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म भारतीय घरों में गर्मियों का एक अनोखा फल ह।ै इसके पेड़ सदाबहार होते हैं, अक्सर 15-18 मीटर (50-60 फीट) 

की ऊंचाई तक पह चंते हैं और काफी उम्र तक पह चं सकते हैं। इसकी साधारण पर्ियााँ पंखदार, लगभग 30 सेंटीमीटर 

(12 इचं) लंबी होती हैं। फूल - छोटे, गलुाबी और सगुंर्धत - बडे़ टर्मिनल पषु्पगचु्छों (ढील ेगचु्छों) में लगते हैं। कुछ में पुंकेसर 

और स्त्रीकेसर दोनों होते हैं, जबर्क कुछ में केवल पुंकेसर होते हैं। फल का आकार और उसकी र्वशेषताए ंर्भन्न-र्भन्न होती हैं। 

इसका आकार अंडाकार, गोल, र्दल के आकार का, गदु ेके आकार का या लंबा और पतला होता ह।ै सबसे छोटे आम बेर के 

आकार के होते हैं, जबर्क कुछ का वजन 1.8 से 2.3 र्कलोग्राम (4 से 5 पाउंड) होता ह।ै कुछ प्रकार चमकीले लाल और पील ेरंग 

के होते हैं, जबर्क अन्य हल्के हरे रंग के होते हैं। एकल बड़ा बीज चपटा होता ह,ै और उसके चारों ओर का गोंद गहरे पीले रंग से 

भरा होता ह,ै र्जसमें एक र्वर्शष्ट मीठा-तीखा स्वाद होता ह।ै 

 भारत में, आम के मौसम का आगमन कई लोगों के र्लए खशुी और आनंद का समय होता ह।ै यह रसीला फल, र्जसे 

"फलों का राजा" कहा जाता ह,ै भारतीय संस्कृर्त और व्यंजनों में एक महत्वपणूि स्थान रखता ह।ै हजारों साल परुान ेइर्तहास के 

साथ, आम को प्राचीन गं्रथों, कर्वता और कला में बह तायत, उविरता और यहां तक र्क र्दव्य पे्रम के प्रतीक के रूप में मनाया 

जाता रहा ह।ै 

 आमों का उनके अस्थायी मौसम के बाद भी आनंद सरु्नर्ित करन ेके र्लए संरक्षण तकनीकों का लंबे समय से उपयोग 

र्कया जाता रहा ह।ै परेू इर्तहास में, भारतीयों न ेसाल भर आम के सार को संरर्क्षत करन ेके र्लए अचार बनाना, सखुाना और 

र्डब्बाबंदी जैसी र्वर्धयों का सरलतापवूिक उपयोग र्कया ह।ै ये संरक्षण र्वर्धयां न केवल आमों की उपलब्धता को बढाती हैं, 

बर्ल्क उन्हें तीखी आम की चटनी से लेकर मुंह में पानी ला दने ेवाली आम की लस्सी तक, स्वार्दष्ट व्यंजनों की एक श्ृंखला में भी 

बदल दतेी हैं। संरक्षण की कला न ेन केवल फल को बर्ल्क भारत में आम से जडु़ी समदृ्ध र्वरासत और पाक परंपराओ ंको भी 

संरर्क्षत र्कया ह,ै र्जससे मौसम बीत जान ेके बाद भी उनकी अच्छाई का स्वाद लेना संभव हो गया ह।ै 

1. आम का जैम 

सामग्री 

• 4 कप कटे ह ए पके आम    

• 2 कप दानदेार चीनी 

• 2 बडे़ चम्मच नींब ूका रस 

तवतध 

• एक बडे़ सॉस पैन में, कटे ह ए आम, चीनी और नींब ूका रस र्मलाएं। 

• र्मश्ण को मध्यम आंच पर, लगातार र्हलाते ह ए, चीनी घलुने तक पकाएं। 

• आंच धीमी कर दें और र्मश्ण को बीच-बीच में र्हलाते ह ए लगभग 45 र्मनट तक या गाढा होन ेतक पकाएं। 

