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Makale Ge¢misi 0z
Gastronomi turizmi, bir turizm tiirii olarak her gecen giin 6nemini daha ¢ok artirmaktadir.
Gonderim Tarihi:12.05.2015 Diinya gastronomi turizmi hareketleri i¢erisinde, Akdeniz iilkelerinde gergeklestirilen
o gastronomi turlari, 6nemli bir yer teskil etmektedir. Gastronomi turlarmin odaklarindan
Kabul Tarihi:16.08.2015 birisi Akdeniz mutfagidir. Akdeniz mutfagmn énemli 6zelliklerini ve etkilerini tasiyan
mutfaklardan birisi de Tiirk Mutfagidir. Otlar ve ot yemekleri, Akdeniz mutfaginin oldugu
Anahtar Kelimeler kadar Tirk mutfaginin da vazgegilmezleri arasindadir. Son yillarda, ot pazarlari ve ot
festivallerine olan ilginin artmasi, gastronomi turizmi igerisinde otlar ve ot yemeklerinin
Gastronomi turizmi 6nemini de artirmaktadir. Bu nedenle ¢alismada, Tiirkiye’nin farkli cografi bolgelerinde
yetisen otlar ve bu otlardan yapilan yemeklerin ortaya konmasi, bu otlarin hem insan
Otlar saglig1 hem de gastronomi turizmi agisindan 6nemine dikkat ¢ekilmesi amaglanmistir.
Ot yemekleri
Keywords Abstract

Gastronomy tourism has been increasing its significance as a type of tourism day by day.

Gastronomy tourism Within the world gastronomy tourism movements, the gastronomy tours arranged in

Wild edible plant Meditgrranean co_untries are o_f _significant importanc_e._ On_e of the focuses_ o_f gastronomy
tours is the Mediterranean cuisine. The Turkish Cuisine is one of the cuisines that bear

Wild plant meals important characteristics and effects of Mediterranean Cuisine. Wild edible plants and
their meals are essential for not only the Mediterranean cuisine but also the Turkish
cuisine. In recent years, the increasing interest on wild edible plant markets and fests also
increases the importance of wild edible plants and their meals in the gastronomy tourism.
The study, therefore, aims at revealing the wild edible plants and meals made from those
wild edible plants that grow in various geographical regions of Turkey, and at drawing
attention to the importance of these meals in terms of human health and gastronomy
tourism.
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GIRIS

Gastronomi sozciigli ilk kez Joseph Berchoux’un
“gastronomi ya da tarladan sofraya insan” (1801) adl
eserinde kullanilinca dile yerlesmis, daha sonra 1835 yilinda
Fransiz Akademisi “gastronomi” soOzciiglinii sozliigiine
alarak resmilestirmistir (Giirsoy, 2014, s.12). Gastronomi,
kiiltir ve yemek arasindaki iliskiyi inceleyen yeme-i¢cme
bilimi ve sanati olarak tamimlanmakta, yapilan cesitli
aragtirmalarda gastronominin turizm deneyiminin ayrilmaz
bir pargast oldugu vurgulanmaktadir (Cémert ve Ozkaya,
2014, s.63). Gastronomi turizmi, bir bdlgeye 6zgili yemekleri
sunarak ve bolgenin kiiltiirel kimligini ve mirasini yansitarak
s6z konusu bolgeye rekabet avantaji saglayan, daha once
yasanmamis bir yiyecek igecek deneyimi yasamak igin
seyahat motivasyonu yaratan ve seyahat davraniglarinin
giidiilenmesine 6nemli 6l¢iide yardimci olan etkili bir turizm
cesitidir (Harrington ve Ottenbacher, 2010, s.5).

Diinya genelinde gastronomi turizmi hareketleri
incelendiginde, = Akdeniz  ilkelerinde  gerceklestirilen
gastronomi turlarinin bu turizm ¢esidi i¢cinde 6nemli bir yer
teskil ettigi goriilmektedir. Tirkiye de, mutfak yapisiyla
Akdeniz Kkiiltiiriiniin gastronomik hazinesine sahip, Asya,
Avrupa ve Afrika kiiltiirlerinin birlestigi ortak bir noktada
olup, bu zenginligini turizm potansiyeline doniistiirecek giice
sahiptir (Gokdeniz vd., 2015). Uzun ve saglikli yasamin
olmazsa olmazi kabul edilen Akdeniz tipi beslenme,
insanoglunun saglikli beslenmenin dnemini kavramasiyla 6n
plana ¢ikmistir. Cografi konumu nedeniyle Tiirk Mutfagi’nin
da Onemli bir boliimiine hakim olan Akdeniz tipi
beslenmenin temel hatlarindan birini yabani otlar ve ot
yemekleri olugturmaktadir (Kilig, 2010, s.1).

Gastronomi turizmi igerisinde yabani otlar ve ot
yemeklerinin her gegen giin daha Onemli hale gelmesi,
konuya turistik tiiketim ve/veya akademik amagli 6zel bir
ilgi gosterilmesine yol agmaktadir. Otlarla ilgili yapilan alan
yazin taramasinda ulasilan kaynaklarin biiyiikk ¢ogunlugunun
saglik amagli yayinlardan olustugu ve genelde otlarin ilag
yapiminda kullanimina odaklanildigi goriilmiistiir. Otlarin
yemek yapiminda kullanimini ele alan az sayida galismaya
rastlanilmig, ancak ot yemeklerinin gastronomi turizmi
acisindan  kullanilabilirligini  vurgulayan  ¢alismaya
rastlanmamigstir. Bu nedenle calismada, Tiirkiye’nin farkll
cografi bolgelerinde yetisen otlar ve bu otlardan yapilan
yemeklerin ortaya konmasi, bu otlarin hem insan sagligi hem
de gastronomi turizmi agisindan onemine dikkat ¢ekilmesi
amaglanmistir. Ayrica ¢aligmanin, otlarla pisirilen geleneksel
yemeklerin kaybolmamasi yoniinde alan yazmna katki
saglayacagi da diisiiniilmektedir.

TURKIYE’DEKi OTLAR VE OZELLIiKLERIi

Tiirkiye florasit 10.000’in iizerinde bitki tiirii (Giirdal ve
Kiiltiir, 2013, s.113; Polat vd., 2015, s.3; Yiicel vd., 2012,
s.95) ile diinyadaki bitki tiirlerinin yaklasik %3,6’s1na sahip,
bitkisel bio ¢esitlilik bakimindan ender iilkelerden biridir
(Cakilcioglu ve Turkoglu, 2010, s.172; Cakilcioglu vd.,
2011, 5.469; Kan vd., 2010, 5.732; Oziidogru vd., 2011, s.85;
Polat ve Satil, 2012, s.626; Polat vd., 2013, s.952; Tetik vd.,
2013, s.332). Anadolu dogal kaynaklar agisindan oldukga
zengin olup, bu zenginligin 6nemli bir kisminm1 hayatta
kalmakta usta olan yabani bitkiler olusturmaktadir (Kadioglu
vd., 2010, s.720). Anadolu halkinin yabani bitkileri ilag ve

yiyecek olarak kullamisi ¢ok eski devirlere kadar
uzanmaktadir. Dogal olarak yetisen bitkilerden faydalanildig:
gibi ¢esitli tiirlerin kiiltiirleri de yapilmaktadir (Akgiin vd.,
2004, 5.306).

Ot sozcligii daha c¢ok insanlar tarafindan yetistirilmeyip
dogada  kendiliginden  yetisen  bitkiler = anlaminda
kullanilmakta ve bunlara yabani ya da yabanci otlar
denmektedir. Bir yoreye ozgii gibi goriinen bir ot bagka
yorelerimizde ayni ya da farkli adla bilinmektedir. Ornegin,
madimak bir yorede madimalak olarak adlandirilirken baska
bir yorede givigkan veya yemlik; yabani semizotu thmeken
veya sogukluk ya da pirpirim; kuzukulagi ise eksi ot,
eksikara veya eksimen olarak bilinmektedir (Baysal, 2015).
Bu farkli kullanimlara agiklik getirebilmek amaciyla bazi
otlarin Latince ve yoresel adlarina iliskin bilgilere Tablo 1’de

yer verilmistir.

Tablo 1. Baz1 Otlarin Latince ve Yoresel Adlari

Latince Adlar

Yoresel Adlar

Agrostemma githago

Arap otu, Ekinebesi, Karamik,
Karamuk, Karanfil

Allium sp. Kormen, Sir, Yabani
sarimsak, Yabani sogan

Allium akaka Dana sogam, It sogani,
Kuzukulag:

Allium ampeloprasum

Dag kormeni, Dag sarimsagi,
Karga sarimsagi, Kdrmen

Allium atroviolaceum

It sogani, Silim sogan1, Sirmo,
Soganak, Yabani sarimsak

Allium aucheri

Sirim

Allium cardiostemon

Silim sogani, Sirik

Allium fuscoviolaceum

Hagiz, it sogani, Sirmo

Allium kharputense

Kivileim, Kivircik, Yabani
sogan

Allium orientale

Kara sogan, Karga sarimsagi,
Kivileim, Kivircik, Kormen,
Yabani sogan

Allium paniculatum

Handuk, Sirmo, Yabani sogan

Allium schoenoprasum

Sirik, Sirim, Sirmo

Allium scorodoprasum

Cavir sogani, It sogani, Kaya
sarmigag1, Silim sogani

Allium subhirsutum Kegi kormeni, Kormen,
Osuruk otu

Allium viniale Sirmo

Allium zebdanense Yabani sarimsak, Yabani
sogan

Amaranthus blitoides Sirken

Amaranthus graecizans Sirken

Anchusa azurea

Sigirdili, Yilandili

Arctium tomentosum var.

glabrum

Devetabani, Dulavrat otu

Arum dioscoridis

Yilan burgagi, Yilan pancari

Asparagus sp. Bog, Kuskonmaz, Tilki
dikeni, Tilkikuyrugu

Atriplex nitens Unluca

Atriplex tatarica Sirken otu

Bellevalia forniculata | Yaglica

Bellevalia sarmatica Yaglica

Beta trojana Pazi

Capsella rubella Cobangantasi, Kusekmegi,
Kuskus

Chenopodium sp. Sirken

Cnicus benedictus Sevketibostan

Convolvulus galaticus | Sarmagik
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Tablo 1. Bazi Otlarin Latince ve Yoresel Adlart (Tablonun
Devami)

