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Hkkjrh; jlksÃ?kjksa esa e'k:e dh 

,d fo'ks"k igpku gSA bldk Lokn vkSj 

iks"k.k ewY; us bls lsgrean [kk| lkexzh 

ds :i esa fpfàr fd;k gSA e'k:e fofHkUu 

çdkj ds gksrs gSa vkSj budk bLrseky ge 

O;atu cukus ds fy, djrs gSA ;s vkS"kèkh; 

xq.kksa ls Hkjiwj gSA e'k:e dh mRifÙk 

ouLifrd jkT; ls gksrh gSA ;s dodh 

Qly gksrs gSa A bUgsa fo'ks"k ekgkSy esa 

mxk;k vkSj fodflr fd;k tkrk gSA ;g 

Qly meLrk] m".k vkSj ue tyok;q esa 

vPNh rjg ls fodflr gksrs gSA e'k:e 

dks *dqdqjeqÙkk* ds uke ls Hkh tkuk tkrk 

gSA e'k:e ds iks"k.kkRed ewY; 

dkjcksgkbMªsV] çksVhu] foVkfeu ¼ch] lh] 

Mh½] vk;ju] Qkbcj vkSj vU; iks"kd rRoksa 

ls Hkjiwj gksrs gSA ;g ,d mPp foVkfeu 

ch lzksr gS tks eufld LokLF; dks 

lqèkkjrk gS vkSj FkdkoV vkSj ruko dks 

de djrk gSA blesa ik, tkus okys QksysV] 

foVkfeu ch xHkZorh efgykvksa ds fy, Hkh 

Qk;nsean gksrk gSA  

e'k:e ds vkS"kèkh; xq.k Hkh 

vufxur gSaA blesa vaVhv‚fDlMsaV ç‚iVÊt+ 

gksrh gSa tks 'kjhj dks dSalj vkSj vU; 

chekfj;ksa ls cpkrh gSaA ;g Hkh eèkqesg ds 

fu;a=.k esa enn djrk gS] D;ksafd blesa  

 

 

 

 

dkcksZgkbMªsV dh de ek=k gksrh gS vkSj 

mPp ek=k esa çksVhu gksrk gSA le>nkj 

rjhds ls mxk;k x;k e'k:e csgn 

LokLF;dj vkSj ykHknk;d gksrk gSA bls 

vius vkgkj esa 'kkfey djds vki vius 

'kjhj dks iwjs iks"k.k ls ykHkkfUor dj 

ldrs gSaA ;g larqfyr vkgkj dk ,d 

fo'ks"k vax gksrk gS tks vkidks lsgrean 

vkSj ÅtkZoku j[krk gSA 

 

 
 
 
 
 
 

e'k:e ds xq.k 

e'k:e ds vkS"kèkh; xq.k Hkh vufxur 

gSaA blesa vaVhv‚fDlMsaV ç‚iVÊt+ gksrh gSa 

tks 'kjhj dks vU; chekfj;ksa ls cpkrh gSaA 

 eèkqesg% e'k:e esa de dkcksZgkbMªsV vkSj 

vPNh ek=k esa çksVhu gksrk gS] tks eèkqesg 

ds jksxh dks jä 'kdZjk ds Lrj dks 

fu;af=r djus esa enn dj ldrk gSA 

 vksojosV@eksVkik% e'k:e yks dSyksjh  

 

 

 

çHkk dq'kokgk ¼,e-,l-lh ,DlVsa'ku ,tqds'ku½ 

iq"isaæ ¼ch-,l-lh okfudh½  

चंद्र शखेर आजाद कृषष एवम प्रौद्योगगकी षवश्वषवद्याऱय dkuiqj ¼m-ç-½ 

मशरूम के स्वास््यवर्धक ऱाभ एवं पोषण से भरपूर व्यंजन 
çHkk dq'kokgk vkSj iq"isaæ 
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lkexzh gksrk gS ftldk lsou djuk 