• गमि जैम को र्नष्फल जार में डालें, लगभग ¼ इचं जगह छोड़ दें। 

• जार को कसकर बंद करें और उन्हें परूी तरह से ठंडा होन ेदें। एक ठंडी, अंधेरी जगह में संग्रह करें। 

आ 
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2. आम पापड़ 

सामग्री 

• 4 कप पके आम, छीलकर और टुकड़ों में काट लें 

• 1 बड़ा चम्मच नींब ूका रस 

• 2 बडे़ चम्मच शहद (वैकर्ल्पक) 

तवतध  

• आमों को एक ब्लेंडर में र्चकना होने तक पीस लें। 

• प्यरूी में नींब ूका रस और शहद (यर्द वांर्छत हो) र्मलाएं। 

• प्यरूी को चमिपत्र-यकु्त बेर्कंग शीट पर डालें, इसे लगभग ¼ इचं की मोटाई तक समान रूप से फैलाएं। 

• बेर्कंग शीट को न्यनूतम तापमान (आमतौर पर लगभग 140°F या 60°C) पर सेट ओवन में रखें। 

• प्यरूी को ओवन में 6-8 घटें तक सूखन ेदें या जब तक यह छूने पर र्चपर्चपा न हो जाए। 

• शीट को ओवन से र्नकालें और ठंडा होन ेदें। फलों के चमडे़ को र्स्िप्स या वांर्छत आकार में काटें और एक एयरटाइट कंटेनर 

में रखें। 

3. कच्चे आम की चटनी 

सामग्री 

• 1 कच्चा आम, र्छला और कसा ह आ 

• 1/2 कप कसा ह आ नाररयल 

• 1 हरी र्मचि, कटी ह ई  

• 1 छोटा चम्मच सरसों के दान े

• 1 चम्मच जीरा 

• 1 बड़ा चम्मच तेल 

• 1 बड़ा चम्मच गडु़ या ब्राउन शगुर 

• अदरक का एक छोटा टुकड़ा, कसा ह आ 

• एक चटुकी हींग 

• नमक स्वाद अनसुार 

• पानी (आवश्यकतानसुार) 

तवतध 

• एक र्मश्ण कटोरे में, कसा ह आ कच्चा आम, कसा ह आ नाररयल, कटी ह ई हरी र्मचि, कसा ह आ अदरक और नमक 

र्मलाएं। अच्छी तरह र्मलाए ंऔर अलग रख दें। 

• मध्यम आंच पर एक छोटे पैन में तेल गमि करें। राई और जीरा डालें. उन्हें फूटन ेदो.-पैन में हींग डालें और कुछ सेकें ड तक 

चलाए.ं 

• तड़के वाले मसालों को आम और नाररयल के र्मश्ण के साथ र्मर्क्संग बाउल में डालें। र्मलान ेके र्लए अच्छी तरह र्मलाएाँ। 

• र्मश्ण में गडु़ या ब्राउन शगुर डालें और र्फर से र्मलाएाँ। र्मठास को अपन ेस्वाद के अनसुार समायोर्जत करें। 

• यर्द चटनी बह त सखूी ह,ै तो आप वांर्छत र्स्थरता प्राप्त करन ेके र्लए थोड़ा पानी र्मला सकते हैं। 1-2 बडे़ चम्मच से शरुू 

करें और यर्द आवश्यकता हो तो और डालें। 

• चटनी को एक सर्विंग बाउल या एयरटाइट कंटेनर में डालें और परोसने से पहल ेकम से कम 30 र्मनट के र्लए र्िज में रखें। 

यह स्वादों को एक साथ घलुन-ेर्मलन ेदगेा। 

• कच्च ेआम की चटनी को मसाले या र्डर्पंग सॉस के रूप में स्नैक्स, समोसे, परांठे या अपनी पसंद के र्कसी अन्य व्यंजन के 