Crocus biflorus Cigdem

Crocus chrysanthus Cigdem

Eremurus spectabilis Ciris, Dag prrasasi, Giiliik,
Sart ¢irig, Gulik

Erodium cicutarium Ignelik, Cobanignesi,
Doénbaba, Ebeignesi,

Leylekgagasi, Saat otu

Eruca sativa

Hardal, Hardal otu, Roka

Ferula sp. Caksir, Caksir otu, Helis,
Hitik, Hiltik, Kasm, Kerkor,
Peynir otu

Glaucium sp. Gelincik

Papaver sp. Gelincik,  Gelineli, Lale,
Pampal, Saksako

Papaver dubium Gelincik, Gelineli

Papaver lacerum Gelincik, Hashas, Kara
gelincik

Lamium sp. Ari otu

Malva sp. Ebegiimeci, Ebem gomeci,
Ebem kiimeci, Gomeg,
Komeg, Tolik

Picris altissima Yapigkan ot

Polygonum aviculare Kusdili, Kusekmegi,

Madimak, Yalanci madimak

Polygonum cognatum

Bezmece otu, Cobanekmegi,

Kusdili, Kusekmegi,
Madimak, Urgancik
Prangos ferulacea Caksir, Casir, Esek c¢asiri,

Heliz, Kofte otu, Sar1 ¢asir,
Tekesakali

Rheum ribes Govalak, Govalat, Isgin, Iskin,
Revam, Revas, Rimbez, Singi,
Ugkun

Rumex sp. Efelek, Eksi ot, Eksikulak,

Evelek, Kuzukulagi, Labada,
Mancar, Eksimenek

Rumex olympicus Labada

Rumex tuberosus Kuzukulagt

Salicornia europaea Deniz boriilcesi, Geren otu

Scandix sp. Kiskis

Scorzonera hispanica Yemlik

Scorzonera rigida Yemlik

Tragopogon sp. Yemlik

Sinapis alba Hardal otu

Sinapis arvensis Acirga, Esek turpu, Hardal
otu, Ispata, Turp otu,
Mamanik, Giyle

Urtica sp. Cizlagan, Cincar, Dalagan,
Dalan,  Gezerek, Isirgan,
Yiging

Urtica memranacea

Cizgan, Dalagan, Dalan,
Isirgan

(Kaynak: Tuzlaci, 2011)

Yemek olarak kullanilan otlar, bir anlamda sebzelerin
kendiliginden yetisenleridir. Baz1 otlarin da daha 6nce kiiltiir
bitkisi olduklar1 ve zamanla yabani ota donistikleri
sanilmaktadir ~ (Baysal, 2015). Tirkiye’nin  gesitli
bolgelerinde yetisen ve ot yemeklerinin yapiminda
kullanilan belli basl yabani otlara ve ozelliklerine asagida
yer verilmistir.
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Arapsacit (Rezene, Foeniculum vulgare): Cok yillik,
dayanikli ve karakteristik anason aromasina sahip bir bitkidir
(Barros vd., 2010a, s. 814). Havu¢ ve maydanozla aym
aileden olan arapsagi, Kuzey Anadolu’da, Ege ve Akdeniz’de
yetismektedir. Giritlilerce en yaygin olarak kuzu etiyle
pisirilmekte, Ege ve Akdeniz’de karisik ot kavurmalarinda,
boreklerde, balik ve diger et yemeklerinde kullanilmaktadir
(Inaltong, 2015). Belirgin "anason" kokusu nedeniyle
"tahammill edemeyenleri" kadar "sevdalilar1" da wvardir.
Dikilerek {iretilen yabani olmayan arapsa¢i iri kokiiyle
yabanisinden ayrilir. Bati Avrupa'da daha c¢ok koki
kullanilir. Izgaras1 ve haslamas1 yapilarak garnitiir olarak da
yenilmektedir (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.3).

Ebegiimeci  (Malva sylvestris): Ebegémeg, ilmik,
kazankarasi, tolik, habbaze, develik, hamaylik, inek alni,
benice, kabalik, ale gilimeci, gaba, kome¢ adlariyla da
bilinmektedir. Gilinlimiizde seker, su, jelatin kullanilarak
yapilan ABD, Kanada, Avustralya ve Ingiltere'de yaygin
olarak tiiketilen ve lokuma benzeyen az sekerli hafif bir
sekerleme olan "marshmallow"un (ebegiimecinin Ingilizce
adidir), eskiden ebeglimeci kokiinden elde edilen unla
yapildig1 bilinmektedir (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.13).
Cok yillik bir bitki olup Avrupa, Kuzey Afrika ve Giineybati
Asya'ya Ozgiidiir. Tirkiye’nin hemen her tarafinda yetisen
pembe ¢igekli ebegiimeci, daha ¢ok giinesli ve kuru yerleri
sevmektedir. Iri yapraklari sarma yapiminda ve borek
har¢larinda  kullanilmakta, korpe yapraklari haslanarak
yogurtlu salatasi ile piringli yemegi ve kavurmasi yaygin
olarak tiiketilmektedir (Inaltong, 2015). Ayrica taze
yapraklar1 salatalarda ¢ig olarak, yapraklar ve siirgiinleri ise
gorbalarda ve haslanmis sebze olarak tiiketilmektedir
(Samavati ve Manoochehrizade, 2013, 5.427).

Hardal Otu (Sinapis arvensis): Yurdumuzun hemen her
yoresinde yabani olarak yetisen, arsiz bir ot olusu nedeniyle
tarlalarda istenmeyen sari ¢igekli bir bitkidir. Tohumlari
dogal ila¢ yapiminda, taze filiz ve yapraklari ise salata
yapiminda kullanilir. Goriinligiinii  turp otundan ayiran
ozelligi, yapraklarinin daha sivri uglu olusu ve biraz
kalinlasan saplarinin  orta kisimlarinin  bos olusudur.
Yapraklarinin tadi, turp otuna oranla belirgin 6l¢iide baharli
ve acimsidir (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.7). Tadindan
dolay1r once kaynar suda hafifce haslanip siiziilerek, daha
sonra Ege’nin geleneksel ot salatasi i¢in zeytinyagi ve limon
suyuyla tatlandirilarak  kullanilmaktadir. Haslanmadan
dogrudan kavurup yumurtali olarak yemek de miimkiindiir.
Denizli’de sag¢ boregine giren yapraklart Mersin’de bulgurla,
Adana’da kiymayla pisirilmektedir (inaltong, 2015).

Turp Otu (Raphanus raphanistrum): Ekili alanlarin bir
diger inatci ve istenmeyen otu sayilan turp otu, turpgiller
ailesinin yabani bir {iyesidir. Turp adi verilen kazik goévde,
turp otunda cilizdir ve yenilebilir nitelikte degildir. Turp
otunun yapraklar1 hardal otuna gore daha az sivridir, ayrica
turp otunun sapinin i¢i dolu, hardal otunun ki ise bostur.
Ege'de sonbaharla birlikte toplanmaya baslanan turp otu,
izleyen yilin Mayis ayma kadar dogada bulunmaktadir
(Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.12). Kavurmasi, salatasi,
cesitli yemekleri yapilmaktadir (Inaltong, 2015).

Karahindiba (Taraxacum tiirleri, Taraxacum officinale):
Radika ve ac1 marul olarak da adlandirilmaktadir. Yesil
yapraklar tirtikli olan, ¢ig koklerinin idrar soktiiriicii 6zelligi
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iyi bilinen radika, Girit Tiirklerinin en sevdikleri haglamalik
otlardan biridir (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.15). Sari
cicekli, acimsi bir ot olup, Tirkiye’nin hemen her yerinde
yetismektedir. Korpe yapraklar ¢ig olarak yenirken,
kartlastikca acilastigindan haslama zorunlu hale gelmektedir.
Zeytinyagi ve limonla sos yapilabilecegi gibi taratorlu olarak
da sunulabilmektedir (inaltong, 2015).

Hindiba (Cichorium intybus): Kara hindibaya
benzemekle  birlikte —mavi ¢igekleriyle  digerinden
ayrilmaktadir. Kokleri kavrulup kafeinsiz kahve yapiminda
kullanilirken tomurcuklarindan tursu kurulabilmektedir.
Mantarli kavurmasi, yogurtlu yemegi (borani), patatesli
salatasi, koftesi yapilmaktadir (inaltong, 2015).

Isirgan (Urtica dioica): Urticaceae familyasina ait olup,
ozellikle Akdeniz iilkelerinde yetisen uzun omiirlii bir bitki
olarak bilinmektedir (Daher vd., 2006, s.183). Isirgan tiiyleri
ile ayirt edilen tek yillik ve ¢ok yillik bir bitkidir. Diinyanin
birgok bdlgesinde tibbi bitki olarak yillardir kullanilmaktadir
(Yener vd., 2009, s.418). Farmasotik formulasyonlar ile
yerel uygulayicilar tarafindan hastaliklara karst yaygin
olarak kullanilmaktadir. Ayrica deoksiriboz, linoloik asit ve
fosfolipidlerin oksidasyonuna karsi antioksidan aktivite
gostermektedir (Ullah vd., 2013, s.1). Yemeklerde geng
dallar1 ve oOzellikle st kisimlart kullanilmakta, g¢orbasi,
salatasi, yemegi, boregi, koftesi, karisik ot kavurmasi, bulgur
ve piring pilavlari sevilerek tiiketilmektedir (inaltong, 2015).

Sevketi Bostan (Scolymus hispanicus): Akkiz ve bostan
otu olarak da bilinen, taze yapraklar1 ve kabugu soyulmus
kokleri yemek malzemesi olarak kullanilan (Tunggeng ve
Tunggeng, 2008, s.17) sar1 ¢igekli, dikenli ve tek yillik bir
bitki olan sevketi bostan, yiiksek bolgelerde yetismektedir.
Tursusu, kokleri kizartilip yumurtali yemegi, haslanip ya da
1zgarada pisirilip zeytinyagi ve sirke ile salatasi
yapilmaktadir (Inaltong, 2015). Bol tiiylii yapraklarmin
kenarlarinda sivri dikenler bulunan, dikenleri nedeniyle
toplanmasi zahmetli olan yabani otsu bitkidir (Tunggeng ve
Tunggeng, 2008, s.17). Yiiksek konsantrasyonda okzalik asit
igermektedir (Garcia-Herrera vd., 2014, s.164).

Gelincik (Papaver rhoeas): Yatistirici, uyusturucu ve
yumusatict etkiye sahip tek yillik bir bitkidir (Pourmotabbed
vd., 2004, s.431). Bahar aylarinda kirmiz1 ¢igekleriyle kirlart
kaplayan gelincik, ayni zamanda hem besin kaynagi, hem de
sifal1 ot olarak da degerlendirilir (Tunggen¢ ve Tunggeng,
2008, s.5). Antioksidan 6zellik gosteren fenolik bilesiklere
sahiptir (Rajabi-Toustani vd., 2013, s.147). Rhoeadin,
rheoadik asit, papaverik asit, rhoeagenin ve antosiyaninleri
icermektedir (Sahraei vd., 2006, s.420). Toprak {istii
kisimlar1 borek, yapraklari ise baharat, un ve yumurta ile
karigtinnlip  kofte ve ¢igden bitki salatast yapiminda
kullanilmaktadir. Toprak {istii kisimlari ile veya yalniz
yapraklar1 ile yumurtali veya yumurtasiz tek basina veya
diger yenilebilen otlarla birlikte ¢igden bitki kavurmasi
yapilmaktadir (Tuzlaci, 2011, s.343). Gelincigin tag
yapraklarinin  suda kaynatilmasi, limon ve sekerle
tatlandirilmasiyla gelincik serbeti de yapilir (Tunggeng ve
Tunggeng, 2008, s.5). Ayrica gelincik surubunun, eski
tarihlerde Bursa’da su muhallebisine renk vermek igin
kullanildig: da bilinmektedir (Inaltong, 2015).

