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अदरक का अचारः स्वाद और सेहत का अनोखा संगम

डा. बालाजी ववक्रम 

 सहायक प्राध्यापक,  बागवानी महाववद्यालय, बाांदा कृवि एवां प्रौद्योवगकी ववश्वववद्यालय  

बाांदा-210001 (यू.पी.) भारत 

 

Hkkjrh; [kkuiku dh le)̀ fojklr esa vpkj dk 

fo'ks"k LFkku gS] vkSj buesa Hkh vnjd dk vpkj ,d ,slh 

vuwBh nsu gS tks u dsoy Lokn ds fy, cfYd lsgr ds fy, 

Hkh csgn Qk;nsean gSA vnjd dk vpkj Hkkjrh; jlksbZ dk 

,d vge fgLlk gS] tks u flQZ [kkus dk Lokn c<+krk gS 

cfYd blesa Nqis vk;qosZfnd xq.k bls ,d vkS"kf/k dk ntkZ Hkh 

nsrs gSaA vnjd esa ekStwn ,aVh&ba¶ysesVjh vkSj ,aVh&cSDVhfj;y 

xq.k bls u flQZ ikpu ra= ds fy, Qk;nsean cukrs gSa] cfYd 

;g 'kjhj dh jksx çfrjks/kd {kerk dks Hkh etcwr djrk gSA 

vnjd ds vpkj dks eq[; :i ls nks çdkjksa esa ckaVk 

tk ldrk gS: lw[kk vpkj vkSj xhyk vpkjA nksuksa gh çdkj 

ds vpkj vius vuwBs Lokn vkSj cukus dh fof/k ds fy, tkus 

tkrs gSaA 

lw[kk vpkj: lw[kk vpkj cukus ds fy, vnjd dks 

irys Lykbl esa dkVdj /kwi esa lq[kk;k tkrk gSA blds ckn 

bls ued] fepZ ikmMj] gYnh] thjk vkSj vU; elkyksa ds 

lkFk feykdj rS;kj fd;k tkrk gSA lw[kk vpkj yacs le; 

rd pyrk gS vkSj bldk Lokn rh[kk vkSj pViVk gksrk gSA 

;g vpkj [kkus ds lkFk ,d Øaph VsDlpj vkSj rh[kk Lokn 

tksM+rk gSA 

xhyk vpkj: xhyk vpkj cukus ds fy, vnjd dks 

rsy] ljlksa dk rsy] ued] gYnh] fepZ ikmMj vkSj [kVkbZ 

¼uhacw ;k fljdk½ ds lkFk feykdj rS;kj fd;k tkrk gSA ;g 

vpkj uje vkSj jlnkj gksrk gS rFkk bldk Lokn FkksM+k de 

rh[kk vkSj larqfyr gksrk gSA xhyk vpkj tYnh rS;kj gks 

tkrk gS vkSj bls dqN fnuksa esa gh [kk;k tk ldrk gSA 

nksuksa çdkj ds vpkj vius&vius rjhds ls [kkus dk 

Lokn c<+krs gSa vkSj lsgr ds fy, Hkh ykHkdkjh gksrs gSaA 

vnjd esa ekStwn ,aVh&ba¶ysesVjh vkSj ,aVh&cSDVhfj;y xq.k 

bls ,d vk;qosZfnd vkS"kf/k dh rjg dke djus esa enn djrs 

gSaA blfy,] vnjd dk vpkj u dsoy Lokfn"V gS cfYd 

lsgrean Hkh gSA 

 

vpkj Hkkjrh; [kkuiku dk ,d vge fgLlk gS] tks 

u dsoy Lokn dks c<+krk gS cfYd lsgr ds fy, Hkh Qk;nsean 

gksrk gSA gkykafd] vpkj cukrs le; dqN lko/kkfu;ka cjruk 

csgn t:jh gS] rkfd ;g yacs le; rd rktk vkSj Lokfn"V 

cuk jgsA vpkj cukrs le; /;ku j[kus okyh dqN egRoiw.kZ 

ckrsaA 

1. 

vpkj cukus ls igys gkFk] crZu vkSj lkexzh dks vPNh 

rjg lkQ dj ysaA xanxh ;k cSDVhfj;k ds dkj.k 

vpkj [kjkc gks ldrk gSA 

2. 

