
 
  

家庭种菇新手指南：香菇、平菇、金针菇在家轻松种出鲜嫩美味

许多朋友在超市或菜市场看到鲜嫩饱满的蘑菇，总会心生疑问：自己在家能不能种出这么好吃的蘑菇
？答案是肯定的！在家种植蘑菇，不仅能享受到收获的乐趣，更能品尝到最新鲜、无添加的美味。无
论你是厨房新手还是经验丰富的园艺爱好者，本文都将为你揭示家庭种植蘑菇的奥秘，从香菇、平菇
到金针菇，让你在家也能轻松实现“蘑菇自由”。

选对菌包，成功一半

家庭种植蘑菇最便捷的方式就是购买现成的菌包。市面上的菌包种类繁多，常见的有香菇菌包、平菇
菌包和金针菇菌包等。选择菌包时，要注意查看包装上的生产日期和保质期，尽量选择新鲜的、未开
封的菌包。菌包的颜色也很有讲究，健康的菌包通常呈白色或淡黄色，表面没有霉斑或异味。有些菌
包会在包装上预留出“出菇口”，方便你后续操作。如果购买的是未开口的菌包，则需要自己按照说
明在包装上划开一个口子，以便蘑菇生长。

模拟环境，呵护生长

蘑菇的生长对环境的要求比较特殊，主要集中在湿度、温度和光照三个方面。

湿度是关键

蘑菇最喜欢湿润的环境，空气湿度过低容易导致子实体（也就是我们吃的蘑菇）干瘪、开裂，影响产
量和口感。一般来说，蘑菇生长需要85%-95%的空气湿度。在家中，我们可以通过喷雾器定时向菌包和
周围环境喷水来增加湿度。特别是在出菇初期，更要勤喷水，但要注意避免直接对着子实体喷水，以
免造成损伤。可以在菌包周围放置一个湿毛巾或者水盆，也能有效提高局部湿度。

温度有讲究

不同的蘑菇品种对温度的适应性有所不同，但总体而言，大多数常见食用菌在15-25℃的环境下生长良
好。香菇在20-25℃时出菇效果较好，而平菇和金针菇则对温度要求相对宽松，15-20℃是它们比较喜欢
的温度范围。避免将菌包放置在阳光直射或暖气片旁边，以免温度过高导致菌丝死亡或出菇异常。如
果冬季室内温度较低，可以考虑用箱子将菌包套起来，底部垫上一些保温材料，或者放在温度相对恒
定的房间。

光照别太强

相比于大多数植物，蘑菇对光照的需求不高，甚至可以说是“避光”的。强烈的直射阳光会抑制蘑菇
的生长，导致子实体畸形。因此，将菌包放置在散射光充足、通风良好的地方即可，例如窗户边但避
免阳光直晒的位置。有些时候，适度的散射光反而有助于子实体的形成和生长。

出菇管理，耐心等待

当菌包上的菌丝生长饱满，并且你已经在包装上划开了口子后，就意味着蘑菇即将开始生长。此时，
你需要更加精细地管理。
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催菇与采摘

划开菌包后，保持好湿度和温度，几天后就会看到白色的小菇蕾从开口处冒出来。这就是蘑菇的雏形
。在出菇阶段，要保持环境的相对稳定，避免频繁移动菌包。当蘑菇长到一定大小，菌盖边缘的膜开
始破裂，或者菌盖完全展开时，就意味着可以采摘了。采摘时，用干净的手轻轻握住蘑菇的根部，向
上旋转拔出，尽量连根拔起，避免在菌包上留下残根，以免腐烂影响下一批菇的生长。

连续出菇与歇菇期

一个菌包通常可以采摘2-4茬蘑菇，每茬之间会有一个“歇菇期”。在上一茬蘑菇采摘完毕后，要及时
清理菌包上的残根，并继续保持适宜的温湿度，菌包会再次积蓄营养，为下一茬的出菇做准备。有些
时候，如果发现菌包出菇不理想，可以尝试将菌包在水中浸泡几个小时，然后重新放置，有时能刺激
其再次出菇。

不同品种的微调

虽然基本的种植原理相似，但不同的蘑菇品种在生长习性上还是有些细微差别。

* 香菇： 香菇对温度和湿度的要求相对较高，尤其是在出菇期，需要较高的湿度和相对稳定的温度。它
的子实体成熟较快，注意观察，及时采摘。

* 平菇：
平菇适应性强，生长速度快，产量也相对较高。对温度的范围比较宽容，家庭种植相对容易成功。

* 金针菇： 金针菇喜欢凉爽、湿润的环境，其子实体细长，生长周期也相对较长。它更耐低光照，甚至
可以在黑暗环境中生长。

常见问题与处理

* 蘑菇不长： 可能是菌包过期、环境不适宜（温度过高或过低、湿度不够）、或者划口太小。

* 蘑菇长得小而瘦： 通常是湿度不足或营养不够，需要增加喷水频率，并检查菌包是否过于老旧。

* 蘑菇出现霉斑： 说明环境不通风，或者有杂菌污染。应及时清理受污染的部分，并改善通风条件。

* 子实体畸形： 可能是光照过强、温度波动大或者湿度不足。

通过掌握这些基本的种植技巧，你完全可以在家中体验到种植蘑菇的乐趣。从一包不起眼的菌种，到
餐桌上鲜美的佳肴，每一步都充满了成就感。

菌包发黄是怎么回事？

菌包发黄可能是菌丝老化，也可能是受到杂菌感染。如果菌丝仍是白色且健壮，只是部分发黄，且没
有异味，可以尝试继续种植。但如果大面积发黄并伴有异味，则菌包可能已经变质，不建议食用。

采摘后的菌包还有用吗？

采摘后的菌包在管理得当的情况下，还可以继续生长2-3茬蘑菇。当菌包营养耗尽，或者频繁出现霉变
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时，可以将其作为有机肥料埋入土壤中，滋养植物。
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