Bambul (Solanum nigrum): Genis yapraklar1 ve salkim
seklinde dizilmis kiigilk yuvarlak tohumlar1 vardir.
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Tohumlanmadan 6nce toplanmip yenilmektedir. Yurdumuzun
cesitli yorelerinde istifno, it liziimii, kdpek iziimi, kdpek
memesi, tilki liziimi{i, bambul, efelek, evelik, ilbida, dag
pazisi, sigikuyrugu ve yabani ashun otu adlartyla da
bilinmektedir (Tunggen¢ ve Tunggeng, 2008, s.10). Yaz
aylarinda Ege pazarlarinda bulunan bu ota Ayvalik’ta
‘istifno’ denir. Domatesle ayni aileden olan minik, beyaz
cicekli, tek yillik bitkinin ufak meyveleri vardir. Hafif kokulu
ve acimsi lezzetlidir (inaltong, 2015). Kabakla birlikte veya
sade olarak 1spanak gibi pisirilmekte, salatas1 yapilmaktadir
(Yentiirk, 2015).

Siitlii ot (Esek marulu, Sonchus oleraceus): Bahar
basindan giiz sonuna kadar yurdun hemen her ydresinde
yetisen, yapraklari ele batmayacak 6lglide yumusak dikenli
bir goriinlime sahip yabani bir bitkidir. Govdesi biikiilerek
kirildiginda beyaz siit kivaminda bir sivi  akmaktadir.
Haglanarak salatasi yapilmakta ve c¢ipohorta (Maydanoz,
dereotu, taze sogan, 1spanak, semizotu, domates filizi, kabak
cicegi veya filizi, kereviz sap1 gibi yorede bulunan otlarin
kuru sogan, sarimsak, havug, kabak, patates gibi sebzelerle
karistirilmasiyla yapilan “bahge otu” anlamina gelen girit
mutfagina 6zgii zeytinyagli sebze yemegidir) yemeginde
kullanilmaktadir (Tunggen¢ ve Tunggeng, 2008, s.11).
Yiiksek oranda tokoferol igermektedir (Garcia-Herrera vd.,
2014, s.164). Soluk yesil renkli, hafif damarli ve uzun
yapraklt bir bitkidir. Saplar1 haslandiginda gevrek ve
lezzetlidir. Kavurmasi, boregi, yumurtali ve krymali yemegi,
bulgur veya piringli pilavi yapilmakta, zeytinyag:r ve limon
sosu ile salata olarak tiiketilmektedir (Inaltong, 2015).

Cigdem (Crocus tiirleri): Anadolu’da 40 kadar tiiri
yetisen ¢igdem, nigasta ve seker igeren kokleriyle ilkbaharin
miijdecisi olan yiyeceklerdendir. Cig olarak da tiiketilebilen
yumrular hem yemeklerde hem de tatlilarda kullanilmaktadir
(inaltong, 2015).

Ciris (Eremurus spectabilis): Liliaceae familyasina aittir
ve cografi olarak Iran, Bati Pakistan, Afganistan, Irak,
Filistin, Liibnan, Suriye, Kafkasya ve Tiirkiye de dahil olmak
iizere Giiney ve Orta Asya bdlgesinde bulunmaktadir.
Kokleri yiiksek oranda probiyotik endiistrisi acisindan
onemli olan fruktanlari igermektedir. Bu kok geleneksel
olarak sarilik, karaciger bozukluklari, mide tahrisi, sivilce ve
kemik kiriklarin1  tedavi etmek ig¢in  kullanilmaktadir
(Pourfarzad vd., 2014, s.374). Nisan ortasindan itibaren boy
gdsteren ciris sar1 cicekli ve otsu bir bitkidir. Ulkemizde
Dogu ve Giineydogu Anadolu’nun daglarinda ve I¢
Anadolu’da yetismektedir. En ¢ok yapilan yemekleri ¢irisli
pilav ve yumurtali kavurmasidir (Inaltong, 2015).

Miihliye (Malva tiirleri): Kibris kokenli bir bitkidir.
Oradan Girit ve Midilli’ye, ardindan Ayvalik’a ulagmistir.
Yapraklar1 tiiketilmektedir (Kilig, 2010, s.35; Yentiirk,
2015).

Esek Dikeni (Onopordum illyricum): Haziran ayindan
itibaren pembemsi, morumsu ¢i¢ekler acan bu dikenli bitki,
genelde Bati Anadolu’da bulunmakta, ancak I¢ Anadolu ve
Dogu Anadolu’da da rastlamilmaktadir. Terbiyeli olarak
pisirilmekte, haslanip zeytinyagi ve limon sosuyla
yenebilmektedir (inaltong, 2015).

Hodan (Borago officinalis): Boraginaceae familyasindan
tek yillik bitki tiirti olup anavatanm Suriye'dir. Bes dar yaprak
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iizerinde, bes iiggen sivri yapraklari ile mikemmel bir
goriniimii  vardir. Pembe veya beyaz ¢iceklere bazen
rastlanmasina  ragmen  ¢icekleri  siklikla  mavidir.
Tohumundan gamma linolenik asitce zengin yagmi elde
etmek i¢in ticari amagl tarimi yapilsa da mutfak ve tibbi
kullanim i¢in de ekimi yapilir (www.wikipedia.org). En
bilinen yemegi yumurtali kavurmasi olup, etli veya tavuklu
pisirilebilmekte, boreklerde, salatalarda kullanilmaktadir
(inaltong, 2015).

Iskin (Rheum ribes): Orta Dogu'da en Onemli ilag
hammaddelerinden  birisi  olan 1skin, Polygonaceae
familyasina  aittir. ~ Kokleri  miishil ilact  olarak
kullanilmaktadir. Liibnan, Iran ve Tiirkiye'nin dogusunda
yetismektedir. Taze saplart ve yapraklart sebze olarak
tiiketilmektedir (Oztiirk vd., 2007, 5.623). Paziya benzer eksi
dallar1 olan, bahar aylarinda ozellikle Dogu Anadolu’daki
daglardan toplanan bir bitkidir. Pek ¢ok dogu ilinde cerez
gibi cig halde yenmekte, cesitli yemekleri de yapilmaktadir
(inaltong, 2015).

ignelik (Erodium ve Geranium tiirleri): Sivri siirgiinleri
ve pembe c¢icekleri olan bitkinin yogun kokusu nedeniyle az
miktarda bagka sebzelerle birlikte kullanim1 yayginlagsmustir.
Borek harglari  ve Dbulgur pilavinda kullanilmakta,
yumurtayla kavrulmaktadir (Inaltong, 2015).

Kazayag (Falcaria vulgaris): Maydanoza benzeyen
dallar1 ve hafif pembeye c¢alan saplart vardir. Korpe
yapraklar bazi bolgelerde ¢ig olarak yense de genellikle
pisirilmektedir. Ege’de tek basina veya diger otlarla birlikte
kavurulmaktadir. Borekler ve etli yemeklerde
degerlendirilmekte, bulgur veya piringle pisirilmekte,
haslanarak sarimsakli yogurtla sunulmaktadir (Inaltong,
2015).

Su Kazayag (Sium sisarum): Maydanozgillerden olan
ve sulak alanlar1 seven bitkiye yabani kereviz de
denilmektedir. Ucu sivrimsi, ortalart tombul, tiysiiz
yapraklara ve semsiye bigiminde ¢igek kiimeleri ile beyaz
ciceklere  sahiptir.  Kerevizin  kullanildigi  yerlerde
kullamlmaktadir (inaltong, 2015).

Kus Ekmegi (Capsella Bursa-pastoris): En fazla 40-50
cm’ye kadar yiikselebilen, yapraklari bol ve yayvan bir ottur.
Korpeyken ¢ig yenebilirse de ¢ogunlukla karisik ot
kavurmasi, haglanarak salatasi yapilmaktadir. Corba, etli
yemek, bulgur veya piring pilavinda kullanilmaktadir
(inaltong, 2015).

Kus Otu (Stellaria media): Minik yapraklari ve beyaz
cicekleri olan bitki ilkbahar aylarinda toplanmaktadir. Cig
olarak yenebilen kus otu borek yapiminda kullanilmakta,
1spanak veya semizotu gibi yemegi yapilmaktadir (inaltong,
2015).

Kus Yiiregi (Theligonum cynocrambe): Kis aylarinda
yagmurlardan sonra ortaya ¢ikan erkenci otlardan biridir ve
yiirek seklinde agik yesil renkli yapraklar1 vardir. Boreklik
karigimlara ve otlara girmekte, 1spanak gibi pisirilerek daha
cok Ege bolgesinde yenilebilinmektedir (Inaltong, 2015).

Kuzukulagi (Rumex acetosella): Kirmizimtirak govdeli,
cicekleri pembe renkli, cok yillik ve otsu bir bitki olup,
Anadolu’da yaygindir. Ince, uzun yapraklari tiiysiiz ve ok
bigciminde, tad1 ise eksidir (Kiran, 2006, s.39). Salatalarda,
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corbalarda, boreklik karigimlarda yer alabildigi gibi piringli
yemegi de yapilabilmektedir (inaltong, 2015).

Labada (Rumex patientia): Tim Anadolu'da yabani
olarak yetisen bir ottur. 25 ile 50 cm arasinda koyuca yesil
yapraklari, kekremsi tadiyla Giritli Tirkler arasinda sevilen
bir kiymali sarma malzemesidir. Aci yapraklarina denk
gelmemek i¢in labada toplarken, salyangozlarin kemirerek
delikler actig1 yapraklarla ayn1 koke bagli yapraklar tercih
edilmelidir ~ (Tunggen¢ ve Tuncgeng, 2008, s.8).
Karabugdaygillerden labada ile kuzukulag: akrabadir. Bu iki
bitki birbirlerine ¢ok benzerler ancak labada daha sert
yapraklidir ve kuzukulagi gibi eksi degildir. Hemen her
yerde yetismesi ve kolay bulunmasi nedeniyle pilav, corba ve
yemeklerde kullanilmakta, Dogu Anadolu Bolgesi’nde
kurutulmus olarak da satilmaktadir (Inaltong, 2015).

Sinir otu (Plantago lanceolata): Ege bdlgesinde yabani
olarak yetisen bitkinin yapraklarmin buruk ve tanenli bir tadi
vardir. Anadolu'da uzun yillar yapraklarindan yiyecek
malzemesi ve sigil ilaci olarak yararlanilmigtir. Giritli
Tiirkler, sinir otunun kdrpe yapraklarindan haglama salata
malzemesi olarak yararlanmaktadir (Tunggeng ve Tunggeng,
2008, s.9).