vpkj cukus ds fy, rkts Qy] lfCt;ksa vkSj elkyksa 

dk p;u djsaA [kjkc ;k lM+h gqbZ lkexzh dk mi;ksx u 

djsa] D;ksafd blls vpkj dk Lokn vkSj xq.koÙkk çHkkfor 

gks ldrh gSA 

3. 

ued vpkj dks yacs le; rd lqjf{kr j[kus esa enn 

djrk gSA ued dh ek=k de ;k T;knk gksus ij vpkj 

[kjkc gks ldrk gSA blfy,] lgh vuqikr esa ued dk 

mi;ksx djsaA 

4. 

vpkj esa bLrseky gksus okyk rsy 'kq) vkSj rktk gksuk 

pkfg,A ljlksa dk rsy vpkj ds fy, lcls mi;qä 

ekuk tkrk gS] D;ksafd ;g vpkj dks yacs le; rd 

lqjf{kr j[krk gSA 

5. 

vpkj cukrs le; ;g lqfuf'pr djsa fd lkexzh esa ueh 

u gksA ueh ds dkj.k vpkj esa QQwan yx ldrh gSA 

lfCt;ksa vkSj Qyksa dks vPNh rjg lq[kkdj gh mi;ksx 

djsaA 

6. 

vpkj dks /kwi esa j[kus ls mldk Lokn vkSj xq.koÙkk 

c<+rh gSA /kwi esa j[kus ls vpkj esa ekStwn ueh [kRe gks 

tkrh gS vkSj ;g yacs le; rd pyrk gSA 

7. 

vpkj esa bLrseky gksus okys elkys lw[ks vkSj rkts gksus 

pkfg,A xhys ;k iqjkus elkys vpkj ds Lokn dks [kjkc 

dj ldrs gSaA 

8. 

vpkj dks ges'kk lkQ vkSj lw[ks crZu esa j[ksaA IykfLVd 

ds ctk; dkap ;k phuh feêh ds crZu dk mi;ksx 

djuk csgrj gksrk gS] D;ksafd ;s vpkj ds Lokn dks 

cjdjkj j[krs gSaA 

9. 

vpkj dks ges'kk gokcan fMCcs esa j[ksa] rkfd mlesa gok 

;k ueh u tk ldsA blls vpkj yacs le; rd rktk 

jgrk gSA 

10. 

vpkj dks le;&le; ij psd djrs jgsaA ;fn vpkj esa 

dksbZ cnyko fn[ks] tSls QQwan ;k xa/k] rks mls rqjar 

vyx dj nsaA 

 

1. vnjd ¼uje vkSj js'kk jfgr½ & 1 fdyksxzke 

2. ued & 80&100 xzke 

3. yky fepZ ikmMj & 30 xzke 

4. dkyh fepZ ikmMj & 20 xzke 
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5. jkbZ ¼ljlksa ds cht½ & 30 xzke 

6. gYnh ikmMj & 30 xzke 

7. uhacw ;k xyxy dk jl & 170&200 feyhyhVj 

8. yglqu ¼díwdl fd;k gqvk½ & 70 xzke 

9. vnjd ¼díwdl fd;k gqvk½ & 70 xzke 

10. xqM+ ;k phuh & 100 xzke 

11. ljlksa dk rsy & 400 xzke 

12. lksfM;e csatks,V ¼fçtosZfVo½ & 1 xzke 

 

