऩीटा औय हल्का तरा 
हुआ।  अततरयक्त स्र्ाद देने के सरए घय ऩय 
फने आभ के अचाय की चटनी के साथ 
ऩयोसें  । 
 
 
 
 
 
7.  भरर्ां धननया और काऱी लमचव मशरूम 

उन आखखयी सभनट की डडनय ऩादटवमों 
के सरए एक त्र्रयत नाश्ता। भशरूभ कैप्स भें 
धतनमा ऩत्ती, कारी सभचव, रहसुन औय 
ऩनीय की खशुफू बयी हुई है  । ताज़ी टभाटय 
की चटनी ऩकर्ान को जीर्ॊत फना देती है। 
 
 

 

 
8.  मशरूम उत्तऩम 

इस दक्षऺणी ऩसॊदीदा को भशरूभ, 
ऩारक औय भकई के साथ एक नमा भोड़ 
सभरता है  ।  
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9.  मटर मशरूम सुखे 
भटय  औय हल्के भसारों के साथ 

ऩकामा गमा भशरूभ  । एक सयर व्मॊजन जो 
अऩना आकर्वण प्रकट कयता है। 
 

 

 

 

10.  मशरूम जाकुटी 
नारयमर तेर, इभरी, कोकभ  औय 

गोर्ा ससयके  के क्राससक स्र्ाद के साथ 
गोर्ार्ाससमों का ऩसॊदीदा  ।  

 

 

 

 
 
11. मशरूम ऩाऱक कोफ्ता 

स्र्ाददष्ट औय भराईदाय, सभधश्रत 
भशरूभ की स्र्ाददष्ट बयाई से बये िोटे ऩप 
ऩेस्री केस। थाइभ औय फेयी जैभ के साथ, 
भशरूभ र्ॉर औ र्ेंट डडनय ऩादटवमों के सरए 
एक अद्भतु स्नैक डडश है। 

 

 

 

12. मशरूम बटर मसाऱा 
मह भशरूभ येससऩी टभाटय, प्माज, 

काजू, रहसुन औय भसारों के सभश्रण से फनाई 
गई है, जो इसे स्र्ाद भें अधधक सभदृ्ध औय 
भराईदाय फनाती है। 

 

 

13. रुगड़ा करी 
रुगड़ा भशरूभ मा ऩटूु्ट, जैसा कक 

स्थानीम बार्ा भें कहा जाता है, एक प्रकाय का 
भशरूभ है जो ऩूर्ी याज्म झायखॊड भें ऩामा 
जाता है। 
 

 

 

भशरूभ सॊऩूणव रूऩ से एक सुॊदय 
शाकाहायी बोजन फनता है औय इसे कई तयीकों 
से फनामा जा सकता है। अऩने दोऩहय के 
बोजन मा यात के खाने की भेज ऩय स्र्ास््म 
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औय स्र्ाद को अच्िी तयह से सॊतुसरत कयन े
के सरए इन व्मॊजनों को आज़भाएॉ। 

5 