Madimak (Polygonum cognatum): Govdesi toprak
iistiine yatik, pembe ¢igekli, elips bigiminde yapraklar olan,
kisa sapli ve ekseri sivri ugludur (Demir, 2006, s.56). Yogurt,
sarimsak ve bulgur ile karigtirlarak yemek olarak
pisirilebilmektedir (Oziidogru vd., 2011, s.94). Corbas,
yumurtali yemegi, pilavi, pastirmali yemegi, cacigi
yapilmaktadir. Baz1 Anadolu kdylerinde yufkaya sarilip ¢ig
olarak yenirken, kurutulup kisa saklanan madimagin pidesi
ve siitlii yemegi de tiiketilmektedir (Inaltong, 2015).

Sarmagik (Tamus communis, Tamus cretica): Tadi
acims1 oldugundan ‘acit filiz’ de denilen, bakir renkli
stirgiinleri ve ilk yapraklart yenen bitki Ege’de ¢ok
kullanilmaktadir. Taze sogan ile zeytinyaginda yumurtalt
kavurmasi, besamel sosla mezesi hazirlanmaktadir (Inaltong,
2015). Yapraklar1 ac1 sarmasiga ¢ok benzeyen ve taze
filizleri benzer bi¢cimde Ege ve Karadeniz bolgelerinde
tiketilen bir diger bitki olan Silcan ile sik sik karistirilir
(Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.2).

Semizotu (Portulaca oleracea): Pirpirim, temizlik otu,
sogukluk ve can otu olarak da adlandirilir. Etli ve hafif
eksimsi yapraklartyla saplarinin uca yakin taze kisimlarindan
piringli ve kiymali yemegi yapilmaktadir (Tunggeng ve
Tunggeng, 2008, s.16). Portulacaceae familyasina ait olup,
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan en ¢ok kullamilan sifal
bitkilerden biri olarak listelenmis ve "kiiresel her derde deva
ilag" terimi verilmistir (Lim ve Quah, 2007, s.734). Bitkinin
saplar1 ve yapraklari 1spanak benzeri hafif asidik ve tuzlu tadi
ile lezzetlidir. Yaygin olarak Akdeniz, orta Avrupa ve Asya
iilkelerinde yesillik olarak kullanilmaktadir (Erkan, 2012,
s.775). Cinlilerin "uzun yasam i¢in sebze" olarak
adlandirdiklar1 semizotu, sadece yaygin olarak yenilebilen
bir bitki degil ayn1 zamanda hipoglisemi (kan sekerinin
olmasi gerekenden daha diisiik olmasi) igin geleneksel bir
Cin bitkisel ilac1 olarak adlandirilmaktadir (Gu vd., 2015,
s.215). Hafif bugulu minik yapraklar1 olan sar1 ¢i¢ekli yabani
semizotunun iilkemizde alt1 cinsi bulunmaktadir. Taze olarak
kullanildigs gibi I¢ Anadolu ve Giineydogu Anadolu’da
kurutulmaktadir. Cig olarak salatalarda, saplar1 tursu
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yapiminda, tohumlar1 ¢ekilip una katilarak kullanilmaktadir
(inaltong, 2015).

Silcan  (Smilax tirleri, Smilax aspera): Cesitli
yorelerimizde sarmasik, avratotu, kedirgen, dikenucu
adlariyla bilinen ve Ege ve Karadeniz bolgelerinde yaygin
olarak tiiketilen bir ottur (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.2).
Bir cins sarmasik olup, kalp seklinde yapraklari vardir.
Karadeniz’de  dikenucu olarak  bilinmekte, tursusu
yapilmaktadir. Uctaki 5-10 santimlik korpe kismi
yenmektedir (Inaltong, 2015).

Sirken (Chenopodium tiirleri, Chenopodium album):
Uziimii andiran gigekleri, kenarlari tirtikli yapraklar ile
sebze olarak kullamlmaktadir (Inaltong, 2015). Anadolu'nun
farkli yorelerinde ak kazayagi, telce, ak pazi, kiilleme otu,
unluca, tellice ve tel pancar olarak da bilinmektedir. Giritli
Tirkler sirkenin yapraklariyla taze filizlerini bahgeotu
(cipohorta) karisimina kattiklar: gibi haslama salatasinda da
kullanmaktadirlar (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.9).

Ada  Papatyast  (Anthemis  avrensis):  Diger
papatyalardan, bariz bi¢imde daha kalin olan govdesi ve iri
giir yapraklartyla ayrilan ada papatyasinin beyaz tag
yapraklari, gébege dogru sartyla alacali bir renk almaktadir.
Cigek vermesine 2-3 hafta kalincaya kadarki donemde,
saplarinin ~ kdrpe  kisimlarindan  haglanmis  salata
yapilmaktadir (Tunggeng ve Tunggeng, 2008, s.2).

Su Teresi (Nasturtium officinale): Kalp seklinde
yapraklari, minik beyaz ¢igekleri olan bitki sulak yerlerde
yetismekte, terenin kullanildigi her yerde onun yerine
kullanilabilmektedir. ~ Salatalarda, c¢orbalarda, bdoreklik
karigimlarda  kullanilmakta,  diger  otlarla  birlikte
kavrulmaktadir (Inaltong, 2015).

Teke Sakali (Scorzonera veya Tragopogon tiirleri):
Beyaz, sar;, pembe ¢icekleri olan bitki, g¢igeklenme
doéneminden 6nce bir kok iistiinde ip gibi ince dallar halinde
yetismektedir. Borek, cacik yapiminda, haslanarak
sarimsakli yogurtla birlikte, yumurtali veya sade kavrularak
tiikketilmektedir (Inaltong, 2015).

Yabani Kuskonmaz (Asparagus acutifolius): Dikenli
dallar1 olan, zambakgiller familyasindan bir ¢alidir. Bazen
dallarin iizerinden, bazen de yerden ¢ikan koyu yesil,
kirmizims1 ve morumsu renklerin karisitmindan olusan
incecik filizleri vardir. Makarna soslarina, sebzeli tartlara,
corbalara girmekte, yumurtali kavurmasi yapilmaktadir
(inaltong, 2015).

Yabani Pazi (Beta vulgaris): Ispanakgillerden olan
kirmizimst saplara sahip bitkidir. Bir metreye kadar
yiikselebilmektedir. Tkinci yilda agan cicekleri yesile ¢alan
sar1 renktedir. Yapraklarindan dolma ve haslanarak salata
yapilmakta, corbalara, boreklik ve kavurmalik karigimlara
girmekte, bakliyatlarla pisirilmekte, 1spanak gibi yemegi
yapilmaktadir (Inaltong, 2015).

Yabani Sarimsak (Koéremen, Allium tiirleri): Sapin
iizerinde topuz seklinde birgok ufak, beyazdan pembeye
degisik renklerde ¢igekten olusan bitkidir. Corbaya, omlete,
kavurmalara, borege, yemeklere, ekmeklere ve makarna
soslarina konulmaktadir. Dogu’da ‘sirmo’ olarak bilinip otlu
peynir yapiminda kullanilmaktadir (inaltong, 2015).
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OT YEMEKLERI VE TURK MUTFAGINDAKI YERI

Yabani bitkilerin tiiketimine olan ilgi, hem gida fazlalig
hem de gida kitlig1 donemlerinde artmustir (Abbasi vd., 2013,
s.528). Dogal ya da insan kaynakli felaketler sirasinda
siddetli gida sikintisi ¢eken topluluklarin hayatta kalmak igin
yabani bitkilere bagimli olduklar1 bilinmektedir. Bu iliski,
"kitlik gidalar" kavraminin ortaya ¢ikmasina yol agmustir
(McBurney vd., 2004, s.278). Kitlik gidalar arasinda da
otlardan yapilan yemekler sayilabilir.

Yabani bitkilerden yapilan yemeklere yurdumuzda
geleneksel ve yaygin olarak "ot yemekleri" denilmektedir.
Bu alanda yararlanilan bitkilerin ¢ogunlugu otsu 6zelliktedir.
Ancak yar ¢ali, ¢ali veya aga¢ seklindeki bitkilerin geng,
korpe, heniiz kartlasmamis (yaprakli veya yapraksiz)
stirgiinleri de yemek yapiminda kullanilirlar. Bu bakimdan ot
yemekleri terimi, otsu yapidaki bitki kisimlarindan
yararlanilarak yapilan yemekler icin kullanilan genel bir
terimdir (Tuzlaci, 2011, s.25).

Gida olarak kullanilan bitkiler; ¢ig olarak, haglanarak
veya haslanip siiziildiikten sonra igine bulgur, piring
katilarak, yumurtali veya yumurtasiz, sarimsakli yogurt ilave
edilerek veya dolma seklinde kullanilmaktadir (Yiicel vd.,
2011, s.72). Yabani otlarin kullanmildiklar1 yemekler ve
kullanilma bigimleri Tablo 2’de yer almaktadir.
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Tablo 2. Otlarin Kullanildiklar1 Yemekler ve Kullanilma Bigimleri

Pigirilerek Yapilan Yemeklerde Yararlanilan Otlar

Yemek Yapiminda

Ekinebesi, Sarimsak, Sirim, Sirik, Sirmo, Sirken, Yabani sogan, Karga sarimsag1, Yabani sarimsak, It sogan1, Kurt sogani,
IKarga sogani, Hoskuran, Sigirdili, Kazayak, Mendi, Tatli gerdeme, Tomara, Kabalak, Devetabani, Yilan burgagi, Yilan
yastig1, Kuskonmaz, Unluca, Yaglica, Papatya, Karamuk, Diken Uziimii, Kizilca, Kizil pancar, Kir pazisi, Lulpar, Can
Cicegi, Cobancantasi, Esek Dikeni, Tac cicegi, Ballik, Mendek, It iiziimii, Sakiz otu, Ale giimeci, Hindiba, Kara hindiba,
Hamurkesen, Esek dikeni, Sevketibostan, Kolokaz, Sarmasik, Kuzu sarmasigi, Tavsankulagi, Cigdem, Bal ¢igegi, Ciris otu,
Saat cicegi, Ignelik, Dénbabadon, Deve dikeni, Kazayagi, Caksir, Kirmiz1 bolu, Heliz, Rezene, Yapiskan ot, Turnagagast,
Leylekgagasi, Gelincik, Kenger, Sov, Tarhana otu, Ar1 otu, Ballibaba, As yemligi, Deniz 1spanagi, Hevhulma, Ebe giimeci,
Komeg, Yonca, Ogul otu, Yabani nane, Kecibicigi, Gerdeme, Kenger, Sar1 ot, Tiikriit otu, Ay1 gilii, Gelincik,
Kelemenkesir, Somruk otu, Sekerciboyasi, Melengeg, Sinirli ot, Kara madimak, Madimak, Cobandegnegi, Kii¢iiktene, Dere
biberi, Semiz otu, Sultan teresi, Turp otu, Yagli ot, Isgin, Labada, Kuzukulag1, Dag pazisi, ilabada, Efelek, Deniz bériilcesi,
Sevketi bostan, Tekesakali, Yemlik, Siitlen, Gelinparmagi, Kelemenkesir, Ak kivsak, Kiyisak, Hardal otu, Su kazayagi,
Silcan, Baldiran, Bambil, Acigici, Kuskusekmegi, Isirgan, Sigirkuyrugu