eksVkis ds [krjs dks de djrk gSA 

 dCt@vip% e'k:e esa Qkbcj gksrk gS 

tks ikpu ls lEcafèkr leL;kvksa dks nwj 

djrk gSA 

 ân; LokLF;% e'k:e esa iksVSf'k;e vkSj 

foVkfeu lh gksrk gS] tks ân; LokLF; 

dks csgrj cukus esa enn djrk gSA 

 bE;wu flLVe% e'k:e esa foVkfeu Mh 

gksrk gS] tks bE;wu flLVe dks etcwr 

djus esa lgk;d gksrk gSA 

 dSalj% e'k:e esa ik, tkus okys dqN 

fo'ks"k ijek.kq rRo dSalj ds [krjs dks 

de djus esa enn djrs gSaA 

e'k:e ds iks"k.kkRed ewY; 

 çksVhu% 100 xzke e'k:e esa yxHkx 3-1 

xzke çksVhu gksrk gSA 

 ,utÊ% 100 xzke e'k:e] yxHkx 22 

dSyksjh çnku djrs gSaA 

 dkcksZgkbMªsV% 100 xzke e'k:e esa yxHkx 

3-3 xzke dkcksZgkbMªsV gksrk gSA 

 QSV% 100 xzke e'k:e esa yxHkx 0-3 

xzke QSV gksrk gSA 

 Qkbcj% 100 xzke e'k:e esa yxHkx 1 

xzke Qkbcj gksrk gSA 

 foVkfeu lh% ;g foVkfeu bE;wu flLVe 

dks etcwr djrk gSA 

 foVkfeu Mh% ;g foVkfeu gfì;ksa ds 

LokLF; ds fy, egRoiw.kZ gSA 

 QksysV% e'k:e esa QksysV dh Hkh vPNh 

ek=k gksrh gS] tks xHkZorh efgykvksa ds 

fy, Qk;nsean gksrk gSA 

e'k:e ds le`) vkSj Lokfn"V O;atu 

e'k#e lwi 
lkexzh% 

 250 xzke e'k:e] dVk gqvk 

 1 cM+k I;kt] dVk gqvk 

 2&3 yglqu dh dfy;ka] dVh gqÃ 

 1 cM+k VekVj] dVk gqvk 

 1 cM+k vkyw] dVk gqvk 

 4 di ikuh 

 1 pEep rsy 

 1 NksVh pEep eSnk 

 1 di nwèk 

 ued vkSj dkyh fepZ Lokn ds vuqlkj 

fofèk% 

 ,d d<+kÃ esa rsy ;k eD[ku xje djsa 

vkSj mlesa I;kt vkSj yglqu HkwusaA 

 vc mlesa VekVj vkSj vkyw Mkysa vkSj 

5&7 feuV rd idk,a] rkfd os uje gks 

tk,aA 

 vc mlesa dVs gq, e'k:e Mkysa vkSj 

mUgsa 2&3 feuV rd idk,aA 

 vc ikuh Mkysa vkSj mckyus nsaA  

 èkheh vkap ij 15&20 feuV rd idk,a] 

rkfd lHkh lkexzh vPNs ls id tk,aA 
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 ,d vyx irhys esa eSnk vkSj nwèk dks 

vPNs ls feyk,a rkfd dksÃ xqPNk u cusA  

 bl feJ.k dks lwi esa Mkydj mls FkksM+k 

vkSj xk<+k cuk nsaA 

 vc lwi esa Lokn ds vuqlkj ued vkSj 

dkyh fepZ MkysaA 

 vc xjek xje e'k:e lwi rS;kjA 

e'k:e lSaMfop 

lkexzh% 

 8&10 Lykbl czsM 

 200 xzke e'k:e] dVs gq, 

 1 NksVk I;kt] dVk gqvk 

 2&3 yglqu dh dfy;ka] dVh gqÃ 

 1 NksVk VekVj] dVk gqvk 

 1 NksVh xktj 

 1 NksVk f'keyk fepZ 

 2 NksVs pEep rsy ;k eD[ku 

 2 pEep e;ksust+ 

 2 NksVs pEep VekVj dspvi 

 1 NksVh pEep pVuh ¼gjh pVuh ;k 

VekVj pVuh½ 

 Lokn ds vuqlkj ued vkSj dkyh fepZ 

fofèk% 

 lcls igys] ,d ros ij rsy ;k eD[ku 

xje djds mlesa I;kt vkSj yglqu dks 

HkwusaA 

 vc mlesa dVs gq, e'k:e] VekVj] 

