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शलजमः एक ऄनसुना हीरा, स्वास््य और 

स्वाद का खजाना 
 

 
सषजजयों की दषुनया रंग-षबरंगी और पोषण से भरपूर है। 

आसी दषुनया में एक ऐसी सजजी ह ैजो ऄक्सर ऄपन ेसाधारण रूप 
की वजह स ेनजरऄंदाज कर दी जाती ह-ै नाम है शलजम। गाजर के 
नारंगी रंग और चुकंदर के गहरे लाल रंग के बीच यह सफेद-बैंगनी 
गोलाकार सजजी बहुत मामूली नजर अती है। लेककन आसकी आस 
साधारण छषव के पीछे छुपा ह ै एक शषिशाली, बहुमुखी और 
ऐषतहाषसक रूप स ेमहत्वपूणण खाद्य पदाथण हैं। 
 
 

शलजम हजारों सालों से मनुष्य का मुख्य अहार रहा ह।ै 
प्राचीन रोम, ग्रीस और भारत में आसकी खेती होती थी। आसे ईगाना 
असान था, यह जल्दी तैयार हो जाता था और सर्ददयों में लंब ेसमय 
तक संग्रहीत ककया जा सकता था। यही वजह ह ैकक सकदयों तक यह 
अम लोगों और पशुओं के चारे का एक मुख्य षहस्सा रहा। षिटेन में 
18वीं सदी की कृषष क्ांषत में भी आसन ेऄहम भूषमका षनभाइ ह।ै 

 

। 
 
शलजम कइ प्रकार की होती ह:ै 
 बैंगनी षसरे वाली शलजमः यह सबसे अम ककस्म ह।ै आसका 

उपरी षहस्सा धूप लगन ेकी वजह से बैंगनी और षनचला षहस्सा 
सफेद रहता ह।ै कच्ची ऄवस्था में आसका स्वाद हल्का सा तीखा 
और मीठा होता ह,ै जबकक पकान े पर यह नरम, मीठी और 
पत्तागोभी जैसा स्वाद दतेी ह।ै 

 सलाद वाली शलजम (हाकुरेइ): यह जापानी ककस्म बहुत मीठी 
और कुरकुरी होती ह।ै आसे कच्चा, सेब की तरह खाया जा सकता ह ै
या सलाद में डाला जा सकता ह।ै 

 शलजम की पषत्तयााँ ( ग्रीन्स): आन्हें कभी फें के नहीं, शलजम की 

पषत्तयााँ षवटाषमन A, C और K से भरपूर होती हैं। आन्हें सजजी की 
तरह पकाया जा सकता ह ैया सूप में डाला जा सकता ह।ै 

 
 

शलजम की सबसे बडी खूबी ह ैआसकी बहुमुखीता। यह कइ 
तरह से पकाइ जा सकती ह।ै 
1. मसल कर: अल ू के मसल के साथ शलजम को षमलाकर मसल 
बनाएं। यह स्वाद में एक नइ लय लाती ह ैऔर पोषण बढाती ह।ै 

एक ऐषतहाषसक साथी: शलजम का सफर 

 

षसफण  एक जड नहीं, एक पररवार है शलजम 

 

रसोइ का जादगूरः शलजम को कैसे पकाएं? 

 

ऄनुपम 1 और तेजेंद्र कुमार 2* 
1एम.एस.-सी. (कृषष) ईद्यान षवज्ञान , अर.एस.एम. (पी.जी.) कॉलेज धामपुर , षबजनौर (ई.प्र.) 

2ररसचण स्कॉलर, ईद्यान षवज्ञान, अर.एस.एम. (पी.जी.) कॉलेज धामपुर , षबजनौर (ई.प्र.)  
*E-mail: tejendrarsm@gmail.com 
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2. भून कर: शलजम को भूनना आसके स्वाद को पूरी तरह बदल दतेा 
ह।ै ऑषलव ऑयल, नमक और काली षमचण में लपेटकर ओवन में भूनें। 
बाहर से यह कुरकुरी और ऄंदर से नरम और मीठी हो जाएगी। 
3. सूप और स्य:ू सूप और स्य ूमें शलजम डालन े से ईनका स्वाद 
और पोषण दोनों बढ जाता ह।ै यह लंबे समय तक पकान ेपर भी 
ऄपना अकार बनाए रखती ह।ै 
4. कच्ची: ताजी, छोटी शलजम (जैस ेहाकुरेइ) को कच्चा खाना एक 
ऄलग ही ऄनुभव ह।ै आसे सलाद में कद्दकूस करके या षसफण  नमक 
लगाकर खाया जा सकता ह।ै 
5. ऄचार: मध्य पूवण में शलजम का ऄचार बहुत प्रषसद्ध ह।ै आसमें 
चुकंदर षमलान ेसे यह गुलाबी रंग की हो जाती ह ैऔर आसका खट्टा-
मीठा स्वाद बेहद लाजवाब होता ह।ै 
 

 
 