Kofte

Gelincik, Yabani nane, Madimak, Semiz otu, Isirgan, Karamuk

Sarma

Dolma

Devetabani, Yilan burgagi, Kir pazisi, Baldirgan, Ebe giimeci, Kenger, Sinirli ot, Iskin, Labada, Dag pazisi, Efelek,
Kazankulpu, Dolma yapragi, Kazankulpu, Kenger, Hardal otu, Hodan, Oksiiriik otu

Borek

'Yabani sogan, Kormen, Karga sarmisagi, Sirken, Sigirdili, Unluca, Kuskonmaz, Kizil pancar, Conamcantasi, Ballik,
Hindiba, Ciris otu, Ignelik, Rezene, Turnagagasi, Leylekgagasi, Gelincik, Dag marulu, Esekhelvasi, Ar1 otu, Kokar ot,
Ballibaba, Deniz 1spanagi, Kaya marulu, Coban asmasi, Ebe giimeci, Kazayagi, Gelincik, Yabani hashas, Horozibigi, Semiz
otu, Yagh ot, Kuzukulagi, Labada, Deniz bdriilcesi, Kigkis otu, Siitlen, Kiyisak, Su kazayagi, Siitlii ot, Ac1 ot, Kusyiiregi,
Hodan, Yemlik, Kabalak, Isirgan, Ballibaba

Corba

'Yabani sogan, Sirken, Yilan bur¢agi, Yaglica, Kizil pancar, Mendek, Cigdem, Ciris otu, Kenger, Siisen, Deniz otu,
[Ebegiimeci, Yabani nane, Madimak, Semiz otu, Labada, Yemlik, Isirgan

Salata Yapiminda Kullanilan Otlar

Dogrudan

yenen

Yabani sogan, It sogani, Kérmen, Sirik, Silim sogani, Yavsan, Kuskonmaz, Deli ale gomeci, Hindiba, Cobanddsegi,
Kazayag1 Melengeg, Sinirli ot, Madimak, Semiz otu, Labada, Yemlik, Silcan, Karakavuk

Cig olarak

Tere, Cobangantasi, Su teresi, Erguvan, Sirken, Sakiz otu, Ale gémeci, Hindiba, Keklik otu, Deniz otu, ignelik, Hardal,
IKaya marulu, Yabani nane, Gerdeme, Kazayagi, Gelincik, Melenge¢, Madimak, Semiz otu, Caksir, Kardelen, Kuzukulagi,
ILabada, Kiskis otu, Yemlik, Isirgan, Yabani asma

Haslandiktan

sonra

IK6rmen, Sirken, Dis otu, Kuskonmaz, Bostan otu, Cobangantasi, Su teresi, Esek dikeni, Sar1 diken, Sakiz otu, Ale gomeci,
Deli ale gdmeci, Hindiba, Sevketibostan, Deniz otu, Yabani havug, Ciris, ignelik, Deve dikeni, Rezene, Deli turp, Keci
marulu, Ebe giimeci, Ogul otu, Nane, Dag Siibiilii, Kazayagi, Kenger, Gelincik, Yabani hashas, Yapiskan ot, Melengeg,
Sinirli ot, Horozibigi, Madimak, Semiz otu, Yagh ot, Turp otu, Deniz boriilcesi, Kiskis otu, Siitliice, Kiyisak, Kenger,
Hardal otu, Silcan, Baldiran, Bambil, Kara hindiba, Hindiba, Hodan, Isirgan, Yabani asma, Oksiiriik otu

Kavurmalarda Kullanilan Otlar

Cigden

Ko6rmen, Sirken, Sigirdili, Kuskonmaz, Kir pazisi, Pazi, Dag karpuzu, Cobangantasi, Gokbas, Erguvan, Ciicegdzii, Cacik,
Carsir otu, Sarmasik, Deniz otu, Yabani havug, Ciris otu, Ignelik, Deve dikeni, Kazayagi, Heliz, Rezene, Leylekgagasi, Dag
marulu, Esekhelvasi, Ar1 otu, Kokar ot, Deniz 1spanagi, Kaya marulu, Coban asmasi, Kelemenkesir, Ebe giimeci,

'Yabani nane, Kazayagi, Emzik otu, Sar1 ot, Kurt sogani, Ay giilii, Gelincik, Melengeg, Sinirli ot, Horozibigi (Kizilbacak),
Yalanci madimak, Madimak, Semiz otu, Turp Otu, Isgin, Kuzukulagi, Labada, Kiskis otu, Yemlik, Hardal otu, Deli
imancar, Silcan, Kusyiiregi, Kaldirik, Karatavuk, Yemlik, Isirgan

Haslandiktan

sonra

Sirken, Sigirdili, Mendi, Yilan burgag:, Kuskonmaz, it iiziimii, Kizilca, Cobangantas1, Gokgdz, Ciris otu, Caksir otu, Ebe
lgiimeci, Ay1 giilii, Gelincik, Melengec, Semiz otu, Kuzukulagi, Kiyisak, Silcan, Siitlii ot, Ac1 ot, Yemlik, Oksiiriik otu,
[sirgan

(Kaynak: Tuzlaci, 2011)
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Yabani otlardan, sebze yemekleri, ¢orbalar, sarma ve
salatalar yapildig1 gibi, bu otlar ¢ay olarak da i¢ilmekte, 6zel
aromaya sahip olanlar1 taze ya da kurutularak tatlandirici
amacl kullanilmaktadir. Cig olarak salatasi yapilan ya da
sOglis olarak yenen otlarin baslicalari; yemlik, kuzukulagi-
eksiot, yabani semizotu-tdhmeken, isirgan otu, yarpuzdur.
Genis yaprakli labada, yabani turp yapragi, yabani hardal
gibi otlar sarma yapiminda paz1 gibi kullanilmaktadir. Kii¢iik
yaprakli ve siirgiin seklindeki madimak, ebegiimeci, hindiba,
kazayagi, tilkisen gibi otlar kiymali, bulgurlu, piringli
yemekleri yapilarak, genis ve kiigiik yaprakli otlar ise borek,
sa¢ boregi ve gozleme yapiminda kullanilmaktadirlar
(Baysal, 2015).

Otlardan yapilan bazi yemek ¢esitlerinin bdlgelere gore
dagilimi Tablo 3’de yer almaktadir. Buna gore, Dogu
Anadolu Bolgesi’ndeki yerel pazarlarda siklikla karsilagilan,
ayni zamanda ekonomik deger tasiyan bitki tiirlerinin en

Kenger olarak da bilinen bu bitki, yorede taze olarak
yenildigi gibi, toprak iistii kisimlart haglanip yemek olarak da
tiiketilmektedir. Yoresel pazarlarda ilkbaharda siklikla satist
yapilan bir diger bitki ugkun olarak da bilinen 1gkindir. Bu
bitkinin taze govdeleri soyulup ¢ig olarak tiiketildigi gibi
ozellikle Flazig’da yumurtali yemegi yapilarak da
yenmektedir. Ayrica geleneksel tipta yiiksek kolesterolil
diistirmek i¢in de kullanilmaktadir. Bolgede gulik veya ciris
isimleriyle bilinen bitkinin toprak {istii kisimlari haslanip
cokelek katilarak yemek olarak tiiketilmektedir (Polat vd.,
2012a, s.29). Bingdl yoresindeki pazarlarda satigina
rastlanilan ¢irig, ebegiimeci, kenger, 1sirgan ve kuskonmaz
otlarmin salata, borek, ¢orba yapiminda ve haglanip yemek
olarak tiiketildigi tespit edilmistir (Polat vd., 2012b, s.160).

onemlilerinden biri de kingerdir.

Tablo 3. Otlardan Yapilan Baz1 Yemek Cesitlerinin Bolgelere Gore Dagilimi

Bolge

Otlardan Yapilan Yemekler

Dogu Anadolu

Evelik ile yapilan lor dolmasi, Casur kavurmasi, Ciris ile yapilan ¢iris pancari, ¢iris ¢orbasi, Iskinli yumurta
ve kapuska

Marmara

Gelincik Boranisi, Gelincikli 1sirgan otu yemegi, Ispanakli Isirgan otu yemegi, Labada boranisi, Mancar,
Katmerli pazi boregi, Pazili Tirilye Kebabi, Gelincik otu boregi, Dolasik Boregi (serge dili), Kiilliice yemegi
(semizotu+kiilliice), Magiz (piringli gelincik yemegi), Karigik ot yemegi
(1sirgan+ispanak+radika+ebegiimeci), Karigik ot boregi (labada, 1sirgan, gelincik otu), Dondiirme
(1spanak-+isirgan+ gelincik+labada kizartma), firinda labada sarmasi, Gurnik (Gelincik), Arapsagi ve labada
ile kuzukulag1 yemegi

Ege

Kabakli Bambul (Istifno) Salatasi, Kuzu Etli Arapsag1 Yemegi, Isirgan pidesi ve béregi, Gelincik Boregi,
Gelincik kavurma, Esek Marulu Boregi, Yumurtali hardal, Kazayag: salatasi, Mercimekli ebegiimeci, Eksili
ebegiimeci, Pazi yataginda otlu pilav, Taze sarimsakli, oglak etli, nohutlu veya giivecte terbiyeli
sevketibostan, Arapsaci koftesi, Arapsach kuru fasulye, Arapsach etli boriilce, Kormen helvasi, Germiyan
carsaf boregi, Kirkot salatasi, Kuzu Etli Miihliye, Esek dikeni (yerel adiyla kenker) dolmasi, Bulgurlu veya
etli su kazayag1 yemegi, Teke sakali boregi, limonlu turp otu salatasi, Yumurtali turp otu kizartmasi, Soganl
turp otu kavurmasi, Nar eksili turp otu salatasi, Yumurtali yabani kuskonmaz kavurmasi, Piringli pazi,
Yabani pazi boregi ve kavurmasi, Radika salatasi, Sevketi Bostan salatasi, Siitliiot salatasi, Cibez (¢imula)
salatasi, Istifno salatasi, Papules salatasi, Hardalotu salatasi, Sarmasik salatasi, Yumurtali ac1 veya tatli
sarmagik, Ada papatyasi salatasi, Sinirotu salatasi, Cipohorta, Kiymali semizotu veya ebegilimeci

Gilineydogu Anadolu

Hardal kavurmasi, Serge dili salatasi, Horozibigi boranasi, Cokelekli horozibigi goézlemesi, Bakliyath
semizotu, Kiymali semizotu kavurmasi, Pirpirim (semizotu) salatasi