साथ परोसें। 
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4. आम का अचार 

सामग्री 

• 5 कप कच्च ेआम, 1.5 इचं के टुकड़ों में कटे ह ए 

• 1 चम्मच हल्दी पाउडर  

• 1/4 कप सौंफ के बीज, दरदरा पीस लें 

• 1 बड़ा चम्मच मेथी दाना 

• 2 बडे़ चम्मच राई के दान े

• 1/2 छोटा चम्मच कलौंजी के बीज 

• 1/4 छोटा चम्मच हींग 

• 2 बडे़ चम्मच र्मचि पाउडर 

• 3/4 कप सरसों का तेल 

• 4 बडे़ चम्मच नमक 

तवतध 

• आम का अचार बनान ेके र्लए, आम, हल्दी पाउडर और 2 बडे़ चम्मच नमक डालकर अच्छी तरह र्मला लें। 

• आमों को छलनी पर रखें, मलमल के कपडे़ से ढक दें और 4 से 6 घटें के र्लए धपू में रख दें। 

• बाकी सामग्री को एक कटोरे में र्मला लें और अच्छी तरह से र्मला लें। 

• आम डालें और अच्छी तरह र्मलाएाँ। 

• अचार को एक र्नष्फल कांच के जार में भर दें। अचार को 4 से 5 र्दन के र्लय ेधपू में रख दीर्जये। 

पोिण से भरपूर है आम 

आम की एक सर्विंग में लगभग 3/4 कप कटा ह आ आम होता ह,ै र्जसमें केवल 70 कैलोरी होती ह।ै यह न केवल स्वार्दष्ट ह ै

बर्ल्क फाइबर का भी अच्छा स्रोत ह,ै जो आपको आपकी दरै्नक ज़रूरत का 7% दतेा ह।ै साथ ही, यह पोषक तत्वों से भरपरू ह:ै 

एक सर्विंग से आपके दरै्नक र्वटार्मन सी का आधा र्हस्सा और थोड़ा सा र्वटार्मन ए और बी 6 र्मलता ह,ै जो आपकी प्रर्तरक्षा 

प्रणाली को बढावा द ेसकता ह।ै आम वसा रर्हत, सोर्डयम मकु्त और कोलेस्िॉल मकु्त भी होता ह।ै यह फोलेट और तांबे से भरपरू 

ह,ै जो आपको आपकी दरै्नक आवश्यकता का 15% प्रदान करता ह।ै 20 से अर्धक र्वटार्मन और खर्नजों के साथ, आम को 

एक सपुरफूड माना जाता ह।ै एक सर्विंग में 19 ग्राम काबोहाइडे्रट होता ह,ै जो आपकी एक र्दन की जरूरत का 7% ह।ै इसर्लए, 

आम को अपन ेआहार में शार्मल करन ेसे न केवल आपके मीठे खान ेकी इच्छा परूी होती ह,ै बर्ल्क कई मायनों में यह आपके 

समग्र स्वास््य को भी बढावा दतेा ह।ै 

 20 से 50 वषि की आय ुके 20 मोटे वयस्कों को शार्मल करत ेह ए 12 सप्ताह तक चले एक अध्ययन से पता चला र्क 

र्नयर्मत रूप से आम खान ेसे वजन बढन ेके र्बना उनके रक्त शकि रा के स्तर को र्स्थर रखन ेमें मदद र्मली। यह चयापचय संबंधी 

समस्याओ ंवाले लोगों के र्लए संभार्वत स्वास््य लाभ का संकेत दतेा ह।ै पश ुऔर मानव दोनों परीक्षण इस र्वचार का समथिन 

करत ेहैं र्क आम मधमुेह और मोटाप ेको रोकन ेमें भरू्मका र्नभा सकता ह।ै कुछ मानव अध्ययनों से संकेत र्मलता ह ैर्क आम का 

सेवन इसंरु्लन कैसे काम करता ह ैऔर ग्लाइकोजन का उत्पादन कैसे होता ह,ै इसमें सधुार करके रक्त शकि रा के स्तर को र्नयंर्त्रत 

करन ेमें मदद कर सकता ह।ै हालााँर्क, अन्य अध्ययनों न ेलोगों के र्वर्भन्न समहूों के बीच र्मर्श्त पररणाम र्दखाए, सझुाव र्दया 