शलजम एक कम कैलोरी वाली, पोषक तत्वों से भरपूर 
सजजी ह।ै यह षवटाषमन, षमनरल, और फाआबर का एक बेहतरीन 
स्रोत ह।ै पोषण का मूल्य ईसके अकार और पकान े के तरीके पर 
षनभणर करता ह,ै लेककन यहााँ 100 ग्राम कच्ची शलजम का औसत 
पोषण मूल्य कदया गया ह।ै 
मुख्य पोषक तत्व (प्रषत 100 ग्राम) 

पोषक तत्व मािा 
उजाण 28 ककलोकैलोरी 

पानी 91.9 ग्राम 

काबोहाआड्रटे 6.43 ग्राम 

शुगर 3.8 ग्राम 

फाआबर 1.8 ग्राम 

प्रोटीन 0.90 ग्राम 

वसा 0.10 ग्राम 

षवटाषमन (Vitamins) 
षवटाषमन मािा ( प्रषत 

100 ग्राम) 
शरीर में भूषमका 

षवटाषमन 
C 

21 mg रोग प्रषतरोधक क्षमता को मजबूत 
करना, त्वचा के षलए जरूरी। 

फोलेट 
(B9) 

15 µg नइ कोषशकाओं के षनमाणण और 
DNA संश्लेषण में मदद। 

षवटाषमन 
B6 

0.09 mg मषस्तष्क के षवकास और रि 
कोषशकाओं के षनमाणण में सहायक। 

षवटाषमन 
K 

0.1 µg खून का थक्का जमन े की प्रकक्या 
और हषियों के स्वास््य के षलए। 

(µg = माआक्ोग्राम) 
खषनज (Minerals) 

खषनज मािा (प्रषत 
100 ग्राम) 

शरीर में भूषमका 

पोटैषशयम 191 mg रिचाप षनयंिण, तंषिका तंि और 
मांसपेषशयों के कायण के षलए। 

कैषल्शयम 30 mg हषियों और दांतों की मजबूती के 

षलए अवश्यक। 
मैग्नीषशयम 11 mg मांसपेषशयों और तंषिका कायण, 

एनजी प्रोडक्शन। 
फॉस्फोरस 27 mg हषियों, दांतों और कोषशका 

षझल्ली का महत्वपूणण घटक। 
सोषडयम 39 mg तरल पदाथों का संतुलन और 

तंषिका संकेतों के षलए। 
 

 
 

1. शलजम की पषत्तयााँ (Greens) और भी पौषिक हैं: ऄगर अपको 
शलजम की ताजी पषत्तयााँ षमलें, तो ईन्हें जरूर खरीदें। व ेषवटाषमन 
A, C, K, और कैषल्शयम की मािा शलजम की जड से कहीं ऄषधक 
होती ह।ै 
2. पकान े का तरीका मायन े रखता है: ईबालन े से कुछ पानी में 
घुलनशील षवटाषमन (जैस ेषवटाषमन C) कम हो सकत ेहैं। भूनन ेया 
स्टीम करन ेसे पोषक तत्व बेहतर तरीके से संरषक्षत रहत ेहैं। 
3. कच्ची vs पकी हुइ: कच्ची शलजम में षवटाषमन C की मािा सबसे 
ऄषधक होती ह,ै लेककन पकान ेसे आसका फाआबर ऄषधक असानी से 
पच जाता ह।ै 
 
 

शलजम षसफण  स्वाद ही नहीं, सेहत का भी खजाना ह:ै 
कैलोरी में कमः वजन कम करन ेवालों के षलए बेहतरीन षवकल्प। 
फाआबर स ेभरपूरः पाचन तंि को दरुुस्त रखती ह।ै 
षवटाषमन C का स्रोतः रोग प्रषतरोधक क्षमता बढाती ह।ै 
पोटैषशयम और कैषल्शयमः कदल और हषियों के षलए फायदमेंद। 
 

 
ऐसी शलजम चुनें जो ऄपन ेअकार के षहसाब से भारी और 

सख्त हो, त्वचा षचकनी हो। ऄगर पषत्तयााँ लगी हैं तो वह हरी और 
ताजी कदखनी चाषहए। शलजम को किज के सजजी वाले डजब ेमें एक 
प्लाषस्टक बैग में रखें। पषत्तयों को ऄलग करके जल्दी आस्तेमाल कर 
लें। 
 
 

शलजम एक कम कैलोरी, ईच्च फाआबर और षवटाषमन C से 
भरपूर सजजी ह।ै यह पोटैषशयम और कैषल्शयम जैस े महत्वपूणण 
खषनज भी प्रदान करती ह।ै आसे ऄपन े अहार में शाषमल करना 
वजन प्रबंधन, पाचन स्वास््य और समग्र पोषण को बेहतर बनान े
का एक शानदार तरीका ह।ै 

तो ऄगली बार बाजार जाएाँ, तो आस साधारण सी कदखन ेवाली 
शलजम को जरूर अजमाएं। आस ेपकाए,ं आसका स्वाद लें और सेहत 

और स्वाद के आस खजान ेको ऄपनी थाली में जगह दें। 
 

शलजम का पोषण मूल्य 

 

ध्यान रखने योग्य बातें 

 

सेहत का खजाना 

 

खरीदते और रखते समय ध्यान रखें 

 

षनष्कषण 

 