Akdeniz

Esek Marulu Salatasi, Yumurtali hardal, Ser¢e dili katmeri, Nar eksili ebegiimeci salatasi, Kuzukulagi
salatasi, Semizotu ¢orbasi, Bezelyeli, kiymali sirken boregi, Turp otu kavurmasi, Turp otu salatasi, Susamli
turp otu yemegi

I¢c Anadolu

Sirken boregi, salatasi ve yemegi, Kara tavuk salatasi, Ebeglimeci boregi, Coban ekmegi salatasi ve diiriimii,
Isirgan boregi, Etli ve bamyali ebegiimeci, Cigdem as1, Cigdem pilavi, Cigdem siitliisii (tatl), Kuzukulakli
¢irig yemegi, Labada dolmasi, Piringli semizotu yemegi, Teke sakali cacigi

Karadeniz

Misir unlu 1sirgan kavurmasi, Unlu ¢igdem kizartmasi, Boriilceli kuzu kulagir yemegi, Silcan tursusu ve
boregi, Yumurtal silcan kavurmasi, Sirken miicveri, Yabani pazi yemegi, corbas1 ve salatasi

(Kaynak: Kadioglu vd., 2010, s.721; Inaltong, 2015; Kilig, 2010, s.35; Yentiirk, 2015; www.anamurunsesi.com; Tunggeng ve

Tunggeng, 2008)
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Ege Bolgesi'nde; boz sirken ya da boz ot haslama veya
kavurmada; tath sarmasik ya da tilki kuyrugu yumurtali-
yogurtlu kavurma ya da haslama olarak; deli pazi, yaban
pancar1 veya kara mancarin yapragi borek veya pisi ici, eksili
salata, sarma, kavurmada; gerdeme yani aci su otu salata,
bulgurlu as olarak ya da roka gibi yenerek tiiketilmektedir.
Hindiba haglayip eksili salata yapiminda, kavurma veya
borek yapiminda; ignelik (leylek gagasi) haslayip eksili
sarimsakl1 salata, soganli kavurma, peynirli borek ici olarak;
sar1 baci (sar1 ot) salgali, sulu yemek yapiminda; kangal
(kengel, kangal dikeni, as dikeni) salcali yemek, kavurma,
haglama veya una bulaylpp kizartma  seklinde
degerlendirilmektedir (www.sabah.com.tr). Afyonkarahisar
ilinde 15 familyaya ait 28 yabani bitki tiirliniin (bahge
sirkeni, papatya, karagavuk, devedikeni-esekdikeni, tekecen,
aciglinek, yemlik, cicik-coban cantasi, kediotu, toklubasi,
yaban 1spanagi, karacicik-karabacak, ebegdmeci, gelincik,
bici bici, kadimelek, efelik, semizotu, eksimen), gida olarak
pisirilmeden sade olarak veya salatalara ilave edilerek, ayrica
pisirildikten sonra yemek, borek i¢c malzemesi veya cay
olarak tiiketildigi belirlenmistir (Yiicel vd., 2012, s.96-102).

OT VE OT YEMEKLERININ SAGLIK iLE iLiSKiSi

Beslenme kiiltiirii, insanlarin yemek i¢in neyi segtikleri,
secilen yiyeceklerin ne zaman tiiketildigi ve yemeklerin nasil
hazirlanip pisirildigi konularini1 kapsamakta ve ayn1 zamanda
icinde yasanan toplumun yemek aligkanliklarina bagl
bulunmaktadir (Koése vd., 2010, s. 881). Diinyada yesil
yaprakli sebzelerin saglik {izerine olumlu etkilerinin ortaya
ctkmasi nedeniyle insanlarin yeme aligkanliklarinda
degisiklikler meydana gelmeye baglamistir. FAO (Gida ve
Tarmm Orgiitii) verilerine gore, diinya iizerinde kisi basina
diisen yillik sebze tiiketimi her yil artmaktadir (Evren vd.,
2009, s. 439-440).

Beslenmede meyve ve sebzeler esas olarak vitamin,
mineral madde ve lif kaynagi olarak Onem tasirlar ve
mutlaka diyetle alinmalidirlar (Demir, 2006, s.55). Yesil
yapraklar folik asit, B2, B6, C ve E vitaminlerince ¢ok
zengindir. Bu vitaminlerden folik asit, B2 ve B6 vitaminleri
ana rahminde do6liin saglikli gelisimi, sinir sisteminin diizenli
calismasi, koroner kalp hastaligt ve kansizligin
Onlenmesinde Onemli islevleri vardir. Karotenoidler ve
flavonoidler yoniinden zengin olan yesil yaprakl otlar, C ve
E vitaminleri ile birlikte mikroorganizmalar, radyasyon ve
diger zararli etkenlere karsi bedenin savunma sisteminin
olusturulmasinda etkilidir. Ayrica bu otlar, kan basincinin
denetiminde, sinir-kas sisteminin diizenli ¢aligmasinda
etkinlik gosteren potasyum ve magnezyumca, kemigin
gelisimi ve sagliginda etkili olan kalsiyumca ve kirmizi kan
hiicrelerinin olusumunda etkin olan demir gibi minerallerce
de zengindir. Basta yabani semizotu olmak tiizere yesil
yapraklt otlar, omega-3 yag asitlerince de =zengindir.
Bebeklerin merkezi sinir sisteminin gelismesi ve dolagim
sisteminin diizenli ¢aligmasi igin omega-6 ve omega-3 yag
asitleri arasinda belirli dengenin bulunmasi gerekmektedir.
Yesil yaprakli otlarin tiiketimi bu dengenin olusturulmasina
katki saglayabilmektedir (Baysal, 2015).

Bireylerin turizme katilma beklentileri ve Ozellikleri,
beslenme ve saglik durumlarina gore de degismektedir.
Ornegin, yasllarin beslenmesinde dikkate alinmas1 gereken
kosullar ile cocuklar veya genclerinki birbirinden farklidir.
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Benzer sekilde, saglik sorunlari nedeniyle diyet yapma
durumunda olan turistler de bulunmaktadir (Kozak, 2014,
5.212). Ozellikle uzun siireli seyahat eden turistlerin, cogu
Oglinlerini  konaklama isletmeleri veya restoranlardan
sagladiklar1 diigiiniildiigiinde, ot yemeklerinin bu isletmelerin
mentilerinde yer almalar1 6nemli hale gelmektedir.

Yabani yenilebilir otlarin zengin aminoasit (Yang vd.,
20009, s.7), askorbik asit ve karatenoid (Kim vd., 2013, 5.716)
ve mineral madde icerigine sahip oldugu birgok aragtirmaci
tarafindan ifade edilmistir (Cook vd., 1998, s.105; Yang vd.,
2009, s.7; Yildirim vd., 2001, s.370). Yiiksek besin igerikleri,
potansiyel saglikla ilgili yararlar1 ve Akdeniz tipi beslenmeye
katkilar1 nedeniyle Avrupa'da ve diinyada yabani yaprakli
sebzelere olan ilgi her gegen giin artmaktadir (Garcia-Herrera
vd., 2014, s5.163). Sadece giiney Italya bolgesindeki 2500
yabani ot tiiriiniin 5007 gida olarak tiiketilebilmektedir
(Renna vd., 2015, s.29). Bir¢ok calisma, yabani yenilebilir
bitkilerin tiiketimi ile kanserin, alzheimer’in, kardiyovaskiiler
ve yaslanma ile ilgili diger hastaliklarin olugma risklerinin
azaldigini, uzun Omiir ve genel saglik iizerine ise pozitif
etkisinin oldugunu gostermistir (Guarrera ve Savo, 2013,
$.660). Ayni zamanda, yabani bitkiler yiiksek antioksidan
aktiviteye sahip bilesikler (askorbik asit, tokoferoller,
karotenoidler, flavonoidler) igermektedirler ve antimutajenik,
antikarsinojenik, antiaging gibi birgok biyolojik fonksiyon da
bu antioksidanlardan kaynaklanmaktadir (Yiicel vd., 2012,
5.96). Son zamanlarda, arastirmacilar tarafindan yabani
yenilebilir otlar gibi dogal kaynaklar kullanarak viicutta
hiicre dongiisiiniin ~ diizenlenmesi ve kanser hiicresi
apotozunun (viicutta ihtiya¢ duyulmayan veya anormallesmis
hiicrelerden  kurtulmanin normal yoludur) baslatilmasi
caligmalarina giderek artan bir ilgi olmaktadir (Kyung-A vd.,
2011, 5.483).

Kiiltir bitkilerine kiyasla daha fazla oranda biyoaktif
bilesenlere sahip olan yenilebilir yabani bitkiler duyusal,
terapotik ve tibbi ozellikleri nedeniyle eski ¢aglardan beri
kullanilmaktadir (Guil-Guerrero, 2014, s.18). Ornegin; farkl
aragtirmacilar tarafindan yapilan c¢alismalarda yabani
kuskonmazin protein iceriginin kiiltiir kuskonmazindan daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Yiicel vd., 2011, s.72). Ayrica
madimak, yemlik, kizamik bitkilerinin mineral igeriklerinin
bircok Kkiiltiir bitkilerine oranla daha yiiksek oldugu
sOylenebilir (Demir, 2006, s.59). Otlarin saglikla iligkili
yonleri oldukga ayrintili olup, bu ¢alismada ¢ok sayidaki
yabani ottan en sik kullanilan birkagimin saglik agisindan
etkileri tizerinde durmak miimkiin olabilmistir.

Isirgan otu, mineraller (6zellikle demir), vitaminler (C
vitamini, provitamin A) ve elzem aminoasitler acisindan
zengindir (Guil-Guerrero vd., 2003, s.111). Halk tibbinda
mide ve bagirsak iltihabi ilact olarak kullaniimaktadir
(Guarrera, 2003, s.538). Romatizma (Kaval vd., 2014, s.174),
egzama, artrit, gut, anemi (Orcic vd., 2014, s. 48), karaciger
iltihab1, prostat kanseri (Karabacak ve Bozkurt, 2008, s.288),
bronsit, 6ksiiriik, deri ve solunum hastaliklarinin (Polat vd.,
2015, s.3) tedavisinde binlerce yildir kullanilan geleneksel
bir ilagtir. Ayrica bitkinin, tansiyon ve seker diisiiriicli
(Bnouham vd., 2003, s.678; Cakilcioglu ve Turkoglu, 2010,
s.172; Patel ve Udayabanu, 2013, s.114; Kaval vd., 2014,
s.174), astim Onleyici, idrar soktiiriicli, kanamay1 durdurucu,
(Daher vd., 2006, s.183), karaciger koruyucu (Yener vd.,
2009, s.418), agr1 kesici, antimikrobiyel (Tetik vd., 2013,
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s.334; Kaval wvd., 2014, s.174), antikanserojen,
antibakteriyel, antiviral, antifungal, antiiilser, antioksidan
(Binaii vd., 2014, s.46) etkileri oldugu saptanmistir. Kan
temizleyici ve ayn1 zamanda kan yapici bir bitki olan 1sirgan
otu, bobrek ve mesane tasi olusumunun dnlenmesi ve zorlu
bas agrilarinin giderilmesinde kullanilmaktadir (Fidan vd.,
2004a, s.315). Yaygin olarak yemek c¢esitlerinin yani sira
suyu kaynatilip icilmekte, kalp rahatsizliklarina ve kansere
iyi geldigi de bilinmektedir (Mart, 2006, s.31).