xktj vkSj f'keyk fepZ MkysaA bUgsa 4&5 

feuV rd vPNs ls idk,a rkfd os uje 

gks tk,aA 

 vc mlesa ued vkSj dkyh fepZ MkysA 

 ,d Fkkyh ij lSaMfop cukus ds fy, 

czsM ysA 

 vc çR;sd Lykbl ij e'k:e osftVscy 

feDlpj dks cjkcj ek=k esa MkysaA 

 vc e;ksust+] VekVj dspvi vkSj pVuh 

dks lSaMfop ds Åij MkysaA 

 vc nwljs czsM Lykblst+ ls <d nsaA 

 lSaMfop dks gYds gkFkksa ls nckdj mls 

lSaMfop esdj esa j[ksaA 

 vkidk e'k:e lSaMfop rS;kj gSaA 

 
 
 
 
 
 
 

e'k:e idksM+s 

lkexzh% 

 200 xzke e'k:e] dVs gq, 

 1 cM+k I;kt] dVs gq, 

 2&3 gjh fepZ] dVh gqÃ 

 8&10 iqnhuk ifÙk;ka] dVh gqÃ 

 1 di cslu 

 1 NksVh pEep èkfu;k ikmMj 

 1 NksVh pEep thjk 

 1@2 NksVh pEep vtokbu 

 ued Lokn ds vuqlkj 
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 rsy ryus ds fy, 

fofèk% 

 lcls igys ,d cM+s irhys esa cslu ys] 

vc mlesa e'k:e] I;kt] gjh fepZ] 

iqnhuk ifÙk;ka] èkfu;k ikmMj] thjk] 

vtokbu vkSj ued MkysA 

 mijksä feJ.k dks FkksM+s ls ikuh ds 

lkFk xk<+k dj ysA 

 ,d cM+h d<+kÃ esa rsy dks xje djsaA 

 rsy xje gksus ij NksVs NksVs idksM+s 

cukus ds fy, feJ.k dks xje rsy esa 

FkksM+k FkksM+k MkysaA 

 idksM+s èkhjs&èkhj]s lqugjs jax ds gksus 

rd rysaA 

 e'k:e idksM+s dks xjek xje pk; ds 

lkFk vkuan ysaA 

 
 
 
 
 
 

xkÆyd e'k:e 

lkexzh% 

 250 xzke e'k:e] dVs gq, 

 4&5 yglqu dh dfy;ka] irys dVs 

gq, 

 2 pEep rsy ;k eD[ku 

 1 pEep eSnk 

 1@2 di nwèk 

 1@2 di ikuh 

 1@2 pEep xje elkyk 

 1@2 pEep dkyh fepZ ikmMj 

 ued Lokn ds vuqlkj 

fofèk% 

 lcls igys] ,d d<+kÃ esa rsy ;k 

eD[ku xje djsa vkSj mlesa irys dVs 

gq, yglqu dks HkwusaA 

 tc yglqu lqanj jax dk gks tk,] rks 

mlesa dVs gq, e'k:e MkysaA mUgsa gYds 

ls idk,aA  

 vc ,d NksVh pEep eSnk Mkysa vkSj mls 

vPNs ls feyk,aA 

 mlds ckn nwèk vkSj ikuh Mkysa vkSj mls 

èkheh vkap ij idk,aA feJ.k mckyus 

rd idk,aA 

 vc mlesa xje elkyk] dkyh fepZ 

ikmMj] ued Mkysa vkSj vPNh rjg 

feyk,aA 

 xkÆyd e'k:e rS;kj gSA 
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e'k:e iqyko 