lcls igys 1 fdyksxzke uje vkSj js'kk jfgr 

vnjd ysaA vnjd dks vPNh rjg /kksdj mldh Åijh 

ijr dks Nhy ysaA fNys gq, vnjd dks ckjhd vkSj yacs 

VqdM+ksa esa dkV ysaA ;g VqdM+s vpkj esa eq[; Lokn vkSj 

cukoV nsaxsA 

,d dM+kgh esa 400 xzke ljlksa dk rsy MkysaA 

rsy dks e/;e vkap ij xeZ djsaA tc rsy ls gYdk /kqavk 

mBus yxs] rks le> tk,a fd rsy iwjh rjg xeZ gks pqdk 

gSA ;g lqfuf'pr djsa fd rsy T;knk xeZ u gks] ojuk 

elkys ty ldrs gSaA 

xeZ rsy esa díwdl fd, gq, vnjd ¼70 xzke½ 

vkSj yglqu ¼70 xzke½ MkysaA bUgsa gYdk lk Hkwusa tc rd 

fd budh [kq'kcw vkus yxsA blds ckn blesa ckjhd fils 

gq, elkys ¼yky fepZ] dkyh fepZ] gYnh] jkbZ½ MkysaA 

elkyksa dks vPNh rjg Hkwusa rkfd mudk Lokn rsy esa lek 

tk,A 

Hkqus gq, elkyksa esa xqM+ ;k phuh ¼100 xzke½ 

MkysaA ;g vpkj dks feBkl vkSj ped çnku djsxkA 

blds ckn uhacw ;k xyxy dk jl ¼170&200 feyhyhVj½ 

feyk,aA ;g vpkj dks [kêkiu vkSj rktxh nsxkA vc dVs 

gq, vnjd ds VqdM+s Mkysa vkSj lHkh lkexzh dks vPNh 

rjg feyk,aA feJ.k dks 5&7 feuV rd idk,a rkfd lHkh 

Lokn ,d nwljs esa lek tk,aA 

feJ.k dks BaMk gksus nsaA BaMk gksus ds ckn bls 

'kh'ks ds tkj esa HkjsaA tkj dks vPNh rjg can djsa vkSj 

bls ueh jfgr vkSj BaMs LFkku ij j[ksaA vpkj dks 10&15 

fnu rd j[ksa rkfd bldk Lokn vkSj xgjk gks tk,A 

blds ckn ;g [kkus ds fy, rS;kj gSA   

 

vpkj Hkkjrh; [kkuiku dk ,d vge fgLlk gS] tks 

u dsoy Lokn c<+krk gS cfYd lsgr ds fy, Hkh Qk;nsean 

gksrk gSA ysfdu vpkj dks yacs le; rd lqjf{kr vkSj rktk 

j[kuk ,d pqukSrh gks ldrh gSA ;fn vpkj dks lgh rjhds ls 

LVksj u fd;k tk,] rks ;g tYnh [kjkc gks ldrk gSA blfy,] 

;gka dqN vklku vkSj dkjxj fVIl fn, x, gSa] ftudh enn 

lss vpkj dks yacs le; rd lqjf{kr j[k ldrs gSaA 

vpkj dks ges'kk lkQ vkSj iwjh rjg lw[ks gq, crZu esa 

j[ksaA ueh ;k xhys crZu esa j[kus ls vpkj esa QQwan yx 

ldrh gSA 

vpkj dks yacs le; rd lqjf{kr j[kus ds fy, rsy 

dk mi;ksx t:jh gSA rsy vpkj dks gok vkSj ueh ls 

cpkrk gSA ljlksa dk rsy ;k dksbZ Hkh vU; [kk| rsy vpkj 

dks lqjf{kr j[kus esa ennxkj gksrk gSA 

ued vpkj dks fçtoZ djus dk ,d çk—frd rjhdk 

gSA ued dh lgh ek=k vpkj dks [kjkc gksus ls cpkrh gS 

vkSj mldk Lokn Hkh cjdjkj j[krh gSA 

vpkj cukus ls igys lfCt;ksa ;k Qyksa dks vPNh 

rjg /kwi esa lq[kk,aA blls muesa ekStwn ueh [kRe gks tkrh 

gS] tks vpkj dks yacs le; rd lqjf{kr j[kus esa enn 

djrh gSA 

vpkj dks ges'kk ,;jVkbV fMCcs esa j[ksaA blls vpkj 

gok vkSj ueh ds laidZ esa ugha vkrk vkSj yacs le; rd 

lqjf{kr jgrk gSA 

vpkj fudkyus ds fy, ges'kk lw[ks vkSj lkQ pEep 

dk mi;ksx djsaA xhys pEep ls vpkj esa ueh vk ldrh 

gS] ftlls og [kjkc gks ldrk gSA 

vpkj dks ges'kk BaMh vkSj lw[kh txg ij LVksj djsaA 

xehZ vkSj ueh vpkj dks [kjkc dj ldrs gSaA 

le;&le; ij vpkj dh tkap djrs jgsaA ;fn vpkj 

esa dksbZ cnyko fn[ks] tSls jax ;k xa/k esa ifjorZu] rks mls 

rqjar vyx dj nsaA 

vpkj ds Åij rsy dh ,d ijr cuk, j[ksaA ;g 

ijr vpkj dks gok vkSj cSDVhfj;k ls cpkrh gSA 

vpkj cukrs le; dsoy rktk vkSj çk—frd lkexzh 

dk gh mi;ksx djsaA dsfedy ;k fçtosZfVOl dk mi;ksx 

djus ls vpkj dk Lokn vkSj xq.koÙkk çHkkfor gks ldrh 

gSA 
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vnjd dk vpkj u dsoy Hkkjrh; [kkuiku dk ,d 