Semizotu, geleneksel Cin halk tibbinda idrar soktiiriici,
antiseptik, ates diisiiriicii, anti-skorbiitik (C vitamini eksikligi
hastalig1), spazm ¢oziicii, kurt doktiiricii (Yan vd., 2012,
s.37), hipolipidemik, yaslanmay1 onleyici, antioksidatif ve
agr1 kesicidir (Shen vd., 2013, s.395). Ayrica bu bitki
polisakkaritler, flavonoitler, alkaloidler, kumarinler, a-
linolenik ve B-karotence zengindir (Xiang vd., 2005, s.2595).
Icerdigi ¢oklu doymamis yag asitleri, flavanoidler ve
polisakkaritlerden dolayr hipoglisemik, hipolipidemik ve
insiilin direnci diigiiriicii etkilere sahiptir (El-Sayed, 2011,
5.643). Ayrica kalp krizinin Onlenmesi ve bagigiklik
sisteminin  giiclendirilmesinde kullanilan omega-3 yag
asitleri tarafindan zengin bir kaynaktir (Lim ve Quah, 2007,
s.734). Antioksidanlarca da zengin olup, en fazla palmitik,
oleik ve linolenik asitleri igermektedir (Erkan, 2012, 5.775).

Ebegiimeci, antik donemde Romalilar ve Yunanlilar
tarafindan  yumusatict  ve mishil  Ozellikleri  igin
kullanilmaktadir (Prudente vd., 2013, s.324). Yapisinda
fenoller, flavonoidler, karotenoidler, tokoferoller, askorbik
asit, tiamin, riboflavin, karbonhidratlar, taninler, Fe, Zn, K
mineralleri bulunmakta olup; antienflamatuar,
antiiilserojenik ve giiclii antioksidan 6zellik gostermektedir
(Guarrera ve Savo, 2013, 5.664). Ebegiimecinden elde edilen
antosiyaninler toplam kolestrol ve plazma trigliseridinde
azalmaya neden olmaktadir (Samavati ve Manoochehrizade,
2013, s.427). Ebegiimecinin idrar soktiricii (Giirdal ve
Kiltiir, 2013, s.103), yatistirict ve spazm ¢oziicl etkileri
vardir (Barros vd., 2010b, s.1466). Seker disiiriicii, bobrek
iltihabina ve kansere karsi, kan temizleyici olarak da
kullanilmaktadir. Ebeglimecinin yenmesi 6zellikle bagirsak
ve mesane icin iyi olup, kokleriyle birlikte yapilan ¢orbasi
her tiir zehirlenmeye iyi gelmektedir (Kiran, 2006, s.25).
Ebegiimeci bitkisinin ¢i¢ek ve yapraklart agiz ve bogaz
iltihaplarinda ve tahris edici Oksiiriiklerde gégiis yumusatici
olarak “oksiirik” ve “bronsiyal” ¢aylarin bilesimine
girmektedir (Yiicel vd., 2011, s.80).

Kuvvetli antioksidan aktiviteye sahip olan arapsagi
(rezene), Kuzey Anadolu Bolgesi’nde yaygin olup (Oktay
vd., 2003, s.263), bobrek tasi, seker hastaligi, bronsit ve
kronik Oksiiriik tedavisinde tavsiye edilmektedir (Barros vd.,
2010a, s.814). Arapsagi, igermis oldugu ugucu yagla gaz
soktiiriicii, goz kuvvetlendirici etkisi oldugu kadar, sindirimi
kolaylastirici, yatistirici, kalp carpintisini giderici, siit veren
annelerde siit arttiric1 ve ¢ocuklarda karin agrisini giderici
etkilere de sahiptir (Kaya vd., 2004, s.2).

Gelincik bitkisinin ekstraktlar1 ishal, uyku bozukluklari,
okstirtik tedavisi, madde bagimlilig etkisini azaltmak, agri
ve iltihap tedavisi de dahil genis bir hastalik yelpazesinin
tedavisinde kullanilmaktadir. Ayrica dokiintiilii ates, bronsit
ve pnémoni tedavisi ile bagirsak ve {riner sistem
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tahriglerinde kullanilmaktadir (Pourmotabbed vd., 2004,
s.431; Rajabi-Toustani vd., 2013, s.147).

Iskin bitkisinin sap1 ve geng kokleri ishal ve midede
kusmaya karsi, suyu ise hemoroid, kizamik ve c¢icek
hastaliklarinda, kokleri ise diyabet, yiiksek tansiyon, obezite,
iilser, diyare tedavilerinde ve balgam soktiirlicii olarak
kullanilmaktadir (Oztiirk vd., 2007, s5.624). Tetik vd. (2013,
s.334), 1skin bitkisinin hipoglisemik etkiye sahip oldugunu,
mikroorganizma  gelisimini  engelleyici, antimikrobiyel
etkisinin oldugunu belirtmislerdir.

Siitli ot, egzama, sigil ve yanik tedavisi; hindiba
hipertansiyon, kan kanseri ve karaciger yaglanmasi;
sevketibostan bobrek tasi, anoreksiya, hipertansiyon; aci ot
diyabet, hiperkolesterol, hipertansiyon ve solunum yolu
hastaliklar1 ve romatizma; yabani hardal otu bronsit ve
pndémoni tedavilerinde kullanilmakta olup (Sargin vd., 2013,
5.863-869), seker diisiiriicii etkisi vardir (Kiran, 2006, s.14).
Sinir otu diyabet, gastrik, agr1 (Kaval vd., 2014, s.174) ve
ilser (Polat vd., 2015, s.3); karahindiba sarilik, pnémoni,
karaciger ve bdbrek tedavisi i¢in kullanilmaktadir (Abbasi
vd., 2015, s.339). Hodan bitkisi mangan; gelincik bitkisi
demir; kizilbacak otu ve hardal otu ise kalsiyum ag¢isindan
zengindir (Renna vd., 2015, s.29). Sirken kan temizleyici,
bagirsak yumusatici etkiye sahip olup, kabizliga, egzama ve
g6z iltihabma iyi gelmekte ve yaralarin ¢abuk iyilesmesini
saglamaktadir. Yabani hindiba, C vitamini bakimindan
zengin olup, idrar soktiiriicli, miishil, terletici, istah acici,
kuvvet verici ve safra soktiiriicii etkileri vardir (Kaya vd.,
2004, s.2).

SONUC
Turizm Dbolgelerarast  gelir  dengesizligini  ortadan
kaldirabilecek, kiiresellesen diinyada destinasyonlarin

kalkinabilmesi igin bir kuvvet ortaya koyacak gii¢lii bir
sektor olarak karsimiza ¢ikmakta ve bu sektoriin ekonomi
tizerindeki pay1 ve etkinligi her sene artmaktadir. Insanlarin
bos zamaninin artis1 ve gelir seviyesinin yiikselmesiyle artan
seyahat tutkusu, glnlimiiz bilgi teknolojisi ¢aginda daha
bilingli turistlerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
durumda, kitle turizminden gittikce uzaklagan, doganin
Oonemini anlayan, yerel kiiltiirler ile mutfaklari merak eden ve
bunlart  6grenmek  isteyen turist sayisimt  giderek
arttirmaktadir (Dinger vd., 2014, s.28). Baska bir agidan
biiylik sehirlerin zorlu hayat sartlari, zayif, dengesiz
beslenme ve yanlis diyet uygulamalari, sagliksiz ortamlar,
genetigi degistirilmis gidalarla beslenme, gittikge artan alkol,
sigara ve uyusturucu kullanimi ve niifusun giderek
yaslanmas1 gibi nedenler insanlar1 tekrardan dogaya,
genclesmeye ve yenilenmeye yoneltmektedir (Sandik¢1 ve
Gilirpmar, 2008, s.103). Dolayisiyla turistlerin dogala en
yakin yiyecekleri tiiketme ve farkli wuluslarin mutfak
kiiltiriinii  deneyimleme ya da Ogrenme egilimleri giin
gectikce artmaktadir.

Bolgeden bolgeye degisiklik gosteren yemek kiiltiiri,
ziyaretgilerin ilgisini ¢ekmekte ve bu dogrultuda olusan
gastronomi turizmi, turistik ¢ekicilik unsuru olarak turizm
cesitleri arasinda yerini almaktadir. Bir iilkenin turizminde,
turistlerin yer se¢iminde o {ilkenin mutfagt O6nemli
kriterlerden biri durumuna gelmektedir (Comert ve Ozkaya,
2014, s.63). Ulke ve/veya bolgelerin mutfak kiiltiiriinde
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bolgenin cografi o6zelliklerine gore yetisen otlar ve bu
otlardan yapilan yemekler de 6nemli bir yer tutmaktadir.

Sebze olarak degerlendirilen yabani yenilebilir bitkiler
vitamin, flavanoid, antioksidan, lif ve mikro element
icerikleri ile viicudu besleyen, yararli ve saglikli gidalar
olarak tiiketilmektedir. Hizl1 niifus artis1 ile beraber ortaya
cikan beslenme sorunlari kargisinda, yabani otlarin dnemi
saglik acisindan da giderek artmaktadir. Ayrica, yabani otlar
tibbi acidan degerlendirildiginde, insan ve hayvan sagligi
icin kullanilan bir¢ok ilacin hammaddesini olusturmaktadir.
Bu nedenlerle de saglikli beslenme ¢izgisinin korunmast,
yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi amaciyla ot
yemeklerinin meniilerde yer almasi da bir gereklilik haline
gelmektedir.

Yabani  bitkilerden {retilen yemeklerin  mutfak
kiiltiirimiiziin zengin bir parcasi oldugu bilinmektedir.
Ornegin; Corum bolgesinde gastronomi temali turlara katilan
turistlerin sadece yeni tatlar denemekten hoslanmakla
yetinmeyip, bu tatlarin olusum siireclerine de ilgi duyduklart
gozlemlenmistir. Yapilan yemeklerin tarifleri, malzemelerin
elde edilis yontemleri, pisirme teknikleri ve servisine kadarki
tim siiregler turistlerin ilgisini ¢ekmekte ve merak hissi
uyandirmaktadir (Dinger vd., 2014, s.28). Dolayisiyla gerek
ot yemeklerinin pisirilme siireci gerekse otlarin dogadan
toplanmasi, turistlerin ilgi duyabilecegi faaliyetlerdir. Bu
faaliyetlerin basta gastronomi turizminin gelismesine,
bununla birlikte bdlgelerin kirsal turizm, trekking gibi doga
temelli  diger turizm  aktiviteleri ile  biitiinlesik
pazarlanmasina katki saglayacag diigiiniilmektedir.