lkexzh% 

 1 di cklerh pkoy 

 200 xzke e'k:e] dVs gq, 

 1 cM+k I;kt] dVk gqvk 

 2&3 yglqu dh dfy;ka] dVh gqÃ 

 1 NksVk VekVj] dVk gqvk 

 1 NksVh xktj] dVh gqÃ 

 1 NksVh f'keyk fepZ] dVh gqÃ 

 2 NksVs pEep rsy ;k eD[ku 

 1 NksVh pEep thjk 

 4&5 ykSax 

 2&3 nkyphuh ds VqdM+s 

 2&3 gjh byk;ph 

 4&5 dkyh fepZ 

 1 cM+h pEep ngh 

 1 NksVh pEep èkfu;k ikmMj 

 1@2 NksVh pEep gYnh ikmMj 

 1@2 NksVh pEep xje elkyk 

 1 pEep ued ¼Lokn ds vuqlkj½ 

 2 di ikuh 

fofèk% 

 lcls igys] cklerh pkoy dks èkksdj 

fHkxks nsaA blds ckn] ,d cM+s irhys esa 

ikuh mckysa vkSj mlesa pkoy MkysaA 

pkoy dks mckydj lqugjk jax vkus 

rd idk,aA fQj pkoy dks Nkudj 

vyx j[ksaA 

 ,d d<+kÃ esa rsy ;k eD[ku xje djsa 

vkSj mlesa thjk] ykSax] nkyphuh] gjh 

byk;ph vkSj dkyh fepZ MkysaA mUgsa Hkwusa 

vkSj mlesa dVh gqÃ I;kt vkSj yglqu 

MkysaA 

 I;kt vkSj yglqu dks HkwusaA fQj mlesa 

dVs gq, e'k:e vkSj xktj MkysaA 

 mlds ckn mlesa dVk gqvk VekVj vkSj 

f'keyk fepZ MkysaA 

 lHkh lfCt;ka uje gksus rd idk,a vkSj 

mlds ckn mlesa ngh] èkfu;k ikmMj] 

gYnh ikmMj] xje elkyk] vkSj ued 

MkysaA lcdks vPNs ls feyk,aA 

 fQj mlesa mckys gq, pkoy Mkysa vkSj 

lHkh lkexzh dks vPNh rjg feyk,aA 

 vc mlesa 2 di ikuh Mkysa vkSj iqyko 

dks gYdh vkap ij mckysaA <ddj 

15&20 feuV rd èkheh vkap ij idk,a] 

tc rd pkoy u id tk,aA 

 tc iqyko id tk,] mls èkfu;k ifÙk;ksa 

ls ltkdj loZ djsaA 

 e'k:e iqyko rS;kj gSA 

 
 
 
 
 
 
e'k:e ,d mR—"V [kk| inkFkZ gS] 

ftlesa fofHkUu iks"kd rRo vkSj lsgr ds 

fy, xq.koÙkkiw.kZ xq.k ik, tkrs gSaA ;s fo'ks"k 
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:i ls foVkfeu ch] foVkfeu Mh] iksVSf'k;e] 

çksVhu vkSj Qkbcj ls Hkjiwj gksrs gSa] tks 

gekjs 'kjhj ds fy, vko';d gksrs gSaA 

e'k:e [kkus ls flQZ lsgr dks ykHk ugÈ 

gksrk gS] cfYd blls otu ?kVkus es enn 

feyrh gS] dÃ jksxksa dks jksdus esa enn 

feyrh gSA blfy,] gesa vius Hkkstu esa 

e'k:e dks 'kkfey djuk pkfg, vkSj blls 

cus fofHkUu Lokfn"V O;atuksa dks vius 

Hkkstu esa bLrseky djuk pkfg,A blls ge 

vius vkgkj esa iks"k.k ls Hkjiwj rRoksa dks 

lfEefyr dj ldrs gSa vkSj viuh lsgr dks 

lqjf{kr j[k ldrs gSaA e'k:e ,d 

LokLF;oèkZd vkSj iks"k.k ls Hkjiwj fodYi gS] 

tks gekjs 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; ds 

fy, Qk;nsean gSA bls vius vkgkj esa 

'kkfey djds ge vius thou dh xq.koÙkk 

dks lqèkkj ldrs gSa] LoLFk vkSj [kq'kgky 

thou th ldrs gSaA 

33 