egRoiw.kZ fgLlk gS] cfYd ;g jkstxkj ds u, volj Hkh çnku 

djrk gSA vnjd ds vpkj dh yksdfç;rk vkSj ekax dks ns[krs 

gq,] blls tqM+s fofHkUu çdkj ds jkstxkj ds volj mHkj jgs 

gSaA ;g u dsoy NksVs vkSj e/;e m|fe;ksa ds fy, ,d 

ykHknk;d O;olk; gS] cfYd xzkeh.k vkSj 'kgjh {ks=ksa e sa 

jkstxkj l̀tu dk ,d cM+k lzksr Hkh cu ldrk gSA 

  

vnjd ds vpkj dk mRiknu NksVs Lrj ij ?kjksa esa 

Hkh fd;k tk ldrk gSA blls efgyk,a vkSj ;qok 

Lojkstxkj ds volj çkIr dj ldrs gSaA ?kjsyw Lrj ij 

cus vpkj dks LFkkuh; cktkjksa ;k v‚uykbu IysVQ‚eZ ds 

ek/;e ls cspdj vfrfjä vk; vftZr dh tk ldrh gSA 

 

vnjd ds vpkj dh c<+rh ekax dks ns[krs gq,] cM+s 

iSekus ij mRiknu bdkb;k¡ LFkkfir dh tk ldrh gSaA 

blls u dsoy mRiknu esa òf) gksxh] cfYd jkstxkj ds 

volj Hkh iSnk gksaxsA blesa dPps eky dh [kjhn] 

çlaLdj.k] iSdsftax vkSj forj.k ls tqM+s dbZ dk;Z 'kkfey 

gSaA 

  

vnjd ds vpkj dks vkd"kZd iSdsftax vkSj czkafMax 

ds lkFk cktkj esa mrkjk tk ldrk gSA blds fy, 

fMtkbuj] ekdsZfVax fo'ks"kK vkSj czkaM eSustj tSls is'ksojksa 

dh vko';drk gksrh gS] tks jkstxkj ds u, volj çnku 

djrs gSaA 

  

bZ&d‚elZ IysVQ‚eZ ds ek/;e ls vnjd ds vpkj 

dks ns'k&fons'k esa cspk tk ldrk gSA blds fy, fMftVy 

ekdsZfVax] lks'ky ehfM;k çca/ku vkSj v‚uykbu fcØh ls 

tqM+s dkS'ky dh vko';drk gksrh gS] tks ;qokvksa ds fy, 

u, jkstxkj ds }kj [kksyrs gSaA 

  

vnjd dh [ksrh ls tqM+s fdlkuksa ds fy, Hkh ;g 

,d ykHknk;d fodYi gSA vpkj cukus ds fy, vnjd 

dh ekax c<+us ls fdlkuksa dks csgrj vk; ds volj fey 

ldrs gSaA 

vnjd dk vpkj Hkkjrh; Lokn dks fons'kksa rd 

igq¡pkus dk ,d csgrjhu ek/;e gSA blds fu;kZr ls 

varjkZ"Vªh; cktkj esa Hkkjrh; mRiknksa dh igpku c<+sxh 

vkSj fu;kZr ls tqM+s jkstxkj ds volj iSnk gksaxsA 

  

vnjd ds vpkj cukus dh rduhd vkSj çlaLdj.k 

ds fy, çf'k{k.k dsaæ LFkkfir fd, tk ldrs gSaA blls 

yksxksa dks u, dkS'ky lh[kus vkSj Lojkstxkj 'kq: djus dk 

ekSdk feysxkA 

 

vnjd ds vpkj ls tqM+s O;olk; u dsoy vkfFkZd 

:i ls ykHknk;d gSa] cfYd ;g lekt ds fofHkUu oxksaZ ds fy, 

jkstxkj ds u, volj Hkh çnku djrs gSaA ;g NksVs Lrj ls 

ysdj cM+s m|ksx rd lHkh ds fy, ,d laHkkouk'khy {ks= gSA 
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