Dogal yasam tarzinin artan popiilaritesine bagli olarak
yenilebilir yabani otlarin tiiketimleri diinyada artmakta ve
birgok tilkede geleneksel kullanimlari hala devam etmektedir
(Guil-Guerrero vd., 1998, s.327). Yabani otlar beslenme,
ekonomik ve kiiltiirel faydalar saglayabilmektedir. Kiiltiirel
faydalar, rekreasyonel bir aktivite olarak yabani bitki
toplamay1 igermektedir (Schulp vd., 2014, s.295). Nesilden
nesile dgretilerek aktarilan ot toplama geleneginin {ilkemizde
genc nesillere aktarilmasinin saglanmasi i¢in az sayida
gerceklestirilen ot festivallerinin {ilke geneline yayilarak
sayilarinin ~ arttirilmasi,  hem — mutfak  kiiltiiriiniin
devamliliginin saglanmasina hem de bolgelere daha fazla
sayida turistin ilgisinin ¢ekilmesine yol agabilecektir.

Insanlar1  doganin  giizellikleri ile bulusturan ot
festivalleri, sadece insanlarin dogada yenilebilir otlar
tanimast igin degil her tiirden otu ve sebzeyi tiiketicilere,
ozellikle ¢ocuklara sevdirmek amaciyla farkl iilkelerde uzun
yillardir organize edilmektedir. Bunun en bilinen 6rnekleri;
Amerika’da farkli eyaletlerde gerceklestirilen Annual
Asheville Spring Herb Festival, Herb Festival ve Sunset
Herb and Garden Festival’dir. Ayrica Fransa’daki
Montpelier Festival of Herbs ve Kore’de diizenlenen
Sancheong Medicinal Herb festivali de sayilabilir.
Tiirkiye’de de Bodrum ve Foga’da diizenlenen ot
festivallerinden sonra (Asciogul ve Esiyok, 2015) en genis
katilim 5 binden fazla ziyaret¢i ve 5 milyon lira civarinda
gelir ile 2014 yilinda besincisi diizenlenen Alagati Ot
Festivali’'nde gergeklesmistir (Ozkan vd., 2014, 5.923). Her
yil katilimci sayisi hizla artan festivalin slogani “doganin
kiymetini bilen ve keyfini ¢ikartanlarin festivali” seklindedir.
Yiiksek sezona girmeden, Nisan ayinda diizenlenen ot

37

festivali, otellerde doluluk oranlarini artirmasi, yerel halka
ekonomik katki saglamasi, yerel idarenin bolgenin altyapisi
ve ulagiminda diizenlemelere gitmesi ve bdlgenin reklamin
iyi bir sekilde yaparak festivali etkili bir tanitim aract olarak
kullanmas1 agisindan oldukca iyi firsatlar sunmaktadir.
Festivali yiiksek doluluk oranlartyla geciren oteller ve gelir
saglayan yerel halk, yaz sezonuna odaklanarak daha hizli
motive olmaktadir (Ozkan vd., 2014, s.920). Ayrica
Karadeniz’de diizenlenen "Ot Lezzetleri Soleni"nde oldugu
gibi, otlardan yapilacak yemeklerin tiiketicinin begenisine
sunuldugu etkinlikler de yapilmaktadir (www.tuyed.org.tr).
Hiirriyet Gazetesi'nin 01.03.2015 tarihli Seyahat ekinde yer
verilen "Erken bahart Ayvalik'ta karsilamak icin 5 neden"
adli yazida, bir nedenin de "Ayvalik pazarlarindaki
yenilebilir yaban otlar1" oldugu ifade edilmistir. Armutguk
ile persembe pazarlarinin en iinlii otcusunun tezgahinda bu
yil ocak ayinda bile 10 tiir ot oldugu, otcunun meraklisina bu
otlar1 tanittig1 ve pisirme tarifi verdigi belirtilmektedir. Her
tezgahta mutlaka "karisitk ot" bulundugu ve Ayvalik
carsisindaki esnaf lokantalarindan ii¢liniin  her giin
moniisiinde en az bir yaban otu bulundurdugu yazida yer alan
bilgilerdendir. Bununla birlikte yerel pazarlar, yerel
tireticilerin katilimer olarak bulundugu yerel festivaller de

gastronomi  turizmi kapsaminda  degerlendirilmektedir
(Deveci vd., 2013, s.31).
Yabani otlarin tiiketimi, kiltiirlere gore farklilik

gosterebilmektedir. Yunanistan, Polonya, Fransa ve Italya
dahil bircok Avrupa iilkesinin geleneksel mutfaklarinda
yabani otlarin tiiketimi dnemli iken, geleneksel mutfaklar
agirlikli olarak tarim {irinlerine dayali olan iilkelerin
(Hollanda, Danimarka, Macaristan) yemeklerinde yabani
otlarin dnemi diisiiktiir (Schulp vd., 2014, s.302). Yabani
bitki toplama ve tiiketimi insanin g¢evre ile iligkisini ifade
etmenin bir yoludur. Son donemlerde yabani ota olan talebin
sanayilesme ve kiiresellesmenin artigina bir tepki olarak
artigma  inanilmaktadir  (Schulp vd., 2014, s.303).
Giinlimiizde turizm hareketlerinin 3S’den alternatif turizme
kaymast  yoniindeki gelismeler de bu diisiinceyi
desteklemektedir. Bu nedenle Tiirkiye’nin farkli cografi
bolgelerinde  yetisen otlardan  gastronomi  turizminin
gelistirilmesi  amaciyla  daha  fazla  yararlanilmasi
gerekmektedir. Diger taraftan, en az 65 milyon Avrupa
vatandasinin yabani ot topladigi ve en az 100 milyon
vatandasin da tiikettigi tahmin edilmektedir (Schulp vd.,
2014, s.303). Dolaysiyla, hem yerli hem yabanci turiste
yonelik Akdeniz yemek kiiltiiriiniin 6nemli bir pargasi olan ot
yemeklerine yer veren isletmelerin yayginlagtirilmasimin iilke
turizmine faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Ulkemizin farkli bolgelerinde halkin  yabani ot
yemeklerini 6n plana ¢ikarmasi ve bir ¢ekim unsuru olarak
kullanmasi, gastronomi turizminin gelisimini saglayabilir ve
boylece de kirsal kalkinmaya katki sunabilir. Ayrica
yorelerin dogalliklarim1 kaybetmeden turizm faaliyetlerine
katiliminin saglanabilmesinin bir yolu, bagka bir anlamda da
stirdiirtilebilirligin bir arac1 olarak da degerlendirilebilir.
Tiirkiye’nin sahip oldugu dogal giizellikler ve zengin yeme-
igme kiiltiiriinii yorede yasayan insanlarimiz, gelen yabanci
konuklara mutfagimizi gergcek degerlerini 6zgiin bir sekilde
sunabilmelidir. Ozellikle yiyecek-icecek isletmelerinde
bolgeye ait olan ve kendiliginden yetisen bitki ve otlarla
6zgiin yemekler hazirlanmali ve bu yemekler meniilerde yer
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almalidir  (Denizer, 2008, s. 13). Giinliik 6glinlerimizde
tikettigimiz sebzelerin disinda dogadan toplanarak gida
olarak degerlendirilen her bolge ve yore i¢in ¢ok farkl
lezzete sahip otlarin sofralarimizda daha fazla yer almasi ve
onlarin  sahip oldugu yiikksek besin igeriklerinden
faydalanabilmemiz i¢in bu otlarin daha fazla tanitilmasi ve
tattirllmasi olduk¢a 6nem tagimaktadir.
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Extensive Summary

An Evaluation on Their Relation to Health and
Wild Plant Meals, Wild Edible Plants in

Gastronomy Tourism

Dominating a substantial part of the
Turkish Cuisine, the Mediterranean-type dietary
comprises mainly of wild edible plants and their
meals. Wild edible plants that are used as food are
consumed in raw form, by boiling them or adding
cracked wheat, rice into after boiling and filtering
it, with or without egg, adding yoghurt with garlic
or in stuffed-form. Wild edible plants are used for
making vegetable meals, soups, stuffed leaves, and
salads, and also consumed as tea, and the ones
with special flavor are used as sweetening by
drying it or in fresh form. The main ones that are
made mixed or plain salad are rack, common
sorrel, wild purslane, stinging nettle, and
pennyroyal. It was explained by several
researchers that the wild edible plants have rich
content of amino acid, ascorbic acid, and
carotenoid, and mineral content. Thanks to their
high nutrition facts, potential benefits for health,
and contribution to Mediterranean-type dietary,
the interest in Europe and around the world on
wild-leaf vegetables are increasing day by day.
Wild edible plants which are considered vegetable
are consumed as healthy and beneficial foods
which nourish the body, due to their content of
vitamin, flavonoid, antioxidant, fibre, and micro

41

element. In fight against the nutrition problems
arising from rapid increase of population, the
importance of wild edible plants is increasing also
in terms of health.

Expectations of individuals to participate

into tourism and their characteristics vary based on
their nutrition and health status. For example, the
conditions to be considered in their dietary by the
old are different from that of the children or the
young. Similarly, there are tourists who need to
diet due to their health problems. Especially when
it is considered that the tourists who travel for long
time have most of their meals from the
accommodation facilities or restaurants, it gains
importance that these facilities put wild plant
meals into their menu.
The studies conducted have shown that tourists not
also like testing new tastes but are also interested
in the development process of these tastes. All
processes including recipes of the meals cooked,
methods of obtaining the ingredients, cooking
techniques, and the service attract the attention of
tourists, and arouse curiosity. Therefore, the
cooking process and collection of wild edible
plants that are used in meals are the activities that
the tourist may be interested in. These activities
are thought to contribute to the development of
gastronomy tourism, and to marketing the regions
with their nature-based tourism activities including
rural tourism, trekking, etc. in an integrated form.
From a different viewpoint, the reasons such as
hard living conditions in big cities, weak and
unbalanced dietary, wrong dietary practices,
unhealthy  environments, eating genetically
modified foods, increasing consumption of
alcohol, cigarette, and drugs, and aging population,
etc. direct people towards nature, rejuvenation, and
renaissance. For this reason, tourists' tendency
towards consuming the almost-natural foods and
experiencing or learning different nations' cuisine
cultures, day by day.

It can ensure the gastronomy tourism
develop for the public in different regions of the
country to bring the wild plants meals, and to use it
as a attraction factor, and thus, the rural
development can be ensured. Moreover, a way for
making the territories be taken part in tourism
activities without losing their natural structure can
also be used as a mean of sustainability, in other
words. It has high importance for such wild edible
plants to be introduced and to have them tasted
more in order for them to be put into our dishes
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and for us to benefit from high nutritional content
of them that have highly variable tastes for each
region and territory, which are collected from
nature and utilized as food beyond the vegetables
we consume in daily meals.
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