र्क आम के प्रभावों को परूी तरह से समझने के र्लए अर्धक शोध आवश्यक ह।ै संक्षेप में, जबर्क इस बात के आशाजनक प्रमाण 

हैं र्क आम रक्त शकि रा और वजन को प्रबंर्धत करन ेमें मदद कर सकता ह,ै सभी के र्लए इसके लाभों की परु्ष्ट करन ेके र्लए आगे 

के अध्ययन की आवश्यकता ह।ै 

तनष्किष 

आम संरक्षण की र्वर्वध तकनीकें  न केवल इस र्प्रय फल का आनंद बढाती हैं बर्ल्क पाक परंपराओ ंकी सरलता को भी प्रदर्शित 

करती हैं। आमों के अलावा, इन संरक्षण र्वर्धयों को र्वर्भन्न प्रकार के फलों और सर्ब्जयों पर भी लाग ू र्कया जा सकता ह,ै 

र्जससे साल भर स्वादों की दरु्नया खलु सकती ह।ै 

 न केवल आमों के र्लए, बर्ल्क र्वर्भन्न उत्पादों के र्लए, र्डब्बाबंदी, अचार बनाना और सखुाना जैसी संरक्षण र्वर्धयों 

का उपयोग सर्दयों से र्कया जाता रहा ह,ै र्जससे ऑफ-सीजन के दौरान भी उनकी उपलब्धता सरु्नर्ित होती ह।ै र्डब्बाबंदी की 
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प्रर्िया के माध्यम से, फलों और सर्ब्जयों को वायरुोधी कंटेनरों में सील कर र्दया जाता ह,ै र्जससे उनकी ताजगी और पोषण 

मलू्य लंबे समय तक बरकरार रहता ह।ै दसूरी ओर, अचार बनान ेमें फलों या सर्ब्जयों को र्सरके, नमक और मसालों के घोल में 

डुबोया जाता ह,ै र्जससे एक तीखा और स्वार्दष्ट व्यंजन बनता ह ैजो कई प्रकार के व्यंजनों का परूक हो सकता ह।ै फलों और 

सर्ब्जयों को सखुाने से उनकी नमी खत्म हो जाती ह,ै र्जससे उनका मलू स्वाद और पोषण संबंधी लाभ बरकरार रहते ह ए उन्हें लंबे 

समय तक संग्रहीत र्कया जा सकता ह।ै 

 वैज्ञार्नक रूप से, संरक्षण र्वर्धयााँ सकू्ष्मजीवों के र्वकास को रोककर काम करती हैं जो बैक्टीररया, खमीर और फफंूदी 

जैसे क्षर्त का कारण बनती हैं। ये र्वर्धयााँ माइिोर्बयल वरृ्द्ध के र्लए आवश्यक र्स्थर्तयों को बार्धत करती हैं, चाह ेनमी को 

हटाकर, पीएच स्तर में बदलाव करके, या अवायवीय वातावरण बनाकर। ऐसा करन ेसे, संरक्षण न केवल फलों और सर्ब्जयों की 

शेल्फ लाइफ बढाता ह ैबर्ल्क उनकी बनावट, रंग और स्वाद को भी बरकरार रखता ह।ै 

 संक्षेप में, संरक्षण की कला मात्र खाद्य भंडारण से परे ह;ै यह मानव नवाचार और संसाधनशीलता का प्रमाण ह।ै इन 

तकनीकों का उपयोग करके, हम अपन ेसभी रूपों में प्रकृर्त की प्रचरुता का जश्न मनाते ह ए, परेू वषि अपनी मेज पर स्वादों की भरपरू 

फसल सरु्नर्ित कर सकते हैं। इसर्लए, चाह ेवह घर में बनी आम की चटनी का जार हो या सखूे मेवों की टोकरी, संरक्षण को पाक 

रचनात्मकता और प्रकृर्त के उपहारों के स्थायी आनंद के र्लए हमारा मागिदशिक बनन ेदें। 
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